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 ŽAPodaj         

Červen 2023  

 
 
AKTUALITY, NOVINKY, ZPRÁVY 
 

 

 
Milé ŽAPky, ŽAPáci, vážení přátelé, 

 

 

léto je tady. 

Kam se člověk podívá, všechno roste, zelená se, 

voní a zraje. A ty ranní árie ptáků a večerní 

koncerty žab! To je krása! 

Vy, kteří máte zahrádky, se mnou budete určitě 

souhlasit, že v tuto dobu by dny měly mít alespoň 

30 hodin. Je nutno všechno zrýt, zasít a zasadit, 

zalít, okopat, vyplít plevel a znovu zalít a stále a 

stále… A pak sklízet a nakládat a zavářet a 

hlavně jíst. 

Užívejte si tedy tento krásný čas bublanin, čerstvých ředkviček, salátů a kytiček. 

V září na shledanou. 

Jménem výboru Klubu ŽAP  Helena Hotovcová 

 

 

PONDĚLÍ: 

Ergoterapie: 

Od března jsme netrpělivě čekaly na jarní sluníčko. To byla ale doba, než jsme skutečně 

začaly věřit, že se trošku po dlouhé zimě ohřejeme. Někdo by mohl namítnout, že stejně jsme 

celé pondělní odpoledne zavřené v kanceláři. Ale přece jenom se lépe pracuje, když venku 

svítí sluníčko. A hlavně – nálada je mnohem veselejší. Velikonoční trhy jsme zvládly jak jsme 
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nejlépe uměly. No, žádná sláva, ale každá korunka je dobrá. A tak už v květnu jsme začaly 

pracovat na drobných dárečcích na „Vánoce“. Já vím, zdá se to brzy, ale nezapomeňme, že 

nás čekají dva měsíce prázdnin, oslava jubileí a v květnu jsme tři pondělky „zazdily“, protože 

byly svátky, a další, protože se odevzdávaly vaky, složenky apod. z Květinového dne. Takže 

jak? No, musíme se činit, protože na práci máme pouze září a říjen a v těchto dvou měsících 

nás čekají ještě dva rekondiční pobyty. 

V listopadu balit, cenit a příprava na prodej. Tak plivat do 

dlaní si nebudeme, hlavně je musíme mít čisté, abychom 

se za výrobky nemusely stydět.   

Začátkem září očekávám alespoň „stabilní“ účast, 

vynikající zákusky a doma nenecháme úsměv, dobrou 

náladu a chuť do práce! 

Moc se už dnes těším….. 

Dana 

 

Jo, jo… po práci energii doplníme koláči!!! 

 

 

 

ÚTERÝ: 

Členské schůzky: 

 

Už jsme tak naučené, tak měnit úterky nebudeme. Měnit se bude ale 

čas začátku schůzek. Počínaje zářím se budeme scházet už 

ve 14,30 hodin ve stejné modlitebně. Udělejte si prosím velký 

vykřičník u datumu 26.září. Další data Vám budeme připomínat na 

každé členské schůzce: 31.října, 28. listopadu.  

Věříme, že účast na schůzkách se vzhledem ke změně času  zase zvýší. 

Těšíme se na všechny členky a členy Klubu.  

 

 

 

 

 

Potkáme-li někoho, kdo by nám měl být vděčný, hned nás to napadne. 

Jak často asi potkáváme někoho, komu my jsme povinování díky, 

aniž si na to vzpomeneme. 

(J.W.Goethe) 
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Kavárnička: 

Červnová jubilea 

Oslavit 12. června životní jubilea s přítelkyněmi ŽAPkami se rozhodly Anička Grossová a 

Věrka Karasová. Snad i počasí ví, že je nám spolu dobře v dobrém i zlém. Stejně jako před 

rokem ožila předzahrádka Chaberského dvora u stolečků pod slunečníky veselým povídáním 

a smíchem při pojídání přinesených dobrot a ovoce. Krásné odpoledne obohatil i malý 

kulturní zážitek: paní knihovnice nás pozvala na výstavu „Jinej svět“ intuitivní malířky a 

spisovatelky Evy Fousové, výstavu plnou zářivých barev.Jsme velmi vděčné paní starostce 

Mgr. Kateřině Šilhové Šafránkové a paním knihovnicím Aleně Wachtlové a Jitce 

Goldsteinové, krásnější a důstojnější prostředí pro naše setkání si neumíme 

představit.Radostné je, že nám sice sil ubývá, ale dožití přibývá. Společná oslava je oblíbená a 

stala se tradicí. Těšíme se na příští jubilanty na podzim.Možná nás čeká „léto rozmarné“, ale 

ať nás v každém případě posílí. 

Milu 

 

 
 

 
 

 

V dobrém dni mají být řečena dobrá slova. 

(Ovidius) 
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STŘEDA: 

Minigolf: 

Každou první a třetí středu v měsíci se scházíme ve 13.30 hod. v Kotvě ve třetím patře na 

oblíbeném minigolfu. O prázdninách společně nehrajeme, opět začneme v září. Ale pokud se 

domluvíme, můžeme si jít samozřejmě zahrát, cena pro ŽAP je 95 Kč. 

 

Minigolfový turnaj s Alenkami 

se  mimořádně vydařil. Konal se 29.března. Obě organizace tak zahájily oslavy 30ti let své 

činnosti.  

Hrálo sedm družstev, 3 z každé organizace po dvou hráčkách a jedno smíšené složené z obou 

předsedkyň Helenky a Mileny. 

Naše družstva tvořily tyto hráčky: Irena Bílková + Helenka Jiroušková 

                                                       Marcela Maierová + Jarka Petrová       

                                                       Marie Nováčková + Nela Jakubcová 

V družstvech jsme se o ceny pěkně podělily: 1. Jarka Petrová + Marcela Maierová 
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                                  2. předsedkyně – Helenka + Milena 

       3. Alenky 

V jednotlivcích jsme obsadily všechny stupně: 1. Jarka Petrová 

          2. Helenka Jiroušková  

          3. Helenka Hotovcová 

Další děvčata 

Elvíra, Jarmila 

E., a Mirka 

zapisovala a 

sčítala výsledky 

Alenkám. 

Děvčata z Alenu 

zapisovala a 

sčítala výsledky 

nám. Bdělým 

očím nic neušlo 

a zapisovatelky i 

hráčky si 

zaslouží 

pochvalu za 

férové hraní. 

Všechny jsme 

obdržely 

Pamětní list a dárky od ŽAPek i Alenek. Milý byl i závěr turnaje. Poseděly jsme u zajištěného 

občerstvení a hezky si popovídaly. 30 let je víc jak celá lidská generace a proto si obě naše 

organizace zaslouží úctu za práci pro své členky i společnost. 

            Jarka 

                       

 

ČTVRTEK: 

Plavání a Tajči:  

má svůj obvyklý řád. Do bazénu na Jarově chodíme cvičit a plavat od 13.30 do 14.30 hod. a 

na cvičení do Sokolovny Tyršova domu od 16.15 do 17.45 hod.  

Plavání i Tajči má také prázdniny a sejdeme se opět v září. 

 
 

CO  SE  UDÁLO: 

 

Seminář s lymfologem doc. Waldem 
se konal 4.dubna v Motolské nemocnici. Na akci jsme pozvaly Alenky a pacientky z Tajči 

cvičení. Sešlo se nás opravdu hodně a dozvěděly jsme se spousty nových informací i rad. Pan 

docent je velmi lidský a všechny dotazy nám zodpověděl. Velké díky patří staniční sestře Bc. 

Blance Suché, která nám ukázala metodiku správného obvazování, poukázala na časté chyby, 
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které mohou vést k fatálnímu zhoršení otoku. Také měla připravené vzorky pažních návleků i 

zdravotních podprsenek a objasnila nám rozdíly a vhodnost použití. 

Děkujeme jí i za přípravu občerstvení, které napomohlo k neformální atmosféře. S doc. 

Waldem a sestrou Suchou spolupracujeme více než 25 let a vždy se ochotně o naše členky 

postarali. Moc si spolupráce vážíme. 

 
 

 

 

Velikonoční prodeje: 
Prodávaly jsme v Bílém domě, na Václavském a 

Staroměstském náměstí. Výtěžek z prodejů byl 

vzhledem k počasí, jaké bylo, můžeme říct celkem 

slušný. Utržily jsme 25.752,- Kč. Víme, že každá 

získaná částka obohatí naší pokladnu a my ji využijeme 

ve prospěch všech. 

Poděkování patří všem, které se jakýmkoliv způsobem 

na získání částky podílely. 

 

 

 

Rekondiční pobyt v Sezimově Ústí, hotel 

MASS  – duben 2023: 

Prvního jarního pobytu se účastnilo 16 ŽAPek. 

Výhoda byla, že jsme se nemusely samy dopravovat, 

ale smluvní autobus nás vyzvedl u hotelu Clarion, 

dovezl až na místo a to samé nazpátek. V hotelu 

MASS o nás bylo skvěle postaráno po všech 

stránkách, hlavně co se týká plné penze formou rautu, 

kdy nabídka byla pestrá,  vyvážená a jídlo vynikající. 

Delegát p. Navrátil měl na každý večer připravený 

program, kdy jsme se mohly protáhnout u tance a 
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bavit se různými kvízy a soutěžemi. Využívaly jsme nabízeného wellness  a bazénu,  

abychom relaxovaly a udělaly „tělu dobře“. Hojně jsme také chodily na odpolední vycházky 

do okolí a dělaly  výlety do blízkého Tábora. Některé z nás si poprvé zkusily hrát bowling. 

Součástí každého rekondičního pobytu je ranní rozcvička a oblíbené cvičení s Terra-Bendem, 

po kterém následuje relaxace. Pobyt se velmi vydařil.  

Spolufinancován byl z grantu Hl.m. Prahy a Prahy 18. 

                                                        

 

 Návštěva hasičské stanice č. 3 v Holešovicích – 24.4.2023: 

Jak je z fotografie vidět, ,,PŘEDNÁŠKU V PRAXI“ jsme si užily. 

Exkurze do hasičské stanice byla rozdělena do dvou částí. Nejdříve jsme vyslechly zajímavou 

přednášku a poté následovala prohlídka hasičských aut a techniky.Dozvěděly jsme se mnoho 

zajímavostí. Hasiči se starají o mimořádné události nevojenského charakteru – živelné 

pohromy, zemětřesení, sesuvy půdy, požár, povodeň, atmosférické poruchy (tornádo, 

extrémní sucho, chlad, bouřka), dopravní nehody, průmyslové havárie např. únik 

nebezpečných látek, následky teroristické činnosti aj.. Kromě toho mají vyškolené potápěče, 

lezce, letecké záchranáře a USAR (Urban Search and Rescue Team), který je nasazován 

v rámci humanitární pomoci ve světě (v ČR 36 osob). Mají i svůj tým posttraumatické péče, 

kdy pomáhají při nehodách autobusů či při sebevražedných pokusech. Věděli jste, že úniky 

nebezpečných látek a technické havárie tvoří 50% nehod? Požáry „jenom“ 15%, kdy hasiči 

létají také vrtulníkem (hangárují ho na Ruzyni) a hasí tzv. bambi vakem. Důvodem požáru je 

na 1. místě nedbalost.Velmi poučná byla část přednášky, jak se zachovat při požáru. Nejdříve 

zavoláme 150 nebo 112, varujeme spolubydlící a zavřeme přívod plynu a elektřiny. Dojezd 

hasičů je do 7 minut. Zavřeme dveře, ty nás chrání až 30 minut před ohněm. Dýchací cesty 
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chráníme namočenou látkou, pohybujeme se podél zdí nebo se držíme při zemi. V žádném 

případě nesaháme na kliku dveří a rám (je rozpálený). Pokud možno se dostaneme k oknu, 

které pootevřeme max. na 10 minut, stále dřepíme a snažíme se volat „pomoc, hoří“, případně 

bušíme do topení. Také je dobré spustit z okna nějaký hadr, aby hasiči viděli, kam vysunout 

žebřík. Hasič nám při záchraně nasadí vyváděcí kuklu a hadici připne na svůj dýchací přístroj. 

Seskokové matrace se dnes nepoužívají. 

Pravidlo zasažení ohněm: zastavit se, lehnout si a kutálet se a zakrýt si obličej. 

Pravidlo při popálení: chladit vlažnou vodou 15-20 minut. 

Pravidlo hašení ohně na pánvi:  nikdy nehasit vodou. Jedna kapka vody zvětší objem 1700x. 

Spíš zamezíme přívod kyslíku přiložením poklice nebo plechu. 

Všechny věcné pomůcky jsou uloženy v hasičských cisternách a autech a každá má své pevné 

místo. „Hoši“ nám vysvětlili a ukázali praktické použití všech pomůcek. A my jsme jenom 

„zíraly“ nad dnešní moderní technikou. Tato nová stanice má 3. největší výjezdy v Praze, 

slouží tu na 3 směny, jedno auto pojme 6 hasičů. Vyjíždějí vždy 2 družstva a cisterna, tj. 

celkem 16 lidí na akci. Věřme, že služby hasičů nebudeme nikdy potřebovat. Nicméně si 

vážíme toho, co pro nás dělají. 

                             Marta V. 

 

A ještě jeden postřeh: 

Helenka zařídila místo přednášky na schůzce Přednášku v terénu v Holešovicích. 24.duben 

byl deštivý, ale sešlo se nás poměrně hodně. Kdo přišel, neprohloupil. Byly jsme mile přijaty 

a hned ve vestibulu nás zaujala výstava hasičských helmic. Byly zde historické kousky 

z Rakouska-Uherska i nejmodernější modely. 

Sympatická paní lektorka nám řekla mnoho užitečných informací a rad jak se chovat při 

požáru.  Také se nás ptala a chválila nás, protože jsme hodně věcí znaly. A my se zase rády 

přiučily. Jedna z otázek se např. týkala síly zemětřesení v naší republice. Většina z nás 

tipovala sílu 2 až 2,5 stupně. Ale bylo to překvapivě 4,2 (při 5 stupních už padají domy). 

V hasičském žargonu se pracovníci dělí na suché (kancelářské) a mokré (výjezdy). 

Halou, kde stála připravená auta k výjezdu nás provázeli velmi sympatičtí vedoucí směny a 

odpověděli na každou naši otázku. Například nejdelší žebřík, který používají, měří 40 m, což 

odpovídá 10ti patrovému panelovému domu. 

                                                                               Jarka 

 

 

Divadlo GONG 

      nám připravilo opět krásný kulturní zážitek. 25.dubna byl malý sál 

divadla GONG naprosto vyprodán. Černá hodinka manželů 

Krausových opět nezklamala. V pásmu „Ozvěny touhy“ jsme se 

zaposlouchaly nejen do krásných veršů, ale Šporkovo trio se svými 

hosty nás překvapovalo známými i méně známými melodiemi. 

Zaujaly parafráze Jaromíra Pelce například na písně Paula Simona, 

Johna Lennona, nebo Paula McCartnyho. Dojemné bylo motto 

Josefa Kainara : „Kde je blues těch krásnejch let. Dnes všechno 

padá, padá k zemi zpět“. 
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Byl to jeden z těch večerů, který dlouho doznívá v duši. Děkujeme Lize proti rakovině, která 

nám pravidelně vstupenky na Černou hodinku nabízí. Těšíme se na další setkání. 

 

 

Návštěva galerie Mánes: 

S velkým očekáváním jsme se 

sešli 3.května před galerií a 

nebyli jsme zklamáni. Ba 

naopak! Tím, že jsme měli 

dohodnutou průvodkyni, která 

nám u každého díla pustila 

popis a vysvětlení, byl náš 

prožitek z italských 

renezančních umělců úplný. Je 

pravda, že jsme uvítali možnost 

posedět u Davida, ale koho by 

to nepotěšilo, že?? Byli jsme 

velká skupina 20 ŽAPek a 

ŽAPáků a to se k nám připojili 

i další návštěvníci. Každý si 

chtěl poslechnout něco o díle či 

jeho tvůrci. Vždyť třeba skica 

hlavy apoštola od Raffaela byla 

prodána do soukromé sbírky za 

36 000 000 Euro cca 

800 000 000 Kč. Jeho obraz 

Sixtinská madona byl prodán 

v 18.stol. za 80 kg zlata.  To je 

pro nás dost nepředstavitelné, 

ale potěšení z děl Leonarda da 

Vinci, Michelangela, Raffaela i Botticeliho jsme měli všichni. 

P.S. Kdo by si rád přečetl o složitém životě Michelangela, můžeme doporučit knihu Karla 

Schulze Kámen a bolest. 

 

 

 

Květinový den: 

Je středa 10. května a celá země od rána září 

žlutými kvítky. Tradiční veřejné sbírky se, jako 

každý rok zúčastnil i Klub ŽAP. Jsme pyšné na 30 

našich členek a 2 členy, kteří neváhali a v ulicích 

Prahy prodávali kytičky měsíčku lékařského.    

A neprodávali jsme jen v Praze. 
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      Dvě mimopražské členky se zapojily v místech svého bydliště. 

Kytičky si od nás, Žapek, mohli koupit lidé v Táboře a v Pečkách. 

      Pro náš klub prodávali i studenti a žáci několika škol: VOZŠ a SZŠ Praha 4, ZŠ Pečky pod 

záštitou KS Pečky, SPŠ dopravní-středisko praktického vyučování Praha Motol a SŠ 

podnikání a gastronomie Praha 9 Černý Most. (V posledních dvou školách už po několik let 

provádíme přednášky o prevenci rakoviny prsu a instruktáže samovyšetření.)  

      Letos se nám podařilo získat ke spolupráci i dvě pevná prodejní místa. Knihovnu Václava 

Šorela v pražských Letňanech a Městskou knihovnu Svatopluka Čecha v Pečkách. 

Celkem se nám podařilo prodat 11 311  

kytiček. 

Letošní květinový den se opět velmi 

vydařil a velkou radost nám dělali věrní 

kupující, kteří mají z kytiček sbírku. Naše 

díky patří prodávajícím studentům, žákům, 

jejich učitelům, knihovnicím a Žapkám i 

jejich přátelům, zkrátka všem, kteří 

pomáhali. 

A my ŽAPky se těšíme, že Ligu proti 

rakovině podpoříme i v dalších ročnících. 

            

        Jana Krejcarová a Helena Hotovcová 

 Když prodáš dost kytiček, zasloužíš si dortíček    

 

 

15.května jsme pořádaly ,,Bazárek“: 

      Kromě spousty oblečení byly v nabídce i např. kabelky, boty, pásky, knihy apod. Očekávaly 

jsme větší zájem a podporu z řad členek. Ten kdo tam byl, si to užil. Vybíral, zkoušel a 

odnesl, udělal si radost a podpořil Klub. Vždyť každá věc byla za symbolických 20 Kč. 

To co se neprodalo jsme daly do kontejneru na charitu. 

 

 

Koncerty v Korunní: 

Každé první úterý v měsíci nás ve 14.30 hod. vítá krásné prostředí evangelického kostela 

s nabídkou hudební produkce. 21. května byl pro posluchače navíc připraven díky 

slovenskému a českému kulturnímu institutu úžasný program ,,Zahrada srdce – pocta Emě 

Destinnové“. 

Mužské zpěvácké okteto složené: 4x tenor, 2x baryton, 2x bas, doplnila uměleckým slovem 

Božidara Turzonovová. My ŽAPky jsme se shodly, že to byl jedinečný a krásný zážitek.  

Těšíme se na další pokračování koncertů opět v září. 

 

Máte-li velké nadání, píle je zdokonalí; nemáte-li ho, píle je nahradí. 

(J. Reynolds) 
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Cena Křesadlo 2022: 

Bylo nám ctí zúčastnit se dne 18. května 2023 v Rezidenci 

primátora hlavního města Prahy předávání ceny Křesadlo 

za rok  2022 zakladatelce Klubu ŽAP pí Danušce 

Hybšové. Cenu vyhlašuje Hestia – Centrum pro 

dobrovolnictví. 

Paní Danuška Hybšová bez nároku na odměnu pomáhá 

více než 30 let ženám, které bojovaly a bojují s diagnózou 

rakoviny prsu. Její neutuchající energie a životní 

optimismus jsou pro nás velkou inspirací. Jsme pyšné, že 

máme v našem Klubu ŽAP ženu, která je naším velkým 

vzorem. 

Danuško, moc gratulujeme !!!                                                  

                   Za všechny ŽAPky a ŽAPáky Jana Krejcarová 

                                                                                                                       

 

 

Masáže: 

Pokud máte zájem o úžasnou relaxaci, určitě využijte masérské, regenerační, 

fyzioterapeutické a relaxační masáže, které pro zlepšení kvality onkologických pacientů 

nabízí Liga proti rakovině.  

V klidném prostředí polikliniky Lípa v Nových Butovicích Vás s úsměvem přivítá velice 

příjemná dáma pí Mgr. Jana Sikorová, která je profesionální masérka s mnohaletou praxí.  

Pokud se svěříte do jejích šikovných rukou, odcházíte jako znovuzrození. Svým laskavým 

přístupem Vás pohladí i po duši. Třešničkou na dortu jsou masáže obličeje, při kterých   
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zažijete pocit klidu a uvolnění. Paní Janička je prostě 

jednička a my děkujeme Lize proti rakovině, že nám 

pacientkám takový relax umožňuje.  

 

                                                                Jana Krejcarová 

 

 

Kontakt na Mgr. Sikorovou je 604 342 633, cena pro 

onko pacienty je 200 Kč. 

Nově se můžeme objednat také u Mgr. Jany Liberdové 

na tel. 776 617 854, Kutilova 3061/2, Praha 4 – 

Modřany. Cena je 180 Kč. Každý pacient může 

příspěvek LPR 500 Kč využít jednou měsíčně. Po 

domluvě je možné masáž či jinou relaxační techniku 

rozdělit na dvě po 30 minutách. 

 

                                        

 

Koncert ve zbraslavském zámku: 

Na pozvání naší členky Boženky jsme si udělaly 16.května výlet na Zbraslav. V překrásném 

sále zbraslavského zámku jsme si vyslechly koncert Pěveckého sboru ČVUT a Muziky 

Rozmarýn. Ve střední části koncertu vystoupil Zbraslavský dětský sbor. V programu byly 

známé i méně známé lidové písně. Hlavní částí vystoupení bylo Otevírání studánek Bohuslava 

Martinů. V početném pěveckém sboru krásně zněl i hlas naší Boženky. 

Zámek je pro veřejnost otevřen jen příležitostně, ale pěkně upravený park můžeme navštívit 

kdykoliv. 
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Koncert ve zbraslavském zámku  očima Marty V. 

Kolegyně z Klubu ŽAP Boženka Korejčíková nás pozvala na koncert Pěveckého sboru 

ČVÚT, kde roky zpívá. Konal se v překrásném Královském sále zbraslavského zámku. 

Doprovázelo je hudební těleso Muzika Rozmarýn. Předvedl se i Zbraslavský dětský sbor. Na 

konci všichni zpívali Otvírání studánek od Bohuslava Martinů. Tato několikaminutová 

kantáta byla nádherná a jímavá. Střídaly se zde altové a sopránové hlasy doprovázené 

recitátorem. Byla radost pozorovat dirigenta Jana Steyera, který toto vystoupení secvičil. 

Božence děkujeme na krásný hudební zážitek. 

 

Dokážeš to taky: 

Aliance jako každý rok pořádala ve dnech 19-20. května tradiční akci Dokážeš to taky. Letos 

poprvé se nikdo za náš Klub nezúčastnil. Proč? Za každou organizaci se zúčastňují dvě 

členky. Naše dvě zástupkyně, které se zpravidla zúčastňují, nemohly ze zdravotního důvodu a 

z důvodu pobytu v cizině. Náhradnice jsme bohužel nenašly. Zvaly jsme členky, ale program 

je zřejmě neoslovil. Doufáme, že příští rok bude vše příznivější. 

    Ale!!! Naše členky (alespoň tomu věříme) také umí Dokážeš to taky. ŽAPácké jsme 

připravily na podzim a budeme trénovat chůzi s hůlkami. 

 

 

Rozmarné léto v Divadle v Celetné – 22.5.2023: 

„Tento způsob léta zdá se mi poněkud nešťastným“ – tak začínalo divadelní představení. 

Mnozí znají knihu Vladislava Vančury, jiní úspěšný film, ale divadlo? A divadlo, kde jsou na 

pódiu říční lázně se skutečnou šplouchající vodou a molem, kabinkami a terasou pro 

návštěvníky? Ano, je to tak. Představení nás přesune do starých časů plných elegance. Herci 

se museli „naučiti“ složité texty „používajíc“ jazykovou poetiku plnou přechodníků, které 

byly doplněny tanečně laděnými písněmi Petra Maláska s živým doprovodem klavíru. 

Přestávka byla víc než originální, protože se na „plovárně“ prodávaly horké párky, pivo a 

višňovka. Obsluhovali nás sami herci a my jsme si seděli na okraji pódia a debužírovali. Pak 

představení pokračovalo ve velmi srdečném duchu, kdy jsme byli vtaženi do děje a tleskali 

skutečným akrobatickým výkonům provazochodce, kouzelníka a tanečnice s ohněm. 

Divadelní spolek Kašpar má náš velký obdiv za originalitu a nezapomenutelný zážitek. 

                           Marta V. 

 

 

 

 

Na otázku, zda jsem pesimista odpovídám, že mé poznání je pesimistické, ale mé chtění a 

má naděje jsou optimistické. 

(A.Schweitzer) 
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Dny zdraví: 

29. března edukovala Věra Otradovcová, po předchozí domluvě, Klub diabetiků Tábor. 

Instruktáž samovyšetřování proběhla v Chotovinách. Tato mimořádná akce byla posluchači 

velmi dobře hodnocena. 

Věra jela až 

z Chomutova a za tuto 

obětavost ji děkujeme. 

5.dubna proběhly Dny 

zdraví v Letňanech. 

Edukovaly Dana H., 

Jana K., Marta V. a 

Jarka P. Letňanské Dny 

zdraví mají dlouholetou 

tradici, jsou vždy 

výborně připravené a 

mají velkou 

návštěvnost. 

V Letňankých listech se 

na toto téma o nás 

připravuje článek. 

6.dubna edukovala Alena Manderlová ve spolupráci s VZP zaměstnance firmy Fresnius 

(výrobce zdr. potřeb) v Hořátvi. I tady naší edukátorku velmi chválili. 

16.května jsme měly dvě přednášky s instruktážemi ve škole na Jarově. Přednášky byly pro 

žáky s problémy s učením, proto pro edukátorky Jarku a Janu náročné. O to více nás těšilo, že 

se přednášky žákům líbily. Za trpělivost oběma J+J děkujeme. 

15.června jsme měly Den zdraví s LPR v Praze 12. Zde edukovaly Jarka, Marcela, Dana a 

Hanka P. I vám děvčata děkujeme!!! 

 

 

 

30.výročí založení Klubu ŽAP – plavba parníkem 6.června 2023: 

 

Své 30ti leté výročí trvání Klubu jsme po dobré zkušenosti oslavili spolu na parníku. Šatičky, 

střevíčky i kloboučky zůstaly sice ve skříních, ale na dobré náladě nám to neubralo. 

Sešlo se nás 42 a neváhala přijet i děvčata z Blatné, Chomutova, Chotovin, Peček a dalších 

vzdálenějších míst. Bylo to moc hezké setkání. Na parníku byl připraven bohatý raut i 

přípitek. Pěknou atmosféru doplnil písničkami z našeho mládí pan harmonikář, takže plavba 

byla veselá. Měli jsme čas na povídání i dívání se na památky, kolem kterých jsme pluli. 

Na uvítanou jsme si všichni vytáhli štěstí. Nešlo ani tak o výhru, ale o to, že bylo připraveno 

s láskou. Helenka nás pěkně přivítala a předala každému milý dárek jako upomínku na tento 

den. Vždyť zrcátka (pro ženy) a otvíráky na pivo (pro muže) s logem ŽAP nás budou těšit 

stále. 
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Marta V. vše dobře domluvila včetně zaslání zprávy o dopravě až k přístavišti. Také jí a Janě 

děkujeme za fota. Nic se neudělá samo a tak máme radost, že se oslava vydařila.  

Těší nás, že už celých 30 let dokážeme spolupracovat, máme mezi sebou hezké vztahy, 

pomáháme si a své zkušenosti předáváme veřejnosti. Věříme, že to je smyslem existence naší 

organizace. 

Vyřizujeme pozdravy těch, které se s lítostí nemohly, zejména ze zdravotních důvodů, 

zúčastnit. 
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Milé přítelkyně, 

 

děkuji Vám za Vaši práci pro nás členky ŽAP. Velmi si jí vážíme a obdivujeme Vaše nápady. 

Nápad uspořádat plavbu parníkem ke 30.výročí Klubu byl vynikající. Bylo krásné setkat se v 

tak hojném počtu. Přeji Vám hodně elánu i do budoucnosti. 

 

ŽAP je pro mne součástí mého života a od roku 2008 

mi pomáhá vyrovnat se s 

nemocí, která většině členek 

převrátila hodnoty. Členství v 

Klubu však přináší úžasný 

pocit, že odhalením rakoviny 

život ještě nekončí a dá se 

prožít i s určitými omezeními. 

Během členství jsem poznala 

mnoho bojovnic, které nás 

inspirovaly, v čele se 

Zuzanou Nemčíkovou. I když 

mi už přibývají roky 

závratnou rychlostí, jsou pro 
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mě i starší členky ŽAP velkým vzorem, jak být stále aktivní. 

 

        Srdečně Vás všechny zdraví a hodně zdraví 

a    elánu do dalších let    přeje Jarmila Vaníková 

 

Jarmilo, děkujeme za moc hezký, výstižný e-mail. 

 

 

Rekondiční pobyt v Bystřici nad Pernštejnem: 

Bylo…, nebylo…Ale ano, bylo. Od 17.června do 24.června jsme našly dočasný domov 

v Areálu sportu a kultury v Bystřici nad Pernštejnem.  

Bližší informace o tomto pobytu se do ŽAPodaje bohužel nedostanou vzhledem k termínu 

tisku.  

 

 

Koncert LPR: 

Liga proti rakovině nás pozvala na děkovný koncert pro prodejce kytiček. Koncert se konal 

v Betlémské kapli 19. června od 19 hod. Nám, které jsme byly na rekondici bylo líto, že jsme 

se nemohly zúčastnit. Ale ostatní ŽAPky se s námi o krásný zážitek rády podělily. 

 

 

CO  NÁS  ČEKÁ: 

 

Pozvánka od Alenek: 

Naše kamarádky nás srdečně zvou na Den Alenu do Poděbrad dne 15.srpna. Oslaví zde své 

30.výročí trvání vycházkou, plavbou parníkem i návštěvou cukrárny. Děkujeme za pozvání a 

těšíme se na setkání!  

I my se o prázdninách díky tomu rády uvidíme. Bližší údaje si pošleme SMS. 

 

 

Rekondiční pobyt na Slovensku: 

Minulý rok to byla Kréta, letos vyjedeme na Slovensko! Tatranská Lomnice – hotel URAN. 

Mnohým z nás tento hotel připomene přátelská setkání s kamarádkami VENUŠEMI. 

Nešťastný „covid“ a přibývající roky naše vztahy trošičku potrhal. Podle sdělení Marty 

Vozárové se bratislavská děvčata jednou měsíčně potkávají, ale rekondici v Tatranské 

Lomnici už neplánují.  Náš pobyt je plánován od 9. do 16. září pro 16 osob. (počet jsme si 

nevymyslely, byl dán předběžným průzkumem). Cena, tak jako všechno, je samozřejmě vyšší, 

než bývala. Proto jsme se rozhodly hledat finanční příspěvek tak, aby výše spoluúčasti byla co 

nejnižší. 

 

Dobří přátelé prospívají Vašemu zdraví. 

(Irwin Sarason) 
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VĚK  JE  JEN  ČÍSLO !!! 

Ve dnech 2. – 4  října se v Poděbradech sejdou členky Klubu ŽP, které jsou přesvědčené, že 

„Věk je opravdu jen číslo“. Čeká nás chůze s hůlkami „Nordic Walking“  a malování na látku. 

Každá si odnese podle svého uvážení a (umění) tašku, či pouzdro na brýle nebo taštičku na 

kosmetiku. Tento pobyt je určen jen pro členky, které tento program dodrží !!  Závazné 

přihlášky přijímá Helenka Hotovcová do 15.července!!! telefon:792 232 543 po 20,00 

hod. 

 

INFORMACE (jsou vždy třeba) 

  

Pro pacientky s rakovinou prsu začala pracovat v nemocnici na Bulovce paní Bernardeta 

Květová. Je kontaktní osobou, která může pomoci v celém procesu léčby.   

Např.:  ♣ pomůže vám zorientovat se v léčebném plánu 

            ♣ vysvětlí,  jak probíhají daná vyšetření a kam na ně přesně jít  , může i přeobjednat 

            ♣ pomůže s obavami spojených s léčbou                                                                       

pro spolupráci je potřeba podepsat informovaný souhlas se zpracováním osobních údajů. 

Kontakt: Bernardeta Květová, e-mail: bernardetakvetova@bulovka.cz, tel.605 567 072 

Provozní doba: pondělí až pátek 8-15 hod. Ústav radiační onkologie (budova č.6). 

 

Aliance žen s rakovinou prsu, o.p.s. 

Víme, že mnoho z Vás potřebuje v době léčby, ale i po jejím skončení, pomoc psychologa. 

Nabízíme Vám "první pomoc" v podobě našich dvou skvělých onkopsychologů Zuzany 

Peterové a Matina Pospíchala. Můžete jim zavolat každou středu od 15:00- 18:00 hodin na 

bezplatnou Avon linku za zdravá prsa 800 546 546. 

Než zavoláte, přečtěte si, prosím, pravidla využívání psychologické 

pomoci: https://www.breastcancer.cz/projekty/#projekt-avon. 

 

Centrum Amelie 

nabízí zdarma onko pacientům i rodinným příslušníkům velkou škálu služeb. 

Je to zejména psychologické a sociální poradenství, cvičení pilates, jógu, relaxaci proti stresu, 

trénink paměti, výživové poradenství, vycházky, besedy, ergoterapie a další . 

Profesionální tým dokáže poradit snad ve všech situacích, které mohou potkat onko pacienty. 

Kontakt: Šaldova 15, Praha 8, tel. 283 880 316, 739 004 333, e-mail: amelie@amelie-zs.cz 

 

 

POZOR! 

Liga proti rakovině, která měla sídlo v nemocnici na Bulovce se přestěhovala. Nynější adresa 

je: Generála Janouška 902/17, Praha 9 – Černý Most, Poliklinika Parník. 

Telefon: 224 919 732.  Nádorová linka: 224 920 935 – každý den od 9,00 hod. do 16,00 

hodin. 

 

mailto:bernardetakvetova@bulovka.cz
https://www.breastcancer.cz/projekty/?fbclid=IwAR2x65Z3h0cPsV4Wc85hciU-B_EezP3eSJDRCZ28Lt_zHjnQHV6M2LV2scc#projekt-avon
mailto:amelie@amelie-zs.cz
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Pozvánka na Hrad: 

Veřejnosti se otevřely Jižní zahrady Pražského hradu. Návštěvníci nad 70 let mají vstup – do 

Starého Paláce, baziliky sv. Jiří, Zlaté uličky a  Obrazárny – zdarma. 

 

 

Rady z internetu: 

Začíná léto, mohla by se hodit tato rada. Na bodnutí vosy může pomoci přiložení 10ti nebo 

50ti koruny. Otoku a bolesti zamezí měď obsažená v těchto dvou mincích.    

 

 

Nejlepší zdroje vitamínů K a D: 

Potraviny, jako je zelená listová zelenina, např. špenát, kapusta, salát a brokolice, rostlinné 

oleje, ovoce jako borůvky a fíky, vejce, sýr, maso, včetně jater, cizrna a sojové boby jsou 

skvělými zdroji vitamínu K. Pokud jde o vitamín D, nejlepším zdrojem je sluneční záření, ale 

pozor, ve stáří jej naše tělo neumí tak době zpracovat. Potraviny jako mastné ryby, losos, 

sardinky, sleď a makrela, červené maso, játra, vaječný žloutek jsou dobrými zdroji vitamínu 

D 

 

Sirup 10x účinnější než penicilin: 

Jednou z přírodních látek se silným antibakteriálním účinkuje česnek.  

Na výrobu silného česnekového sirupu budete potřebovat: 

      8 oloupaných stroužků česneku 

1 šálek (200ml) jablečného octa 

1 šálek (200 ml) medu 

Postup: 

1. Na jemno rozetřete stroužky česneku 

2. Česnek vložte do skleněné nebo porcelánové nádoby a přidejte ocet s medem 

3. Celé to dobře zamíchejte 

4. Směs přelejte do skleněné uzavíratelné skleničky a dejte do chladničky na 5 dnů. 

Každý den  však lahvičku vyndejte a dobře promíchejte. 

5. Po 5ti dnech je sirup hotový. 

Konzumuje se tak, že 2 čajové lžičky rozmícháte ve 2 dcl vody. Pije se ráno na lačný žaludek. 

Nezapomínejte na to, že uvedený sirup je extrémně silný a proto ho nikdy nepijte přímo. 

Vždy ho zřeďte vodou! 

Pokud ho budete užívat jako prevenci 1x nebo 2x týdně, snížíte si riziko nachlazení, angíny 

nebo chřipky. 

 

Přejeme všem čtenářům ŽAPodaje 

krásné, slunečné léto, hezkou zábavu s dětmi – vnoučaty, spokojené chvíle na zahrádce, 

radost z nasbíraných hub, či ovoce. A hlavně! Vitamíny D a C ať posílí vaši imunitu, 

abychom se ve zdraví opět po prázdninách sešli. 
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Výbor Klubu ŽAP a kontakty:                                 www.klubzap.cz 

                                                     E-mail: klub.zap@seznam.cz 

 

Hela Hotovcová předsedkyně                        792 325 430 

   e-mail: hotovcova.zap@seznam.cz                 

   

Ing.                              místopředsedkyně + pokladní                    724 028 845                    

Marta Votavová          e-mail: turistkamarta@seznam.cz 

Marta Křečková          členka výboru - plavání                

   e-mail: hamstrova@centrum.cz           607 850 120   

 Mgr.Jaroslava Petrová  členka výboru - edukátorka   724 907 078                               

e-mail: japetrova@seznam.cz 

 

Jana Krejcarová spolupráce s organizacemi            728 747 366           

                                   e-mail: jana.krejcarova@volny.cz 

 

 

  

 Revizní komise: 

Věra Otradovcová předsedkyně RK                 733 130 538 

   e-mail: vera.otradovcova@email.cz 

Alena Manderlová     členka RK                                                         722 602 163  

                     e-mail: AlenMand@seznam.cz                                    

Marcela Maierová       členka RK                   723 456 144 

            e-mail: marcela@maierová.cz 

 

                                               

  

Žapodaj vydává Klub ŽAP vlastním nákladem pro klubové potřeby. 

Zpracovaly: Jarka Petrová, Dana Hybšová 

 

 

 

 

http://www.klubzap.cz/
mailto:japetrova@seznam.cz
mailto:jana.krejcarova@volny.cz
mailto:vera.otradovcova@email.cz
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Tyto obrázky ještě jako bonus. 
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