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Tak som sa zamyslel .............. nie je az tak dolezité ¢i som na vo-

nad tym, ako d’alej. Dostali
sme my SM-kari do vienka neziadu-
cu spolo¢nicku a celozivotnu part-
nerky -roztrisenu skler6zu mozgo-
miechovu. Vyvstava otazka ¢o dalej.
Ak moézem poradit’ na zaklade vlast-
nych dlhorocnych skisenosti pre 'u-
di, ktori budu ¢itat’ tychto par riad-
kov - ZITE! Nie je to 'ahké zbavit
sa toho pocitu, ze vas na kazdom
kroku sprevddza nezelany partner,
ktory navySe, vyparati vSakovaké
zbojstva a to este k tomu, v tych naj-
nevhodnejsich okamihoch. Stoji vel'a
namahy, utlmit ten pocit, pretoze
zbavit’ sa ho nadobro, sa neda pri se-
be vac¢Sej snahe. Vitazstvom je , ked’
ho dokazeme ulozit’ vo svojej mysli
do najzadnejSich a najhlbsich prie-
¢inkov. Nemal by tento negativny
jav prevladat’ nad ostatnymi zazit-
kami, ktoré v zivote zaZivame. Ked’
som pouzil slovko zazivame, tym
som chcel naznacit, Ze svoj zivot,
nech je uz aky chce, by sme mohli
zit' a zivorit. Utiahnuti do kuta la-
mentujic ako nam zivot ublizil, ako
sme potrestani a podobné popol na
hlavu syptice myslienky.
Uvedomujem si, ze nie vSetci ma-
me rovnakll vychodziu poziciu, no

zicku alebo tazko chodim, ¢i mam
ki¢e neustdle ale slabSieho ,,preve-
denia* alebo dostdvam kfcové rany
prudkého napadnutia. Podstatné je
myslienkové usporiadanie a chut’
nieCo urobit’ pre seba apre svoje
najblizsie okolie. Ked’ ja som na cele
pozitivne] myslienky, ovela skor
mam Sancu, ze sa ku mne pridaju aj
ti, ¢o my chcll pomoct, lebo vidia na
vlastné o¢i, Ze ich pomoc ma kone¢-
ny efekt. Ak by pocuvali od nas iba
»lamentaciu“ anekonecnii ponosu,
postupne by stracali zmysel byt’ na-
pomocni a najdu si tisic vyhovoriek,
ako bocit’ od nés.

Nechcel som apriznam sa dlho
som bojoval sam so sebou, ¢i ten vy-
raz pouzit’, lebo nesie so sebou dost’
negativny naboj, ale nakoniec som sa
rozhodol, Ze napriek jeho tvrdosti,
treba veci pomenovat pravdivymi
vyrazmi anie hladat’ inotaje. Je to
stav pomalého umierania! Je to ne-
bezpecény stav, ku ktorému sa vel'mi
lahko dopracujeme a to najmi vlast-
nou laxnostou krieSeniu nastole-
nych problémov. Nik necaka, Ze by
sme mali trhat' rekordy, ale mierna
aktivita a postupné, i ked’ malé uspe-
chy, nas motivuju pokracovat’. Nie je
ni¢ horsicho, ako bezradne ¢akat’, ¢o
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sa so mnou bude diat’ a ako zareagu-
je moje okolie. Prvopociato¢na akti-
vita opadne a aj ti najbliz§i rezignu-
ju, lebo aj trpezlivost’ ma svoje hra-
nice. My nesmieme odradit’ tych,
ktori ndm pomahaju, my sa ich ne-
smieme vzdat’ len pre nasu pasivitu,
lebo sme na nich v mnohom odkéza-
ni aaj ich zZivot sa rapidne zmenil.
Bud'me im vd’a¢ni, ze pri nds, aj v
»trampotach® ostali, lebo z vlastnych
skusenosti pozname pripady, ze
partneri bili svoje postihnuté part-
nerky,  psychicky ich  tyrali
a v mnohych pripadoch sa na bez-
brannych 'ud’och vyvrSovali.

Co najéastejsie s nimi komunikuj-
me, debatujme trebars aj o politickej
situacii, aby citili, Ze nas Zivot zau-
jima, ¢itajme viac ako sledovanie te-
levizie, lebo C¢itanie nam zvySuje
predstavivost’ a vnara nas plastickej-
Sie do deja, kdezto televiziu vnima-
me a berieme, ¢o nam ponuka. Mézu
to byt’ detektivky, romany, hoc aj za-
I'abené, faktograficka literatara a po-
dobne. A ked’ sa jedna o radio, neza-
budajme pocivat’ hudbu, ktora nas
na svojich tonoch taktiez vnara do
ur¢itého prostredia a prizndm sa, aj
urcity druh bolesti ustipi do uzadia
achvile takto strdvené nas nabiji
pozitivnou energiou. Neviem ako je
to s tou hudbou usné bubienky drasa-
jucou, ¢i aj ta ma aspon aky taky po-
zitivny vplyv, no moja kéva to nie je,
ma to skor vytaca, hlavne ak to po-
¢ujem na ,,plné pecky“ od susedov.
Ale, ako som uz spominal, nie som
kompetentny to objektivne posudit.

V koneénom efekte, odporucam,
zmierit’ sa s osudom a nedovolit, aby
sa naSich oci vytratila iskra Zivota,
aby pri pohlade na kazdy jeden den
¢o nas cCaka, Ze sa nan teSime
a zvlast, ak ho prezijeme s tymi, kto-
ri st naSmu srdcu blizki. Cez nase
o¢i dovolime nahliadnut' do nasho
poodkrytého srdiecka ato je velmi
vzacna chvila, ktor( urcite, ti, Co
budu vyvoleni, s radostou prijmu.
My sme normalny l'udia ako ostat-
ni, scitom, radostami i bolestami.
Aj na nas dol'ahne stav ne$tastia, no
sila jedinca je v tom, Ze je schopny
po Case odznievania pochmurnej na-
lady, ze sa postupne vrati do redlu.
Ked zhodnoti ¢i nestoji za to zmenit’
urcity stereotyp zivota, lebo ten nas
mdze zvadzat’ k fadnosti zivota.
Kazdy clovek sniva svoje sny,
predstavy a ciele, ktoré by chcel do-
siahnut. I my, l'udia so zmenenou
schopnost’ou uplatnenia sa v spoloc-
nosti, mame pravo snivat’. Je samo-
zrejmé, ze naSe sny su obmedzené
v pomere k naSmu stupiiu postihnu-
tia apreto je dolezité vysnivat si
najprv skromnejSie sny a snazit’ sa
ich splnit. Tym sa staneme ,,zavisli
na stanoveni si novych, mozno i na-
ro¢nejsich cielov. Ked’ sa nam poda-
ri realizovat’ svoje sny, aj ked su
skromnejsie, rastieme duchovne, no
moze sa stat’, ze i fyzicky a urCite sa
staneme odolnej$i voc€i nastrahdm
denného Zivota. Ak sa nam stane, ze
nam niekto ponukne ¢isti a Gprimnu
lasku, mali by sme byt’ povd’acni, aj
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ked na druhej strane musime byt
opatrni, no nie zatrpknuti.

Zaverom posledné zamyslenie - ak
nam niekto pontikne pomoc, neod-
mietajme ju, prijmime ju s laskou
aradostou, ¢im sa bezproblémovo
pod’akujeme. Ak sme si isti, Ze po-
nukand pomoc nie je potrebna, vel-
mi citlivo sa ospravedliime s tym, ze
najprv to skiisim ja a ak to nepojde,
budeme vd’a¢ni za pomoc.

Z uvedeného mi vyplyva uz iba
jedna prosba - priatelia, ZITE!

Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Rok s rokom sa stretol a my sme
sa opiat’ stretli v krasnom zariadeni
Diamant v Dudinciach. Dost’ dlho to
vyzeralo, Zze budeme musiet’ navyso-
vat’ objednavku pre velky zdujem,
ale nakoniec sa stav znizil a pod hra-
nicu povodnej objednavky. Vcas
sme avizovali Ubytok ucastnikov
a velka priazeni a tolerancia zo stra-
ny zariadenia ( vSetci vedia o koho
sa konkrétne jednd), nam uSetrila
vloZené financie, za Co sme taktiez
nesmierne vdac¢ni, zidu na buduci
rok.

Ako uz bolo naznacené bolo néas
nakoniec menej, lebo zdravotny stav
u Majky Trencanky, Evky Titusovej
ako 1 Anky BoSanky natol’ko zhorsil,
Ze ucast’ na naSej akcii bola vyluce-
na. Janka s Vierkou vsetkych po-

zdravuju a praju pekny pobyt a spo-
minaji na nas i na prostredie, v kto-
rom travili v minulosti svoje ,,dovo-
lenky“. No a najsmutnejSou udalos-
tou bola posledna rozlucka za Ton-
kom Michalickom, ktorému sme
hned’ na zaciatku vzdali tctu symbo-
lickou minutou ticha.

Aby sme si nenechali starosti na
neskor, prebrali sme program hned’
zo zaciatku a potom sa mohli veno-
vat’ sami sebe a vSetkému dobrému,
¢o okolo nés prebiehalo. Zhodnotili
sme dalsiu ,.excelentni® akciu -
Krok s SM, kde kazdy ucastnik pri-
spel svojou aktivitou k jej zdarnému
priebehu. Lydkine ,Snicliky” boli
méikucké a chrumkavé, Klarikine Sa-
laty mali taktiez Gspech, Majkine za-
kusky sa samé nukali na zjedenie,
Bozkine pagaciky, Ankine suSienky,
Danov pestry a bohaty ,,bufet™s ob-
cerstvenim ,,pitiva®, to vSetko vytva-
rali nezabudnutel'ni atmosféru. Da-
no s Lenkou a Lukaskom pripravili
Sportovi sutaz, kde im pomadhal
Majkin Romanko. Vel'mi aktivna bo-
la aj jeho sestricka Nikolka. Neda sa
vsetkych vymenovat, ved’ uz som sa
to snazil av minulom Cdisle, ale
i v Nadeji.

Predseda informoval pritomnych
o stave nabiehania finan¢nych pro-
striedkov z dvoch percent. Pripome-
nul, Ze po navrate z rekondicie v sep-
tembri, bude potrebné znovu zabez-
pecit’ podklady pre notarsku zapisni-
cu ajej vlastné spisanie, aby sme si
vytvorili podmienky pre moznost
uchadzania sa o2 percentd v budu-
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com roku. Taktiez bude potrebné za-
slat’ do Obchodného vestnika pouzi-
tie dvoch percent.

Prebrali sme stav pripravy rekon-
dicie v TurCianskych Tepliciach
v mesiaci september. VSetci nahlé-
seni potvrdili zaujem a tak predseda
moze zaslat’ menny zoznam ucastni-
kov do zariadenia.

Rozdali sme CD nosi¢ s nahravkou
20. vyrocia klubu, ktoré spracovala
Evka Tulinska, na ktori sme sa vel-
mi tesili, lebo ona aj s Titusom vzdy
ozivia programom celil atmosféru.
No a Titusovi sme chceli potriast
rukou k zivotnému jubileu. CD-Cka
rozmnozil ich synator Milo. Ak by
sa nedopatrenim stalo, ze niektoré
CD-cko je vadné, predseda ho bez-
problémovo vymeni, aby ste si sem,
tam mohli zaspominat na krasne
prezité chvile vnasom kolektive.
Dakujeme!

Pritomni odsuhlasili, ze ak by sme
vyzbierali z 2 percent dostatok pena-
zi, konanie rekondicii v obdobnych
terminoch a rovnakych zariadeniach.
Pocty sa upresnia, az po uzatvoreni
zbierky 2 percent.

Opétovne bolo na stoloch mnoz-
stvo dobrot a dostatok a rozmanitost’
napojov, o ktoré sa starala a priebez-
ne dopiial Dano. Takym svetlym
aradostnym osviezenim rekondicie
bola ucast’ malej Danielky, ktora bo-
la taka spokojna a komunikativne, az
sa vSetci divili. Asi citila dobru at-
mosféru medzi nami, bez ziadneho
rusivého momentu.

T4 vyborna atmosféra bola posta-
vena na kvalitnych zakladoch posky-
tovanych sluzieb zariadenia. My sme
uz iba nadstavovali svojou aktivitou
pevné mury, za ktorymi prebiehali
sutaze v kvizoch, ktoré nam pred-
vadzali Sonka, za vydatnej pomoci
Vladky a Dodino za neoddelitelnej
pomoci Ivetky a Sasky.

Terminy zasadnuti klubu pre druhy
polrok 2014 st nasledovné :

21. septembra 2014 o 19,30 hodine
(Turdianske Teplice)

14. oktéber 2014 o 15,00 hodine
11. novembra 2014 o 14,00 hodine
9. decembra 2014 o 14,00 hodine

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborské REcepty.

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

1 KL = kavova lyzicka

1 S =jedna Salka

Rezy ,Kardinal* od Valiky Gaba-
jovej

Bielkové cesto (BC) (1): 6 bielkov,
180 g kr. cukru, 1 PL octu, 3 PL
hladkej miiky, /2 kypriaceho prasku.
Zitkové cesto (ZC) (2) : 6 Zitkov, 2
celé vajcia, 60 g kr. cukru, 60 g hru-
bej krupickovej muky, % kypr. pras-
ku.

Plnka : 3 sPahacky (a 250 g), 3 ba-
licky stuzovaca (do slahacky), pi-
kantny ribezl'ovy alebo jahodovy
lekvar.

Postup :
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Bielky, cukor aocot vyslahame
nad parou na tuhy sneh.

Zitky, vajcia a cukor vy§Pahdme do
peny, potom primieSame muku.
Plech vylozime papierom na pece-
nie. Bielkové cesto a Zitkové cesto
dame na plech pozdiz postupne. Ly-
zicou nanesieme sneh v 4 zvlnenych
pasoch, pozdiz bokov a potom 2 pa-
sy pozdiz stredu. Zitkové cesto vle-
jeme do medzier. Aby sa nam pece-
nie vydarilo, treba dodrzat nasle-
dovny postup : Cesto vlozime do ru-
ry rozohriatej na 160° C a pecieme
30 minut, pricom nesmieme ruru ot-
varat. Potom raru vypneme, dvierka
pootvorime a po 15 minutach plech
vyberieme a nechame vychladnut’.

Kola¢ rozrezeme medzi dvoma
stredovymi pasmi a papier znich
stiahneme. Jeden pas potrieme po-
trieme dZzemom a rozotrieme $l'ahac-
ku, vySlahanu so stuzovacom. Pri-
kryjeme druhym pasom a vrch posy-
peme praskovym cukrom a poseka-
nymi mandlami alebo orechmi.

v

B| Z |B|B
Cl c |cc

B
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C |C

ZOFT, Zoborské , FTipy*

Rusnacka reklama na Orange :
Chocete volaty do Sveta, dolho a
lacno? Volajce z roboty.

Syn pride domov a v uchu ma naus-
nicu. Otec na neho pozera a hovori:
"Vie$ synak, od nepamiti nosili na-
usnice v usiach bud’ pirati alebo bu-
zeranti.

Teraz sa pozriem z okna a Boh ta
chran, ak tam neuvidim tvoju lod’!!!"

Prec¢o som sa dnes rdno zobudil v
nemocnici v sadrovom koryte :

Ked'sa ndm neddvno rozbila ko-
sacka na travu, manZelka mi stdle
pripominala, aby som ju opravil.

Bol som vsak stdle zaneprdzdneny.

Na programe bolo: auto, futbal,
internet, rybacka, kamardti, krc-
ma... nieco, ¢o bolo pre mria ovela
délezitejsie. Nakoniec prisla s ndpa-
dom, ktory dufala, Ze zaberie. Ked'
som prisiel véera domov, sedela vo
vysokej trave a strihla ju malymi
nozni¢kami. Chvilu som ju ticho po-
zoroval a potom som vosiel do do-
mu. Po pdr mindtach som sa vratil a
podal jej kefku na zuby so slovami:

"Ak skoncis drahd so strihanim,
mohla by si pozametat dvor."

A viac si uZ nepamdtam......

Za peniaze si radost’ nekupis, ale
predsa len je pohodlnejsie plakat’
v porsche ako na bicykli.

Policajt sa obhajuje na sude. Sud-
ca sa ho pyta: - Povedzte nam
vSetko este raz o tom, ako ste za-
bili svokru. Policajt povie:

- TakZe manzelka isla nakupovat
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a povedala mi, Ze svokra lezi na
verande a keby ndhodou na nu
sadla mucha, tak ju zabi.

Dedko uvaZuje pred ndvstevou
zubara: Ak nezaplatim, nebudem
mat ¢im hryzt. Ak zaplatim, ne-
budem mat ¢o hryzt.

Viete, Ze ?

10 najzdravsich sezénnych suro-
vin, ktoré vim pomoZu zarovei
spalit’ tuky (1. Cast’)

Pravidelny denny prijem ovocia a
zeleniny pomaha nielen pri reduko-
vani vahy a spalovani prebyto¢nych
tukov, ale tiez vplyva na nase zdra-
vie. Tu je TOP 10 sezéonnych potra-
vin, ktoré majii vyborny vplyv na te-
lo!

Tekvica

Tekvica je bohata najviac na provi-
tamin A, vitamin B a ma tiez nieco z
C vitaminu. Z mineralov je to dras-
lik, fosfor, zelezo alebo horc¢ik. Je
dobra na problémy s mocovymi ces-
tami, odvodiiuje a regeneruje. Ma v
sebe malo cukru, preto je vhodna aj
pre diabetikov.

Sladké zemiaky

Sladké zemiaky pripominajt skor
chut’ gaStanov. S bohaté na vitamin
C, draslik, vapnik a maju v sebe dos-
tatok vlakniny. Posobia prevencne
proti rakovine, ochoreniam koze a
tiez proti tazkostiam srdca.
Paradajky

Pravé paradajky obsahuju antioxi-
danty, vitamin C, E a tieZ betakaro-
tén. Nielenze povzbudzuju odvodno-
vanie, ale tiez povzbudzuju chut’ do
jedla. Su dobré pri tazkostiach s tra-
venim a brzdia rozSirovanie baktérii
v ¢revnom trakte.

StipPava paprika

Ma vysoky obsah vitaminu C a sluzi
ako prevencia pri prechladnuti alebo
oslabenej imunite. Tento vitamin sa
nevytraca ani varenim alebo pece-
nim. Neutralizuje vol'né radikdly,
posiliiuje organizmus a betakarotén
spomal’uje starnutie a chrani pokoz-
ku.

Kukurica

Je vybornym zdrojom energie. Ma v
sebe zelezo, ale tiez vysoky podiel
manganu, vd’aka ktorému sa uvol'nu-
ju svaly a napdtie v tele. Vel'mi dob-
re posobi na svalové kic¢e a tiez cel-
kovo proti stresu.

Nieco z koreSpondencie :

Ahoj Tonko, dakujem za dal-
Sie ¢islo klubovin, ako
vzdy su perfektné, okrem
tej smutnej spravy, ale zi-
al zivot nie je len o ra-
dosti. Dovol, aby som touto
cestou v mene svojej rodiny
vyjadrila Lydke aj celej
jej rodine uUprimnu a hlboku
ststrast. Tonko bol skvely
¢lovek, cCest jeho pamiatke.
Ako som sa docitala idete
na rekondiciu do Dudiniec,
tak Vam vSetkym prajem, aby
ste si to v zdravi uzili,



Zoborské kluboviny

jul - september 2014

aby Vam vys$lo pocasie,
skratka aby ste sa mali
velmi, velmi dobre. Zaslu-
zite si oddych, hlavne Ton-
ko dobre zrelaxuj a nacer-
paj dost novej energie na
tie nadherné myslienky,
ktoré vkladas do klubovino-
vych zamysleni. Je tam tak
krdsne a s Vami tam bolo
vzdy fantasticky, ved aj
svokra nevie zabudnit a za-
roven pozdravuje Lydku, Ze
pripravovala pocas pobytu
vynikajtcu kéavicéku a vidy
na vsetkych myslela, za ¢o
jej patri velkd vdaka.
Prednedavnom bola moja
starsSia vnucka na 1. Svatom
prijimani, tak mi nedd ne-
podelit sa o tu radost aj s
Vami a ukazat Vam Petkove
vnuc¢ky. Ony su presveddcené,
ze dedko na nich z neba da-
va pozor. Myslim, Ze sa na
neho aj trochu podobaju.
VSetkych &lenov klubu a ich
rodiny srdecne pozdravujem
z hortcej Bratislavy a pra-
jem krasne prazdniny

DaSa Kazmerova

Dobré rano, Tonko, dakujem za
kluboviny. prajem vela slne¢nych a
usmiatych dni

Katka

Ahoj,dakujem za kluboviny, sko-
da tej smutnej spravy na kon-
ciivelmi ma zarmutila...:-((((((
Bolo mi medzi vami na kroku na-
aaramne,a napriek tomu ze som
isiel z prace vystaveny,ta atmos-

fera a to ze som medzi svojimi
ma uzasne dobila energiou,skoda
ze kvoli tej debilnej praci nemo-
zem medzi vas castej-
sie...Uvidime ako bude so stani-
cou koncom roka,sef ma s zsr
zmluvu do decembra a okolo sa
obsmieta sukromny prepravca,tak
netusime ani my co a ako...
Prajem vam na rekondiciu per-
fektne pocasie,(nie take ake som s
vami zazil,ked vichor premiest-
noval lehatka,stolicky a plav-
ky),vsetkym vela zdravia,nech sa
vam dari.:-) :-) :-) :-) =) :-) i)
Dnes,7.6. mam volno,tak som u
priatelky,zajtra uz zas robim,na
pondelok sa ohlasila kolegyna ze
potrebuje popoludni vol-
no,utorok,stredu,stvrtok zasa ta-
ham od 9:15,v piatok hadam vol-
no,sobota  praca,nedela  vol-
na,....... ,a takto mi prejde cely
rok,niet casu ani zit.Stastie,ze
denne odovzdavame trzbu,inak
ani neviem aky je datum,do pr....
Pekny vikend, vela zdravia,
pozdravuj, Laci.

Nasa identifikacia :

1CO 355 90 700

DIC 2021479724

Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,

¢. u. 77230162/0200

MY SR : VVS/1-900/90-9642
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Zial, zivot priniesol d’al$iu smutnu spra-
vu

S nesmiernym smutkom na srdci ozna-
mujeme vSetkym ¢lenom klubu, ze
dna 11. jula 2014,
nas opustil vo veku 40 rokov

Stanislav Sopitich

Nezabudame
V mesiaci september 2014
slavia
Meniny :

Martina Jéneyova, Maria Detkova,
Maria Duchonova, Maria Halaso-

va, Maria Macakova, Maria Miku-

Cest’ jeho pamiatke! lasikova, Maria Smigova,

Narodeniny :

Helenka Slévikova, Gabika Grego-
rova

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

MozZete 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

Smutiacej rodine vyslovuju vSetci €le-
novia Klubu sclerosis multiplex Nitra,
uprimnu sustrast’ a spolupatri¢nost’ v
smiitku nad stratou blizkej osoby.

""" Dovolujeme si Vas vsetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa
uskutocni, dia 2 1. se pte m b r a 2014 /nedel’a/ o 19. 30 hodine
v LieCebnom dome Velké Fatra Turcianske Teplice (iba pre tych, ktori obdrzali
Poukaz na rekondiciu).
Zoborské kluboviny zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multi-
plex Nitra, ako obc¢asnik Klubu sclerosis multiplex Nitra. Nepredajné, vyhradne pre ¢le-
nov Klubu SM Nitra. Text nepresiel jazykovou Gpravou. Prispevky zasielajte na adresu
predsedu klubu, Anton Suchan, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu,
alebo telefonicky na c¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0949 173 675. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 10.9.2014.




