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

......... nad tym, ze som kvoli mojim
diagnézam, mi nie je umoznené stre-
tat’ saspfudmi, s ktorymi som prezil
za€latky zakladania zvizu (aj ked’ si
to nik nevsimol, hoci som viedol aj
nulty zjazd vModre - Harmonii, to
iba na margo ako nmepodstatna vec).
Prezivali sme nie len zakladanie
zvizu, ale izakladanie klubov ati,
¢o sme uz mali ako také skiisenosti,
sme ostatnym pomahali, lebo sme
boli presvedCeni o spravnosti mys-
lienky. Bolo to vesel€ i smutnejsie,
no zaryti nadSenci vytrvali. Mnohi st
eSte na veducich postoch, ale viacefi
uz nie, ba dokonca niektori uz ani
nie s medzi nami. Postretal som to-
uto cestou rozne typy ludigfi takych
i onakych. Ti onaki dokazali tvrdo
zatat’ a zanechali v srdei hrub¢ jaz-
vy. Chvala, na tych mi‘moja pamairt
potlaca spomienky, lebo prevladaju
krasne, milé a prijemné. S odstupom
¢asu som sa presvedcil, Ze moje kro-
ky mali zmysel a mozno par spolu
trpiacim aspon v nie¢om pomohli.
Dost’ v§ak minulosti, chcem sa cez
minulost’ dostat’ mostikom do dnes-
nych dni, v ktorych ma trdpia mys-
lienky, ze sa s tymi mojimi priatel’-
mi, ktorych som nazbieral na spo-

loénejuceste, nemoézem stretat’. Vari
ma niekto tresce, za to, ze som robil
nieco nespravne? Alebo si to uz ne-
zaslizim? Ci som pte tych Pudi uz
nezaujimavou personou? Neviem na-
jst spravnu odpoved a to ma trapi!

Je celkom mozné, Ze sa naplnilo
staré slovenské prislovie - zmizol
z o¢l, zmizol zmysle. Ked sa uz
riadne vytrapim, spomeniem si na
jednu z mojich oblubenych myslie-
nok, ktorégjeédna opisuje, ze Clovek
dokaze milovant, ¢i priatel’ski 0so-
bu objat’ i bez toho, aby sa jej musel
dotknit’ a vystiskat’ ju od radosti, Ze
Je W,jej blizkosti a pritom moze byt
d’aleko. Teraz si myslite, ze jemu uz
»treplo v bedni®, ¢o to tara. Zaver je
viak vel'mi prozaicky. PRETOZE Ti
VSETCI SU V JEHO SRDCI!

Urcite ste niektori z vas prezili aj
v sikromnom Zivote, tak ako to pre-
zivam 1ija. Netreba sa zato hanbit,
a je mozné, ze ta druha strana, uz ani
onaSu priazen nestoji. Nedajte si
vziat’ to pekné a dobré, ved’ to je bo-
hatstvo nasho kralovstva, chranme si
ho, lebo v najtazsich chvilach zivo-
ta, ktoré urcite na kazdého raz do-
Pahnt, nam mézu pomdct’ preniest’
sa cez tu kalnl vodu. A Casom aj ta
klana voda sa utiSi astane sa z nej
pokojny tok s priezracnou vodou.
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A stane sa znej to, Co sa spieva
Vv jednej krasnej povodnej slovenskej
piesni - voda, ¢o ma drzi nad vodou!
Niektorym pomahaji spomicnky aj
pri usinani, predstava spolocnych
stretnuti ich ponori do' riSe snov.
Niekomu pomahaji predstavy ako
by sa zachovali pri fyzickom Stretnu-
ti, no mozno maju obavu, aby nestra-
tili ako taku doterajSiu priazen. PoO-
daktori sa obavaju urobit krok
vpred, aby ten svoj sen nezburali ne-
jakyim nesikovnym krokom. Su vsak
dj osoby, ktorémemozu vyslovit' to
¢o by ich stdce chcelo Septat, lebo
okolnosti im t@ nedovolia a nie vzdy
je to len fyzickyhandicap.

Mne osobne ostava iba dufat’, ze sa
mi raz naskytne prilezitost’ objat’ sa
Spriatelmi a srdcu' blizkymi osoba-
mi. Nie je to stav zufalstva, no moja
primarna choroba ma pritlacila k
muru a dala mi n6z na krk, bud’ bu-
des zit' aj so mnou (chap SM-kou),
ale ten zbytok Zivota prezivoris!dANe-
bolo to I'ahké, no roky mojhoszivota
nieco naznacuju.

Len ak ma ¢lovek protif sebe jed-
ného stpera, ma vacsiu Sancu na 0s-
pech. Ak su§ Styria, uz sa ta Sanca
rapidne znizuje. No vzdy sa risuje
nejaka Sanca, aj ked’ iba malicka. Je
obrovsky hriech ju nepokusit’ sa vy-
uzit. Nech to dopadne akokol'vek, ja
budem spokojny, ze som pre vec
urobil vsetko, ¢o bolo v mojich si-
lach.

Som nesmierne rad, ze som sa do-
stal do tohto kolektivu, lebo na tej
ceste som takychto ,,bojovnikov*

stretol vel'a a obrovsky si vazim ich
postoj a napomahaji mi pri stavoch,
ked uz veSiam hlavu a mam nabeh
na rezignaciu.

Mnoho krat sa stretime s pripadmi
aj opac¢ného smerovania. Je tazko
vniknut’ do psychiky druhého clove-
ka a pochopit’ jeho fyzické, psychic-
ke ale i socialne pozadia. Preto ne-
smieme odsudzovat pripady tych,
ktori uz v zaciatkoch rezignuju. Mna
skor mrzi stav movo 'diagnostikova-
nych mladych ludi. Ich nezdujem
pomahat’ sam sebe ‘na jednej strane,
ale na druhej aj ostatnym. Spolupat-
ricnost’ a nie uzatvorenie sa saim do
seba so svojim ochorenim. Vela
znich je vmnehych pripadoch
Vv lepSej_kondieii ako nasi starsi cle-
novia. Varl sa na tom podpisala te-
rajSia spolo¢nost™? Alebo je to jed-
noducho pohodlnost’, alebo obava,
Ze sa budem musiet’ vratit’ do bezné-
ho Zivota? Tazko povedat a este taz-
sie sa vzit’ do mysle nasich spoluces-
tujicich. Je len otazne, ¢i chcli mat’
kupé asnikym sa nekontaktovat,
aby nik nevidel désledky ochorenia,
alebo vo vagone so sedadlami, kde
mdzeme medzi sebou komunikovat’.
Pohodlnejsia je cesta prva, ale pri-
jemnejSia je ta druha, lebo v tej prvej
iba pozeras von oknom a vidis§ ako ti
ubieha Zivot a ¢o vsetko prinasa cho-
roba. Druhy pripad prindSa mensi
komfort, ale vrava, ktora sa rozpradi
odozenie pochmurne myslienky a po
uréitej dobe sa zvagona ozyva
smiech aradostné vykriky nad uta-
hovanim si z vlastnych nedostatkov.
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Tym ani nezbadame ako nam ubehla
cesta a hoci je potrebné vystupit’, 12
sa teSime na d’alSiu spolo¢nu cesti.

Prajem Vam, aby ste vzdy dostali
listok na cestu do spolocného vago-
nu, tam je zivot, ktorygabieha aj za
stazenych podmienok “a preto sa
oplati cestovat na ceste| Zivotom
tymto vlakom.

Vas Tony

ZOKLE -1z0 borské
KLE bety/

Opit bolo“u nas, krasne ato ako
vonkaj$im pocasim, tak aj vnutornou
atmosférou. Mozno az na jeden maly
moment k zaveru, ked si jeden ¢len
myslel, ze vedie zasadnutie a rozho-
doval za druhych. Nie vzdy sa musi
pacit’ vSetkym, co \sa prerokovéva
a 0 com sa rozhoduje. St vSak urcité
regule atych by sme sa mali drzat’
a reSpektovat’ rozhodnutie vacSinyd

Nie vSetci sa mohli zucastnit
dne$ného zasadnutia a preto sa ohla-
sili, Ze nie je im umoznenéfsa s nami
stretnit’ a tak nechali aspon vSetkych
zasadajucich pozdrayovat. = Zuzka
Mikulasikova je na rehabilitanom
oddeleni v nemocnici, Milo§ chodi
na rehabiliticiu do Bojnic, Sonka
taktiez rehabilituje, Anka Bencikova
sa ,,¢vachta® v Trencianskych Tepli-
ciach, Bozka Gombikova zapasi s vi-
rusmi, Valachyovci taktiez, Magdus
a Majka Macakova nemaju odvozy,
Lenka ,,zarezava“ v robote a Daniel-
ka v skolke, M + M poslali SMS-ku

a Majka aj zatelefonovala, Evku Tu-
linsku trapi SM-ka. Pozdravenie po-
slali prezidentka zvézu p. Fajnorova,
sestricky SM centra Nitra, prednosta
NK FN Nitra a Anka Pappova.

Prehodnotili sme hospodarenie
klubu za rok 2017 po polozkach
a ked’ze neboli ziadne pripomienky,
podklady "mozu byt podpisané
a odovzdané na, prislusné organy
Statnej spravy. Ktomu sa podujala,
ako uz po viacere roky Marika Du-
chonova. Predseda klubu poziadal
ekonomku klubu, ‘aby | zabezpecila
skartaciu ~ uctovnych | dokladov
vzmysle zakona. Lydka povedala,
7e sa poradi v archive V Ivanke, na-
kol'’ko nemame esté s takouto zalezi-
tost'ou skusenesti.

Predseda informoval pritomnych,
7ze by sa rad po rokoch zucastnil
Valného zhromazdenia SZSM, na
ktoré by Siel den po dialyze spolu
S Marikou Duchonovou. V tomto
duchu bude odoslana i navratka zva-
ZU.

Pripomenuli sme si akciu v maji -
Krok spojeny s oslavou 25. Vyrocia
zalozenia klubu. Prihovor a to krat-
ky, by mal mat’ predseda, ktory aj
pozve osobne hosti. Program je za-
kodovany heslom 2xDL (Danielka
Lukas, Dano, Lenka). Nad’alej osta-
va obcerstvenie oblozenymi misami,
iba treba dotiahnut' prilohu, ¢i
a kol'ko chlebika ¢i peciva. Nezabu-
dame stale na dobrovolny prispevok
na obcerstvenie.

Pripomenuli sme si doterajsi stav
obsadenia funkcii vo vybore klubu
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s tym, aby aj jeho Clenovia zvazili
z ohl'adu na svoje sti¢asné moznosti,
pri zotrvani na svojich postoch,4D0-
teraz neprisli Ziadne pozmenujuce
navrhy.

Oboznamili sme sa¢S vysledkom
vyberu ucastnikov a nahradnikov na
rekondicie roku 2017. MoZno to nie-
koho rozladilo, ale mame dohodnuté
a schvalené pravidla a podla‘ nich
postupujeme. Keby vsetci vyvinuli
snahu ziskat finan¢né prostriedky
predklub, urite by mohlo byt uspo-
Kojenych wviacero Ziadatelov. Pred-
seda uviedol, ze vyber nemusi byt
konecny, lebo aj Darinka Michalic-
kova cestou sv@jich, dcér, rozbehla
aktivity stym, ze by nieCo mohlo
»kvapnut™ aj do nasho klubu. Bolo
odsuhlasené, Ze z tych penazi by sa
navrSovali imerne pocty ucastnikov
na obe rekondicie.

Predseda vyzval vsetkych, teda aj
nepritomnych ¢lenov,laby sa pokusi
li vyjadrit’ svoje pocity a zaslalifich
do casopisu Nade;j.

Oboznamili sme sa 'sof stavom
¢lenskej zakladne.

Venovali sme sa 2%, tlacivam,
hladaniu darcov a predseda precital
zoznam darcov klubu za“minulé ob-
dobie, ktoré nam poslal Danovy
urad.

Predseda informoval, Ze zaslal na
mesto podklady k Ciastkovému vy-
hodnoteniu KPSS za rok 2016.

Boli sme informovani o akciach
zvazu na rok 2017, ktoré boli mailo
dorucené.

Rozdali sme si dar firmy Ewop-
harma, s.r.o. Bratislava, vzorky mas-
ti¢iek na bolest’ a hojenie, po kratke;j
expiracnej dobe. Dobry pocit po ich
pouziti potvrdila aj Klarika, ktora ich
ako prva vyskuSala a nemali ziadne
vedl'ajsie nasledky.

Predseda dal kolovat’ knihu, ktora
popisuje zivot SM-kara a ktora sme
dostali @j s venovanim od autorky.

Mirko Gombik v'prvom rade odo-
vzdal pozdrav do chorej manzelky,
navrhol ¢i by sme ako sponzora ne-
oslovili firmu HARTMANN a po-
drobne ukazal, ak by vypadala moz-
na komunikacia cez mobilné telefo-
ny v ramci klubu, cez Google +.

A nastali hody,debo nase dievky
priniesli tol'kesdobrét, az som mal
dojem, ze si otvorime obchod s la-
hodkami. Jedna Marika, druha Maj-
ka, Lydka, Darinka, Ivetka aco ja
viem eSte kto. Samozrejme, nemali
smeyaz tak plné Usta, aby sme ne-
mohli ,,dzavotat™, ved’ to byva naj-
lepsim bodom sedenia.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborské REcepty.

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

1 KL = kavova lyzicka

1 S =jedna salka

Avokado pre tych ktori ho nemaju
radi

(mnozstvo - 1ks avokado, asi 1 $alku
mrazeného ovocia, ostatné podla chuti
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V nedel'u, ked mame chut’ na nie¢o
sladké pripravime si jedno avokado, ko-
kosové mlieko, zmrazené ovocie ako
napr. ribezle, maliny...med alebo javo-
rovy sirup. Vsetko zmixujeme aziskame
avokadovu penu -zdravi maskrtu.

Na rafiajky - avokado vidlickou roztla-
¢ime, pridame trosku soli a Stvorfarebné
korenie. Urobime si klasickt prazenicu
z vaji¢ok. Avokadovu hmotu natrieme
na chlieb alebo na hrianku, navrstvime
prazenicou a ozdobime red’kovkou, sa-
mozrejme mbZeme aj inou zeleninou.
Nemala somirada avokado, ale takto
upravene sa staloymojim obl'ubenym,
obsahuje dobré tuky: a je vhodné na zvy-
Seny cholesterol. Prajem vsetkym ,,klu-
bakom™ dobru chut’. Klari

ZOFT, ZOborske
FTipovisko

Hovorca Kremla Dimitrij Peskov odkla-
da telefon a hovori Putinovi:,, Pan pre-
zident, pani Obamova je vraj tehotna .. 4
Putin:,, A obvifiujt z toho len mna alébo
celé Rusko ?!

Prezident Trump pozval papeza na jach-
tu. St na nej len s niekolkymi dalsimi
lud'mi, diskutuju sami dvaja na palube,

a pride poryv vetra a vezme papezovi
klobucik, ktory pristane na vodnej hla-
dine. "Nebojte sa, Svdity otce, ja to vyrie-
sim," povie Donald Trump. Vystupi z
Jjachty, po hladine dojde pre klobucik a
vrati sa s nim na jachtu. Druhy den ma-
instreamové média s palcovymi titulkami
informujii: "Skandal! Trump nevie pld-
vat!"

Na policii:

"Nechapem, pre¢o ma priviedli na poli-
ciu?" stazuje sa muz s poriadnou "opi-
cou".

"To kvéli alkoholu." spresiiuje sluzbu-
konajuci serzant.

"Hej? No super! Nalejte mi dva deci ko-
naku." (L)

Sedia traja pokovnici v kréme a chva-
lia svojich psov

Prvy hovori:,, Minule som vySiel na
hon a zistil som, Ze nemam naboje. dal
som teda psovi o¢uchat’ pusku a on mi
ich v priebehu niekolkych minut do-
niesol z domova *.

» Ja som si raz zabudol pusku ", roz-
prava druhy.,, Dal som svojmu psovi
ocuchat’ niaboje a on/mi ju Sikula sam
do lesa doniesol "',

Nakoniec sa.destane k'slovu treti:,, To
je pani nié. My sme sa nedavno

iSli s manZelkou kipat’ a ona zistila, Ze
si doma zabudla plavky.

Dal som ju teda svojimi psovi o¢uchat’
na intimnych miestach a on mi ten vol
za chvilu miesto plaviek dotiahol su-
seda.”!

Chlapik sedi v kresle u holica a chce po-
radit’, kam na dovolenku.

Hovori: "Pan holi¢, vy ste taky cestova-
tel’, porad’te mi nieco, nie moc

d’aleko a draho".

Holi¢ na to: "Skuste Taliansko, na plazi
nadherné baby hore bez, najlepsia pizza
na svete a ked’ si odskocite do Vatikanu,
mozno sa vam podari na vlastné oci aj
papeza uvidiet’."

Chlapik teda ide, no samozrejme v Ta-
liansku baby Spatné, prsia ovisnuté, piz-
za horsia jak v stani¢nom bufete, skusa
aspoi toho papeza, ale bez Sance.

Po dvoch tyzdnoch ide opét k holi¢ovi a
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ten sa ho pyta, ako bolo.
Chlapik: "Mali ste pravdu, baby ako v,
no, prsia 4-ky, pizza famozna, najle
na svete".
Holi¢: "A papez, ¢o podarilo s
Chlapik: "Jasné, pridem do
prejdem cez namestie sv.
do baziliky, vidim vol'né mi
prvej rade. Zacina bohosluzba:
pez zide od oltara, ide priamo
polozi mi jemne ruku na hlavu a h
"Pocuj synak, a teba strihava ktory
chmulo ?"

omujete si, ze Vas za-
je otcovstva?"

a rokov?"

ko ste to vo vaso ehnanom veku
ohol zvladnut?"

0, mam bicykel ..."

Dcéra sa zveruje matk
- Aj by som za toho Jal
mi, ze je alkoholik.

- Preco?

- Dnes som mu sedela n
keby mal vo vrecku poll
- Ach ty hlupa, hned’ ho
1y zivot sedela na ampul

la, ale zda sa

- Milacik, ¢o mézem pre
bit?
- Vypni prsia, televizor a svetlo...

Viete, Ze ?

(2. cast)

Aké mnozstvo cukru neohrozuje nase
zdravie?

Cukor je najobl'ibenejsie sladidlo. Vyu-
Ziva sa najmi na ochucovanie napojov

a jedal. Museli by sme sa vyhybat’ prak-
ticky vSetkym sladenym napojom a pe-
karenskym vyrobkom, aby sme mali is-
totu, Ze to s cukrom neprehaname.
Korlko cukru ndm neuskodi

Ak skonzumujete maximalne 90 g cuk-
ru za dei, nemali by ste z toho pribrat’
ani ochoriet’. Polovicu z uvedené¢ho

ad, sladkosti,

sladite ¢aj alebo kavu,
nemdzete ,,dohnat™ je
bo jogurtov.
Pozor na sladené
mlie¢ne Yy
Problema en nadmerné do-
sladzanie jedal, ale tiez kupova-

nie sladkosti, ochutenych mlie¢nych
yrobkov a limonad. Najnovsie sa uka-
7e prave nadmerné pitie cukrom
nych napojov mdze prispievat’ k
zniku cukrovky druhého typu.

Vedeli ste napr., ze kofola obsahuje 8

g pridaného cukru na 100 ml? Ked’ vy-
pijete 1 liter kofoly (Co je uplne bezné),
dostanete do seba 80 g cukru, ¢o je az 16
kociek. Obdobné je to aj

s ochutenymi jogurtmi ¢i jogurtovymi,
pripadne kefirovymi napojmi. Napri-
klad taka Activia s prichutou jaho-
da+kiwi obsahuje 11,7 g pridaného cuk-
ru na 100 g. Ked’ to prepocitate na celé
balenie (310 g), ziskate 36 g cukru, o je
vyse 7 kociek.

Cukor uplne nezavrhujte, no dbajte
na striedmost’

Vzhl'adom na to, Ze spotreba cukru ras-
tie najmé vo vyspelych krajinach, cu-
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kor je dnes démonizovany zo vSetkych
stran. O cukre sa tvrdi, Ze je novodoby;
tichym zabijakom, no povedzme si
uprimne, bez cukru to dnes prakti
jde. Z chemického hladiska id
0 sacharozu (glukédza + fru
telu sluzi ako rychly zdr
A ten vie obcCas zachranit’ aj
kocka cukru, podana

pri hypoglykemickom $oku).

(napr.

Vazeny pan Suchan,
vadzime si déveru, s
obratili na VUB ban
o 2% z dane. VUB ban
percentd z asignacie
nej vydke Nadacii VU
Nadacia VUB finané&nu
skytuje na realizaci
projektov so Specifi
pocltom prostrednictv
programov.

Nadacia VUB v ramci
gie podporuje projek
uvedenych oblasti:
1. umenie a kulturne dedicéstvo -
ochrana pamiatok, podpora sulasné-
ho umenia s dérazom na vytvarné
umenie,

2. vzdelavanie - zvySenie kvality
vzdelania na vysokych Skolach eko-
nomického zamerania, vychova ume-
nim a podpora start-ups,

3. filantropia - pomoc hendikepo-
vanym spoluobcanom s ddrazom na
lieCebné terapie, pomoc zdravot-
nickym zariadeniam a organizaciéam,

rou ste sa
o Zziadostou
oukazuje

4. komunity - zlepSovanie kvality
Zivota na miestnej Urovni.
Vzhladom na zameranie vasSej orga-
nizécie vam davam do povedomia
grantovy program pre Nadej: Umenie
liec¢i. Dotyk lieci.

Program bude otvoreny 2.3.2017.
Obsah programu, formuldre, hodno-
tiace kritérid budu zverejnené na
www.nadaciavub.sk v denl otvorenia.
S uctou, Martina Tvrdonova,

akujeme, Ze st
2 % z dani obratili p
gon Slovensko.

Bohufial, nasa spolo¢no
delne alokuje Nadacii Ae
ambiciou je zvysit kvalitu
zdravotnictva na Slovens
Naddcia v uplynulom r
zitnej nemocnici v B

sumu pravi-
dom, ktorej
ého Zivota a

ovala Univer-
novy sonograf,
0 50 pacientov
a blizsie predstavenie
aktivit nasej Nadacie najdete na internetove;j
strdnke www.aegon.sk/nadacia.
v roku 2017 ma Nadacia Aegon fudom am-
oddvat pomocnu ruku, k éomu vsak
sponovat vlastnym potrebnym roz-
octom.
Z tohto dévodu musime Vasu Ziadost o po-
skytnutie 2 % z dani odmietnut.
Dakujeme a 7eldme Vam vela Uspechov vo
Vasich aktivitach.
S pozdravom Jan Durech, marketing exe-
cutive AEGON SLOVENSKO

Nasa identifikacia : Eﬁm
1CO 355 90 700 T

DIC 2021479724 El
Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobo&ka Nitra, IBAN :
SK82 0200 0000 0000 7723 0162

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

Nezabudame

V mesiaci marec 2
slavia

Narodeniny :

Sonka Bielikova, Anton
Lukas§ Magusin

Meniny :

va, Alenka Haverova
Miroslav Brozman,

ajeme vela las-
menia, vsetko Vas Tony a
wKlubdci“

Nitrianski

o Mobzete tovat’ i cez inter-

@ma nasim | npet na klubovych email — adresach :

atnym zien- | qychan@ksmnr.sk

re So o nas hanton@gmail.com

’ na webovej stranke :
.ksmnr.sk

Setkym zenam,
wklubackam*, ale
kam, no najmd tym,
staraju, prajeme K s
nie len v tento deii, n
vela lasky a zdravi
stale usmievavé, lebo
krajsie a nasmu srdcu

I Dovolujeme si Va kych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa

uskutoeni, dia 1 4 . marca 2017 Jutorok/o14. 00 hodine
na Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej 1l1., na prizemi v klubovni Krajské-
ho 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 cisle 0904 547 106, 0949 173 675. Nevyziadané prispevky nevraciame.
Uzavierka ¢isla 1.3.2017.
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