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AKTUALITY, NOVINKY, ZPRAVY

Milé ZAPky, ZAPaci, vazeni piatelé,

Ptekulil se rok a sklidili jsme stromecky. Leden byva pokazdé
dlouhy, dny se jen troSicku protahuji. Vyhlizime prvni
unorové snézenky. A také skiivanka, ktery si pry musi
vrznout, 1 kdyby mél zmrznout. A je tu bfezen. Maminky
fikavaly: bfezen — za kamna vlezem. At je jak chce, je to jarni
mésic. Dny jsou uz delsi a slunicko ndm zahtiva tvare i duse.
Kazdy rok se ten zazrak stane a j& se vzdy divim a jsem
presvédcena, zZe letos je to nejkrasnéjsi.

Pfeji Vam vSem, aby v naSem jubilejnim, 30. roce, jste se meli
co nejlépe a abyste se stale mohli radovat z kazdodennich
drobnych ¢i vétSich zazrakd.

jménem vyboru Klubu ZAP

Helena Hotovcova

PONDELI

Ergoterapie:

Dny se ocividné
prodlouzily a snimi se
prodlouzily i spolecné
chvile, které travime
spolu kazdé pondé&li pfi
ruénich pracich (tzv.
rucprckach), které
tradi¢né patii




k nejobliben¢jsim  aktivitam.  Tato  setkavani  maji
neocenitelnou socidlni hodnotu. Krasné¢ vyrobky tvofi, sice
doma, JitinkaVanourna. Medvidky, kde to jde, plete MartaV.
a jeji sestfenice Ruzenka. S tradici medvidka zacala Helenka
Micochova a pokracovala Maruska z Kladna. Jmenovana
dévcata nejsou sama. I nékteré daldi Clenky pfipravuji na
prodeje krasné vyrobky. Nas, které¢ rady chodime do stanku
prodavat, t€si pochvaly od kupujicich. Po praci se ndm nechce
domt, protoze nas ¢eka konzumace ldkavych zakuski. Kava
zavoni a ,,probereme zivé, mrtvé® jak se vtipné fika. A tak ne
V 16 hodin, ale také 1 17. hodina uplyne, kdyZz se rozchazime.
Je hezké, Ze se nas stale schazi 10 — 12 (téch ,,skalnich). Nékdy
ptijdou ty, které nechodi pravidelné a to potom hledame misto

i ve vedlejsi mistnosti. Tradicné zacindme pracovat ve 13,00 hod. VSechny se t€sSime. Budou to
dnes ntizky, lepidlo, provazek, nebo koralky? Z kazdé prace mame radost a ta se ndsobi, kdyz
vidime hotovy vyrobek. Piejeme si, abychom mély napady, inspirace, ruce bez artr6zy a hlavné
chut’ potad néco tvoftit. A co pak ta bohatd hostina! To ma dnes nékdo narozeniny? Ale kdez!
Zakusky sladké, slan¢, pomazanky, ¢i Striudl pfipravuji kazdé pondé€li s laskou pro své
kamaradky ty, co se ,,ruCpréek’ zucastnuji. Je nam vSem vzdycky fajn!!!

Dana

Moudyii vidi zazracné v obycejném...
Emerson

UTERY:

Clenské schiizky:

Takové hezké ptislovi — opakovani je matkou moudrosti — se ndm uz velmi hodi a to nejen
«+ = kvili t¢ moudrosti. Proto si uz dnes poznamenejte do kalendare, ze kazdé

posledni utery v mésici v 16,00 hodin se do konce 1. pololeti kona
@ Clenska schiizka: 25. dubna, 30. kvétna, 27. ¢ervna 2023.

Vétime, Ze Gcast na pristich ¢lenskych schiizkach se zvysi. Vzdy se téSime
na vSechny c¢lenky a ¢leny Klubu. Chvélime za ucast na posledni unorové
vyro¢ni a volebni schiizce, diky této ucasti jsme byly usnaseni schopné.

V Zivoté hlavné potiebujeme nékoho, diky nému? udélaime, co miiZeme.
Emerson



Kavarnicka:

NaSe ptani pokracovat v tradici oblibenych setkani na chaberskych
kavarni¢kach zlstava dalsi rok jen pranim. Vstficna nabidka sokold,
abychom dale vyuzivaly pfedsali télocvi¢ny, trva. Soucasnym
problémem je vSak vytdpéni. Podafi-li se ndm najit vhodné misto
k popovidani u kavy a caje, tieba i na jediné odpoledne, rady je
vyuzijeme. Informace bude vzdy na ¢lenské schiizce a také formou
SMS. Zatim se té€Sime na teplo a svétlo jarnich hiejivych slune¢nich
paprskl a vétime, ze pak bude vSem lip.

Cas nikdo nezastavi, jubilea v roce 2023
Hana Filipova, Marcela Setinova, Jarmila Rahmova, Irena Honzikova, Hana Lamadova, Irena
Lnénickova, Helena Hotovcova, Anna Grossovd, Véra Karasova, PhDr. Olga Jurkova, Miluse
Dufkova, Jarmila Vanikova, Nela Jakubcova, Marie ’gpatzové, Jana Fiftikova, Marie
Novackova, Dana GajdoSova.

Nectit stifi, je jako zbourat ditm, v némz mame vecer spdt.
Alphonse Karr

STREDA:

Minigolf:

Do Kotvy nas chodi hrat 12. Pravidelna ucast je 9 az 12 hracek a to je velmi pékné. Hrajeme
pro radost a pokud se ndm nevede, tzn., Ze mame 7 a netrefime jamku, fikdme si, Ze mame
»Spatny““ den. Ale den je to krasny uz tim, Ze jsme aktivni, rady se spolu schazime a po golfu si
sedneme, dame dobrou kdvu a povidame si. Ze se pii hie miizeme pokochat vyhledem na véze
Tynského chrdmu jen pfispiva k pozitivnim pocitim. Kdo chcete udélat né¢jakou zménu ve
svém zivoté, ptijd’te mezi nas!

-

Vysledky minigolfu za rok 2022: ity @MIN o000 | 2
Na 1. mist¢ s nejniz§im poctem bodu se ®@O®OCOLFO
@ OPARKO &

umistila;:

1. Marcela Maierové s primérem 57
2. Jarka Petrova 59
3. Marta Kieckova 61
4. Dana Hybsova 62
5. Dana Parizkova 63
6. Hela Jirouskova 64

Mirka Fillerova 64

Nejvice 1 tj. trefa do jamky na prvni uder:
Marcela Maierova  39x
Hela Jirouskova 32x



Irena Bilkova 31x
Nela Jakubcova 29x
Marie Novackova 28X
Jarka Petrova 26X

Tyto vysledky souvisi s icasti. Cim je vys$si, tim je vétsi Sance na trefu. Nejlepsi ti¢ast mély
Marta Kieckova, Marcela Maierova a Nela Jakubcova.
Za golf team Jarka

CTVRTEK:
Plavani:
Do bazénu na Jarové chodime cvicit a plavat od 13.30 hod. do 14.30 hod. Za moznost vyuziti

bazénu vybirdme kazdé pololeti 350 K¢ a rozdil skutecnych plateb doplacime z Klubovych
penéz. Pristi platby budeme vybirat v ¢ervnu.

Protaj — ¢i se ke zdravi:
Pied deviti lety pfedstavila Aliance Zen spolu s Ceskou obci sokolskou skvély projekt ,,Protaj

BA = AR e ™ > N o ~ =

¢i se ke zdravi , ktery od pocatku vede zkuseny instruktor Taj — ¢i pan Ivan Trebichavsky. Pro
zeny, které prosly rakovinou prsu, pfipravil specidlni cviceni na rozproudéni lymfy a tim i
zmirnéni otoki na pazi. Ke konci roku 2022 vybidla Aliance Zen s rakovinou prsu ke spolupraci
pana Jana Jirkovského, znamého ceského fotografa, ktery mezi cvicenky chodi a pfi cviceni je
foti. Vzhledem k tomu, Ze Aliance chysta projekt pro vefejnost, jehoz soucasti bude i vystava
téchto fotografii, nechce v soucasné dobé pred ukoncenim projektu fotografie odtajnit. Cela
akce ma verejnosti ukézat, ze cvicit je mozné v kazdém véku i po tak t€zké nemoci. Jsme moc
rady, Ze se této krasné akce miizeme za Klub ZAP zii¢astnit a tim pomoci nejen ke zviditelnéni
Klubu ZAP, ale i Aliance Zen s rakovinou prsu.

Jana K.
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Koncem loriského roku opustila fady Klubu ZAP vékem
nejstarsi ¢lenka, pani Vlasta Dockalova.

Pokud ji to zdravi dovolovalo, pletla krasné
panenky, o které byl vidy na prodejnich stancich
velky zajem. Rada pobyvala ve spole¢nosti ZAPek a
vzpominala na rekondicni pobyty.
I my Ti, Vlasticko, posilame kyticku

vzpominek.

0000000000000000000000000000000000000000000

CO BYLO:
Divadlo GONG:

Od Ligy proti rakoviné jsme obdrzely — uz tradi¢né — vstupenky do divadla Gong na ,,Cernou

hodinku vanoc¢ni®. 6.prosince jsme se sesly pied divadlem, abychom spolecn¢ obsadily jeden
ze stolki, kterymi je hlediité vybaveno. Program ,,.Cerné hodinky“ byl izasny!!! Stiidala se
préza s hudbou a recitaci znamych 1 malo znamych basni. Vyslechly jsme Arioso J.S.Bacha,
,,Oslatko” Frani Sramka, Jaroslava Vrchlického ,,Vanoce®, Pastorelu od Jana Michalicka,
nadhernou pisenl ,,AVE MARIA®, koledy Ticha noc, Chtic, aby spal a mnoho dalSich krasnych
melodii, které ptedstavilo Sporkovo trio a piednesli Ivana Krausova, David Kraus a Filip
Sychra. Krasny 1 dojemny ptedsvate¢ni vecer!

Sila vin tkvi v jejich vytrvalosti
Gila Guri

Piedvanocni setkani:

Dne 12. 12. 2022 se v nadhernych prostorach Cakovického zamegku konalo vanoéni setkani
Klubu ZAP, nadich vérych sponzort a dalich milych hosti. Diky nasim sponzoriim pfipravila
dévcata z vyboru spoustu zajimavych balicki do tomboly, kterou kazdy rok na vanoc¢ni besidce
potadame. To, ze se stoly prohybaly pod mnozstvim dobrot, se zda jiz samoziejmosti, ale je
nutné podekovat Sikovnym rukdm nasich ¢lenek, které se o ptipravu postaraly. Jako kazdy rok



nam pfisel zahréat na klavesy pan Jansa, se zpévem mu vydatné pomahal i pan Jifi Skvéra. Ten
nejen ze krasné zpival, ale spolecnost pobavil 1 spoustou vtipt.

O dobrou naladu pti kavé a vinecku tak opravdu nebyla nouze. Cely sal se rozezpival a vétSina
hostt si 1 zatancila. Jako tfesnicku na dortu jsme si pozvaly pani Hanku Kftizkovou, ktera nés
okouzlila nejen svym zpévem, ale ptidala i veselé historky, které b&hem své velmi Gspésné
kariéry zazila.
Nesmime opomenout ani Hanicku Huspekovou, kterd je dobrym andélem téchto akei a kterd o
nas celé odpoledne pecovala. Tentokrat si prizvala i svoji kamaradku s malou dcerkou, takze
jesté nez jsme vyikli pfani, bylo pfedem splnéno.
Myslim, Ze se vanoéni setkani opravdu vydafilo a nejen ZAPky, ZAP4ci, ale i nasi hosté byli
nadmiru spokojeni. To byl cil vSech dév¢at z vyboru, ktera setkani ptipravila. Jiz ted’ se té¢Sime
na dalsi tak piijemné setkani.

Jana K

Pravidla $tésti. Mit co délat, koho milovat. Mit v co doufat.
Immanuel Kant



Novoro¢ni vychazka:

S ocekavanim a pranim vSeho dobrého jsme se sesly na Novy rok po obéd¢ s kamaradkami ze
sdruzeni Alen na zastavce tramvaje Polikliniky Barrandov.

Jarka nam povédéla o nové busté De Golla a navrhla zménu tradi¢ni trasy. Popojely jsme
tramvaji smér Holyné a podivaly se na novou ¢ast barrandovského sidlisté. Do Prokopského
udoli jsme Sly pies Holyni cestou, kterou vét§ina z nas neznala. Kolem potoka a romantickych
skal a lomti jsme se napojily na ndm znamou silnic¢ku, ktera nas dovedla na odpocinkové misto,
kde jsme vyndaly bohaté zasoby piti a dobrltek. Pochvdlily jsme si navzdjem cukraiské a
pekaiské uméni, opravdu dobfe si popovidaly a zavzpominaly. K jeslickdm jsme tentokrate
nesly, chybéla ndm snc¢hovd vanocni atmosféra. ProSly jsme tdolim a v Hlubocepich se
rozloucily a autobusy odjely domt.

Rika se: ,,Jak na Novy rok, tak po cely rok®. V&ime tedy, Ze nam to bude chodit, budeme zdravé
a budeme se rady navzajem setkavat.

Prague Onco:
Sympozium

k
Svétovému dni proti rakoviné

Ve stiedu 25. ledna se konalo v ,,Clarion Congres Hotel
Prague* jiz 14. prazské mezioborové onkologické
kolokvium. Pacientské sekce se za Klub ZAP zigastnily
Styfi ¢lenky. Ucastnici kolokvia si vyslechli nékolik velmi
zajimavych pfednaSek — napf. o novych diagnostickych
metodach, o vyznamu pohybu a zivotniho stylu po

1. (inora 2023

onkologické 1é¢be, o strachu z navratu nemoci a mnoho
dalsich. Zaujalo nas hlavné téma Péce o jizvu, a proto jsme
se rozhodly, Ze pozaddme Mgr. Holubovou, kterd pracuje
jako onkologickd fyzioterapeutka a méla na toto téma
velmi zajimavou piednasku, zda by nemohla piijit na nasi
¢lenskou schizku. Pani Mgr. Holubova souhlasila a tak ji
mezi nami velmi rady v bfeznu pfivitdme.




Sympozium ke svétovému dni proti rakoviné:
1. tnora 2023 se v Lékarském domé v Praze konalo Sympozium ke svétovému dni proti
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rakoving, které
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N C O ’ pofadala Liga proti
rakoviné.  Tématem

ONCOLOGY COOPERATION

mﬂ' : byly nédory plic a
!'.4 I=¢ “ : ‘1 Brﬁdu§ek. Za I.<Iubu

’ & ' ‘ ZAP se zucastnilo 6
Clenek. Dozvédély
jsme  se  spoustu
novych informaci
k tématu, ktery Liga
vybrala pro letosni
,Kvétinovy den®.
Doufame, ze prodejem
kyticek a rozdadvanim
letacki s touto
2y _ w @=  problematikou znovu
S upozornime  Sirokou
vetejnost jak Skodlivé je koufeni, byt’ i pasivni. Soucasné pripomeneme jak velmi skodlivé
je uzivani drog a jak nesnadna a velmi naro¢na je nasledna 1écba.

Milovat to, co déldte a citit, Ze na tom zaleZi — co jiného by mohlo byt zabavnéjsi?
Katherine Graham

Carokrasny Mucha:

21.2. jsme se Vvhojném poctu seSly pfed Obecnim
domem, abychom navstivily expozici malife Alfonse
Muchy. T¢Sily jsme se na plakaty, tak jak jsme je mohly
vidét uz vroce 2013, kdy zde svou sbirku vystavoval
Ivan Lendl. Soucasnd vystava predc¢ila ocekavani.
Pouzité technologie umoznily, aby k ndm A. Mucha
promlouval. Zazitkem byly velké ozivlé obrazy ze
slovanskych déjin. Kuriozitou byl dar od firmy Nestle
pro kralovnu Viktorii, kde byla zobrazena ve ctyiech
fazich svého panovani — od mladi po stafi s atributy
vyvoje anglické spole¢nosti.
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Kromé malifstvi zde byly 1 Sperky, sklo a textil, které
Mucha navrhoval. Z vystavy jsme odchazely okouzlené,




ale i se smutkem, Ze za dlouhd desetileti nas stat nevytesil diistojné umisténi Slovanské epopeje,
kterou Mucha statu daroval.

V piizemi Obecniho domu je prodejna s originadlnimi vyrobky nasich designerti, kromé¢ jiného
i krasné Sperky podle navrhi A. Muchy. Pokud by nékdo chtél napt. zajimavou a cenoveé
dostupnou broz, miizeme je jen doporucit.

Vychazka do Chaberského dvora:
14. tinora pét ¢lenek Klubu navstivilo vystavu malitky Larisy Bubely v Chabrech. Po shlédnuti

zajimavé vystavy jsme odpoledne samoziejmé zakoncily posezenim v cukrarné Na P¢&Siné
s kdvou a zakuskem.

Alena

Spolecné do kina:

Bylo to takové ,,nahonem® a tak se seSly pouze tfi ¢lenky + Ruda. Mluvim o filmu ,,Pfani
k narozeninam®, ktery jsme shlédli v kin& Evald dne 23.2. Evald. Skoda, Ze nas bylo tak malo,
bylo to pfijemné stravené odpoledne. Hodné jsme se nasmali.

Alena

Plaveme 7L§ Manche:

Cely tnor se naSe plavkyn¢ ucastnily akce SEN SENu
plaveme La Manche. 9 750 m za Klub ZAP uplavaly: I.
Bilkova, E. Jakubcova, M. Kieckova, M. Maierova, D.
Pafizkova, B.Zelenkova.

Dévcata, jste skvéld, d€kujeme za reprezentaci!!!

Vyroéni ¢lenska schiize:

Na vyro¢ni ¢lenské schlizce, ktera se konala 28.inora byl zvolen ,,staronovy* vybor. Na vlastni
zadost ukoncily ¢innost ve vyboru Dana HybSova a Dana Patizkova. Za dlouholetou perfektni
praci ve vyboru jim jménem vSech ¢lenek podékovala a kyticky predala soucasna piedsedkyné
Helenka.

Na nasledujici vyborové schiizi (vzhledem ke snizeni poctu zvolenych) byly funce rozdéleny

takto: Predsedkyné ...l Helena Hotovcova
Mistopiedsedkyné a pokladni ............ Ing. Marta Votavova
Jednatelka...............oooee e, Jana Krejcarova
Vedouci edukatorka....................... Mgr. Jaroslava Petrova



Sport a kultura......................oo. Marta Kreckova
Revizni komise: Predsedkyné ................. Véra Otradovcova
Clenky.......ovvueineean, Alena Manderlova, Marcela Maierova

Piejeme novému vyboru hodné¢ sil a zdravi do dalsi nelehké prace a jsme rady, Ze obé Dany
slibily, Ze ndm budou i nadale ve vS§em pomahat.

Modry pokoj:

7.3. jsme se vypravili na navs§tévu k Jaroslavu
Jezkovi. Sraz jsme méli ne stanici metra
Staroméstskd, odkud to bylo jen par krokti. Vystava
je oteviena pouze v utery, protoze modry pokoj je
byvala soucast bytu a domu, kde Jezkovi bydleli. Od
p. pritvodce jsme se dozvedéli, ze diim byl na zacatku
20. Stoleti postaven pro femeslniky a byty uz tehdy
byly v druzstevnim vlastnictvi. V ,,Modrém pokoji‘
(podle barvy stropu) mél ptivodné krejcovskou dilnu
otec J. Jezka. V byté po umrti tatinka dale zil J. Jezek
s maminkou a pokoj si zafidil podle svych potieb. Je
zde 1 jeho klavir, na kterém, podle privodce, nehral
moc rad, coz je zvlastni.

Je tu jeho psaci stll, knihovna i pohovka. Prosté
nadherny pokoj, ktery zistal diky mamince a sestie
jako vzpominka na tohoto vyznamného hudebnika.
Spojeni W+V+J snad zné z nasi generace kazdy. My,
ale vime o jeho zivot¢ mnohem vice a pokud to bude zajimat n€koho dal§iho, nevahejte a
,»Modry pokoj* navstivte.

Zavér jsme méli diky Marté Votavové symbolicky, Na Jezkliv klavir ndm zahrala jeho dvé
znamé pisné Zivot je jen ndhoda a Svét patii nam, bylo to moc krasné.

Chuddkem neni ¢lovék bez haléie, ale beze snii.
Harry Kemp

JUBILEA v CHABRECH:

Na prvni letosni setkani s jubilantkami budeme opét radi vzpominat. Prostiedi chaberské
knihovny je jako oteviend naruc, pripravend obejmout. Dlouhd prostfena tabule plna dobrot
lakala usednout a ochutnavat. Jejich nabidka byla jako vzdy pestra — sladké i slané pecivo a
ovoce. S radosti a s ismévem zaznélo 17 pfipitkti na zdravi, naSe upfimné piani. U dlouhého
stolu se povidani netfistilo; trochu jsme zavzpominali. Nase povidani zaujalo knihovnici pani
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Alenu Wachtlovou, obcas od pocitate odesla a rdda se k ndm pfipojila. Tentokrat jsme si
prohlédli vSechny prostory knihovny, knihovny neoby¢ejné, knihovny, kterd byla vyhlasena v
celostatni soutézi Knihovnou roku 2022. V hornich prostorach nas zaujala vystava amatérskeé
malitky Oly Rose Digital art: Kvétiny. Pfijemné odpoledne nam pfisla poptat také pani
starostka Katefina Silhova Safrankova. Rozlou¢ili jsme se s podékovanim a s virou, Ze setkani
s jubilantkami brzy zopakujeme.

Edukacni seminar:

Potadala Aliance zen s rakovinou prsu 21.3. pro edukatorky ve Skolach. Nase skupina byla
velkd. VSechny soucasné i nové edukatorky se zajimaji o novinky v této oblasti. Hlavni
prednasejici byla tradi¢né pani primatka MUDr. Skovajsova. Jeji podani problematiky je pro
posluchacky srozumitelné a velmi pfinosné. Nové kolegyné na zaver obdrzely Osvédceni o
odborné zpiisobilosti edukovat.

Jarmark neziskovych organizaci:

MC Praha 8 nas jako obvykle pozvala na Velikono&ni prodej, ktery prob&hl 22.3. v tzv. Bilém
domé¢. Chaberskym dévcatim dékujeme za uspésny prodej a také dékujeme vSem, které se na
vyrob¢ drobnych velikono¢nich pfedméta podilely.

Velikono¢ni prodej na Vaclavském namésti:

Zajistila Marta V. od 24 do 29. 3. Ve stanku se nas vystiidalo vice, vzhledem k délce prodeje
byla potieba kazda ruka. Je to pro nas naro¢né, ale kazda ziskana koruna prospéje Klubové
kase.
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Koncerty v Korunni:
Jsou soudasti nasich kulturnich zazitkt. Na bfeznovém se nas ZAPek seslo opravdu hodné.
Studenti PraZské konzervatote si nas velky potlesk zaslouzili.

Dékujeme Ustavu A. Dvoiaka, Vinohradskému evangelickému sboru a MC Praha 2 za poradani
téchto skvélych akci.

Vyrocni schiize LPR:

Soucastné s nasi pravidelnou ¢lenskou schiizkou se nékteré z nas zacastnily akce LPR. Schiize
byla vyrocni a slysely jsme zde zpravu o ¢innosti a hospodateni Ligy, o rekondi¢nich pobytech,
Ceském dni proti rakoving a prednasku jak souvisi vék s fyzickou kondici.

Turnaj:
K oslavam trvani 30ti let naseho Klubu i spfatelené organizace Alen jsme na 29. biezna
naplanovaly uspofddani minigolfového turnaje. Priubéh a vysledky vzhledem k tisku

Zpravodaje se dozvime na schiizce. Moc se na setkani té§ime a nasim goIﬁstké@%riime palce.
==

Rady uverejiujeme hezky ¢lanek od Elviry.

Kazdé pondéli, at’ pr§i nebo slunce sviti, ve ,,Svétovce* jsou rucni prace. Kdo tam chodi?
Dévcata z Chaber, Hela, Mirka, Jarka, Jarmila, Milu. Milovnice ru¢nich praci Blanka, Jana,
Marcela, DanaP. Zastoupené je sidliité Dablice Jifinka, Irena, Elvira. Nase ruce by zahalely,
ale je tu DanaH. Vzdy ma pro nas praci. Ukéze, poradi, co pokazime, opravi. Nuzky, jehla, nité,
lepidlo, koralky. A jsou tu andé¢licci, zvonecky, stromecky. Kolicek a je tu kominicek. Tak
vznikaji koc€icky, panenky, koSicky s kutatky. K prodeji na naSe drobné darecky délame
tasticky ze starSich barevnych kalendait.
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Odpoledni praci kon¢ime sladkou teckou. Kava, ¢aj kolacky, dortiky. Dot‘l domova
donesené, s laskou pecené.

Véanoéni prodej se uskuteénil na MC Praha 8, na Véaclavském namésti.
V tomto necase se prodavalo na Staromaku. ;
Podékovani: Rudovi, ktery zajistil dovezeni 1 odvoz véci k prodeji. Tém co déarecky u

Vsem, které se prodeje zicastnily.

Dodatek od Marty Votavové:

Na vanoéni stanek na Vaclavské namésti dorazila také moje kamaradka Béra Spotikova
s détmi. Nejen Ze nakoupila véci, ale také nam zanechala sponzorsky dar pro ZAPky. A moc
rada se s nami na stanku vyfotila. Bara je vzdy skvéld a my ji moc dékujeme.
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CO BUDE:

Rekondic¢ni pobyty v roce 2023:

Prvni — jarni rekondiéni pobyt se uskuteéni v Sezimové Usti — hotel MASS.

Termin: 14. — 19.dubna 2023

Cena pro ¢lenku ZAP: 3.500,- K¢

Cena hotelu: 6.790,- K¢

Druhy — letni rekondiéni pobyt planujeme na ¢erven t.r. od 17. do 24.¢ervna v Bystiici nad
Perstejnem.

Cena hotelu je 6.300,- K¢

Cena pro ¢lenku ZAP bude uréena podle vyse ziskané dotace.

Tieti rekondici — podzimni, planujeme letos s vyhledem na setkani s VENUSEML.
Termin: 9. — 16.zafi

Cenu pro &lenku ZAP opét budeme hledat co nejpiiznivéjsi po obdrzeni smlouvy dotace.

Bylo by dobie, abyste u$ dnes planovaly, kam se letos s Klubem ZAP chcete podivat.

Liga proti rakoviné nabizi:

Nemocnice Na Plesi: Lazn¢ MSené:
16. - 30. 5. 5.6. - 16.6.
30.5. - 13.6. 17.7. - 28.7.
8.8. - 22.8. 14.8. — 25.8.
22.8.-5.9. 11.9. - 22.9.
Sanatorium Meziboii
Lazné Kundratice: 5.6. - 16.6. Lazné Libverda:
29.5. - 10.6. 21.8.-1.9. 29.5. - 10.6.
12.6. - 24.6. 4.9.-15.9. 12.6. - 24.6.
14.8. - 26.8. 14.8. — 26.8.
11.9. - 23.9. ‘ 11.9. - 23.9.

14



Seminai — setkani s doc. Waldem

4.dubna se sejdeme v motolské nemocnici s doc. Waldem a Bc. Suchou. Dozvime se jak
pecovat o své télo, aby nevznikl pooperacni lymfedém. Jaké nové 1éky nam mohou pomoci 1
jaké jsou novinky u specidlniho zdravotniho pradla.

Sraz je v 15.15 hod. dole v hlavni hale za informacemi.

Dny zdravi:

29. 3. bude mit Véra Otradovcova prednasku prevence rakoviny prsu v Chotovinach.

5.4. probéhne Den zdravi v Letianech, kde edukace budou provadét D. HybSova, M. Votavova
a Jana Krejcarova .

6.4.ve spolupraci s VZP probéhne firemni akce v Horatvi, kde edukaci samovysetfovani povede
Alena Manderlova

Dalsi pfednaSky budeme mit ve Skolach a na dal§ich mnoha mistech. Proto je tfeba, aby se
vSechny edukatorky, které byly proskolené v Podébradech, zapojily.

Velikonoce na Staroméstském namésti
Jsou pro nés vzdy vyzvou! Nase vyrobky prodavame v charitativnim stanku 6 a 7. dubna. Opét
potfebujeme kazdou ruku, pojd’'te se prosim, zapojit. Zajemkyné o prodej nahlaste se MartéV.

NavStéva u hasici:

Po del$im jednani s vedenim hasi¢ského sboru se nam podafilo zajistit prednasku s ukazkou
prace profesionalnich hasicli. Sejdeme se 24. dubna v 10 hod. pied stanici hasi¢ské sluzby
v Argentinské ul., Praha 7. Ukéazky préace hasi¢li jsou urcité zajimavé a téSime se na vasi velkou
ucast.

Cesky den proti rakoving:

Pro nas , Kvétinovy den” je tentokrate 10.kvétna. Je to jako vzdy stfeda a je zaméfen na
prevenci rakoviny plic. Kyticky budou mit modrou stuzku. Na jeden vak bude jedno tricko a
my prosime, aby si nase ¢lenky vzaly tricko z pfedchazejicich ro¢nikt a ta letoSni pfenechaly
studenttim. Ta ze ZAPek, ktera proda 100 a vice kyti¢ek, dostane bonus. Bude ji snizena o 1000
K¢ cena jedné z rekondic.

Jak vime, piispévek LPR za prodané kyticky je velkou pomoci v naSem rozpoctu. Proto budeme
rady za kazdou prodanou kyticku — tfeba jenom v rodiné. ,,Dév¢ata kvétinaiky v ¢ele s DanouP
nam  kyticky budou vydavat vut. 2.5. od 15 do 17 hod. a

ve ¢t. 4.5.0d 10 do 12 hod.
Vzdy jsme se umistovaly na ptrednich mistech v poctu prodanych kyticek i1 ziskanych penéz.
Piejme si, aby to tak bylo i letos.
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Galerii Manes

navstivime 3.kvétna. Sejdeme se ve 13 hod. pied galerii, Masarykovo nabft. 250, Praha 1. Bude
nas tu dekat unikatni vystava MistFi renesance. Jsou zde vystavena nejznaméijsi dila (ve
formé replik) da Vinciho, Michelangela, Botticeliho a Raffaela v€etné sochy Davida. Originaly
jsou vystaveny ve 12 galeriich svéta a my je uvidime na jedné plose.

Dokazes to taky:

Porada 19 a 20. kvétna 2023 Aliance spolu s Prvnim prazskym klubem otuzilcl po trileté
pauze. v Braniku. Za kazdou organizace se zucastni dvé Clenky. ProtoZe cela akce prob&hne
v Praze, jsme vitany, abychom alespoii ze biehu podpoiily odvazné otuzilce. Cas bude
upfesnén. V sobotu je planovana navstéva vystavy ,,Navrat do Zivota 80tych let“v Kotvé.

Hlavni oslavy 30ti let ¢innosti naseho Klubu probéhnou na palubé vyletniho parniku dne
6.Cervna od 12 do 14 hod.

Sraz mame v 11.30 hod. na Dvotékové nabtfezi u
kotviste €. 14 (naproti Anezskému klasteru).
Soucasti plavby bude raut s ptipitkem. Vétime, ze
u dobrého jidla a piti si zavzpominame na vSechno
hezké, co jsme v ZAPkach za 30 let prozily.
Vsechny, které byly a jsou ¢lenkami Klubu, maji
zasluhu na tom, Ze ZAPky jako dobrovolnice stéle
pomahaji tém, kteti pomoc potiebuyji.

INFORMACE (budou dobré!)

V odévni firm¢ LINDEX lze zakoupit protetické podprsenky. Nabizeji rizné typy: Klasické
krajkové s kapsi¢kou pro epitézu, dale tzv. mékké podprsenky, které jsou jako tilko pod prsa.
Jsou z jemného materidlu, bez §vii, v kapsicce je jemna vloZka, kterou l1ze vyjmout. Tyto mekkeé
podprsenky jsou k dispozici v prodejnach. Mladé prodavacky je rady nosi a velmi si chvali
jejich pohodlnost. Krajkové podprsenky jsou dostupné na e-shopu, K vyzkouSeni jsou
v prodejnach ~ vobchodnim  centru  Novy  Smichov a  Westfield  Chodov.
Pokud si v e-shopu objednate doruceni a vyzvednuti na prodejné, neplatite poStovné. Zbozi si
zde miizete vyzkouSet a pokud nevyhovuje, vratite a penize dostanete na misté zpét.
Ceny: m¢kka  799,-K¢
krajkova 799,-K¢ a 990,-K¢

V sortimentu jsou 1 normalni podprsenky lehce vyztuzené bez kostic. V prodejnach obchodniho

centra HARFA a PALLADIUM jsem se setkala s milymi a ochotnymi prodavackami.
Alena
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POSLI TO DAL - charitativni bazar:

STUDIO LUDWIG — Minska 9, Praha Vrsovice, tel.: 776733296 a 271723817.

e-mail: Info@studioludwig.cz, www.studioludwig.cz

porada letos uz druhym rokem bazar pouzitych protetickych pomticek, zdravotniho pradla,
plavek, paruk, $atkli apod.

Cely rok je mozno pfedavat do prodejny tyto zdravotni pomicky, které uz nepotiebujete.
Konani bazaru se dozvite na www., nebo telefonicky. Tzv. prodej pomticek je zdarma!

BAZAR:

Na posledni clenské schiizce bylo odsouhlaseno uspofadani bazaru obleceni, bot, kabelek
v prostorach kancelate Klubu ZAP ve Svétové ¢&. 8, Praha Libeii. Konkrétni datum potadéani se
dozvite na clenské schizce, nebo pfes SMS. Podminky budou nasledujici: VSechno, co
piinesete, budeme prodavat — kus za 20,-K¢. To, co se neproda, vyzvednete si druhy den od
10,00 do 14,00 hod. opét v kancelafi. Vytézek ptijde do kasy Klubu ZAP.

Avon linka za zdrava prsa

Rozsituje sluzbu psychologického poradenstvi. Na bezplatné lince 800 546 546 budou od
stfedy 8. biezna 2023 volajicim k dispozici nasi psychologové jiz od 15:00 hodin.

Obsahem nasi sluzby je psychologické poradenstvi v ndro€né Zivotni situaci spojené s
diagn6zou onkologického onemocnéni (rakovina prsu). Tedy primarné zvladani stresu a
emoci v této situaci, a také pfi feSeni akutnich psychickych ¢i vztahovych problému
souvisejicich s diagnozou, ptipadné navratem nemoci.

Soucasti neni pravidelna a dlouhodoba terapie nebo parova terapie. Neni mozné se ,,zamluvit
si* Cas psychologa v ramci dalsi stfedy apod.

Sluzba zachovava principy osobni dlivéry z pohledu sdélovani informaci o individudlnich
klientech. Klient mize na telefonni lince pozadat o plnou anonymitu, tedy nemusi se ani
predstavit.

Pravidelna moznost psychologické podpory po telefonu probiha kazdou pracovni stiedu v
mesici od 15 do 18 hodin. Pokud je linka obsazena, vénujeme se klientim, ktefi se dovolali
pied Vami. Zkuste to prosim znovu o 30 minut pozd¢ji. Pokud klient zavolad po 17:35, bude
smérovan na piisti sttedu. Na zmeSkané hovory bude volano v ramci moZznosti zpét dany den
v uvedeném case.

Prvni pomoc z prirody: Majoranka, koriandr i Salvéj umi zazraky

Dobromysl

Neodmyslitelnd soucast kuchyné jihoevropskych stati. Pokud se vSak podivame na jeji
blahodarné u€inky na naSe zdravi, skvéle ndm poslouzi pro zmirnéni onemocnéni dychacich
cest a pro lepsi odkaslavani. Jeji antibakterialni G¢inky se skvéle hodi na akné a pfi boji proti
plisnim. Tento skvély antioxidant ma i pozitivni vliv na zklidnéni organismu a slouzi jako
pomocnik pii usindni. Dobromysl je vhodné konzumovat po nalozeni do panenského olivového
oleje.
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Koriandr

Trapi vas kieCe bricha a nadymani? Skvélym pomocnikem miize byt pravé koriandr sety, a to
ve form¢ lahodného ¢aje. Obklady z této znamé bylinky jsou potom skvélé na 1écbu revmatu.

Bazalka

Cerstvymi listky ozdobit lehky salatek, nebo jako bazalkové pesto pfidat do téstovin a voila,
obéd je hotovy. Pokud vSak budete bazalku inhalovat, mate dobife nakroceno k vyléeni
nachlazeni. Jestli si ji piipravite jako ¢aj pfed spankem, nebudete snaze jen usinat, ale celkove
bude vaS§ spanek kvalitnéjsi. Dalsi nesporné kvality této jednoleté bylinky jsou jeji
protizanétlivé ucinky. Skvéle taktéz pusobi, stejné jako koriandr, pii 1é¢b¢ stfevnich potizi
a zazivani.

Zazvor

Néktefi ho miluji a jini nendvidi. Pravdou vSak zlstava, ze zdzvor patii k nejvSestrannéjSim
bylinkam vibec. Piiprava lahodného ¢aje ze zazvoru nam pomuze Celit rymé a nachlazeni.
Mezi dalsi superlativa zazvoru patii, ze skvéle napomaha traveni a snizuje cholesterol. Jako
schopného pomocnika pti hubnuti si ho poté oblibila nejedna zena. Jeho dalsi uc¢inek byl
objeven zjisténim védci, Ze konzumace povareného nebo suseného kotene zdzvoru pomaha
onkologicky nemocnym pacientim pfi boji s rakovinovymi bunikami.

v

Salvéj

Tréapi vas neliby zépach z Gst? Pouzijte kloktadlo se Salv¢ji I€katskou! Naopak ¢aj pfipraveny
Z této byliny poméha proti nadmérnému poceni a prijmiim. Jeji i¢inky miizete pocitit 1 z masti,
a to na ekzémy a vyrazky. Jen opatrn¢, ve vétSich ddvkach mize plsobit toxicky.

Meduiika
Jste pod neustalym tlakem C¢i trpite uzkosti? Caj z této bylinky vam navodi pfijemné pocity
a uklidnéni, salek pted spanim tedy bude jisté¢ dobrou volbou. I proto je povazovana za piirodni
sedativum.

Majordnka

Pro jednoho zakladni pfisada do polévek, pro jiného pomocnik proti bolestem hlavy. Majoranka

-----

traviciho ustroji.
Kurkuma

Indicky Safrdn rozSifeny v kuchynich celého svéta, je typicky svou Zlutou az Zlutooranzovou
barvou. Tato bylina svyraznymi antioxidaénimi ucinky je hojné vyuzivana
pfi zanétech zaludku a stfev. Napomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi a vase srdce z ni
zaplesa, nebot’ pomaha predchézet infarktu. Popijenim ¢aje z kurkumy prospivame spravnému
fungovani jater a zaroven posilujeme celkovou imunitu. V neposledni fad¢ se kurkuma
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doporucuje jako prevence a pomocnik pii 1€cbé onkologickych onemocnéni, nebot’ pomaha
proti bujeni rakovinovych bun¢k.

Mesicek lekarsky

Tato naddhernd a hojné rozsifena bylinka neni jen potéSenim pro oko. Masticky vyrobené
z m&sicku lékatrského maji Siroké vyuziti pro 1écbu riznych dermatologickych problémii.
Skvéle se hodi pro 1é¢bu ran a jizev, nebot’ podporuji tvorbu nové tkané. Mési¢ek zjemiuje
suchou pokozku a problém pro néj nejsou ani rtizné vyrazky a ekzémy. Pokud budete pit caje
pfipravené z mésicku lékarského, pomizete svému zlucniku a pfirozenému chodu jater.

Mezi zenami je obzvlasté oblibeny pii gynekologickych obtiZich, ale i pro zmirnéni projevi
menopauzy.

Cesnek medvedi

Tato vytrvala bylinka obsahuje kromé vitaminu C taktéz ¢pavek a allicin. Pravé allicin je znamy
pii 1écbe¢ aterosklerdzy a napomaha pii snizovani vysoké hladiny cholesterolu. Rozsifenym
synonymem ¢esneku medvédiho je ptirodni antibiotikum. Neni divu, vzdyt’ pomaha v obdobi
chiipek a nachlazeni, Cisti jatra a zbavuje télo streptokokti a stafylokokd.
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Vybor Klubu ZAP a kontakty:

Hela Hotovcova

Ing.
Marta Votavova

Jana Krejcarova

Marta Krec¢kova

Mar.
Jaroslava Petrova

Véra Otradovcova

Alenba Manderlova

Marcela Maierova

www.Klubzap.cz
E-mail: klub.zap@seznam.cz

predsedkyné \V 792 325 430
e-mail: hela-h@seznam.cz
Pokladni + mistopiedsedkyné 02 724 028 845
e-mail: turistkamarta@seznam.cz
jednatelka 02 728 747 366
e-mail: jana.krejcarova@volny.cz
sport + kultura
e-mail: 20amstrova@centrum.cz V 607 850 120
edukatorka \V 724 907 078
e-mail: japetrova@seznam.cz

Revizni komise:
predsedkyné 02 728 228 368

T-mobil 733 130 538

e-mail: vera.otradovcova@email.cz
e-mail: AlenMand@seznam.cz 02 722 602 163
e-mail: marcela@maierova.cz 02 723 456 144

Nedélame chyby, jen se ucime...

Anne Wilson Schaef

ZAPodaj vydava Klub ZAP vlastnim nakladem pro klubové potieby.
Zpracovaly: Jarka Petrova a Dana Hybsova
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