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¢islo 3

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

......... nad jednym prostym slovom -
PREPAC! Ako tazko sa vyslovuje,
ale ako vel'a dokaze urobit. Len clo-
vek silného charakteru citi jeho vyz-
nam a d’alekosiahle dosledky. Do6-
sledky myslené v dobrom, pretoze
jeho sila sa nemusi ukazat v danu
chvil'u jeho vyrieknutia.

Mnoho l'udi si toto slovko vysvet-
l'uje vel'mi $patne a to v tom obraze,
7e dana osoba, ktora mala tol'ko sil
a charakteru, byva oznaCovana za
slabocha a niekoho, kto uteka z boja.
Je to prave opacny dosah, lebo ten,
kto to dokdze musi byt’ vnutorne vy-
rovnany, rozhladeny a erudovany.
Voci osobe, ktorej vyriekol carovné
slovicko, musi mat’ doty¢ny uctu
a dava na vedomie, ze to ¢o sa odo-
hralo pred tym, bol iba omyl a Ze je-
ho naklonnost’ mu je vzacnejsia ako
vlastné JA.

Kazdy znas uz nie raz sa ocitol
Vv situdcii, ked’ svojim nerozvaznym
vyrieknutim slova mohol ublizit
druhej osobe alebo, ju mohol zo-
smiesnit’ pred ostatnym osadenstvom
v danej chvili. Pred viac ako $tyrid-
siatimi rokmi som bol takej udalosti
aktér. Dlho ma trapilo svedomie, ne-
pokojne som spal, hoci islo iba o ba-

nalitu. Nakoniec som predstupil pred
ten isty kolektiv, pred ktorym sa da-
na situacia odohrala a hoci som citil
zemiak v krku, dostal som to zo seba
a verejne som sa mu ospravedInil, so
slovkom prepa¢ som mu podal ruku.
Vela som riskoval, no stalo to za to.
Dotknuta osoba mi povedala, Ze uz
na to zabudol, ale ze mu to dobre
padlo aprijal podanie mojej ruky.
Pred tym sme boli kamarati, no po
tejto udalosti sme sa stali velki pria-
telia ato zariadilo to jednoduché
slovko PREPAC.

Viem, ze mnohi budi pozerat' na
dant situaciu s poznamkou, Ze je to
az prili§ romantické, aby to bola
pravda. Nikoho nebudem osobne
presviedcat, no aktéri eSte ziju
a stretavaji sa. Treba si uvedomit’,
ze zivot nam prinasa niekedy pribe-
hy, akoby boli vymyslené. Ked’ v§ak
poodkryjeme nadych romantickosti,
objavime i VO svojom Zivote, ze pri-
pady, ktoré nas postretli navonok
vyzeraju ako gy¢. Lenze Zivot to je
velky dar a my by sme si mali ¢im
skor, tym lepSie uvedomit, Ze by
sme si mali uzivat’ a nie prezivorit
ho. Kazdy jeden okamih, ktory zazi-
jeme, stoji za to, aby sme sa k nemu
vratili a prehodnotili ho, ¢i sa v iom
nestalo nejaké nedopatrenie, ktoré by
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nas mohlo neskér mrziet. Ak také
nieco objavime a mame dostatok sil
a energie, rozanalyzujme situaciu, ¢i
sme niekomu neblizili a pritom to
nemusi byt velky kamarat, staci
obycajny clovek. Aj ten stoji za to,
aby sme sa mu ospravedlnili, lebo
tym si ocCistime svoju vlastna dusu
a zbavime sa neziaducej zataze.

Ak so dokdzeme vo svojej mysli
usporiadat’ veci k vlastnej spokoj-
nosti a budeme sami so sebou zmie-
reny, potom sa zmeni aj nd$ pohl'ad
na celkovy Zivot a potom nas vel'mi
malo veci rozhadze. Lebo clovek
s ¢istou myslou sa vyvaruje stavom,
kedy by mohol slovne niekomu ubli-
zit'. Nehovoriac ani o fyzickom na-
padnuti. To je uz to posledné, k ¢o-
mu sa mdze slaboch uchylit'. No sta-
ne sa, ze aj silné osobnosti byvaju
tzv. vyto¢ené aVneCakanu chvilu
ruka uleti. V takych pripadoch je es-
te dolezitejSie Casové rozpitie medzi
aktom auvedomenim si zla, ktoré
znds vymrstilo neposlusnt ruku.
Cim skor si chybny krok uvedomi-
me, tym to ma VvAcsi efekt pre na-
padnuta stranku. A ¢im skor sa od-
hodlame s vyrieknutiu  slovi¢ka
PREPAC, tym bude mat’ silnej§iu
razanciu a utlmi hnev druhej strany.

To vsetko plati i 0 slovach, lebo tie
dokazu niekedy viac ublizit, ako
facka.

Zial’ Zijeme dobu, kedy aj nasi ¢el-
ni politicki predstavitelia si rozdava-
ju slovné facky, urazky cielené, nie
nevinné anahodné. Vedia, Ze su
,,chraneni* a moézu si dovolit’ hocico.

No slovka prepac sa od nich nepocut’
a ak ano, tak iba ak o tom rozhodol
sud. Nie je to hanba na na$ cely na-
rod, ze mame takychto predstavite-
Pov a takéto vzory pre nasu mladez.
Budeme sa priet na parlamentnej
pode Ci také skolstvo alebo onaké,
ale to, ze naSi Celni predstavitelia,
ktori st dennodenne v médiach, by
sa mali spravat’ podla elementarnych
pravidiel slu$nosti, to PANOM ne-
dochadza aasi ani nikdy nedodjde,
lebo hraju divadlo za celkom slusni
gazu a vy chudoba sa bavte ako sa
stekame aco bude v Smotanke
a v podobnych klebetnych relaciach.

Nik z nas nie je neomylny, ale iba
ten clovek ma chrbtova kost’, ktory
sa vie zohnut' a predklonit’ sa v po-
kore vyriect’ slovko prepac. Ako uz
hovori staré prislovie aj konik ma
Styri nohy a potkne sa. Clovek na
rozdiel od zvierat’ ma vac¢Siu mozgo-
vu kapacitu. Skasme ju niekedy pou-
zit' za situacii, ked’ nie sme si isti, ¢i
sme niekomu neublizili. Nie je treba
k tomu pouzivat’ teatralne gesta, lebo
dobry timysel mo6Ze sa minat’ svojmu
cielu a vysledny efekt bude opacny.
Cisté atiprimné olutovanie svojej
nerozvaznosti nepotrebuje masky
aani scény. Silu svojho PREPAC
dosiahneme silou argumentu, ako
nas cela situacia mrzi. Ak je napro-
tivna strana na urovni, vel'mi rychlo
vyciti Uprimnost’ naSich slov a bude
rada, Ze konflikt sa zazehnal, ba nie-
kedy zo slu$nosti ho zbanalizuje, aby
celu vec odlahcil.
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Prajem sebe, no najmid vam, aby
sme sa stretali s 'ud’'mi, ktori su dos-
tato¢ne silni, aby si priznali eventu-
alnu svoju chybu a takych T'udi, ktori
s pokorou prijmu naSe pripadné
ospravedlnenie za naSe chybicky.
Kiezby ich bolo na oboch straniach
¢o najmenej, aby sme sa mohli bavit’
0 prijemnych veciach, ktoré nam zi-
vot urcite prinasa.

Uz iba posledna myslienka a pri-
zndm sa nie je moja, ale myslim si,
7Ze stoji za precitanie.

Vdacnost je, ked’ sa clovek presta-
ne zaoberat vecami, ktoré mu v Zivo-
te chybaju a zameria sa na veci, kto-
ré v zivote md. Tato zmena zaruci
kazdému dozZivotnu spokojnost.

Vas Tony

ZOKLE -/z0 borské
KLE bety/

Aj by sa Klebetilo a mozno by aj
bolo o ¢om, ale potvory bacily a ne-
vyspytate'né pocCasie nam prekazilo
klebetenie. Nevadi, ved’ my to doze-
nieme na marcovom zasadnuti, ale
najprv si zvolime nové riadiace
a vykonné organy pre rok 2015. Pre-
to by bolo Ziaduce, aby sme sa zisli
v ¢o najva¢som pocte, teda nie iba
preto, ale uz sme sa poniektori nevi-
deli dost’ dlho.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborské REcepty.

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

1 KL = kavova lyzicka

1 S = jedna $alka

Mliekové rezy

POTREBNE PRiSADY :

Korpus : 6 vajec, 6 PL cukru, 6 PL
muky polohrubej, 1 prdopec, 4 PL
kakaa, 6 PL teplej vody

Mliekova plnka : 1 1 mlieka, 100 g
Gustinu, 4 PL cukru, 100 g bielej
cokolady, 250 g masla, 150 g pras-
kového cukru

Poleva : 200 g mlie¢nej cokolady, 5
PL mlieka, 4 PL cukru, 150g masla
POSTUP PRIPRAVY :

Korpus : bielka vysl'ahame

S cukrom, .pridame 7itka, vodu, ma-
ku s praskom do peciva a kakaom.
Pecieme pri 180 C, cca 20 min.
PInka : z mlieka odoberieme 150ml a
rozmieSame v nom Gustin, ostatné
dame varit’, pridame donho bielu
¢okoladu, 4 PL cukru, pridime do
vriaceho mlieka rozmieSany gustin a
uvarime husty puding. Kym puding
chladne, vysl'ahame maslo s cukrom
do peny a pomaly pridame vychlad-
nuty puding. Navrstvime na korpus
prerezany na polovicu. Vrstvime na
jednu polovicu - krém, potom druhu
polovicu znovu krém. Polejeme vy-
chladnutou ¢okoladovou polevou.

Domace grécky jogurt ( d’alSie
husté ranajky )

Jogurt si robime doma sami , ale
grécky si kupujem . Furt som si mys-
lela, Ze je v tom nejaka grécka veda
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a ani som sa nepustala do samo do-
ma vyroby . Napodiv sa ale grécky
jogurt da vyrobit’ rovnako ako ten
nas - len sa z neho odstrani tekutina ,
aby sa dosiahlo pozadovanej hustoty,
ktora je fakt husta .

Gréci radi jedia jogurt ( okrem Cer-
stvého ovocia ) s medom , ak kom-
binaciu nepoznate , skuste ju.
Budete potrebovat’ :

1 liter kvalitného plnotu¢ného mlie-
ka, 1 kelimok kvalitného bieleho jo-
gurtu ( ni¢ nepokazite ked’ bude bio),
platno.

Mlieko nalejte do hrnca a zohrejte na
40 stupiiov . Pridajte jogurt a pre-
mieSajte. Zmes prelejte do vel'kého
pohara ( je dobré ho poriadne umyt’,
najlepsie aj vyvarit’ ) s uzatvaratel’-
nym hrdlom a nechajte pri izbovej
teplote pracovat’ . Za 12 hodin nalej-
te jogurt do platenka vytlaéte ¢o naj-
viac tekutiny . Hustota gréckeho jo-
gurtu pripomina hustotu kyslej smo-
tany . Potom ulozte do chladni¢ky
najlepsie do krabiciek alebo pohari-
kov vhodnych na uskladnenie jogur-
tu. Ked’ si zamlsate a zostane Vam
posledna davka jogurtu , pouZite ju
na d’al$iu varku . Vytvorite si tak sé-
riovl vyrobu a nebudete musiet’ jo-
gurty dokupovat’ .

Posielam recept na super pagace -
Stvorce, ktoré boli na posedeni v
klube dochodcov a priniesla a robila
ich oslavenkyiia Hrncarova Terka.
Suroviny : 250 g polohrubej muky,
250 g hladkej muky, 250 dg hera,
250 ml kysla smotana, 1/2 praSok do

peciva, 1 7ltok, 2 lyzicky soli, 1
drozdie, syr tehla levicka 20 dg
Postup : Okrem syra vSetko zmieSat’
a dat’ na noc do chladnicky.

Rano vyvalkat,, na polovicu natriet’
tuk alebo mast’ /maslo/ a na ta ista
Cast nastrithat’ syr. Nenamastenu
cast’ prelozit na syr, cesto prelozit
ako listkové /na bokoch a zo stran
prelozit’ I x, necakat’, aby cesto zno-
vu kyslo/ Potom vyvalkat’, natriet’
vajcom, vymriezkovat’ /s nozikom
pochodit’ po ceste/, dat’ postrithany
ostatny syr, nakrajat’ na Stvorce /nie
vykrajovat/, piect’ na 180 oC asi 30
min.

Dobru chut’. (Lydia)

ZOFT, ZOborské
FTipovisko

Z vychodu republiky :

Zeno musim e ci priznac! Kec $e s
tebu milujem, myslim na druhe Zeny.
Zena: Si $vina! Kec $e ja milujem s
druhymi chlopami, furt mysSlim na
tebe.”

Otec zachraneného chlapca pride k
hasicovi a pyta sa ho:

"To vi sce vicahnul mojoho sina z
Laborca?"

Hasic: "Ano, to som bol ja."

Otec: "A dze ma Capku?!"
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- Jedno pivo i hotdog s horcicu...
- A mas oSemnac?
- ci pana ta dajce s keCupom...

Pridze pacient za dochtorom a hutori
-Pan dochtor ja som asi gay

-A mace sako od Versac¢eho?

-Ne fiemam, ja mam lem z OZKN
sako

-A mace topanky od Guciho?

-Ne fiemam. Od Bat'u mam topanky
-A mace aspon vonafku od Huga
Bossa?

-Ne ja 'em Pitralon sebe davam

-Ta vy fiesce gay. Vy sce obycCajny
buzerant.

Aj z inych konéin republiky :

Pani si ide kupit papagaja. Vyberie
si takého malického a pyta sa ho:

- Tak €o, ty maly parchantik, vie$
hovorit'?

A on odpoveda:

- Tak Co, ty stara carodejnica, vie§
lietat™?

Pani rodi doma. Je pri nej doktor a
vypadne prud. Zavold teda
pdtrocného synceka, aby svietil ba-
terkou.

Pérod sa podari, doktor buchne ba-
bdtko po zadocku a syn povie:

- Sprdavne! A este druhu po ustach,
nemal tam liezt!

Mamiii, kip mi ¢okoladu..."

"Nie, uz si velka !M!"

"Fakt ??? Takze m6zem fajcit/, chlastat’ a
laskovat’ s chlapcami??"

"AkU chces? mliecnu??"

M6j manzel sa o hodinu vrati.

— Ved ni€ zlé nerobime.

— Prave preto, ¢asu je ¢im dalej me-
nej...

Lackove spomienky

Hodina zemepisu v mad’arskej skole:
-L4sz16 pozri na globus a povedz mi
¢o je to os?

-0s? To je taky velky paskovany
much.

Viete, Ze ?

O tomto ste ani netusili

Kazdy pozna ten pocit. Zrazu sa
zobudite uprostred noci zo svojho
noc¢ného sna a bojite sa opit’ za-
spat’. Inokedy sa rano zobudite s
prijemnym pocitom po tom, ako sa
vam snivalo nie¢o pekné. Niektoré
sny si zapamitate aj na dlhSiu do-
bu, na iné si uzZ ani nespomeniete.
Vedeli ste o tom, Ze v snoch muZov
vystupuju ¢astejSie muzi ako Zeny
a Ze sa nam snivaju len veci, ktoré
pozname? Pozrite sa na d’alSie za-
ujimavosti o snoch, o ktorych ste
moZno ani nepoculi!

1. Ludia, ktori sa narodili ako nevi-
diaci, nevidia konkrétne predmety a
osoby ani v snoch — maju vSak sny
rovnako Zivé, pretoZe su plné emo-
cii a inych zmyslovych vnemov (v6-
ni, dotykov, zvukov).

2.V snoch muza castejSie vystupu-
ju muZi (4no, bez ohl'adu na jeho
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sexualnu orientaciu), ale v Zenskych
snoch u¢inkuju obe pohlavia zhruba
rovnako Casto.

3. Sniva kazdy, aj ked’ o tom nevie.
Kto naozaj nesniva, moze sa aj
zblaznit’: ak z nejakych dévodov bu-
de vasa snova faza spanku (REM)
skratena alebo inak naruSena (lieky
na spanie, alkohol, kofein a pod.), je
len otazkou Casu, kedy sa objavia
vazne psychické tazkosti.

4.Snivajt sa nam len veci, ktoré po-
zname — tvar vraha, ktory vas mi-
nuli noc nahanal, mohla byt tvar
dostojného pana, ktory sedel napro-
ti vam vo vlaku, ked’ ste so starym
otcom kedysi cestovali na svoje prvé
prazdniny bez rodiCov. V sne si ni¢
nevymyslame, to sa iba spajaju roz-
ne informécie z nasho celozivotného
archivu v emoc¢nom kontexte, ktory
vychadza z nasho nevedomia.

5. Asi 12 % Pudi ma ¢ierno-biele
sny — ak patrite k nim, uzite si také
umelecké zobrazenie. Nie je zname,
¢i ma farebny sen silnejsi emocny
naboj ako sen Cierno-biely.

6. Invaziu reality do sna alebo tzv.
snovu inkorporaciu pozname asi vse-
tci: realny zvuk z okolia sa stane
sucast’ou sna (zvuk budika mozog
interpretuje pocas sna ako hudbu
alebo ako zvuk budika, ktory zazvo-
ni, ked’ sa vam sniva, Ze spite a vtom
zazvoni budik). Ak ste na drastickej
diéte, mOZe sa vam zase snivat’, ze
ste hladn4 a Ze sa dobre najete — uzi-
te si to, nema to ziadne kalorie! (ups,
tu nebola re¢ o tom, Ze ,,namesa¢na‘
stojite pred otvorenou chladnickou a

snova inkorporacia sa zmenila na in-
korporaciu zmrzliny polievkovou
naberackou!).

7. Sny su plaché: ked’ chrapete, ne-
snivate.

Dobre sa vyspat® a byt’ §tastnejsi?
Vieme, ¢o vam v tom doteraz brani-
lo

Mnohi z nas sa bez zjavnej priciny
prebudia rano s pocitom unavy

a nedostato¢nym no¢nym odpocin-
kom. D6vodov je pritom tplne jedno-
duchy a rieSenie este jednoduchsie.
Podr'a poslednych vyskumov je dévod
nasSich neprijemnosti jednozna¢ny —
pyzamo. Odhod’te ho a nielenze sa
dobre vyspite, ale zaroven posilnite
vas partnersky vztah.

Tepluéko ako v bavinke?

Mnohi z nas sa bez zjavnej priciny
prebudia rano s pocitom unavy

a nedostato¢nym no¢nym odpocin-
kom. Dovod tohto stavu moze byt’
jednoducho fakt, Ze pri zaspavani ob-
Pubujeme teplucko ako v bavinke. To
sa vSak podl'a v§etkého nepozdava
naSmu mozgu.

Mozog totiz funguje ako t€inny regu-
lator teploty naSho organizmu. Ked’ze
po zaspati sa telesna teplota znizi, vy-
§le mozog cievam povel, aby sa rozsi-
rili a tak uvolnili viac tepla. Ak je
vsak teplota nasho tela aj po zaspati
prili§ vysoka a nieco jej v poklese bra-
ni, mozog je neustale v pohotovosti

a zist'uje pric¢inu tohto stavu. Zatial’ ¢o
cez den je mimoriadne aktivny mozog
vyhodou, v noci je, bohuzial’, prave on
pri¢inou nasho nedostato¢ného span-
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ku. Rozhodena termoregulécia spdso-
buje, Ze nie sme schopni dosiahnut’
najhlbsiu hladinu spanku, ktora je ne-
vyhnutna pre spravne fungovanie kog-
nitivnych funkcii.

Menej znamena viac

V tomto pripade menej tepla znamena
viac zdravého spanku. Doktor Chris
ldzikowski uvadza, ze bez pyZama je
pre nase telo jednoduchsie vychladnut
a udrzat’ si niz8iu teplotu. Plati to tiez
0 priliSnom prikryvani sa, ktoré pre
nasSe telo rovnako nie je prospesné.
Spanok "naostro" posil'iiuje vzt'ah
Podrla niektorych prieskumov ma spa-
nok bez pyzama pozitivny ucinok aj
na naSe city. Vysledky totiz hovoria,
Ze nahy spanok posiliiuje intimitu
partnerského zvizku a zlepSuje komu-
nikaciu medzi partnermi, vd’ka Comu
su tieto pary StastnejSie a spokojnejsie
vo vzt'ahu.

Bez ohl'adu na fyziologické zakonitos-
ti a vysledky prieskumov si v§ak mno-
hi z nés spanok bez pyzama jednodu-
cho nevedia predstavit’. Ak k nim pat-
rite aj vy, potom pri vybere no¢ného
odevu dajte prednost’ prirodnym mate-
rialom, akymi su bavlna, vlna ¢i hod-
vab. Rovnako dajte prednost’ 'ahSim
prievzdu$nym prikryvkam pred t'az-
kymi paplonmi.

Zda sa, Ze spanok bez pyZzama ma
mnoho benefitov, o ktorych sme dote-
raz vobec netusili. Teraz ndm neostava
ni¢ iné, len otestovat’ si tieto zazracné
uc¢inky doslova na vlastnej koZi. Dob-
i noC :-)

Vybraté z koreSpondencie :

ahoj Tonko dakujem za spravu mi by
sme aj tak neprisli mam respekt pri
takomto pocasi a aj sa necitim eSte
dobre dufam Ze tebe je uz lepSie a ze
ste z Klarikou aspom trochu fit du-
fam ,ze v marci uz bude lepSie poca-
sie a budeme trochu lep$ie zo zdra-
vim s pozdravom zostavaju detkovci

Ahoj Tonko a Klarika, ja som uz v
priebehu dia hovorila s Ivetou a Ma-
rikou Duchonovou, ¢i bude klub,
ked’ pocasie je takéto a chripka.
Ivetka mi hovorila, Ze nepridu, ide
na nejaké vySetrenie. S Marikou sme
sa dohodli, nakol'’ko mame vo febru-
ari narodeniny, ktora ¢o prinesie.
Vsetko bude v marci.. Marika ma fi-
nanc¢nu evidenciu klubu, ma urobit’
xerox, aby som sme Ti to doniesli,
aby si to mohol v marcovych klubo-
vinach zverejnit’.

S pozdravom a priania zdravicka
praje Lida.

Ahoj mam novy mail .Poprosim Ta
uz len tento skoda ze sa zrusil klub
drz sa moc zdravia prajem a pozdrav
aj Klariku avoj Dano

Naga identifikacia :

1CO 355 90 700

DIC 2021479724

Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobo&ka Nitra,

¢. 0. 77230162/0200

MV SR : VVS/1-900/90-9642
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Nezabudame

V mesiaci marec 2015

slavia
Narodeniny :

Sonka Bielikova, Anton Valachy,
Lukas Magusin

Meniny :

Sonka Bielikova, Alenka Haverova,
Miroslav Kuatny, Miroslav Brozman,

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

Vsetkym Zenam, ale najmd nasim
wklubdckam*, prajeme Kk sviatku
Zien, ale nie len v tento deri, no i po
cely rok, vela lasky a zdravia, aby
ste boli stale usmievavé, lebo vtedy
ste este krajsie a nasmu srdcu bliz-
Sie!

Vas Tony avsetci Nitrianski

»Klubdci“

MozZete 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

Il Dovolujeme si Vas vSetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa
uskuto¢ni, diia 1 0. marca 2015 /utorok/ o 14. oo hodine na Fatranskej

ulici v Nitre — Chrenovej Il1., 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 ¢le-
nov klubu. Text nepresiel jazykovou upravou. Prispevky zasielajte na adresu predsedu
klubu, Anton Suchan, 949 12 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu, alebo tele-
fonicky na ¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0949 173 675. Nevyziadané prispevky

nevraciame. Uz4avierka ¢isla 1.3.2015.
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