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- S malou dusickou sme isli na nasu jesennu rekondiciu do Turcianskych Teplic, lebo pocasie bolo vrtkavejSie ako v aprili
a o to viac, ze strasili prudkym ochladenim od stredy vecera. Na St’astie neprislo k tomu najhorSiemu pokial’ sme tam boli.
Na cestu domov ndm zhora poumyvali cestu, len niekedy sa im vySmykla hadica a voda §l'ahala dost’ silno. Trochu t'azsie
sa mi hodnoti celkovy dojem z pobytu, napriek vSeobecnej spokojnosti so zariadenim. No Sokovany som bol ja a urcite
mnohi Gcastnici, Ze sme sa nezbavili osoCovania a neuprimnosti. Myslel som si, Ze uz to je minulost'ou, no z Cist¢ho neba
ma zasiahol blesk a pripadal mi ako likvidaény, lebo ak niekto neuznava poéet mojich diagnoz a bagatelizuje ich a neberie
Vv re$pekt, ze chodim na dialyzu a ze som po nej v zlej kondicii a na druhy dent ma ¢aka cesta domov, t'azko sa mi zbavuje
toho dojmu, tob6z, ked’ sa osobné pripomienky dali v pokoji vyriesit’ hned’ a bez urdzania druhych. Naviac, ked’ si niekto
nevazi, ze obetujeme vlastné pohodlie pre prospech ostatnych ucastnikov rekondicie, ktori stoja 0 vecerné posedenie. Na-
viac sme oCakavali navstevu prezidentky zvizu s manzelom a bolo treba pre nich rezervovat’ patri¢né miesta. Citili sa
medzi nami vyborne o ¢om svedectvo, Ze sa aktivne zapojili do kola Steklivych vtipov. Bol som hrdy, Ze som zaviedol na
Slovensku u SM-karov tento fenomén (vecerné stretavanie sa spoloéne), ktory stmel'uje kolektiv. Asi uz vyprchal elixir
a treba sa prispdsobit’ inym klubom, ktoré sa stretaju individualne na izbach ¢i spolu s kaviarfiach a podobne, lenze tam sa
da ohovarat’ lepsie a kvalitnejsie. Pokial’ je tento kolektiv taky zly, vazne uvazujem, ze uz, ale definitivne, ukon¢im svoje
posobenie.

- Nerad by som bol, aby sa na celu rekondiciu pozeralo negativne, pre osobné invektivy. Ved’ pocasie nam vyslo pekne,
dalo sa aj prechadzat’, dalo sa kapat’ i vonku v Aquvaparku, ¢i v Olympii — bazénu medzi starou a novou ¢ast'ou LD
Velka Fatra. O strave sa neda povedat’ zIého slova, snad’ iba to, Ze jej bolo mnozstvo a perfektnych chuti a tie potvory
oc¢ka, tie by chceli okostovat’ z kazdého aspon drobinéek, na potom je zrazu na tanieri rota drobin¢ekov. Ochota personalu
je tradi¢né vzorova a dotvara celkovy dojem jedalne. Ubytovanie je klasické, Cistota a dokonca nam temperovali. V ka-
viarni¢kach ¢apovali chutné piva, robili v§akovaké kavicky, takze i tam sa dalo prezit’ ¢as medzi procedtirami.

- Terminy zasadnutia klubu na I. polrok 2020 :

14. januara 2020 (utorok 14,00)

11. februara 2020 (utorok 14,00)

10. marca 2020 (utorok 14,00)

14. aprila 2020 (utorok 15,00)

16. maja 2020 (sobota 10,00)
jun 2020 (Dudince)

- ,Vazeny pan Suchan, Vase terminy zasadnuti su v poriadku. V danych terminoch si Vam dohodnuté priestory
k dispozicii. S pozdravom Ing. Zuzana Brunaiovd, PhD., personalistka-ekondmka, KOS v Nitre“

- Prijali sme pozdravy od na$ich ¢lenov, ktori neboli priamo fyzicky ucastni rekondicie, ale moralne cheeli byt’ s nami as-
poti pozdravom (Alenka, Soni¢ka, Evka s Titusom, Gitka — riteSova, Magdus - ¢o by Cerstva babina). Pospominali sme si
na nich a dobre nam to padlo. Zuzanke sme poslali hromadné kopisko dobrej energie.

- Informacia o 2% nebola vesela a este nas ¢aka administrativa, aby sme mohli mat’ opravny termin na buduci rok. Je po-
trebné spracovat’ Specifikaciu pouzitia financnych prostriedkov z 2%, aby sme neboli vyradeni.

- Pripomenuli sme akcie zvézu, na ktorych zial’ bude chybat’ nasa ti¢ast’.

- Definitivne sme prerokovali rekondicie budiiceho roku uz i vzhl'adom na nizsie finan¢né prostriedky.

- Myslim si, ze celkove moze byt rekondicia hodnotena ako kvalitna a splnila naSe poziadavky, ak ma niekto iny nazor, je
mozné ho podat’ pisomne alebo sa vyjadrit’ na klube, hlavne verejne a nesporit’ si to.

- Termin na prihlagky na rekondicie roku 2020 je do 7. decembra 2019, potom nebudu akceptované. Z nich sa vybera
schvalené pocty (listom, mailom — telefonicky a SMS nebuda akceptované), aby nastupca nemal problémy.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme novembrovym oslavencom : Ben¢ikova Anicka, Zelenak Dodino, Herhova Vierka, Miku-
lasikova Zuzka, Gassoumi Katka;

Zasadnutie nasho klubu, sa uskuto¢ni, dna 12 hovembra 2019 Jutorok/o 14 00 hodine na
Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej ll1., na prizemi v klubovni Krajského osvetového strediska E ﬁEl

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobotka Nitra, IBAN :
SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM
Nitra. Text nepresiel jazykovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefén 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt : www.ksmnr.sk su-
chan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 02.11.2019.
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Chi oki cki eha, cka cha ..,

Maly syn vola telefébnom otcovi do roboty : ,,Ocii macka sa vykadila.*

,,Vezmi piesok, zasyp to, ked” pride mamka, tak to uprace. A nevolaj mi uz kvoli takej blbosti.*

Za desat’ mintt.

,,Ocii pes sa vykadil.

~Hovoril som ti, nevolaj mi kvoli kazdej blbosti, lebo ma prepustia z prace. Vezmi piesok, zasyp to a ked’ pride mamka, tak to
uprace.*

Asi za desat’ minut syn opat’ vola :,,Ociii, mamka uz prisla“

,Neotravuj ma vkuse s tymi blbost’ami!*

,,10 ano, ale prisla s nejakym chlapom a on si stahuje nohavice. Asi bude tiez kadit’ a uzZ doma nemame ziaden piesok!*

Na umyvarke aut : - Umyvate prosim auta?
- Nie iba ich polievam, aby z nich vyrastli autobusy!

-"Ty mas rad Beatles?"

-"To vébec nie!"

-"A to uz pre¢o?"...

-"Nooo...falo$ne spievaju a maju protivny hlas."...

-"A ktoru skladbu si od nich pocul?"

-"Tak priamo som nepocul ziadnu, ale kamarat mi zaspieval."...

fn, hom, i ...

Poznate povod jedal, ktoré milujete? Nie su odtial’, odkial’ si myslite, 1l. ¢ast’

Zmrzlina

Historia: Taliani nemdzu gelato, ako zmrzlinu v Taliansku nazyvaju, povazovat’ za svoj patent. Mrazeny krém ochuteny medom alebo ovocnou
$tavou uz poznali v starom Grécku a v starom Egypte. O tom, ako vznikla prva skuto¢na zmrzlina, existuje mnoho verzii. Niektoré pramene
uvadzaji, Ze to boli prave Mongoli, ktori sladku pochat’ku rozsirili. Ked’ pripravovali rozne ochutené mlie¢ne napoje, tak tie pod vplyvom chlad-
ného pocasia &asto zamfzali. Do Eurdpy ju potom priniesol Marco Polo. Iné pramene hovoria o tom, Ze zmrzlinu vymysleli Cifiania a od nich ju
prebrali Arabi, od ktorych sa vyrobu naucili Taliani a ti ju rozsirili po celej Eurdpe. V 16. a 17. storo¢i sa zmrzlina objavovala na stoloch kral'ov
a kniezat.

Zaujimavost: V Japonsku je tovaren, ktora vyrdba zmrzliny pre psy. Je v nej vraj menej sladidla a presli aj cez veterinarsku komisiu, ktora tieto
pochut’ky pre psy schvalila.

Pizza

Historia: Podl'a niektorych pramenov pizza vznikla v Grécku. Gréci skusili polozit’ potraviny na ¢erstvo vyt'ahanu placku a v§etko spolu za-
piekli. Rimania pri dobyvatel'skych aktivitach v Eurdpe a pri tazeni v Grécku si tato zabehnuta technoldgiu prisvojili a zagali s pripravou prvych
prototypov pizze. Rimsky politik a spisovatel Marcus Porcius Cato, Zijiici v rokoch 234-149 pred n. 1., opisuje pizzu ako grécku $pecialitu: tenké
kruhové cesto s olivovym olejom, medom, korenim, pecené na kameni.

Zaujimavost’: Priblizne v roku 500 pred n. 1. isty perzsky vojak upiekol kus cesta so syrom a datl'ami na svojom kovovom §tite, ktory mal polo-
zeny na ohni. V roku 1957 priniesli bratia Celentanovci na trh prvii zmrazent pizzu a tym napomohli k masovému narastu mrazenych polotova-
rov na trhu.

Hot Dog

Historia: Frankfurter alebo Dachshund, uz tieto nazvy hovoria o tom, ze nejde o ziadnu americk $pecialitu ale nemecky vyrobok pre hladné
krky. V priebehu 19. storocia parok v rozku putoval do Severnej Ameriky, kde ziskal vel’ka popularitu. Slovo parok pochadza z Frankfurtu nad
Mohanom, kde brav¢ové klobasky v rozku vznikli. V Nemecku boli zname uz od 13. storoCia a vel'mi obl'ibené medzi §l'achtou a na cisarskom
dvore. Okolo roku 1870, na Coney Island, zacal nemecky pristahovalec Charles Feltman predavat’ prvé parky v rozkoch.

Zaujimavosti: Ci ide o legendu alebo pravdu sa doposial’ nikto nedopatral, no nazov Hot dog - hortci pes, vraj vznikol tak, Ze misiari chytali
psov a miso z nich tajne pridavali do tychto $pecialit. Dalsie pramene hovoria o tom, Ze sa vyrobcovia v roku 1901 ingpirovali karikatirou jaz-
vecika v zemli.

MMaw, waw, wlan ........

Co by ste nemali jest’ na prazdny Zalidok? Toto je 7 jedal, ktoré mu nerobia vobec dobre, Il. &ast’

jogurt

Hoci jogurt nalacno nespdsobi takl neplechu ako citrusové ovocie, ani on neprinesie telu najvacsi prospech. Najlepsie je ho zjest’ dve hodiny po
jedle alebo pred spanim. Vtedy pomdze i vaSmu traveniu.

studena voda

Voda je zdrojom zivota a ak chcete mat’ dobre travenie mali by ste dodrziavat’ pravidelny pitny rezim. Plati to vSak pre vodu, ktora ma izbovi
teplotu alebo je mierne tepla. Naopak studena voda ma negativny vplyv na travenie, preto ju nepite pocas jedla a ani po rannom prebudeni pre-
toze svojmu zaludku sposobuje skor Sok nez nejaky blahodarny ucinok.

sladkosti

Pankreas v rannych hodinach neméze produkovat’ dostatoéné mnozstvo inzulinu, takze ked’ sa nadavkujete sladkost'ami, Skodite len sami sebe.
Ak budete jest’ Casto také maskrty nalaéno, hladina cukru v krvi stiipne nad normal a v budtcnosti sa moze stat’, ze vam to okrem iného méze
sposobit’ cukrovku.

kava

Votava kava pre zacatie diia je obl'ibenym napojom mnohym z vas. Asi kazdy z nas ju aspon raz vypil na laény zaludok pred rafiajkami. Kava
vSak drazdi zaludok a ¢asom sa toto popijanie moze vyvinut' do gastritidy. Pitie kdvy nalacno tiez negativne ovplyviuje peceil.




