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Tak som sa zamyslel .............. VSimnut’ si celkovl situdciu, ¢i je

......... nad vztahmi v naSej komunite
SM-karov Slovenska. Je nas par, ale
atmosféra nie je stale dobra, ba
v niektorych pripadoch je na hranici
bodu mrazu. Ked’ je dlho mradz, vy-
tvaraju sa hrubé l'ady a tie Casom za-
¢nu pukat’ a robit’ neplechu. Myslim
si, ze sami so sebou mame dostatok
problémov a tak by sme si sami ne-
mali vyrabat’ d’alSie, lebo aj ked’ si
myslime, Ze ich zvladneme, miname
na ne zbyto¢ne svoju pozitivhu ener-
giu, ktord nam na niektorych mies-
tach moze raz chybat aspitne sa
nam to vrati a viac¢sinou v Case, ked’
to najmenej Cakame.

Maém zato, ze by sme si vSetci mali
uvedomit’, nez nie€o vypustime z st
alebo napiSeme na papier, €1 sa ta
vec zaklada na pravde. Ci to nie je
iba nieCo odniekial’ prevzaté, vypo-
cuté, o nas podrazdi a my potom re-
agujeme neprimerane. UZ od Cias,
ked’ T'udia vynasli zbrane sa potvrdi-
la mySlienka o nezvratnosti vypove-
daného slova a vystrelenej gulke.
V prvom rade, ak je snaha Uprimna
vo vztahu, overit’ si zdroj informacii
a poziadanie druhej strany o vysvet-
lenie, bez akéhokol'vek patosu.

prave vhodna chvila na oboch stra-
nach, chulostivi vec prejednavat’.
Nedat’ prilezitost prejavu emocii,
ktoré¢ mnohokrat zasypu do hlboke;j
jamy snahu rieSenia rozporu. TotiZ
ked’ ja som pripraveny na vazny roz-
hovor, druhd strany naii nemusi byt
pripravena a vtedy modze reagovat
neprimerane. Preto je potrebné na
decimalkach zvazit' potrebnost’ pre-
jednavania nel'ahkej témy.

Na takyto tazky rozhovor sa treba
dokladne pripravit, ale treba nan dat’
Cas pripravy aj druhej strany. Pretoze
nejde o ziadnu sut'az, ide o vysvetle-
nie si rozporu v nazoroch.

V takychto pripadoch s bud’ obaja
vitazmi ato v pripade rozumného
dialogu, alebo obaja porazeni, v pri-
pade neustupnosti, zatrpknutosti
a zadubenosti. Treba si vSak pritom
davat’ vel’ky pozor na to, Co vravime,
¢o sl'ubujeme, aby to bolo 1 splnitel-
né, aby to neboli iba prazdne frazy,
ktoré maju upokojit’ druht stranu
dialogu.

Pri priprave na takyto dialog by
sme sa mali vyzbrojit’ i informaciami
o pozitivnych strankach druhej stra-
ny anezabudnit' ich pripomenut.
Nemoze to byt na Skodu veci, moze
to iba pootvorit’ dvierka k zmyslupl-
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nosti rozhovoru. Pretoze ak s niekym
chceme diskutovat’, urcite je to Clo-
vek tejto diskusie hodny a ma urcite
1 dobré stranky.

Bud’'me néklonny k odpustaniu, ak
druha strana uzna, ze sa dala zviest’
nepodlozenym informéaciam alebo,
Ze sa na dany problém da pozerat
1zinej strany. To sa da dosiahnut
iba ak budeme v dialégu Uprimny
anebudeme mat nejaké vedlajSie
umysly, ktoré by som chcel zneuzit
v ini dobu, na ktoru sa uz ,poza
bucky* teraz chystam.

Totiz, len s partnerom hodnym to-
ho, som ochotny vstupit’ do dialogu,
aj ked’ mi tento nemusi byt prijem-
ny. Do tohto dialégu treba vstupovat’
stym, ze sa za nazor druhého, nan
nehnevam, a opacne.

Ak by nabodaj mal takyto rozho-
vor prerast do hadky, treba ho
s chladnou hlavou ¢im skor ukonéit,
lebo to moze prerast’ iba do osobné-
ho osoCovania, o veci vobec nepo-
moze.

Nemali by sme zabudat’ na jednu
drobnu, ale nezanedbatel'nu vec, ne-
vystatovat’ sa v rozhovore, nedavat
najavo svoje prednosti, tie nechat’
aby si ich uvedomila druhd strana
a ona ich zhodnotila.

Ak sa rozhovor ubera k tispeSnému
koncu, nie je od veci celil problema-
tiku odlah¢it’ a j humorom, veselymi
pribehmi, ktoré¢ d’aleko viac zblizuja
P'udi ako nenavist’ a svar. A v odl'ah-
Cenej atmosfére sa daleko TahSie
chape nazor druhej strany, ktory nam
osobne moZze rozsirit’ nas vlastny ob-

zor anahlad. Plati tu tieZ jedna zo
starych pravd, ze vsetko zlé, je na
nieco dobr¢.

Co je viak v celej veci najdolezi-
tejSie, je neurazat a neponizovat
druhu strany zato, Ze ma na vec iny
nazor.

Pozitivne vyrieSenie problému sa
stane prikladom pre ostatnych, ktori
sa ur¢ite nad tym vSetkym zamyslia.
Takto ich ziskame pre dobro a bude
na svete urcite menej smutnych l'udi,
ktorych uz nebudu trapit’ pochmuirne
mysSlienky, ktoré nemaji ni¢ spoloc-
né s nasim ochorenim. Z hry vypad-
nl neprajnici a zatrpknuti a svet bu-
de krajsi.

Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Dva v jednom, tak by sa dal na-
zvat’ tento den, den kedy sa konalo
zasadnutie naSho klubu. Do Strnéstej
hodiny slniecko skoro az na opalo-
vanie (teda opal'ovanie sa - aby si to
niekto Spatne nevysvetloval) a po-
tom chumelica ato taka, Ze sme si
ani autd nepoznali kde ich mame,
tol’ko ho, betara jedného studenov-
lockového, napadalo.

Skaloverni vSak prisli a ziSla sa nas
pekna kdpka, z r6znych kutov. Tento
krat by sa patrilo snad’ v prvom rade
spomenut’ ich, lebo cesta ndvratu
domov bola krkolomna, zdihava
a vel'mi nebezpecnd. Nastastie sme
sa v poriadku dostali do svojich
obydli, najdramatickejSie to bolo
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u Valachyovcov. Podaktori sa uz
chystali do postiel'ok a oni eSte len
sneh spred brany odhadzovali. Do-
mov sa brodili dievky Herhové,
Majka Zochéarka, Dano s Ivetkou,
mimochodom priniesla zase tie kras-
ne avraj ivelmi chutné zakusky.
Prizndm sa, ja som iba slintal, ale
pochutil som si na chlebickoch, ktoré
priniesol Emil. Magduska Kutna od-
chadzala posledna, lebo manzel Miro
bol uviaznuty v kolone na D1. Jozko
Hruby ju chcel odviest, vraj ked
nema v aute svoju Magdusku, moze
vziat inl. Ona vSak trvala na svo-
jom, ze bude Cakat’ na svojho milo-
vané¢ho ido rdna. Nastastie to tak
dlho netrvalo. Milo§ bol sam a vydal
sa na cestu s odvahou. Martinka bola
vlakom, tak sa pondhlala na spoj,
ktory eSte nemesSkal. Evka s Titusom
sa vybrali peSo, lebo ani ich odvoz
nebol po ruke, zdrZiaval sa v inej za-
padnutej koldéne. Domov sa eSte za
akého, takého svetla ponahlala 1 Ma-
rika Halasova, lebo sa bala, ze na
Klokoc¢inu autobusy nevyjda. Lydka
prisla neskor a priniesla ,,charakter-
ky“, ani sme ich nevladali pojest.
Mariku Vrablanku urgoval netrpez-
livo manzel, lebo bol vonku po na-
kupoch a videl, ¢o sa to za Sodomu
a Gomoru vonku deje. Lacko sa vy-
bral na klub, mozno i preto aby sa
nam pochvalil, no netusil ¢o ho bude
Cakat’ na ceste domov. Zvladol to
bravarne, eSte stihol 1 mechanika
v Komjaticiach. Nadezda to urobila
rafinovane, naviazala sa na predsedu,
ktory tu ale bol s Klarikou.

Ospravedlnili sa a vSetkych po-
zdravovali Anka Bencikova, Mala-
Cania, Mojmir s Majkou, Katka,
Elenka Slavikova, dievky Gerbelové,
Majka Sutorka, Zuzanka a Alenka.

Potom sme sa vrhli na program
a venovali sme sa vysledkom hospo-
darenie a rozpoctu, nik nemal vyhra-
dy a pripomienky.

Predseda predlozil nové ponuky na
rekondicie, ale u vSetkych bola ba-
rierovost’ alebo finan¢nd naro¢nost’.
Tak sme presli na definitivny zoz-
nam UcCastnikov na marcovu rekon-
diciu, aby tento mohol byt odoslany.

Zaoberali sme sa moznym zastup-
com predsedu na VV aVZ v Ciz,
nakol’ko predseda nemdze byt
ucastny. Nik sa dobrovolne nepri-
hlasil a tak zostala tarcha na Katke,
ktort sme odporucili, aby zastupova-
la nas klub a aby i zan hlasovala.

Zaoberali sme sa ucastou na Abi-
lympiade, kde védhala vzhl'adom na
dial’ku konania, Majka Detkova. Es-
te ma chvilu Casu na rozmyslenie.
Evka Tulinska by rada bola ucéastna
Levo¢skych neurologickych  dni,
uvidime aky bude este zaujem, lebo
nasledne po ich konani mdme druhu
rekondiciu v Dudinciach.

Predseda informoval o navrhoch
oSetrovatel'a roka a osobnost SM,
ktoré hlasoval formou per rollam.
Vyzval pritomnych, aby prispievali
do Casopisu Nadej, kde sa moze klub
prezentovat. Poznamenal, Ze zatial
nedostal ziadne nové navrhy na mar-
cove volby.
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Vyskuasajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborske REcepty.

1 PL = jedna polievkova lyZica
1 CL = jedna Gajova lyzicka

1 KL = kavova lyZicka

1 S = jedna $alka

Chlebikova pica
POTREBNE PRISADY

toustovy chlieb, alebo star§i chlieb
aky mame doma, saldma, syr, keCup,
mlieko, vajcia-6ks, sol, papier na
pecenie pizzové korenie

POSTUP PRIPRAVY

pripravime si plech, poukladdme
chlebik, ak mame iny, poukladame
tak, aby sme zakryli dno, potrieme
keCupom, na vrch dame nakrijanu
salamu, ja som dal lovecku, ale lep-
Sia je nejaka mékka nastrihana alebo
udené maésko ,ta lovecka sa ususila
ako klobasa, na to postruhany syr,
udeny zvyrazni chut’, ja som tento
krat dal obycajnu tehlu.

Zopakujeme poschodie, ak mame
vela hladoSov, ak nie staci jedna
vrstva - opakovacka.

Pripravime si mlieko a vajcia, ja som
na celu picu 2-poschodovu dal asi 6-
7dcl mlieka a 7 vajec, aby to nebolo
suché, ale na 1 poschodie staci
3,5dcl mlieka a 3 vajcia, zalejeme po
celom povrchu. Posypeme sezamom
uz upecené a az tu som si spomenul,
ze som to neposypal medzi poscho-
dim a navrchu pizzovym korenim

Anizovy ¢aj - bylinkovy odvar

1 lyzi¢ka anizovych plodov
Rozdrvené anizové plody zalejeme
1/4 litrom vriacej vody a nechdme 10
minut lthovat’. Scedime a osladime
medom.

Denne vypite najviac pat’ alok.
Prinésa Gl'avu pri kasli.

Sirup z ¢ervenej kapusty - sirup

Hlavku Cervenej kapusty a 7% litra
medu.

Hlavku kapusty rozoberieme na lis-
ty, nakrdjame na rezance, odstavime
alebo vylisujeme. Mali by sme do-
stat’ asi 1,4 litra Stavy. Med rozpus-
time vo vodnom kupeli, pridame don
Stavu a za staleho mieSania zvarime
na konzistenciu sirupu. Skladujeme
v sklenenej alebo kameninovej na-
dobe. Podavame pred jedlom za po-
lievkovu lyZicu rozpustent v Salke
vlaznej vody.

Uzivame pri prechladnuti, drazdi-
vom, prieduskovom kasli a zapale
priedusiek.

Caj na rozpustanie hlienov - by-
linkovy odvar

40 g vnate tymianu, 30 g skorocelo-
vych listov, 10 g korena prvosienky,
20 g anizu

Vrchovatt polievkovl lyZicu zmesi
zalejeme % litrom vriacej vody a ne-
chame 10 minut luhovat’. Precedené
pijeme denne 4 Salky.

Bylinky v zmesi podporuju rozpus-
tanie hlienov a ul'ah¢uju vykasliava-
nie z dychacich ciest.
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Prieduskovy ¢aj - bylinkovy odvar
50 g listov skorocelu kopijovitého,
20 g ibiSového korena, 20 g vilate
pl'tcnika lekarskeho, 10 g viate
praslicky rol'nej

Polievkovt lyzicu zmesi zalejeme
pol litrom vriacej vody. Precedeny
nalev pijeme horuci, prisladeny me-
dom 3-4-krat denne po Salke.

Je dobry pri zapalovych procesoch v
prieduskach aj pri drazdivom a as-
tmatickom kasli, lebo upokojuje
sliznicu.

ZOFT, ZOborské
FTipovisko

Sedia dvaja bezdomovci pod mos-
tom a bavia sa :

"PoCul som, ze je financéna kriza."
"A ako sa to méze dotknut mna?"
"Mas nejakych znamych podnikate-
lov alebo bankarov?"

"Nie."

"No - a teraz bude§ mat!"

Stétny uradnik budi spiaceho kole-
gu:

"Ide$ na obed, alebo budes pracovat’
bez prestavky"?

V hrackarstve predavac po-
ntka babiky:

-"Toto je Barbie v bazéne
za 20 dolarov, toto je Bar-
bie v Skole za 20

dolérov. A toto je rozvede-
nd Barbie za 120 dolarov."
-"Co, Ze je té& poslednd ta-
ka draha?" - pyta sa zakaz-

nik. -"Lebo sada obsahuje
aj Kenov domc¢ek, Kenove au-
to a Kenov vrtulnik." - vy-
svetluje predavac.

-"Vies, JoZko, preco som ta
nazval malym hlupacikom?"
-"Ano, pan u&itel, lebo es-
te nie som taky velky ako
Vy- n

Muz hovori:

-"Mam to ja ale sprostého
syna."

ManZelka ho upokojuje:
-"Bud rad, aspon mas ddkaz
Ze je tvoj!"

Rozhovor muza a zZeny:
-"Nie, nepdbjdem s tebou do
postele. Az po svadbe."
-"Dobre, tak mi zavolaj,
ked sa vydas."

Viete, ze ?

Pozrime sa letmo na sacharidy
Sacharidy su vlastne konglomera-
ty piatich jednoduchych cukrov, z
ktorych najjednoduchsia je gluko-
za, z ktorej naSe telo ziskava ener-
giu, je prvotriednym palivom. Po
nasom ranajSom prebudeni by
hladina glukézy v naSej krvi mala
byt medzi 4,4 — 6,0 mmol/l. Po
dobrom jedle hladina glukozy
stipne na 11 mmol/l alebo aj viac
a v priebehu niekol’kych hodin sa
vrati spiat’ na normal.

Glukodza obiehajuca v tele s krvou
sluzi na neprestajnt potrebu telovych
buniek. Pri pritomnosti inzulinu mo-
7ze glukéza preniknat bunkovou




Zoborské kluboviny marec 2009

membranou a slizit' ako zdroj ener-
gie. Od glukozy su zavislé osobitne
nervoveé bunky. Ak sa im zastavi pri-
sun glukozy na viacej ako 10 — 15
min., odumieraju.

Nase telo je schopné v priebehu urci-
tého Casového useku patricnym spo-
sobom prijat’ a spracovat’ len urcité
mnozstvo jednoduchych cukrov. Na-
priek tomu, ze je viacSina cukrov ab-
sorbovana v tenkom ¢reve, malé
mnozstvda moézu byt vstrebavané aj
sliznicou Ust, paZeraka a zaludka.
Monosacharidy (glukdza, fruktoza
a galaktéza) nepotrebuju na absor-
bciu traviaci proces. Stolovy cukor a
maltéza (disacharidy) su rozlozené
na jednoduché cukry v priebehu nie-
kol'kych minut. Nepotrebujeme zjest’
vela cukru na to, aby bola krv do-
slova zaplavena touto pohotovo do-
siahnutelnou energiou. Ak sa tak
stane, podzaludkova Zl'aza musi pra-
covat’ ,,nadcas® a vyrabat inzulin,
aby mohol byt prebyto¢ny cukor
premeneny na tuk. Prebyto¢ny inzu-
lin potom znizuje hladinu krvného
cukru pod normélnu hodnotu a vzni-
ka hypoglykémia (stav, ked’ je hladi-
na cukru v krvi niZsia ako normalna
hodnota). Hypoglykémia, ku ktorej
obCas dochadza, nie je sama o sebe
nijako zavazna. Pokial’ sa vSak Casto
prejedame cukrom, spésobime si tak
vznik zafarovaného kruhu vedaceho
k chronicky nizke hladine krvného
cukru. Za tychto okolnosti mdze hy-
poglykémia predstavovat’ pociatocné
Stadium cukrovky.

Malé mnozZstva cukru ndm ni¢ zlé
nevykonaji. Musime vSak mat’ na
pamaiti, ze jeden dezert moze zodpo-
vedat’ az 25 lyzickam cukru, a Ze v
priemyselne vyrabanych pokrmoch a
napojoch st skryté velké mnozstva
cukru. Priemerny Ameri¢an spotre-
buje za rok priblizne 55 kg cukru, ¢o
je ovela viac nez je potrebné pre
zdravie Cloveka.

Vyhody zlozitych sacharidov
Tomuto problému sa vyhneme, ak
budeme svoj jedalny listok stavat’
na zlozitych sacharidoch, ktoré na-
jdeme v pSenici, ryZi, zemiakoch, fa-
zuli a inych potravindch obsahuju-
cich Skrob. Vac¢sina zloZitych sacha-
ridov sa travi pocas niekol’kych ho-
din a jednoduché cukry sa uvoliuju
postupne. To umoziiuje podzaludko-
vej zlaze, peCeni, nadoblickam, ob-
lickhm a inym organom ziskanu
energiu riadne spracovat. Naviac
vzhl'adom na zvySeny obsah vldknin
nevedie tato strava k prejedaniu,
viacsina zalidku ma predsa obme-
dzeny objem!

Vybraté z koreSpondencie :

Ahoj Tonko.

DAKUJEME za noviny. Je to super!!!
Blahozelaime Ti aj na NOMINACIU

"osobu s SM" na rok 2009.
Prajeme Ti vela sil a chut' pracovat’ a
"bojovat™ - aj pre ostatnych SM-kérov
vo vasom KLUBE.

S pozdravom Anna Pavlovi¢ova a ¢leno-
via Klubu SM Trnava
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Vec : Prejav sustrasti

Mili priatelia v klube SM NITRA !
Srdecne Vias vsetkych pozdravujem za
vSetkych clenov nasho klubu. Je mi luto,
Ze Vam odisli Vasi priatelia do "Nebes-
kého kilubu SM", kde je uz 10 rokov aj
moj syn Mirko. Snad’ sa tam maju lepsie
ako tu s ochorenim SM. Olinku Meduno-
vt som poznala osobne a v zaciatkoch
patrila chvilu do Povazsko-Bystrického
klubu - boli sme spolu aj na rekondicii v
Soreii Piestany. Pripajam sa k Vam a v
minutke ticha, ktoru jej budete urcite ve-
novat' (aj pripadnu modlitbu - aj my tak
robime) budem duchovne aj ja s Vami.
Palka som osobne nepoznala, ale iste
Vam budu obaja chybat. Taky je vsak Zi-
vot. Musime prijat vietko. Zelam Vim
prijemny priebeh  Vasho stretnutia.
Tonko v mojom navrhu na osobu s SM
ma podporil aj p. Hrala z Komarna. Po-
tesilo ma to. Tesi ma aj to, Ze my, co
sme spolu zacinali sa navzdjom podporu-
jeme [ ocenujeme pracu toho, kto sa
uprimne a nezistne snazi pracovat pre
dobro vsetkych. Pozdravuje a Bozkava

Vas Anka Pappova - za seba i za vset-
kych v klube ILAVA.

Ahoj Tonko, srde¢nd vd’aka za klubovi-
ny. Touto cestou pozdravujem vSetkych
¢lenov klubu SM Nitra, aby ste sa drzali
aspon v takom "zdravi" ako doteraz ale
radSej v lepSom. Po precitani smuto¢né-
ho oznamu sa mi vSetko premietlo pred
ocami a Cloveku nevdojak pride vel'mi
clivo na dusi.

No neda sa ni€ robit’, lebo zivot ide d’alej
a velki radost mam z mojich dvoch
vnuciek, hlavne t4& mladsia ma uplne Pe-
tovu povahu, babka je stdle u Andrejky,
lebo jej mald pripomina Peta a nevie sa
jej nasytit. Hlavne Ze sa jej uz zlepsil

zdravotny stav, lebo v novembri ndm
malinkd skoro zomrela.

A eSte nieco, budem sa zasa snazit’ oslo-
vit ¢o najviac l'udi za tie 2 percenta.
Majte sa vSetci pekne a uzite si vel'a po-
hody na klube.

DaSa Kazmerova

Ahoj Tonko, chcem sa ospravedinit, ale
asi mi to nevide prist do klubu. Mam sta-
rosti s Gabim bol v nemocnici a zajtra
ideme na kontrolu, tak neviem ako sa vy-
bavime. Prosim pozdrav vsetkych.A ak
budes mat chut tak mi prosim napis co
bolo nove. dakujem. Anka

Mily Tonko!

Pozdravuju ta Malacania, zaroven sa
ospravedliujeme, Ze neprideme, ale ces-
ty su zase akési zasnezené a Smyklave,
potvory jedny. Pozdravujeme Klariku a
vSetkych na klube. Ahoj!!!

Sona

Ahoj Tonko,

hovorila som so Sofiou, ale nejdu na
dnesné stretnutie, takZze zase nepridem
do klubu. Prosim, odovzdaj vSetkym mgj
pozdrav. Na marcovej rekondicii vam
prajem prijemné pocCasie a aby sa vSetko
vydarilo podfa predstav.
Bola by som rada, keby niekto priSiel na
VV a VZ do Ciza. Myslela som, Ze tam
zaplatim Clenské do klubu. Ak nie, napis
mi, prosim, ze ¢i mézem peniaze poslat
na ucet.
V nasich koncinach je aj dnes pekne
a sucho, v8etkym prajem krasny den.

Katka

Tonko,

d’akujem za klubovinky, vel'mi pekné Ci-
tanie, t0 krizu si vystihol na 100 bodov.

Alena



Zoborské kluboviny marec 2009

Nasa identifikacia :

ICO 355 90 700

DIC 2021479724
Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobocka Nitra,
¢. 1. 77230162/0200

Nezabudame

marec 2009
slavia

V mesiaci

Narodeniny :

Sonka Bielikova, Anton Valachy

Meniny :

Jozef Dvon¢, Jozko Hruby, Sonka
Bielikova, Gabo Bencik, Alenka Ha-
verova, Marian Stefanec, Miro Kut-
ny, Miroslav Brozman,

Gratulujeme a prajeme vela las-
ky, pohody a porozumenia, vSetko
pri dobrom zdravi.

Vsetkym Zenam na svete, ale najmd
nasim  ,klubackam*,  prajeme
k sviatku Zien, vela lasky a aspon
tolko zdravia, aby Vam co najdlhsie
vydrzal vismev na tvari. Usmev §tas-

tia a radosti, lebo vtedy ste este kraj-
Sie ako obvykle!

Vas Tony avSetci Nitrianski

whklubaci“

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, dna 1 0. marca 2009 /utorok/ o 15. oo hodine na Fatranskej

ulici v Nitre — Chrenovej IllL., na prizemi v klubovni Krajského osvetového

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 ¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0915 841 006. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 1.3.2009.
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Tak som sa zamyslel .............. VSimnut’ si celkovl situdciu, ¢i je

......... nad vztahmi v naSej komunite
SM-karov Slovenska. Je nas par, ale
atmosféra nie je stale dobra, ba
v niektorych pripadoch je na hranici
bodu mrazu. Ked’ je dlho mradz, vy-
tvaraju sa hrubé l'ady a tie Casom za-
¢nu pukat’ a robit’ neplechu. Myslim
si, ze sami so sebou mame dostatok
problémov a tak by sme si sami ne-
mali vyrabat’ d’alSie, lebo aj ked’ si
myslime, Ze ich zvladneme, miname
na ne zbyto¢ne svoju pozitivhu ener-
giu, ktord nam na niektorych mies-
tach moze raz chybat aspitne sa
nam to vrati a viac¢sinou v Case, ked’
to najmenej Cakame.

Maém zato, ze by sme si vSetci mali
uvedomit’, nez nie€o vypustime z st
alebo napiSeme na papier, €1 sa ta
vec zaklada na pravde. Ci to nie je
iba nieCo odniekial’ prevzaté, vypo-
cuté, o nas podrazdi a my potom re-
agujeme neprimerane. UZ od Cias,
ked’ T'udia vynasli zbrane sa potvrdi-
la mySlienka o nezvratnosti vypove-
daného slova a vystrelenej gulke.
V prvom rade, ak je snaha Uprimna
vo vztahu, overit’ si zdroj informacii
a poziadanie druhej strany o vysvet-
lenie, bez akéhokol'vek patosu.

prave vhodna chvila na oboch stra-
nach, chulostivi vec prejednavat’.
Nedat’ prilezitost prejavu emocii,
ktoré¢ mnohokrat zasypu do hlboke;j
jamy snahu rieSenia rozporu. TotiZ
ked’ ja som pripraveny na vazny roz-
hovor, druhd strany naii nemusi byt
pripravena a vtedy modze reagovat
neprimerane. Preto je potrebné na
decimalkach zvazit' potrebnost’ pre-
jednavania nel'ahkej témy.

Na takyto tazky rozhovor sa treba
dokladne pripravit, ale treba nan dat’
Cas pripravy aj druhej strany. Pretoze
nejde o ziadnu sut'az, ide o vysvetle-
nie si rozporu v nazoroch.

V takychto pripadoch s bud’ obaja
vitazmi ato v pripade rozumného
dialogu, alebo obaja porazeni, v pri-
pade neustupnosti, zatrpknutosti
a zadubenosti. Treba si vSak pritom
davat’ vel’ky pozor na to, Co vravime,
¢o sl'ubujeme, aby to bolo 1 splnitel-
né, aby to neboli iba prazdne frazy,
ktoré maju upokojit’ druht stranu
dialogu.

Pri priprave na takyto dialog by
sme sa mali vyzbrojit’ i informaciami
o pozitivnych strankach druhej stra-
ny anezabudnit' ich pripomenut.
Nemoze to byt na Skodu veci, moze
to iba pootvorit’ dvierka k zmyslupl-
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nosti rozhovoru. Pretoze ak s niekym
chceme diskutovat’, urcite je to Clo-
vek tejto diskusie hodny a ma urcite
1 dobré stranky.

Bud’'me néklonny k odpustaniu, ak
druha strana uzna, ze sa dala zviest’
nepodlozenym informéaciam alebo,
Ze sa na dany problém da pozerat
1zinej strany. To sa da dosiahnut
iba ak budeme v dialégu Uprimny
anebudeme mat nejaké vedlajSie
umysly, ktoré by som chcel zneuzit
v ini dobu, na ktoru sa uz ,poza
bucky* teraz chystam.

Totiz, len s partnerom hodnym to-
ho, som ochotny vstupit’ do dialogu,
aj ked’ mi tento nemusi byt prijem-
ny. Do tohto dialégu treba vstupovat’
stym, ze sa za nazor druhého, nan
nehnevam, a opacne.

Ak by nabodaj mal takyto rozho-
vor prerast do hadky, treba ho
s chladnou hlavou ¢im skor ukonéit,
lebo to moze prerast’ iba do osobné-
ho osoCovania, o veci vobec nepo-
moze.

Nemali by sme zabudat’ na jednu
drobnu, ale nezanedbatel'nu vec, ne-
vystatovat’ sa v rozhovore, nedavat
najavo svoje prednosti, tie nechat’
aby si ich uvedomila druhd strana
a ona ich zhodnotila.

Ak sa rozhovor ubera k tispeSnému
koncu, nie je od veci celil problema-
tiku odlah¢it’ a j humorom, veselymi
pribehmi, ktoré¢ d’aleko viac zblizuja
P'udi ako nenavist’ a svar. A v odl'ah-
Cenej atmosfére sa daleko TahSie
chape nazor druhej strany, ktory nam
osobne moZze rozsirit’ nas vlastny ob-

zor anahlad. Plati tu tieZ jedna zo
starych pravd, ze vsetko zlé, je na
nieco dobr¢.

Co je viak v celej veci najdolezi-
tejSie, je neurazat a neponizovat
druhu strany zato, Ze ma na vec iny
nazor.

Pozitivne vyrieSenie problému sa
stane prikladom pre ostatnych, ktori
sa ur¢ite nad tym vSetkym zamyslia.
Takto ich ziskame pre dobro a bude
na svete urcite menej smutnych l'udi,
ktorych uz nebudu trapit’ pochmuirne
mysSlienky, ktoré nemaji ni¢ spoloc-
né s nasim ochorenim. Z hry vypad-
nl neprajnici a zatrpknuti a svet bu-
de krajsi.

Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Dva v jednom, tak by sa dal na-
zvat’ tento den, den kedy sa konalo
zasadnutie naSho klubu. Do Strnéstej
hodiny slniecko skoro az na opalo-
vanie (teda opal'ovanie sa - aby si to
niekto Spatne nevysvetloval) a po-
tom chumelica ato taka, Ze sme si
ani autd nepoznali kde ich mame,
tol’ko ho, betara jedného studenov-
lockového, napadalo.

Skaloverni vSak prisli a ziSla sa nas
pekna kdpka, z r6znych kutov. Tento
krat by sa patrilo snad’ v prvom rade
spomenut’ ich, lebo cesta ndvratu
domov bola krkolomna, zdihava
a vel'mi nebezpecnd. Nastastie sme
sa v poriadku dostali do svojich
obydli, najdramatickejSie to bolo
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u Valachyovcov. Podaktori sa uz
chystali do postiel'ok a oni eSte len
sneh spred brany odhadzovali. Do-
mov sa brodili dievky Herhové,
Majka Zochéarka, Dano s Ivetkou,
mimochodom priniesla zase tie kras-
ne avraj ivelmi chutné zakusky.
Prizndm sa, ja som iba slintal, ale
pochutil som si na chlebickoch, ktoré
priniesol Emil. Magduska Kutna od-
chadzala posledna, lebo manzel Miro
bol uviaznuty v kolone na D1. Jozko
Hruby ju chcel odviest, vraj ked
nema v aute svoju Magdusku, moze
vziat inl. Ona vSak trvala na svo-
jom, ze bude Cakat’ na svojho milo-
vané¢ho ido rdna. Nastastie to tak
dlho netrvalo. Milo§ bol sam a vydal
sa na cestu s odvahou. Martinka bola
vlakom, tak sa pondhlala na spoj,
ktory eSte nemesSkal. Evka s Titusom
sa vybrali peSo, lebo ani ich odvoz
nebol po ruke, zdrZiaval sa v inej za-
padnutej koldéne. Domov sa eSte za
akého, takého svetla ponahlala 1 Ma-
rika Halasova, lebo sa bala, ze na
Klokoc¢inu autobusy nevyjda. Lydka
prisla neskor a priniesla ,,charakter-
ky“, ani sme ich nevladali pojest.
Mariku Vrablanku urgoval netrpez-
livo manzel, lebo bol vonku po na-
kupoch a videl, ¢o sa to za Sodomu
a Gomoru vonku deje. Lacko sa vy-
bral na klub, mozno i preto aby sa
nam pochvalil, no netusil ¢o ho bude
Cakat’ na ceste domov. Zvladol to
bravarne, eSte stihol 1 mechanika
v Komjaticiach. Nadezda to urobila
rafinovane, naviazala sa na predsedu,
ktory tu ale bol s Klarikou.

Ospravedlnili sa a vSetkych po-
zdravovali Anka Bencikova, Mala-
Cania, Mojmir s Majkou, Katka,
Elenka Slavikova, dievky Gerbelové,
Majka Sutorka, Zuzanka a Alenka.

Potom sme sa vrhli na program
a venovali sme sa vysledkom hospo-
darenie a rozpoctu, nik nemal vyhra-
dy a pripomienky.

Predseda predlozil nové ponuky na
rekondicie, ale u vSetkych bola ba-
rierovost’ alebo finan¢nd naro¢nost’.
Tak sme presli na definitivny zoz-
nam UcCastnikov na marcovu rekon-
diciu, aby tento mohol byt odoslany.

Zaoberali sme sa moznym zastup-
com predsedu na VV aVZ v Ciz,
nakol’ko predseda nemdze byt
ucastny. Nik sa dobrovolne nepri-
hlasil a tak zostala tarcha na Katke,
ktort sme odporucili, aby zastupova-
la nas klub a aby i zan hlasovala.

Zaoberali sme sa ucastou na Abi-
lympiade, kde védhala vzhl'adom na
dial’ku konania, Majka Detkova. Es-
te ma chvilu Casu na rozmyslenie.
Evka Tulinska by rada bola ucéastna
Levo¢skych neurologickych  dni,
uvidime aky bude este zaujem, lebo
nasledne po ich konani mdme druhu
rekondiciu v Dudinciach.

Predseda informoval o navrhoch
oSetrovatel'a roka a osobnost SM,
ktoré hlasoval formou per rollam.
Vyzval pritomnych, aby prispievali
do Casopisu Nadej, kde sa moze klub
prezentovat. Poznamenal, Ze zatial
nedostal ziadne nové navrhy na mar-
cove volby.
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Vyskuasajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborske REcepty.

1 PL = jedna polievkova lyZica
1 CL = jedna Gajova lyzicka

1 KL = kavova lyZicka

1 S = jedna $alka

Chlebikova pica
POTREBNE PRISADY

toustovy chlieb, alebo star§i chlieb
aky mame doma, saldma, syr, keCup,
mlieko, vajcia-6ks, sol, papier na
pecenie pizzové korenie

POSTUP PRIPRAVY

pripravime si plech, poukladdme
chlebik, ak mame iny, poukladame
tak, aby sme zakryli dno, potrieme
keCupom, na vrch dame nakrijanu
salamu, ja som dal lovecku, ale lep-
Sia je nejaka mékka nastrihana alebo
udené maésko ,ta lovecka sa ususila
ako klobasa, na to postruhany syr,
udeny zvyrazni chut’, ja som tento
krat dal obycajnu tehlu.

Zopakujeme poschodie, ak mame
vela hladoSov, ak nie staci jedna
vrstva - opakovacka.

Pripravime si mlieko a vajcia, ja som
na celu picu 2-poschodovu dal asi 6-
7dcl mlieka a 7 vajec, aby to nebolo
suché, ale na 1 poschodie staci
3,5dcl mlieka a 3 vajcia, zalejeme po
celom povrchu. Posypeme sezamom
uz upecené a az tu som si spomenul,
ze som to neposypal medzi poscho-
dim a navrchu pizzovym korenim

Anizovy ¢aj - bylinkovy odvar

1 lyzi¢ka anizovych plodov
Rozdrvené anizové plody zalejeme
1/4 litrom vriacej vody a nechdme 10
minut lthovat’. Scedime a osladime
medom.

Denne vypite najviac pat’ alok.
Prinésa Gl'avu pri kasli.

Sirup z ¢ervenej kapusty - sirup

Hlavku Cervenej kapusty a 7% litra
medu.

Hlavku kapusty rozoberieme na lis-
ty, nakrdjame na rezance, odstavime
alebo vylisujeme. Mali by sme do-
stat’ asi 1,4 litra Stavy. Med rozpus-
time vo vodnom kupeli, pridame don
Stavu a za staleho mieSania zvarime
na konzistenciu sirupu. Skladujeme
v sklenenej alebo kameninovej na-
dobe. Podavame pred jedlom za po-
lievkovu lyZicu rozpustent v Salke
vlaznej vody.

Uzivame pri prechladnuti, drazdi-
vom, prieduskovom kasli a zapale
priedusiek.

Caj na rozpustanie hlienov - by-
linkovy odvar

40 g vnate tymianu, 30 g skorocelo-
vych listov, 10 g korena prvosienky,
20 g anizu

Vrchovatt polievkovl lyZicu zmesi
zalejeme % litrom vriacej vody a ne-
chame 10 minut luhovat’. Precedené
pijeme denne 4 Salky.

Bylinky v zmesi podporuju rozpus-
tanie hlienov a ul'ah¢uju vykasliava-
nie z dychacich ciest.
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Prieduskovy ¢aj - bylinkovy odvar
50 g listov skorocelu kopijovitého,
20 g ibiSového korena, 20 g vilate
pl'tcnika lekarskeho, 10 g viate
praslicky rol'nej

Polievkovt lyzicu zmesi zalejeme
pol litrom vriacej vody. Precedeny
nalev pijeme horuci, prisladeny me-
dom 3-4-krat denne po Salke.

Je dobry pri zapalovych procesoch v
prieduskach aj pri drazdivom a as-
tmatickom kasli, lebo upokojuje
sliznicu.

ZOFT, ZOborské
FTipovisko

Sedia dvaja bezdomovci pod mos-
tom a bavia sa :

"PoCul som, ze je financéna kriza."
"A ako sa to méze dotknut mna?"
"Mas nejakych znamych podnikate-
lov alebo bankarov?"

"Nie."

"No - a teraz bude§ mat!"

Stétny uradnik budi spiaceho kole-
gu:

"Ide$ na obed, alebo budes pracovat’
bez prestavky"?

V hrackarstve predavac po-
ntka babiky:

-"Toto je Barbie v bazéne
za 20 dolarov, toto je Bar-
bie v Skole za 20

dolérov. A toto je rozvede-
nd Barbie za 120 dolarov."
-"Co, Ze je té& poslednd ta-
ka draha?" - pyta sa zakaz-

nik. -"Lebo sada obsahuje
aj Kenov domc¢ek, Kenove au-
to a Kenov vrtulnik." - vy-
svetluje predavac.

-"Vies, JoZko, preco som ta
nazval malym hlupacikom?"
-"Ano, pan u&itel, lebo es-
te nie som taky velky ako
Vy- n

Muz hovori:

-"Mam to ja ale sprostého
syna."

ManZelka ho upokojuje:
-"Bud rad, aspon mas ddkaz
Ze je tvoj!"

Rozhovor muza a zZeny:
-"Nie, nepdbjdem s tebou do
postele. Az po svadbe."
-"Dobre, tak mi zavolaj,
ked sa vydas."

Viete, ze ?

Pozrime sa letmo na sacharidy
Sacharidy su vlastne konglomera-
ty piatich jednoduchych cukrov, z
ktorych najjednoduchsia je gluko-
za, z ktorej naSe telo ziskava ener-
giu, je prvotriednym palivom. Po
nasom ranajSom prebudeni by
hladina glukézy v naSej krvi mala
byt medzi 4,4 — 6,0 mmol/l. Po
dobrom jedle hladina glukozy
stipne na 11 mmol/l alebo aj viac
a v priebehu niekol’kych hodin sa
vrati spiat’ na normal.

Glukodza obiehajuca v tele s krvou
sluzi na neprestajnt potrebu telovych
buniek. Pri pritomnosti inzulinu mo-
7ze glukéza preniknat bunkovou
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membranou a slizit' ako zdroj ener-
gie. Od glukozy su zavislé osobitne
nervoveé bunky. Ak sa im zastavi pri-
sun glukozy na viacej ako 10 — 15
min., odumieraju.

Nase telo je schopné v priebehu urci-
tého Casového useku patricnym spo-
sobom prijat’ a spracovat’ len urcité
mnozstvo jednoduchych cukrov. Na-
priek tomu, ze je viacSina cukrov ab-
sorbovana v tenkom ¢reve, malé
mnozstvda moézu byt vstrebavané aj
sliznicou Ust, paZeraka a zaludka.
Monosacharidy (glukdza, fruktoza
a galaktéza) nepotrebuju na absor-
bciu traviaci proces. Stolovy cukor a
maltéza (disacharidy) su rozlozené
na jednoduché cukry v priebehu nie-
kol'kych minut. Nepotrebujeme zjest’
vela cukru na to, aby bola krv do-
slova zaplavena touto pohotovo do-
siahnutelnou energiou. Ak sa tak
stane, podzaludkova Zl'aza musi pra-
covat’ ,,nadcas® a vyrabat inzulin,
aby mohol byt prebyto¢ny cukor
premeneny na tuk. Prebyto¢ny inzu-
lin potom znizuje hladinu krvného
cukru pod normélnu hodnotu a vzni-
ka hypoglykémia (stav, ked’ je hladi-
na cukru v krvi niZsia ako normalna
hodnota). Hypoglykémia, ku ktorej
obCas dochadza, nie je sama o sebe
nijako zavazna. Pokial’ sa vSak Casto
prejedame cukrom, spésobime si tak
vznik zafarovaného kruhu vedaceho
k chronicky nizke hladine krvného
cukru. Za tychto okolnosti mdze hy-
poglykémia predstavovat’ pociatocné
Stadium cukrovky.

Malé mnozZstva cukru ndm ni¢ zlé
nevykonaji. Musime vSak mat’ na
pamaiti, ze jeden dezert moze zodpo-
vedat’ az 25 lyzickam cukru, a Ze v
priemyselne vyrabanych pokrmoch a
napojoch st skryté velké mnozstva
cukru. Priemerny Ameri¢an spotre-
buje za rok priblizne 55 kg cukru, ¢o
je ovela viac nez je potrebné pre
zdravie Cloveka.

Vyhody zlozitych sacharidov
Tomuto problému sa vyhneme, ak
budeme svoj jedalny listok stavat’
na zlozitych sacharidoch, ktoré na-
jdeme v pSenici, ryZi, zemiakoch, fa-
zuli a inych potravindch obsahuju-
cich Skrob. Vac¢sina zloZitych sacha-
ridov sa travi pocas niekol’kych ho-
din a jednoduché cukry sa uvoliuju
postupne. To umoziiuje podzaludko-
vej zlaze, peCeni, nadoblickam, ob-
lickhm a inym organom ziskanu
energiu riadne spracovat. Naviac
vzhl'adom na zvySeny obsah vldknin
nevedie tato strava k prejedaniu,
viacsina zalidku ma predsa obme-
dzeny objem!

Vybraté z koreSpondencie :

Ahoj Tonko.

DAKUJEME za noviny. Je to super!!!
Blahozelaime Ti aj na NOMINACIU

"osobu s SM" na rok 2009.
Prajeme Ti vela sil a chut' pracovat’ a
"bojovat™ - aj pre ostatnych SM-kérov
vo vasom KLUBE.

S pozdravom Anna Pavlovi¢ova a ¢leno-
via Klubu SM Trnava
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Vec : Prejav sustrasti

Mili priatelia v klube SM NITRA !
Srdecne Vias vsetkych pozdravujem za
vSetkych clenov nasho klubu. Je mi luto,
Ze Vam odisli Vasi priatelia do "Nebes-
kého kilubu SM", kde je uz 10 rokov aj
moj syn Mirko. Snad’ sa tam maju lepsie
ako tu s ochorenim SM. Olinku Meduno-
vt som poznala osobne a v zaciatkoch
patrila chvilu do Povazsko-Bystrického
klubu - boli sme spolu aj na rekondicii v
Soreii Piestany. Pripajam sa k Vam a v
minutke ticha, ktoru jej budete urcite ve-
novat' (aj pripadnu modlitbu - aj my tak
robime) budem duchovne aj ja s Vami.
Palka som osobne nepoznala, ale iste
Vam budu obaja chybat. Taky je vsak Zi-
vot. Musime prijat vietko. Zelam Vim
prijemny priebeh  Vasho stretnutia.
Tonko v mojom navrhu na osobu s SM
ma podporil aj p. Hrala z Komarna. Po-
tesilo ma to. Tesi ma aj to, Ze my, co
sme spolu zacinali sa navzdjom podporu-
jeme [ ocenujeme pracu toho, kto sa
uprimne a nezistne snazi pracovat pre
dobro vsetkych. Pozdravuje a Bozkava

Vas Anka Pappova - za seba i za vset-
kych v klube ILAVA.

Ahoj Tonko, srde¢nd vd’aka za klubovi-
ny. Touto cestou pozdravujem vSetkych
¢lenov klubu SM Nitra, aby ste sa drzali
aspon v takom "zdravi" ako doteraz ale
radSej v lepSom. Po precitani smuto¢né-
ho oznamu sa mi vSetko premietlo pred
ocami a Cloveku nevdojak pride vel'mi
clivo na dusi.

No neda sa ni€ robit’, lebo zivot ide d’alej
a velki radost mam z mojich dvoch
vnuciek, hlavne t4& mladsia ma uplne Pe-
tovu povahu, babka je stdle u Andrejky,
lebo jej mald pripomina Peta a nevie sa
jej nasytit. Hlavne Ze sa jej uz zlepsil

zdravotny stav, lebo v novembri ndm
malinkd skoro zomrela.

A eSte nieco, budem sa zasa snazit’ oslo-
vit ¢o najviac l'udi za tie 2 percenta.
Majte sa vSetci pekne a uzite si vel'a po-
hody na klube.

DaSa Kazmerova

Ahoj Tonko, chcem sa ospravedinit, ale
asi mi to nevide prist do klubu. Mam sta-
rosti s Gabim bol v nemocnici a zajtra
ideme na kontrolu, tak neviem ako sa vy-
bavime. Prosim pozdrav vsetkych.A ak
budes mat chut tak mi prosim napis co
bolo nove. dakujem. Anka

Mily Tonko!

Pozdravuju ta Malacania, zaroven sa
ospravedliujeme, Ze neprideme, ale ces-
ty su zase akési zasnezené a Smyklave,
potvory jedny. Pozdravujeme Klariku a
vSetkych na klube. Ahoj!!!

Sona

Ahoj Tonko,

hovorila som so Sofiou, ale nejdu na
dnesné stretnutie, takZze zase nepridem
do klubu. Prosim, odovzdaj vSetkym mgj
pozdrav. Na marcovej rekondicii vam
prajem prijemné pocCasie a aby sa vSetko
vydarilo podfa predstav.
Bola by som rada, keby niekto priSiel na
VV a VZ do Ciza. Myslela som, Ze tam
zaplatim Clenské do klubu. Ak nie, napis
mi, prosim, ze ¢i mézem peniaze poslat
na ucet.
V nasich koncinach je aj dnes pekne
a sucho, v8etkym prajem krasny den.

Katka

Tonko,

d’akujem za klubovinky, vel'mi pekné Ci-
tanie, t0 krizu si vystihol na 100 bodov.

Alena



Zoborské kluboviny marec 2009

Nasa identifikacia :

ICO 355 90 700

DIC 2021479724
Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobocka Nitra,
¢. 1. 77230162/0200

Nezabudame

marec 2009
slavia

V mesiaci

Narodeniny :

Sonka Bielikova, Anton Valachy

Meniny :

Jozef Dvon¢, Jozko Hruby, Sonka
Bielikova, Gabo Bencik, Alenka Ha-
verova, Marian Stefanec, Miro Kut-
ny, Miroslav Brozman,

Gratulujeme a prajeme vela las-
ky, pohody a porozumenia, vSetko
pri dobrom zdravi.

Vsetkym Zenam na svete, ale najmd
nasim  ,klubackam*,  prajeme
k sviatku Zien, vela lasky a aspon
tolko zdravia, aby Vam co najdlhsie
vydrzal vismev na tvari. Usmev §tas-

tia a radosti, lebo vtedy ste este kraj-
Sie ako obvykle!

Vas Tony avSetci Nitrianski

whklubaci“

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, dna 1 0. marca 2009 /utorok/ o 15. oo hodine na Fatranskej

ulici v Nitre — Chrenovej IllL., na prizemi v klubovni Krajského osvetového

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 ¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0915 841 006. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 1.3.2009.



