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Tak som sa zamyslel .............. vravievame, nech vSetko zl¢ a nedo-

........ Novy rok, novy rok, oboje je
spravne, ale kazdé¢ znamend nieco
in¢. To prveé znaci prvy den v roku,
ktory je Statnym sviatkom a druhy
vyraz hovori o celom novom roku.

Zamyslime sa vsak, ¢o to predsta-
vuje, ten novy rok. Je to iba preho-
denie kalendarov, alebo je to nieco,
¢o by v nds malo zobudit’ noveé mys-
lenie? Lebo ni¢ by sa nestalo, keby
sme nemali novy rok, na§ zivot by
Siel d’alej bezo zmeny, len by sme
nevedeli kol’ko mame rokov a ¢o sa
kedy v ktorom €asovom useku udia-
lo. Ci vojna bola tridsatrogna, ¢i tre-
ba volit’ novych poslancov, ¢i prezi-
denta, alebo ¢i nam pravidelne cho-
dia peniaze na ucet ¢i uz vo forme
mzdy alebo dochodku.

Mnoho l'udi vyuzivaju zaciatok ro-
ka na prijimanie réznych predsavza-
ti, aby zlepSili svoj zdravotny stav
alebo ukon¢ili vzdelanie, dom, chat-
ku. Su to vSetko veci, ktoré musia
tak, ¢1 tak dotiahnut’ do konca, len
niekedy im chyba trochu motivacie,
¢i nejaky impulz a tak toto obdobie
je im na to vhodné.

Samotné slovo ,,novy“ evokuje aj
nieCo CistejSie, ¢1 uz po fyzikalnej
stranke alebo 1po duchovnej. Preto

bré zostane v starom roku a do no-
vého nech prudi iba Cistota a dobro.
Kazdy znas by chcel byt moralne
Cisty, bezuhonny a dobry. Ale nie
kazdy chce preto 1inieCo urobit.
Avtom je ten najviacsi problém,
primit’ sa k plneniu svojich predsa-
vzati, C1 uz nahlas vyslovenych alebo
iba v duchu pomyslanych. Chce to
v mnohych pripadoch vela sebazap-
retia a silnej vole. Netreba sa obze-
rat’ po druhych ako sa im dari plnit’
si svoje predsavzatia, treba vidiet iba
svoje ciele a tym venovat’ maximum.
Zviacsa, ked’ sa podari planované ve-
ci splnit, ¢lovek ma dobry pocit
asam seba si viac hodnoti a ceni.
Ale k tomu nepotrebujeme novy rok,
ved’ kolko predsavzati a malych ¢i
velkych planov si ¢lovek dava 1 po-
Cas roka. UrCite najkrajSie je to ob-
dobie, ked’ si v pokoji sadne a sdm
hodnoti mieru uspechu zvladnutia
toho, €o si nalozil. Je samozrejmé, ze
Clovek by si mal davat’ splnitel'né
predsavzatia a plany ato take, aby
pri ich plneni zbyto¢ne nepret'azoval
svoj organizmus, pripadne peniazen-
ku.

Najt'azSie predsavzatia su tie, ktoré
sa vztahujia k druhej osobe. Tam
musime pristupovat’ vel'mi opatrne,
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aby sme sa nejakym nevhodnym
krokom nedotkli onej druhej osoby.
Ak sa vSak podari najst’ spravnu ces-
tu, radost’ z vydareného zameru byva
o0 to vacSia, pretoze sa zndsobuje.

A oto predsa ide, Ze prijimame
zavazky by mali potesSit’ v prvom ra-
de samotného aktivistu, ale mali by
mat’ pozitivny dopad i pre naSe naj-
blizsie okolie, v ktorom zijeme a tra-
vime prevaznu Cast’ svojho Casu.

Bud'me novi v mysleni a konani,
robme radost’ sebe a ostatnym. Ve-
rim, Ze raz sa nam to vSetko vrati,
¢im naSe konanie bude naplnené
zmysluplnostou. To Vam zo srdca
praje

Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Napriek pomernej priazni pocasia,
vela Tudi z klubu sa ospravedlnilo
au vela l'udi bola rozSirend virdza.
Telefonicky sa ohlasila Anka Kane-
vova, Laco poslal SMS-ku, ze ma
zase pokazené auto. Stanko stale
nema zabezpeceny odvoz a dovoz,
Sonka iSla k lekarovi a ostatné si
precitate v jej e-maily. Majky Det-
kovej vnucka bola vel'mi tazko pre-
chorend a tak nechcela Zuzku obt’a-
zovat’ a hlavne od malej odoberat’.
Janke Herhovej sa pridali dalSie
komplikacie a Evke Malinovej sa
trochu pohorsilo, tak ako 1 Nadke.
U Valachyovcov riadila virdza a tak
sa menili 1sviatoéné plany presunu

obyvatel'stva a Maro§ musel veres-
tovat’ dom pred zimou, lebo oni ju uz
tam mali. Evka Tulinskd sa (alebo
inych) vzdelavala, no a pozdrav zale-
tel i od Mojmira a Majky. Anka Si-
mekova sa vraj z Moraviec nema ako
dostat. Majka Sutorka si bola dat
nabit’ batérie v nemocnici a asi Sofé-
rovi MiloSovi sa samotnému nechce-
lo. Ohlasila sa 1 Katka, Ze ked’ nejde
Sonka, nema sa ako dostat’ na klub.

Privitali sme hosti, zastupkyne
nadacie Podpora anadej sl. Bec.
Knapkovl a firmy Bayer, ktoré ndm
rozdali malé¢ dar¢eky s brozarkami
tykajucimi sa nasho ochorenia a ako
st pomOct snim, oboznamili nas
s poslanim nadacie, ktora hlavne
pomaha a zabezpecCuje pomdckami
postihnutych, ktori st lieeni interfe-
ronmi.

Boli odovzdané pozdravy od Anky
Pavlovicovej, Anky Pappovej a Das-
ky Kazmerove;.

Nakol'ko dent po naSom zasadnuti
Zuzka Andrejkova doziva okrtihleho
zivotného jubilea, predseda jej za
vSetkych Clenov poprial vSetko naj-
lepSie, no nayjmd vela zdravia ana
pamiatku odovzdal za vSetkych mala
pozornost’, napriek tomu, ze uz dlhsi
¢as sme sa dohodli, Ze to budeme
rie$it’ inak. Nasledne Ing. Titus Tu-
linsky, podpredseda klubu, pripome-
nul Casy. kedy Zuzka robila na re-
kondiciach cvicitel’ku a zarecitoval
jej uryvok zbasniCky ztych Ccias
a sukromne odovzdal kyticu s dezer-
tom.
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Predseda informoval o najnovSich
spravach ohladne 2 % pre buduc-
nost, o ktorych rokovali zastupcovia
vlady s predstavitelmi MVO. Je to
rozsiahlejSie pre tento obcCasnik, kto
by chcel blizSie informacie su do-
stupné na webe. Pre nas je podstatné,
ze ak po 15. januari 2009 budeme
v zozname moznych uchadzacov,
aby sme si zabezpecili prostriedky
pre naSe aktivity. Treba hladat’ vo
svojom okoli potencionalnych dar-
cov aoslovit’ ich. Je k tomu mozné
pouzit’ i letacik, ktory predseda roz-
poslal spolu s klubovinami.

V d’alSom bode sme mali prebrat’
informacie zo SZSM, ale ta sa skrati-
la iba na kritiku zo strany zvédzu,
ohl'adne hlasovania, resp. nehlaso-
vania jednotlivymi ¢lenmi vykonné-
ho vyboru, cestou internetu formou
per rollam.

Postupne sme presli na stav zauj-
mu o rekondi¢no-rehabilitatné poby-
ty pre rok 2009. Nakol'ko na termin
jun Dudince sa prihlasilo velké
mnoZstvo uchadzacov, predseda na-
vrhol, Ze si s niektorymi pohovori
anavrhne im moZnost' UCasti na
marcovy termin. Pokial’ by tato for-
ma nepriniesla pozadovany efekt,
navrhol 4 kritérid, podla ktorych by
sa vykonal vyber Ucastnikov. K tym-
to Styrom kritéridm, razne trval na
doplneni piateho Ing. Titus Tulinsky
ato pocet ucasti za predoslé roky.
Predseda mu vysvetlil, Ze to nie je
objektivne kritérium, on vSak teat-
ralne trval na svojom, napriek tomu,

Ze ostatni ucastnici tento navrh ne-
podporovali. Predseda reagoval na to
iba tym, ze vSetko sa doteraz sa riesi-
lo pokojnou a rozumnou cestou,
v duchu obojstrannych spokojnosti.

Predseda upozornil na noveé vol'by
v budiicom roku a preto treba pripra-
vit' serioznu kandidatku jednak na
predsedu klubu ajednak na vybor.
Poziadal hospodarku klubu, aby mu
pripravila podklady pre spracovanie
Specifikacie pouzitia ziskanych fi-
nancnych prostriedkov z2 %. Upo-
zornil na propagaciu klubu cestou
webu, spracovanie naSej stranky,
ktora je zatial' aktualizovana bez fi-
nanc¢nych narokov. Pokial’ by sa ma-
lo pristupovat’ k veciam podl'a vyssie
uvedeného, bude potrebné i tito ob-
last’ dat’ nalezite do poriadku, zo
strany klubu.

Predseda navrhol zruSenie pred-
platného Casopisu Efekt, nakol'ko uz
prestal byt aktualny pre naSu organi-
zaciu, prechadza do formy Statistic-
kej anie poradnej. V d’alSom pred-
seda rozdal aktualizovany informac-
ny material, ktory nam zaslala firma
Hartmann - Rico, najma ¢o sa tyka
inkontinencie postihnutych.

S vedenim KOS sme si potvrdili
terminy zasadnuti klubu na prvy pol-
rok 2009, ktoré st nasledovné :

10. februara 2009

10. marca 2009

22. aprila 2009 /streda/

26. maja 2009

30. juna 2009
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Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE - ZOborské REcepty.

1 PL = jedna polievkova lyZica
1 CL = jedna &ajova lyzicka

1 KL = kavova lyzicka

1 S = jedna $alka

Rychle rumové pralinky!
Vezmes duti Cokoladovu figurku,
odhryzne§ jej hlavu a dolejeS ru-

A potom, Ze pecenie na Vianoce za-
berie vela Casu...

Caj s métou a so skoricou -
Zlepsuje zmysly

Cakajii vas tazké rozhodnutia a kon-
centrdcia musi fungovat na sto per-
cent? Mdta a Skorica pomozu vyrie-
Sit tieto ulohy zdzracne rychlo.
Ucinok: Zelené listky mdty v spolu-
prdci s aromatickym korenim poso-
bia aj na nds cuch. Ich intenzivne
vonné esencie vds preberu, zvysia
koncentrdciu, pomahaju napriklad
pri dlhej ceste autom nepodliehat
unave.

Extra tip: Boli vas brucho? Mdta
upokoji Zaludok a okamZite vas oslo-
bodi od kréov a naduvania.

Sipkovy éqj s ¢ili - Zdvihne nd-
ladu

Zivot sa s vami zahrdva a vy sa utd-
pate v Ziali? Tento drobny lesny plod
da vsetko do poriadku.

Uéinok: Uz len cervend farba sama

osebe zdvihne ndladu. Skutocnym
liekom na smutné obdobie je vitami-
nova zmes Stavnatej a chutnej Sipky.
Extra tip: Stipka ¢ili korenia prine-
sie do Sipkového caju, pikantnu chut
a urcite vam zdvihne ndladu.

Citrusovy ¢aj s rozmarinom
- Postavi na nohy

Krvny tlak vam neustdle klesa a krv-
ny obeh je akysi spomaleny? Ak este
k tomu vasmu organizmu chyba
energia, vyskusajte aromaticku ih-
licnatu bylinku z juhu!

Uéinok: Rozmarin je plny éterickych
olejov, ktoré zlepsia prekrvenie a po-
silnia nervovy systém. Na pripravu
caju zalejte Cerstvu alebo suSenti
vetvicku rozmarinu vriacou vodou.
Extra tip: Platky citrona v bylinko-
vom Caji zasobia vase telo vitami-
nom C.

Caj s limetu a citrénovej
travy - Posilni imunitu

Ak zacne kazdy vo vasom okoli ky-
chat a kaslat, treba posilnit imunitu.
Ucinok: Limety a citrony vdaka svo-
jej obrovskej porcii vitaminu C po-
mahaju vybudovat prvotriedny
ochranny Stit proti virusom.

Extra tip: Zeleny caj ako zdklad po-
maha prostrednictvom zinku, dalSie-
ho ochrancu imunity, ubranit' sa pro-
ti virusom. Pridajte si do caju citro-
novu travu, ktora pohladi dusu, za-
roven upokoji a zlepsi naladu.

Caj zo zmesi susenych plo-
dov - Doda energiu
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Ste unavend a nemdte na nic ener-
giu? Doprajte si vitaminovu bombu z
pohdara.

Uéinok: Chutny ¢aj zo suSenych
plodov bazy, cucoriedok, ribezli a
Cernic zasobi telo extra porciou vi-
taminu C, ktory nads nabije energiou.
Sekundarne rastlinné latky precistu-
Jju cievy.

Extra tip: Objavili sa prve priznaky
Skrabania v hrdle? Osladte si tento
ovocny caj 1 cajovou lyZicou medu.

ZOFT, ZOborské
FTipovisko

-draha ¢o by si robila keby som vy-
hral v lotérii?

-zobrala by som ti polovicu a odisla
od teba!

-uhadol som 3 ¢isla...tu mas 50 korin
a mozes padat’ !

Banka:
Dobry den,
mézem pomdct?

pane! Ako vam

Klient:

Dobry den! Chcel by som si
vybrat peniaze, dedil som.
Cislo udtu je 889635.
Banka:

Dobre, dobre, &ano, mame VAS
u¢et zaznamenany v pocita-

¢i. Mate tam teda peknt su-
micku!

A nechceli by ste si u nas,
ked ste uz tu, zalozit ter-
minovany uctik?

Alebo vstupit do podielo-
vych fondikov, alebo Vam

ponukneme nejaky iny wvyhod-
ny sporivy produktik?
Klient:

Pani, vy ste asi nepoculi

dobre... ja som hovoril, ze
som DEDIL a nie, ze som DE-
BIL...!

Viete, ze ?

Jest’ zdravo — ¢o to znamena?

Ked’ mate problémy s nadvahou,
nemusite nutne pocitat’ kalorie i
jouly. Casto stai zmena stravova-
cich navykov, aby sa latkova pre-
mena a s nou hmotnost’ dostala do
svojej normy.

Aby organizmus mohol zasobovat
energiou a stavebnym materidlom
miliardy svojich buniek, potrebuje
asi 45 rozliénych Zivnych latok. Bez
ziadnej z nich sa nemoZe zaobist,
lebo kazda ma svoju Specialnu tlohu
a az spolocnym pdsobenim mozu
naplno ucinkovat’. K Zivnym latkam
(Zivinam) patria uhl'ohydraty, tuky a
bielkoviny, a k nim sa pripdjaja
vlakniny, vel’ka skupina vitaminov a
mineralnych latok.

Uhlohydraty: energia, ktora sa
stara o dobru naladu.
UhPohydraty dodavaju rychlo a op-
timalne energiu nielen svalom, ale aj
nervovému systému a si nevyhnut-
né¢ napr. pre organy ako mozog, kr-
vinky, Ci oblickova dren. Kto zo
strachu z nadvahy Setri vo svojom
jedalnom listku tymito Zivinami, ne-
robi dobre. Vedci zistili, Ze ked je
vacsi prisun uhlohydratov, v mozgu
sa vytvara znasoben¢ mnozstvo sero-
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toninu, a to zlepSuje naladu.
Z dneSného pohladu je dobra polo-
vica prijimanych kaldrii mala po-
zostavat z uhlohydratov, ale nie
kazdého druhu.

K tejto skupine Zivin patri cukor,
Skrob a celuloza. Treba davat’ pred-
nost’ celuléze a Skrobu. Nachadzaju
sa v obili, zelenine, strukovinach,
zemiakoch a ovoci. Tieto potraviny
maju ,,v prirodzenom stave® eSte
d’alSie prednosti: mnoZstvo vitami-
nov a mineralnych latok. Preto ex-
perti na energiu hovoria o vysoke]
,hustote zivnych latok®, ¢ize o mi-
moriadne vhodnom pomere vitami-
nov a mineralnych latok k objemu
kalorii. Uplne inak je to s potravi-
nami, ktoré su vysledkom mnohona-
sobného spracovania obilnin a cuk-
rovej repy, takze obsahuju vel'a cuk-
ru a/alebo Skrobu. Kolace, bagety,
sladkosti, cokoladda a limonadové
napoje mozu okrem svojich ,,prazd-
nych* kalorii, z ktorych sa vytvaraju
tukové vankusSiky, ponuknut velmi
malo.

Vliakniny upratuju

Vlakniny, ktorych velka Cast’ patri k
uhl'ohydratom, telo sice nezuZitkuje,
ale maju vela dolezitych funkcii.
Napucia v Creve, tym vyvolaji jeho
pohyby, a tak sa staraji o pravidelné
vyprazdinovanie. To sa napokon pre-
javi aj na siluete brucha. Vlakniny
maju pozitivny vplyv aj na regulaciu
procesu hlad - nasytenie. Preto: treba
jest’ celozrnné produkty, strukoviny,
Cerstvll zeleniny a ovocie. Su bohaté
na vlaknina.

Bielkoviny: zakladna zlozka bu-
niek

Bielkoviny (proteiny) su dolezitou
stavebnou latkou buniek nasho tela a
ako sucast’ enzymov a hormonov sa
zuCastiiuyju na Zivotne dolezitych
procesoch latkovej premeny. Bielko-
viny sa nachadzaji v potravinach zi-
vociSneho povodu, ako je maso, ry-
by, vajicka, mlieko a mlie¢ne vyrob-
ky, ale aj v rastlinnej potrave, ako su
strukoviny a celozrnné obilniny. Te-
lo vie najlepSie vyuzit’ také bielkovi-
ny z potravy, ktoré su najpodobnej-
Sie jeho vlastnym bielkovinam. Z
tohto pohl'adu nie st ani tak dolezité
jednotlivé druhy potravin, ako ich
vzajomna kombinicia: zemiaky s
mliekom alebo vajcami, obilniny so
strukovinami alebo mlieko s obilni-
nami.

Vybraté z koreSpondencie :

Tonko tiez Zelam Tebe, rodine a ce-
lému Klubu SM krasne a spokojné
Vianoce...

S pozdravom Norbert

Tonko dakujeme za krasné a mimo-
riadne pekné vianocné prekvapenie,
s ktorym si nds prekvapil, samozrej-
me aj za Kluboviny.
Aj my s Ruzenkou Tebe aj Tvojej
manzelke prajeme prijemne prezitie
vianocnych sviatkov, bohaté¢ho Jezi-
ska, pod stromcekom darkov ako
maku.

V novom roku Vam prajeme pevné
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zravie, vzajomné porozumenie v 1o-
dinnom ako aj v priatelskom kruhu,
aby sa vam splnili Vase predsavzatia
no a nam spolu, aby sme sa opat
stretli, ako pred rokmi a pri kavicke
pobesedovali.

Toto a mnoho-mnoho prijemnych
zazitkov praje Julo a Ruzenka.

Ahoj Tonko, d’akujem za kluboviny,
babka s Andrejkou su vzdy prvé, kto-
ré to Citaju, lebo su doma a maji o
trochu viac Casu, ale ja si ich tiez ra-
da precitam, hoci niekedy s one-
skorenim.

Ako sa mas Tonko ? UZ nechodievas
na ministerstvo?

Ak bude$ mat’ niekedy cestu, tak sa
zastav. Budem = velmi  rada.
Touto cestou by som chcela v mene
cele] mojej rodiny srdecne pozdravit’
vSetkych ¢lenov klubu a vSetkym za-
zelat krasne Vianoce, bohatého Je-
ziSka a vela ,vela zdravia do nového
roka.

ESte raz d’akujem a srdecne zdravim
celt Tvoju rodinku Tonko !

Dasa Kazmerova

Mily Tonko!

Ospravedlnujem sa, ale zajtra na
klub Malacania nedorazia, ja musim
ist lekarovi, a Vladko s Vladkou
bezomna nepojdu. Chcem tebe, Kla-
rike a vsetkym na klube popriat za
nas vsetkych Vesele Vianoce, stastie,
zdravie a pohodu a do noveho roku
vyrazit tou spravnou nohou, vlastne

obidvomi, aby sme nahodou nespad-
li.

Sona
Krasne Vianoce a Stastny Novy rok
2009

Veselé Vianoce a Stastny novy rok
prichadzam priat’, aby ¢lovek Clove-
ka vZzdy mal rad, aby jeden druhému
viac $t’astia prial, aby ten novy rok
za to stal.

Krasne vianocné sviatky a Stastny
novy rok prajeme vsetkym priatelom
a znamym!

Klub SM Nové Zamky

Nech pocit stastia, radosti sa v dusiach
vasich rozhosti.

Nech laska v srdciach ukryta sa mocnym
prudom vyroni, nech Novy ROK 2009
Vam stastie, pevné zdravie a pohodu pri-
nesie.

-Anna Pavlovicova- a clenovia Klubu
"SM" Trnava

KLUB SCLEROSIS MULTIPLEX RU-
ZOMBEROK PRI SZSM

Mgr. Maria MatuSkova Riadok 3, 034
01 RuZomberok mobil: 0908 576 973
Prijemné preZitie viano¢nych sviatkov a
vel'a pracovnych 1 osobnych uspechov v
novom roku Vam praja

¢lenovia Klubu SM RuZomberok
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sa drZzte dobréj nalady VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,
Zubdmi - neclitdnd | ¢ i.77230162/0200

prajem zo srdca ValCek Jaréekova

aj za Zdruzenie sclerosis multiplex | Nezabudame
Nade;j

Vmesiaci januar 2009
slavia
Prijgmng preise

vianotnych sviatioy
o whalo nafepiie v

Hovom roku 20409 Meniny .

Praje
Miro Brozman

Titus Tulinsky, Dasa Kazmerova,
Milos Postrk, Emil Penzes

Narodeniny :

Nadezda Pavlovicova, Emilia Smoli-
cova,

Gratulujeme a prajeme vela jas-
nych dni prehriatych  slnkom
a laskou pri dobrom zdravi a vza-
jomnom porozumeni.

Mobzete nas kontaktovat’ 1 cez inter-
net na klubovych email — adresach :

Nasa identifikacia : suchan@ksmnr.sk

anton.suchan(@satronet.sk
1CO 35590 700 a najst’ na webovej stranke :
DIC 2021479724 www.ksmnr.sk

Bankové spojenie :

"' Dovolujeme si Vas vSetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktore sa
uskutoCni, diia 13. januara 2009 /utorok/ o 15. oo hodine na Fatran-
skej ulici v Nitre — Chrenovej IIl., na prizemi v klubovni Krajského osvetoveé-
ho strediska.

Zoborské kluboviny zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multi-
plex Nitra, ako obc¢asnik Klubu sclerosis multiplex Nitra. Nepredajné, vyhradne pre Cle-
nov Klubu SM Nitra. Text nepreSiel jazykovou upravou. Prispevky zasielajte na adresu
predsedu klubu, Anton Suchan, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu,
alebo telefonicky na ¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0915 841 006. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 6.1.2009.




