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Tak som sa zamyslel .............. osobou, ktort si jednak vazZim

......... nad tak jednoduchym a zaro-
venl zaujimavym, ba niekedy aZ Ca-
rovnym slovickom DAKUJEM.

Ked som bol dietatom, mamina
mi vzdy prizvukovala, aby som sa
nezabudol nikdy pod’akovat’, ked’ od
nickoho nieCo dostanem alebo mi
niekto pomo6ze ato ¢i uz fyzicky
alebo 1moralne. Bral som to ako
obyc¢ajnu slusnost’ a tak som d’akoval
za vSetko dobré, ¢o sa mi v zivote
prihodilo. Boli v§ak 1 momenty, ke-
dy svojou vychovanostou som bol
titulovany za ,,preslusného a dost’
znac¢na Cast’ mojho okolia sa na tom
bavila. Tak som sa im tiez pod’ako-
val, nie preto Ze som im bol na pos-
mech, ale preto, Ze mi poskytli in-
forméaciu o svojom intelekte.

Ako zivot bezal, a Coraz viac som
si v§imal svoje okolie, uvedomoval
som si vahu slovicka d’akujem. Je to
iba par sektind, kym sa vyriekne, ale
na dlha dobu zanechava v ¢loveku
dobry pocit. PretoZze nim vyjadrujem
svoju spokojnost’, svoju radost’
a svoju uctu k druhej strane, ktora
ma obdarovala alebo mi poskytla
sluzbu. A pritom vo vicSine pripa-
dov to zanecha dobry pocit aj na tej
druhej strane, lebo si uvedomi, Ze je

a ctim, ale Ze to Co poskytla, naslo
urodnu podu, Co vlastne malo byt
ucelom.

Preto som postupom ¢asu pridelil
okrem atributu slusnosti, slovku d’a-
kujem este jeden privlastok a tym je
vysoky ndboj pozitivna. Urcite moji
rodi¢ia ma vychovavali k sluSnosti
a k dakovaniu preto, aby l'udia ho-
vorili aky som vychovany a Ze oni
maju slusného synceka. Ked' sa to
slovicko zaryje hlboko do srdiecka,
potom sa samo derie z ust, ked to
Clovek pocituje.

Je pravdou, Ze existuje vela l'udi,
ktori pouzivaji oné slovicko, ale to
vyznieva akoby sa iba opraSovali od
necistoty, aby sa nehovorilo, ze su
nevychovani. Ked’ vyslovite s rados-
tou na tvari ,,d'akujem®, oslnite dru-
hi stranu a oziarite ju pozitivhou
energiou. Vlejete do nej prad dobra,
ktoré sa rozleje po celom tele a vy-
tvori priazniva klimu. Ovplyvni to
Cloveka natol’ko, ze sa spitne vrati
v mySlienkach k tomu pocinu, ktory
vyvolal tol’ko dobra. Ci chce alebo
nechce, zanechava v iom kus svojho
dobra, ktoré sa v nom zhromazd'uje
anasledne ho sam poskytuje dru-
hym, moZno si to ani neuvedomujtc.
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Odvrknuté ,,d’akujem* tiez vyvola
v Cloveku spétnu reakciu, ale s nega-
tivnym nabojom a ak mal onen po¢in
¢o len nepatrny pozitivny naboj, 1 ten
sa vytrati.

TaktieZ vel'mi neSt’astne vyznie ak
pod’akujeme zaSomranim. I ten sebe
mensi dobre mieneny akt, nezanecha
dobry pocit v ¢loveku, pretoze prvé
¢o ho napadne je, Ze mu nestojim ani
zato, aby mi sluSne pod’akoval, tak
asi 1to Co urobil nestoji moc za nie-
¢o. Pritom to mohla byt dobra rada,
mySlienka alebo ind pomoc, ktora sa
vSak stratila v ,,Somrote*.

Radostné pod’akovanie s ismevom
na tvari, vas posunie v oblasti pozi-
tivna dopredu. Popravi vam naladu,
zharmonizuje myslienkové pochody
a celkove priaznivo ovplyvni vas
stav. Je to sice iba maly a drobny pr-
vok v porovnani velkych vyznani,
ktorych sa ndm, priznajme si, nedo-
stava aZz tak Casto. Ale ono malicke
vyznanie - DAKUJEM, modZeme
rozdavat’ plnym priehr§tim a nezabe-
rie nam to vela casu, neodoberie
nam to vel'a energie a nestoji nas to
skoro vobec nic.

Pod’akovanie z ust zdravotne pos-
tihnut¢ho byva o to vzacnejsie
a hodnotnejSie, pretoZze vonkajSie
vplyvy nepodporujii svojim prostre-
dim vela pozitivna. Ak vSak takyto
Clovek najde v sebe dostatok sil, aby
svoju vd’aku prejavil radostou, na-
prick tomu, Ze ma ubolent dusu
a bolavé telo, jeho prejav je tym
mnohonasobne vzacnejs$i plne nasy-
teny pozitivnom.

Urcite sa vo svojom Zivote streta-
vate ako sjednou, tak 1is druhou
skupinou. Ur¢ite 1 sami niekedy spa-
dame do jednej skupinky a druhy
krat do druhej. Malokedy sa nam
podari byt vzdy stopercentni. Zalezi
vSak iba od nas, v ktorej skupinke sa
nachddzame CastejSie krat a v ktorej
menej. Vela zalezi od toho v akej
sme nalade, ako nas silno dokaze
ovplyvnit' nd§ momentalny zdravot-
ny idusSevny stav. Ak vSak mame
dobry a pevny zaklad pozitivna, 1 pri
sebe horSom stave vieme do toho
kratkeho dychu, ktorym vypovieme
DAKUJEM, dat aspoii minimalny
pozitivny nabojcek. Chapava druha
strana to vie vycitit’ a dokaze to po-
chopit’, ba ceni si to ovel'a viac, ako
za normalnych okolnosti. I v tom je
velkost’ ¢loveka.

Blizi sa cas, kedy kazdy ocakava,
ze bude obdarovany nejakym darce-
kom. Nie je najpriaznivejSia doba
a tak tych velkych daréekov bude vo
vacSine rodin poskromnejsie. To nas
v ziadnom pripade nesmie zarmutit’,
lebo kto zohnal pocestne a s laskou
co 1len ten najmenSi darcek, patri
mu za to pod’akovanie, tprimné po-
d’akovanie. A vratim sa k niektorej
z mySlienok vyjadrenych vysSie, zZe
odmenou pre toho kto nas obdaroval,
urcite bude v Stastnej naSej tvari vy-
rieknuté spokojné DAKUJEM.

Prajem vam vSetkym vela krés-
nych chvil prezitych v kruhu naj-
blizSich a radostnymi o¢kami d’akuj-
te za vSetky prejavy lasky a podpory.
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Ja osobne DAKUJEM véam vset-
kym, Ze vObec ste aze mam vela
priatelov, ktori tvoria moje bohat-
stvo.

Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Napriek ohrozeniu virusom chrip-
ky avSelijakymi mymi pliagami,
ktoré su v povetri a hl'adaju si svoje
obete, stretol sa nas pomerne sluSny
pocet skalnych. Preto sme zacali os-
pravedlneniami tych, ktori sa ne-
mohli naSho sedenia zacastnit’.

Inge s MaroSom su uz prest'ahova-
ni, ale MaroSa si naobjednavali leka-
ri. Bobka Skaredo havarovala a Ton-
ko sa bal, Ze mu neuverime, Ze ju
neubil. Ivetka je uz pomerne dlhSiu
dobu ,,naskapata* a nepekne kaSle,
asi ma Spatné noty alebo lieky. Son-
ka uneurologa, Vladka u ortopéda
a Vlado v sluzbe, tak dopadlo ma-
lacké trio. Zuzka MikulaSikova na-
stupuje na rehabilitaciu do nemocni-
ce, Majka Vrablanka ma problémy
s kortikoidmi a ¢o je horSie, nohy ju
neposluchaji. Lacinko ma zase auto
u lekara a pozdravuje nas iso Zuz-
kou. Stankovi sa neda prist’ a tak as-
pon pozdravuje, podobne ako Majka
s Mojmirom a Titusom. Zo sluzby
pozdravuje 1 Martinka.

V d’alSom predseda informoval, Ze
po zosumarizovani podkladov, bol
uz 1pani notarky, kde bola spisand
Notarska zapisnica ateraz nam len
zostava Cakat' do 15. januara 2010,

kedy bude zverejneny zoznam plat-
nych uchddzacov o 2 percenta v roku
2010 za rok 2009. Urcite zanechd
nejaké stopy aj prebiehajica hospo-
darska a ekonomicka kriza, ale to by
nemalo nikoho z nas odradit’ od ak-
tivity a dostat’ sa asponl na uroven
roku 2008. Uzatvorili sme i debatu
o dakovnom liste, ktory budeme
rozdavat’ pri ziskavana darcov. Pred-
seda informoval ucastnikov zasadnu-
tia o tom, Ze napriek tomu, ze eSte
nie je termin podania Specifikacie
pouzitia ziskanych financnych pro-
striedkov z dvoch percent, on ju uz
spracoval a zaplatil spravny poplatok
a Specifikacia uz bola iuverejnena
v Obchodnom vestniku.

Jednomyselne sme odsthlasili
vySku ¢lenského prispevku na rok
2010, ktora je S,- €, napriek tomu, Ze
predseda upozornil pritomnych, ze
od polovice tohto roka sa zvysili po-
platky za poStovné a to o 25 %. Preto
upozornil tych, ktori maji internet,
ze pokial’ sa nebude rozposielat’ ne-
jakd 1na, navratkova posta, budu do-
stavat’ kluboviny v mailovej podobe.

Zhodnotili sme rekondi¢ny pobyt
v Turcianskych Tepliciach a skonsta-
tovali sme, ze 1 tato rekondicia sa za-
radila do vydarenych a bola vyslo-
vena celkova spokojnost’ ako s uby-
tovanim, stravovanim 1 procedirami.
Samozrejme, Ze sa naSli 1nejake
drobnosti, ale tie sa eliminovali hned’
v zaCiatkoch, takze nenarusili celko-
vy zdarny priebeh rekondicie.

Presli sme z tohtoro¢nej rekondicie
na rekondicie buduceho, teda 2010
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roku. Tak ako uz vyplynulo zo za-
sadnuti predoslych klubov, ujasnili
sme si, ze v roku 2010 budu dve re-
kondicie a to prva v Dudinciach LU
Diamant a druha v LD Velka Fatra
v Tur€ianskych Tepliciach. Do Du-
diniec pocitame s u€astou 36 ¢lenov
klubu ato vtermine 13.6. -
19.6.2010. Ten vysSi pocet je z do-
vodu vicSieho zauymu v minulosti.
Cisto bezbariérové izby su iba Styri,
ale bol som ubezpeceny, ze pokial
vozickar spravi par krokov, modze
byt umiestneny 1 v izbach, kde st
madla. Vyriesit’ sa dé i sprchovanie,
plastovou stolickou do sprchy. Viem,
Ze to nie je ni€ idealne, ale na kratSiu
dobu sa da 1 za trochu stiesnenejSich
podmienok prezit. Teda, kto hlavne
chce. Do Turcianskych Teplic sme
sa dohodli na pocte ucastnikov 33
a to preto, Ze nemusi byt uspokojena
celkova poziadavka na letny turnus
do Dudiniec. Termin rekondicie je
od 3.10. - 9. 10.2010.

Na obe rekondicie sme odsthlasili
ucastnicky poplatok 13,- € na deni
a osobu, samozrejme, treba este pri-
pocitat’ poplatok za dan z ubytova-
nia, ktora sa voci tomuto roku zatial
nemeni.

Aby sme zistili, aky bude celkovy
zdujem, predseda opidtovne spracuje
navratky, zktorych vyhodnoti za-
vazny zaujem pre rekondicie v roku
2010. Navratky buda dorucené spolu
s klubovinami a spitne dorucené
predsedovi klubu do 8. decembra
2009. !!!

Program pokracoval d’alej a zaobe-
rali sme sa decembrovym zasadnu-
tim klubu, kedy by nebolo od veci
priniest’ nejakeé dobrotky, aby sme sa
sladko a pekne rozlicili so starym
rokom. Evka Tulinskda mala navrh,
aby sa niektoré ,kocky*, pripadne
,kocuri*“ dali dokopy a pripravili
nieCo zaujimavé a prekvapujuce,
takze uvidime, ¢i sa im zamer vyda-
.

Vsetci sme ocakavali navStevu
z Ceska, ktora nas mala poinformo-
vat o uCinkoch biologického pri-
pravku Colostrum. Oni uZ maju aj
prvé skusenosti z pouZivania tohto
pripravku v kluboch  roztrisenej
sklerozy v Cesku i za sti¢asného po-
Zivania vytazku z rastliny aloe. Na-
kol’ko sa nedostavili, predseda ich
aspoinl informativne oboznamil, Co to
vlastne je a uviedol niektoré poznat-
ky zbrozirky, ktort mu poskytli
priatelia z Ceska, ked mal s nimi
jednanie. Brozurka vsak bola pisana
lekdrom a v duchu pre lekarov, takze
na tie najhlavnejSie otazky sme sa
moc nedozvedeli. Pripravok sa uz
vyraba 1 na Slovensku, ale vraj nie je
tak kvalitny ako z Nemecka.

Predseda poinformoval pritomnych
o stave jednotlivych tuctov a vyske
finanénych prostriedkov, ktorymi
moze klub disponovat’. Pri tejto pri-
lezitosti sme sa pristavili pri verejne]
zbierke, ktorit mame v priestoroch
Galérie pri Hypertescu avo VUB,
a.s. V prvomenovanom zariadeni
nam vela krat niekto rozbija schran-
ku a poskodzuje ju. Zatial' vZdy nam
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ju zreparovala firma, ktora nam ju
zhotovila, za pomerne sluSné ceny,
zaCo vyjadrujeme pod’akovanie pani
Ing. Klbeckovej, ako nas informoval
Jozko Hruby. Po navrhu, zanechat
takuto formu verejnej zbierky a ob-
jasneniu vSetkych okolnosti spoje-
nych siou JoZkom Hrubym, sme
rozhodli, ze eSte sa pokusime, ziskat’
nejaky ten centik, lebo vklady uz
byvaji pomerne nizke.

Schvalili sme terminy zasadnuti
klubu na prvy polrok 2010, ktoré
bude eSte potrebné odsuhlasit’ v ve-
denim KOS. Evka podala navrh, aby
ste vSetci poslali podnety a navrhy
kde aako konat’ akciu Krok s SM.
Tak vas vSetkych vyzyvam o reali-
zaciu tohto navrhu.

Zaoberali sme sa 1 moznost'ou hi-
poterapie, kde nam mesto Nitra po-
slalo list, Ze navrh nasho projektu
bude zaradeny do rozpoctu mesta na
rok 2010. Takze celi akciu by sme
mohli odStartovat’ od januara 2010
amozu sa jej zucastnit’ 1ti, ktori sa
eSte do nej neprihlasili. Treba mat’
odporucenie od lekara a vhodny, nie
odev z umelé¢ho materidlu.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborské REcepty.

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

1 KL = kavova lyzicka

1 S = jedna $alka

Vyborna kakaova marlenka
POTREBNE PRISADY

Cesto : 100 g masla, 3 PL medu, 300 g
kryStdlového cukru, 1 KL octu, 1 PL
jedlej sody, 2 vajcia, 700 g hladke; mu-
ky a asi 3 PL kakaa - ako sa komu raci:).
Krém : 250 g masla, 1 sladené konden-
zované mlieko, 2 smotanovo-vanilkové
pudingy, 6 dcl mlieka a 4 PL cukru
POSTUP PRIPRAVY
My sme robili marlenku ako rezy, preto-
ze je z toho potom viac kuskov, ktoré
nie su tak vel'ké:) Ale pokojne ju mdzte
robit’ aj ako tortu:)

Deni vopred si uvarime Salko - varime
dve hodiny, stale ponorené vo vode.

TakZe ideme na cesto. Vo vda¢Som hrn-
ci si rozpustime maslo, med a cukor.

Potom zmieSame polievkova lyzicu so-
dy bikarbony s kdvovou lyzi¢kou octu a
pridame k do hrnca.

Zmes nam za¢ne trochu kypiet. Potom
primieSame vajcia a stile mieSame, aby
sme nemali z toho praZenicu:) ked
vznikne hneda pena, odstavime z ohiia.
Potom primieSame- bud’ rukou, alebo ti
odvéaznej$i mozu aj el. Slahacom:) - mu-
ku zmieSantu s kakaom.

ak by sa cesto nechcelo pekne vymiesit’,
mozte pridat’ trochu vody alebo mlieka.
Teraz ho nechame asi hodinku oddycho-
vat'.

ked’ je uz cesto oddychnuté, rozdelime si
ho na 6 rovnakych Casti.

Vyvalkané ho prenesieme na Cerou vy-
masteni a hladkou mukou posypanu
opacnu stranu plechu a radielkom odre-
zeme okrajky. NajlepSie sa to robi tak,
ze si zvolite nejakt formu - akykol'vek
karton alebo forma vystrihnuta z vykre-
su, je to na vas, treba improvizovat:) A
okrajky ddme taktieZ upiect’, pretoZe po-
strahanymi sa bude posypat’ hotova mar-
lenka.

Predtym, ako cesto Supneme do rury,
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vidlickou dont spravime asi 10 dierok.
Pecieme pri teplote 170C 5-7 minut, tre-
ba davat’ na cesto pozor, lebo je tenké a
aby nezhorelo:) Rovnako si upecieme aj
ostatné platy.

Pripravime si plnku - z ingrediencii si
uvarime puding a nechame ho vychlad-
nut’.

Medzitym ako sa puding chladi vysla-
hame maslo a potom doii postupne vy-
Slahame uvarené Salko.

Puding eSte stale chladne a tak postru-
hame asi polovicu upecenych okrajkov,
ktoré potom preosejeme cez sitko.

No a ked nam uz puding pekne vychla-
dol, elektrickym Sl'ahac¢om ho prisl'aha-
me k maslu zmieSanému so Salkom.

Je pred nami posledna Cast’ - plnku si ne-
jakym sposobom rozdelime na 6 rovna-
kych Casti.

Na kazdy plat rozotrieme aZ po okraj a
pokracujeme az do konca:)

Posledny plat tiez potrieme krémom, ale
uz len tenuckou vrstvou, a takisto po-
trieme aj okraje zakusku.

Kolacik posypeme okrajkami a nechdme
odlezat’, najlepsie do druhého dna.

Nie je to sice najjednoduchsi recept, ale
myslim, Ze stoji za to ho vyskusat:) Tak
dufam, Ze bude chutit’:)

ZOFT, Zoborske , FTipy*

Pride policajt do drogérie kupit’ si dezo-
dorant.

Predavacka sa pyta:

- Chcete gul’kovy?

- Nie, pod pazuchy!

Je noc. Muz sa prebudi a ide na WC.
Rozospato takto stoji nad toaletnou mi-
sou a vravi :

"Vidis ty, blbecek jeden. Tebe ked sa
chee, tak JA vstanem!"

Do autobusu chce nastipit’ mladé Stihla
Zzena v uzke suknicke. Urobi krok na
schodik a neméze zdvihnit’ nohu. Neva-
ha, siahne rukou dozadu a povoli trochu
zips. Nepomohlo to. Tak povoli zips eSte
viac...

Opét’ to sice nepomohlo, no mlady muz,
stojaci za 1iou, ju chyti rukou za ritku a
potlaci ju do autobusu. Dievcina sa roz-
culi: - Pane, Co si to dovolujete?! Vobec
sa nepozname, teda ziadne dovernosti!!

- Tiez si to myslim! - suhlasil mladik,
Dvakrat ste mi rozopli zips na rdzpor-
ku...

Zanechat alkohol je vec dobrd... ovela
horsie vsak je, ked sa nepamditas kde.

Viete, Ze ?

Pomocou masaze premozete aj bo-
lest’ hlavy alebo zaludka.

1. Zahrievacie kolo

Najskor si zahrejte ruky Stchanim, pre-
toze teplé dlane st najdolezitejSie. Zo-
hrejete si nimi aj vnutorné organy, ne-
budete malatna a vSetko vo vaSom tele
bude fungovat’ tak, ako ma.

2. Na bolest’ hlavy

Teplé ruky si priloZte na miesto, kde vés
boli hlava. VicSina Zien sa stazuje na
bolest’ hlavy v spankovej Casti. V tomto
pripade polozte celé dlane, od spankove;j
kosti smerom k ¢elu, kde si ruky spojte,
ale netlacte.

Ak vas boli hlava vzadu za uSami, je to
znamenie, Ze nemate v poriadku zI¢nik.
PriloZte si ruky tak, aby ste dlane mali
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hned’ za uSami a prsty si spojte na teme-
ne a zatlacte.

3. Zbavte sa stresu aj unavy

Teplé dlane si priloZte na trapéz, tlacte a
postupne prechadzajte od krku k rame-
nam.

Vela Zien mé problémy s dodrziavanim
pitného rezimu, aj preto sa stres prejavu-
je najmd v kr¢ nej chrbtici. Ked’ pijete
malo tekutin, boli vas prave tento sval.

4. Rychla detoxikacia

ZatlaCte si miesto pri koreni nosa, kde
vam zacina oboc¢ie. Potom vysSie, asi v
strede a do tretice na konci obocia. Tieto
body su spojené¢ s vyluCovacim systé-
mom.

5. Preberte sa

Zatlacte si prstom miesto medzi nosom a
hornou perou a masirujte do stran.
Niekedy mozZete pocitit’ tlak v hlave. Ta-
to mini masaz vas opdt’ preberie k zivo-
tu.

6. Pri prejedeni

Bod medzi palcom a ukazovakom vam
pomoze, ak ste sa prejedli. Ked’ si ho za-
tlaCite a citite miernu bolest’, je to zna-
menie, Ze nieco nie je v poriadku a mali
by ste si dopriat’ oddych od tazkych je-
dal. Nezalezi na tom, ktort ruku si bude-
te masirovat’.

NiecCo z koreSpondencie :

Zial i takéto spravy prichadzaju :

Pan Suchan,
chcem Vam s hlbokym Zialom oznamit,

Ze dna 16.11.2009 zomrela moja man-
zelka

Bozenka Vidovicova

Jej pohreb sa uskutoCni dna
20.11.2009 v Dome smutku na cintori-
ne Sipok. Dakujem Vam za vSetko &o
ste pre fu urobili. Nitrianske kluboviny

si do poslednej chvile vzdy rada preci-
tala. Zeldam Vam vela zdravia do dal-
Sich rokov Zivota.

S pozdravom, Vidovi¢

Nasa identifikacia :

1CO 35590 700

DIC 2021479724
Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,
¢. 1. 77230162/0200

Nezabudame

V mesiaci december 2009
slavia

Meniny :

Nadezda Pavlovicova, Eva Tulin-

ska, Eva Malinova, Stefan Pistovic

Narodeniny :

Zuzana Andrejkova, Gabriel Bencik,
Emil Penzes, Klara Suchanova

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

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

a najst’ na webovej stranke :
www.ksmnr.sk
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Veselé, v pohode a poRoji preZité Vianocné sviatky, v novom roku 2010
mnoho zdravia, Stastia a spoRojnosti, zo srdca Zeld
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"' Dovolujeme si Vas vSetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa
uskutocni, diia 8. decembra 2009 /utorok/ o 15. oo hodine na Fat-
ranskej ulici v Nitre — Chrenovej I1l., na prizemi v klubovni Krajského osve-
tového 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 Cisla 01.12.2009.



