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Tak som sa zamyslel ..............

........ nad tymi r6znymi radami, ktoré
sa cestou e-mailov Siria po svete. Je-
den z poslednych mi nariad’oval Co
musim robit’ v zivote. Musim zZelat’
sebe aj druhym zdravie, priatelov
a radost. Musim ovladat’ svoju po-
vahu, svoj jazyk a svoje spravanie.
Musim sa vyhybat’ krutosti, namys-
lenosti a nevd’a¢nosti. Musim obdi-
vovat’ krasu prirody, deti a starych
T'udi.

Rezonovalo vo mne, a musim pri-
znat, Ze nie pozitivne, to tol'ko krat
sa opakujiuce MUSIS!

Chépem urcite, o mal autor na
mysli, ale ja osobne si myslim, Ze
imperativ, nie je tou motivacnou
zloZkou. Sdm na sebe som to mal
moznost’ poznavat’ od mladi. Ked’ mi
otec prikazal, Ze v nedel'u rdno mu-
sim ist’” ja pre mlieko, samozrejme,
ze som prikaz musel splnit’, ale bolo
to s odporom, prinajmensom z ne-
chutou. Mamka mala inu fintu, ona
si len tak, pre seba, pri inych pracach
povzdychla, ako by jej dobre padlo,
keby v nedel’'u rdno nemusela ist’ pre
mlieko a trochu by si oddychla. No
ato bolo to motivaéné, rano som
vstal tak, aby som nikoho nezobudil
(mozno rodicia boli hore, ale nedali

to na sebe znat), tisko som sa vykra-
dol do mliekarne, nakupil som zo
svojich usporenych peniazkov cer-
stvé mliecko, masielko a rohlicky.
Vkradol som sa opidt’ pod perinu
a netrpezlivo som cakal, akd bude
reakcia. Triasol som sa nedockavos-
tou a mamka ten Cas natahovala a
mne uz Skvrkalo v zaludku, lebo som
bol vytrestany krdsnou voéiou cCer-
stvych rohlikov, ktoré som cell cestu
domov z obchodu vyvoniaval. Ko-
necne prisla ta dlho ocakavana chvi-
I'a a radost’ na tvari maminy bola pre
mia najvacSou odmenou. Mamina
pripravovala ranajky a pri kazdej pri-
lezitosti si s uspokojenim pozname-
nala, aka je rada, Ze bude moct’ tro-
chu dlhsie oddychovat’ a tak sme si
spolu vypoculi rannu rozpravku. Bo-
la pohoda, pokoj a vyborna atmosfé-
ra. A ja som bol rad, Ze som svojou
mali¢kostou k tomu prispel. A hlav-
ne NEMUSEL SOM, ale CHCEL
SOM.

Ked je clovek obklopeny ,.chce-
nym*, neovplyviiuji ho vSelijaké
vedlajSie negativne ,primesi®, ktoré
sa dobrovolne na kazdé pozitivum
nabal'uju, aj praca ide lepsie od ruky,
ani ten dazd’ sa nezda taky odporny,
ani tie mraky nas tak netlacia
i kvietky su pestrejSie a omnoho
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krajsie. Vtedy dokazeme byt i1my
viac tolerantni, viac chapavi a doka-
zeme druhého citlivejSie porozumiet’
a hlavne pochopit’ ho v jeho proble-
moch a trampotach.

Vratme sa vSak k povodnej téme
abud'me tolerantni 1k jej autorovi,
lebo urcite chcel pomdct’ dostat’ sa,
mnohym ludom zavalenych prob-
lémami, ztoho najhorSieho. Lebo
smerovanie nasej mysle je nastavené
na Spatny smer a my chapeme jedno
kilo peria nie vazZiace jedno kilo, ale
je tazké ako kolajnica. No skuste to
a hned’ citite tu kolajnicu na ple-
ciach, ako vas tla¢i do zeme. Ale ak
si vezmeme kilo soli a povieme si, Ze
je lahké ako perie, hned’ sa ndm bu-
de Tl'ahSie niest. A vSetko zavisi iba
od nasho chcenia. Tak podobne je to
1 s pristupom k ndSmu ochoreniu,
lepSie povedané k jeho dosledkom,
ktoré nam zapricinuje.

Nik znés nie je rad, Ze MUSIME
s tou ,,potvorou zit' anedd sa ani
povedat’, Ze CHCEME s nou Zit, ale
da sa povedat, Ze eSte predsa zijeme
a tak to stoji za to skusit CHCIET sa
s tou krutostou nejako vysporiadat’.
Ved nam chct v prvom rade pomdct’
lekari, sestriCky, rodina ¢i ozajstni
priatelia. A prave ta posledna skupi-
na to sme my, ¢lenovia klubu, to je
nas klub, ktory nam pomaha, lebo ¢i
uz to je v takom alebo onakom sme-
re, uputava naSu pozornost inym
smerom ako je k samotnej chorobe,
¢im odpttava pozornost’ od toho ne-
gativneho, €o ochorenie so sebou
prinasa.

V tom ,,museni sa ovladat’, ktoré
mi radila e-mailova sprava, je par
zédrhelov, lebo kazdy znés dostal
do vienka nejaku vlastnost’ po rodi-
Goch ¢&i az prarodicoch. CiZe je to
nieco, comu sa neda naucit’, ale ¢o sa
da brzdit' ¢i inac¢ eliminovat. A to
byva t'azké, lebo mnohi z nés reagu-
ju spontanne, impulzivne, podrazde-
ne ato vSetko je podmienené i mo-
mentalnou naSou naladou a vplyvom
najblizSieho okolia.

Len ten, kto sa onieco takéhoto
pokusi, ma pravo povedat’ svoj nazor
1 druhému, ako to on vidi a hlavne,
ako by to riesil on, keby bol v takej
situacii. Neznamena to vSak, Ze 1 toto
bude jeho ideidlnym rieSenim z vy-
chodiska. Kazdy sme Specifickd in-
dividualita, kazdy sme iny.

A prave preto som vam toto vSetko
CHCEL povedat, resp. napisat’, aby
ste ¢o najviac krat v zivote CHCELI
a aby ste ¢o najmenej nedobrovolne
MUSELI.

Vas Tony

!!! Operativne spravy !!!
1. Prihlasili sa o zaujem ucasti na naSom
sedeni zastupcovia neurologickej klini-
ky, konkrétne MUDr. Virdgova (osprave-

dlnujem sa za eventudlne nespravne uvedené
priezvisko) , chceli by ako zastupcovia
Centra pre liecbu SM, porozpravat sa
snami onovych formach liecby
a postupov. Z ich strany to bude kratke,
viac priestoru by chceli nechat’ pre nas
anasSe otazky. Tak by ste si ich mali
pripravit, bez rozdielu odkial’ ste.

2. Necha nas pozdravovat’ pan Topolan
a pozval nas na divinovy guld$ do Lo-
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veckého zamocku v Topol¢iankach.
Tak ma napadlo (vzéacna to chvilka), ¢i
by sme si tam nemohli spravit Krok
s SM. Blizsie na klube, kde by som vSak
od vas uz rad vedel, ¢i by ste mali zau-
jem na taku celodennu akciu.

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Taka slabSia zima ndm umoziuje
stretavat  sa v hojnejSom  pocte.
A predsa, stavaju sa pripady, kedy sa
nejaky pripad najde, aby zabranil
prist medzi nas - do nasho klubu.
Pravidelne o sebe dava vediet’ Anka
Kanevova, ktort vacsina ¢lenov klu-
bu pozna iba ztakéhoto kontaktu.
Netypické zimné pocasie vSak déva
»zabrat® nie len jej, ale vicSine na-
Sich Clenov. Majku Vrabl'anku obt’a-
Zuju nevychované virusy a darmo na
nich kasle, nedaji sa zahnat. Majka
Detkova bola este nejaka preskocena
po prekonanej viréze, lebo si zabudla
objednat povoz na dneSny den.
Stanko Sopuch vola, Ze by chcel
prist’, ale veci sa nevyvijaji celkom
priaznivo, no nakoniec sa to vSetko
tak pozitivne otocilo, Ze priSiel
1z takej dialavy. Magduska Kutna
mala zaneprazdnenie v robote, kde
sa musela venovat’ tym zhora, ale nie
az tak celkom, ale stacilo to na to,
aby tam musela byt pritomna. Lydka
avizovala neskorsi prichod, nakoniec
priSla 1s posilou, malou vnuckou
a tak sa LukaSko z Hostia mal s kym
bavit’. Neskor sa k nim pridal 1 Mar-
cel a bola zabava. Mojmir s Majkou

a Martinka sa ospravedlnili uz pred
tyzdiiom, ni¢ to zato, vSetkych ne-
chali vSetci pozdravovat. Presne tak
ako Malacke trio, ktoré na dneSny
termin sice mali Soféra, ale na dnes-
ny deil bolo vel'a objednavok u leka-
rov. Janka z Vrablov ospravedlnila
obe dievky, Janka ma este stale roz-
hasenl imunitu a tak sa ju pokusia
s pani doktorkou dat’ trochu na po-
riadok. Marcel odovzdal pozdrav od
sestricky, roznaSacky interferonov
pani Knapkove;.

Predseda poprosil vSetkych, aby
venovali pozornost’ moznosti ziska-
vania financnych prostriedkov pre
na$ klub anaSe aktivity. Potrebné
tlaciva budu na nasej webovej stran-
ke, ale dostanu ich vSetci €lenovia aj
s februarovymi klubovinami. Prezre-
l1 sme si Specifikaciu pouzitych pro-
striedkov, ktor¢ boli zverejnené
v Obchodnom vestniku.

Pritomni podporili predsedovu ak-
tivitu v proteste proti chystanému
zakonu o spolkoch, ktory vlada chce-
la dat’ do parlamentu po vel'mi krat-
kej dobe na pripomienkovanie. Je
v kazdom jeho kroku likvidaény a to
tak v legislativnej, tak 1 po financne;j
stranke.

Schvalili sme si vyrocné zasadnu-
tie klubu na mesiac marec s tym, ze
forma volieb bude verejna. Predseda
upozornil na minulo klubové jeho
pripomienky a vyhrady ku kandidat-
ke averil, Ze ¢lenovia klubu budu
rozvazni a zoberu v uvahu jeho slo-
va. Persondlne ndvrhy treba podat’
do 10. marca 2008.
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Zaujimavou bola informacia o pri-
prave rekondicii na rok 2008, ked’
nam uZ boli zndme finan¢né ndklady
na pobyt v Diamante. Predseda pri-
pravil dve varianty moZné¢ho rieSenia
narastu ndkladov atak pritomni
schvalil skratenie pobytu na Sest’ dni,
pri dodrzani poctu vSetkych prihla-
senych. V tychto intenciach ma pred-
seda oslovit’ vedenie a potvrdit’ ob-
jednavku. Pri tejto prilezitosti
predseda vyzval vSetkych, ¢i pri-
tomnych alebo nepritomnych, aby
seriozne zvazili svoju ucast’ na re-
kondiciach. Dnes to nie je lacna
zalezitost’ a finanénych prostried-
kov nemame na rozhadzovanie.
Stav v Bieliciach je v §tadiu rozsiah-
lej rekonstrukcie a terminy sa trochu
posuvaju a tak nasa navsteva v tomto
zariadeni sa odklada na m4; alebo
jun.

Poinformovali sme sa o stave na
oboch uctoch, ¢o nebolo vel'mi vese-
1¢, ale bolo to na pomerne sluSny
rozbeh rekondicii s tym, Ze budeme
na druht rekondiciu musiet’ Cerpat’
finan¢né prostriedky z tohto rocného
vyberu z 2%.

Prezreli sme si Viano¢né a Novo-
rocné pozdravy, ktoré klub dostal.

Pritomni odsuhlasili ziadost’ Nor-
beta Turaia o moZnosti splatenia dl-
hu voc¢i klubu za neospravedlnen
neucCast’ na rekondicii, tak ako to
ziadal v e-maile.

Veronika Havalova - Studentka,
ktora nam rozdala dotazniky, nam
pod’akovala za ustretovu spolupracu.

Pritomni nemali namietky na vza-
jomné prepojeniec moznosti vstupu
na webové stranky medzi klubmi,
ktoré¢ ich maju.

Predseda informoval o relacii SM -
ochorenie mladych dospelych na
STV 2. Precitali sme si ¢lanok Janky
Jan¢uskovej, ktory sa nedostal do
Nadeje a bolo nam s flou tak trochu
smutno. Snad’ pri¢iny sa dozvieme.

Predseda pripomenul Levocské dni
anaSu UcCast’ na nich, aby si to se-
ridzne zaujemcovia rozmysleli.

No a potom sme dojedali a dopfjali
tych vSakovakych dobroét, ktoré pri-
niesli jednak oslavenci, ale i ti, ktori
nemali ziaden sviatok, ale jednodu-
cho chceli mat’ sldvnostnejSiu atmo-
sféru pre seba a hlavne pre druhych.
Preto nam to tak vel'mi chutilo.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE - ZOborske REcepty.

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

1 KL = kavova lyzicka

1 S = jedna $alka

Nepecena cokoladova torta

20 dkg praskovy cukor | 1 maslo | 4
Zltky | kakao | 4 dcl vody | 2 baliky
piskot

Praskovy cukor vymieSame s mas-
lom a Zitkami do penista. Kakao so
4dcl vody uvarime na kaSu. Necha-
me vychladnit’ a zmieSame dokopy.
Piskoty si mozeme poprelamovat’ na
kusky a zmieSame s masou. Misu
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vystelieme alobalom a nalejeme
vSetko dnu. Nechdme v chlade asi 5-
6 hodin. Po vychladnuti krajame na
platky asi lecm hrubé a modZeme
ozdobit’ aj Sl'ahackou.

Fanky

400 g polohrubej muky | 50 g masla |
sol’ | zltky | 25 g pragkového cukru |
1 lyzi¢ka vanilinového cukru | Stvrt
lyzicky prasku do peciva | 1 lyzica
rumu | lyZic smotany | tuk na vypra-
Zanie | praskovy a vanilinovy cukor
na posypanie

Preosiatu muku premieSame s roz-
mrvenym maslom, pridame sol, 7it-
ky, praskovy 1 vanilinovy cukor, pra-
Sok do peciva, rum, smotanu a vy-
miesime cesto, ktoré prikryjeme a
nechame postat’ 30 mintit. Potom ho
rozvalkame na pomucene] doske na
hrabku 2 mm, ostr6zkou povykraju-
jeme obdizniky, ktoré v strede 2 aZ 3
razy nareZeme a vyprazime vo vic-
Som mnoZstve rozohriateho tuku.
Hotové fanky nechame odkvapkat’ a
posypeme praSkovym a vanilinovym
cukrom.

Medovy krémes

Cesto: | 10 dkg praskoveho cukru | 1
lyZica medu | vajce | Zitok | 1 lyzicka
sody bikarbony | 5 dkg masla | 30
dkg hladkej muky Special | Krém: | 2
lyzice hladkej muky | zitky | vanil-
kovy cukor | 1 mala lyZica rumu | 20
dkg krystalového cukru | Zlaté klasy
| 11 mlieka.

Cesto: VSetko zmieSame, rozdelime
na 2 Casti. Rozval’kame a na opacnej

strane plechu ( vymastenej a pomu-
cenej ) upecieme.

Krém: VSetky suroviny za studena
zmieSame a poriadne vymieSame a
uvarime hustt kasu. Do horucej kase
vmieSame sneh zo 4 bielkov. Ked’ je
kaSa studena, zamieSame 20 dkg
masla. Natrieme na plat, 2 smotany
na S§l'ahanie vySl'ahdme s 2 vanilko-
vymi cukrami a natrieme na plnku.
Prikryjeme druhym platom. Posy-
peme praskovym cukrom.

Nepeceny kréme$

2 baliky cokoladovych Be-Be kek-
sov, 20 dkg krystalového cukru, 3
pudingy Zlaty klas, 7 bielkov, 10
dkg praskového cukru, 2 s'ahacky, 2
vanilkové cukry, 1 stuZoval Sl'ahac-
ky, ¢okolada, 1 1 vody

Keksy poukladame na plech vedla
seba. Zlat¢ klasy a cukor vmieSame
do vody a uvarime puding. Z bielok
a praskového cukru vymieSame tuht
penu. Nasledne vmieSame penu do
pudingu. Masu natrieme na keksy.
VysSlahdme Sl'ahacky s vanilkovym
cukrom a stuZzovadlom. Davame ako
druht vrstvu na krém. Na povrch za-
kusku nastrthame c¢okoladu. Ne-
chame odstat’ v chlade do nasleduju-
ceho dna.

ZOFT, ZOborské
FTipovisko

Pride babka k doktorovi s prestrele-
nym kolenom a lekar sa jej pyta:
- Ako sa vam to stalo?
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- Ale chcela som spachat’ samovraz-
du.

- Samovrazdu, a preco ste si strelili
do kolena?

- No pisali tam, Ze si mam prilozit’
pistol’ dva centimetre pod prsia.

Niektoré zeny su rady zahriované
darmi. Niektoré su rady, ked ich za-
hrniete slubmi. Niektorym staci, ked’
ich zahrniete ldaskou a niektoré je
lepsie hned’ zahrnut hlinou.

- Chcete
21212121212191

..............

urobit nieCo velké

- Umyte slona!

Ked' ta priniesol bocian, tvoji rodicia
si mali nechat radsej jeho ako teba!

Lepsie je byt ticho a byt povaZzovany
za hlupéka, ako otvorit’ ista a vyvra-
tit’ vSetky pochybnosti.

Deii ma 24 hodin. do jednej bedne sa
zmesti ’24 piv.......... TO NEMOZE
BYT NAHODA!

Rozpravaju sa dvaja dedovia :

- Aké je to milovat’ sa po osemde-
siatke?

- Ako keby si chcel hrat' biliard a
namiesto taga by si mal lano.

Vybraté z koreSpondencie :

Mily Tonko, Dakujem za poslané Klu-
boviny, lebo tu v kniznici ich nemame
kedya citat’, ale vlastne som ich uz celé
precitala ihned ako prisli. Vzdy ked’ pri-
du, vSetko odlozim a celé ich hned zhlt-
nem - teda precitam do bodky.

Dakujem Ti, Ze si uverejnil "NAS" po-
zdrav a cely.Strojila som sa Ti uz dav-
nejsie napisat’ aj viacej, hlavne k zamys-
leniu v Nédeji a aj k Tomuto poslednému
zamysleniu. Co sa tyka nespokojnosti
niektorych Vasich ¢lenov v Klube -
Nech kritizuje len ten, kto aj nieco robi -
viac a lepSie - ostatni , ktori len kritizuja
a ni¢ nerobia, by mali byt ticho a "ne-
drazdit’ okolie!" Ja som mala kedysi tiez
taky problém a to ked Mirko zomrel mi
jedna nasSa mila ¢lenka povedala, ze "Uz
si si dost’ nahrabala, tak uz nech to robi
aj niekto iny!" Plakala som od I'itosti a
navrhla som, aby ju zvolili za predsed-
nicku a hned’ a teda nech si aj ona
"INAHRABE!" Nikto ju nechcel a skoro
sa nam vtedy rozpadol klub. VSetci ma
prosili, aby som ostala. Ona vSak obcas
zaplati clenské do klubu, ale na
klubové stretnutia nechodi. Ked’ dosta-
neme balicky, prepocitava ¢i je tam toho
za 100 sk. Nuz aj takyto su Tudia.
Uz to ol'utovala, lebo sa jej vSetko zacalo
v zivote kazit' - ale obc¢as sa ohlasi ked’
potrebuje nie¢o poradit, alebo zistit. Co
sa tyka "zamyslenia v Nadeji - bolo mi
povedomé - ale uz si ho mal v lete (asi
august - alebo september-?) Vo VaSich
Zoborskych klubovinach vsak bol k ne-
mu aj dodatok, preco si nekandidoval a
7e sa Ta nikto v Gase, ked” Ta Monika
krivo obvinila (prepa¢, vel'mi prosim, ze
TI to pripominam - lebo viem, Ze Ta to
vel'mi bolelo a aj nds a obdivovali sme
Ta, Ze si to hrdinsky prekonal). Ja Ti
chcem mily TONKO napisat, ze
ja som vtedy nemala byt na Vyk. vybo-
re, ale kvoli TEBE som si vyziadala pi-
somne ucast’ a ziadali ma o to JARKA,
VERONIKA a este niekto - lebo tusili ¢o
sa bude diat’. Mozno si uz nepamatas, ze
potom som ja s Jozkom Hrubym iSla s
Tebou az na izbu a nikdy nezabudnem co
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sa s Tebou dialo, lebo Ty nevie§ ako si
vyzeral a ani to aky strach sme mali o
Teba, ze sme nespali celt noc a rozisli
sme sa az ked’ sme boli presvedcené, ze
snad’ uz je to lepsie, lebo sme sa s Joz-
kom dohodli, Ze keby nieco bolo ma nam
thned” zavolat. Rozi§li sme sa
z Veronikinej izby po polnoci. Potom
znovu na d’alSom stretnuti aj predsedov v
Skl.Tepliciach bolo vy¢€itané, ze na VV
boli l'udia, ktori tam nemali ¢o robit’ (to
ako ja). Ivetka sa vtedy rozplakala a za-
krogil Stefan a potom si aj Ty predniesol
svoj nazor. A voObec nie je pravda, Ze
Jarka chcela - alebo mala zaujem, aby
Ivetke podkopévala autoritu - alebo nie-
¢o podobné. Oni dve si nemaji ¢o vy-
svetlovat. Ivetke bude eSte dlho trvat
kym pride na to, kto jej podkopaval auto-
ritu. Ale ani ona nekonala tak ako mala -
ale je mlad4 a neskusend. Tonko, my -
stari kozaci - asi nieckomu v tom zvize
vadime - lebo vsSetko vieme od zaciatku.
Mna vSak vel'mi mrzi, a dodnes neviem
preco, neboli podporené Tvoje projekty -
iSlo o nejaku publikaciu - presne neviem
¢o ale VV Ti ju neschvalil a nevysvetlil
dovody. Ivetka sa eSte bude musiet’ vel'a
ucit, aby rozoznala tych pravych
od l'avych a €o sa tyka tych mladych - ja
sa obcas tiez citim ako I8 ro¢na, ale me-
dzi tych mladych by som radsej nesla a
tiez mi bolo vel'mi ¢asto davané najavo,
ze nemam v SZSM ¢o robit’ ked nie som
SM-kér (MH), ale ked” som niec¢o zabez-
pecila tak to nikomu nevadilo. Robim
ako dobrovolnicka od samého zaciatku -
J.Kmeta som poznala eSte zvdz nebol
zviazom - ale ja l'udi nerozliSujem podla
tych kritérii, ktoré maja ini - ja mam svo-
je a mne ja kazdy Clovek mily a snazim
sa vyjst’ s kazdym podl'a situacie. Ved
kazdy sme zranitelny na inom mieste.
Nikto nikomu do duse a do svedomia

nevidi ale charakter sa d4 odhadnut’ - aj
ked’ nie hned’ - ale ¢asom sa kazdy vy-
krystalizuje.

Prepa¢ mi prosim, nechcem Ta pouco-
vat’, ale vedz, ze "MY" - nie len ja, ale
mnohi sme s TEBOU a zéileZzi nam na
TEBE a aj na sebe - lebo patrime do jed-
né¢ho SZSM. Takze mily TONKO, spo-
men Vasim ¢lenom cast’ z mojej Béasne a
mozu iba d’akovat’ Panu Bohu, Ze im eSte
chce§ robit’ predsedu. Obdivujem Ta a
niekedy aj seba - ba sebe sa aj udujem -
ved’ nech si to robia. Ale aj pocasie je
premenlivé - raz prsi a raz je pekne a po
burke vzdy vyjde duha - je to stuha, kto-
ra ktord nas zvéizuje dokopy. Pozdravu-
jem Tvoju mild manzelku, prosim ju
nech Ta ukludni, pohladi za inych a ve-
rim, Ze Vam to obom pomdze. Daj jej za
mina pusu a ona TEBE zase
tiez za mna. Boskavam Vas a prajem
krasne dni a vSetko len to najlepSie a
najkrajsie. NECH SA VAM DOBRE
DARI - podrl'a vasich receptov sa aj dob-
re vari. DOBRU NOC.

P.s.: Odpoved’ si precitam az o tyzden.

Viete, ze ?

Pit tipov pre vykonnejs$i mozog

1. Nakrmte svoj mozog

Carovnym zaklinadlom pre vysoku ak-
tivitu mozgu s omega-3 mastné ky-
seliny. Tieto latky, ktoré sa nachadza-
ju napriklad v morskych rybach alebo
vlasskych orechoch, zvysuju pritok
krvi do mozgu. Urcite si nimi obohatte
svoj jedalny listok.

2. Hybte sa

Cvic¢enim nepreukazujete sluzbu len
svojmu telu, ale aj svojej hlave. Ak sa
vam zvysi srdcovy tep, zvysi sa pritok
krvi do mozgu, a tak vzrastie vase
bdelost, vitalita, redukuje sa mental-
na Gzkost a lepsie relaxujete.
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3. Naucte sa nieco nové

Dolezité je ucit mozog stale nie¢o no-
vé. Psycholdgovia upozorfiuju, ze na
toto pravidlo dospeli ¢asto zabudaju.
Poznaju totiz uz svoj talent a schop-
nosti, no ¢asto sa boja vyskusat nové
veci. Naucte sa hrat na gitaru ¢&i cvicé-
te Taiji, doblezité je, aby vas mozog
nezlenivel.

4. Znizte hladinu stresu

Stres negativne ovplyvriuje schopnost
mozgu mysliet jasne a obmedzuje aj
jeho fungovanie. Pri strese telo i psy-
chika obvykle zaujimaju postoj, ked'
su pripravené na boj alebo uUtek a cela
pozornost sa suUstreduje na potencial-
ne ohrozenie. Mozgu unikaju poten-
cionalne dolezité informacie, clovek
sa nedokaze sustredit a jasne roz-
myslat. Naucte sa relaxovat - zacnite
cvicit jogu, naucte sa meditovat alebo
sa aspon Co najCastejSie smejte.

5. Antioxidanty v jedalnicku
Antioxidanty dokazu zlikvidovat volné
radikaly, ktoré su spominané predo-
vSetkym v suvislosti so vznikom ra-
koviny, srde¢nych onemocneni a de-
mencie. Vedci dokazali, Ze antioxidan-
ty obsiahnuté napriklad v cervenom
vine, zelenom c¢aji, hrozienkach a cu-
Coriedkach mo6zu chranit mozgové
bunky pred poskodenim.

Nasa identifikacia :

ICO 355 90 700

DIC 2021479724
Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobocka Nitra,
¢. u. 77230162/0200

Nezabudame

V mesiaci februar 2008
slavia

Narodeniny :

Mirka Kohoutova, Ivetka Péterova,
Marcel Smolica, Pavel Borbély,
Lydka Michalickova

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

Mozete nas kontaktovat’ 1 cez inter-
net na klubovych email — adresach :
suchan@ksmnr.sk
anton.suchan(@satronet.sk

a najst’ na webovej stranke :
www.ksmnr.sk

' Dovol'uyjeme si Vas vSetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa
uskutoCni,diia 12. februara 2008 /utorok/ o 15. 0o hodine na Fatran-

skej ulici v Nitre — Chrenovej I1l., na prizemi v klubovni Krajského osvetove-

ho strediska.

Zoborské kluboviny zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multi-
plex Nitra, ako obcasnik 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 cCisle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0915 841 006. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzéavierka Cisla 5.2.2008.



