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Cerven 2023

AKTUALITY, NOVINKY, ZPRAVY

Milé ZAPky, ZAPaci, vazeni pratelé,

1éto je tady.

Kam se ¢lovek podiva, vsechno roste, zelena se,
voni a zraje. A ty ranni arie ptak(l a vecerni
koncerty Zab! To je krésa!

Vy, ktefi mate zahradky, se mnou budete urcité
souhlasit, Ze v tuto dobu by dny mély mit alesponi
30 hodin. Je nutno vSechno zryt, zasit a zasadit,
zalit, okopat, vyplit plevel a znovu zalit a stile a
stale... A pak sklizet a nakladat a zavaret a
hlavné jist.

Uzivejte si tedy tento krasny ¢as bublanin, Cerstvych fedkvicek, salath a kyticek.
V zafi na shledanou.

Jménem vyboru Klubu ZAP Helena Hotovcova

PONDELI:
Ergoterapie:
Od btezna jsme netrpélivé ¢ekaly na jarni slunicko. To byla ale doba, nez jsme skutecné
zacCaly véfit, ze se troSku po dlouhé zim¢ ohfejeme. Nékdo by mohl namitnout, Ze stejné jsme
celé pondélni odpoledne zaviené v kancelafi. Ale pfece jenom se 1épe pracuje, kdyz venku
sviti slunicko. A hlavné — nélada je mnohem veselejsi. Velikono¢ni trhy jsme zvladly jak jsme



nejlépe umély. No, zadna slava, ale kazda korunka je dobra. A tak uz v kvétnu jsme zacaly
pracovat na drobnych dareccich na ,,VVanoce®. J& vim, zda se to brzy, ale nezapomenme, ze
nas ¢ekaji dva mésice prazdnin, oslava jubilei a v kvétnu jsme tfi pondé€lky ,,zazdily*, protoze
byly svatky, a dalsi, protoze se odevzdavaly vaky, slozenky apod. z Kvétinového dne. TakZze
jak? No, musime se Cinit, protoze na praci mame pouze zafi a fijen a v téchto dvou mésicich
nas ¢ekaji jest¢ dva rekondicni pobyty.

w e 8 V listopadu balit, cenit a pfiprava na prodej. Tak plivat do
dlani si nebudeme, hlavné je musime mit Cisté, abychom
se za vyrobky nemusely styd¢t.

Zacatkem zafi ocekdvam alespon ,.stabilni ucast,
vynikajici zdkusky a doma nenechdme usmév, dobrou
naladu a chut’ do prace!

Moc se uz dnes t&éSim.....

Dana

Jo, jo... po praci energii doplnime kolaci!!!

UTERY:
Clenské schiizky:

Uz jsme tak naucené, tak ménit uterky nebudeme. Ménit se bude ale

cas zaldtku schiizek. Poclinaje zdaiim se budeme schdzet uZ

- ve 14,30 hodin ve stejné modlitebné. Udélejte si prosim velky

78 < vykri¢nik u datumu 26.zari. Dalsi data Vam budeme pfipominat na

‘ . | } kazdé ¢lenské schiizee: 31.Fijna, 28. listopadu.
»

Vétime, ze GcCast na schizkach se vzhledem ke zméné Casu zase zvysi.

Tésime se na vSechny ¢lenky a ¢leny Klubu.

Potkame-li nékoho, kdo by nam mél byt vdécny, hned nds to napadne.
Jak Casto asi potkavame nékoho, komu my jsme povinovani diky,

aniz si na to vipomeneme.
(J.W.Goethe)



Kavarnicka:

Cervnova jubilea

Oslavit 12. &ervna Zivotni jubilea s piitelkynémi ZAPkami se rozhodly Ani¢ka Grossova a
Vérka Karasova. Snad i pocasi vi, Ze je ndm spolu dobte v dobrém i zlém. Stejné jako pied
rokem ozila pfedzahradka Chaberského dvora u stoleckti pod slune¢niky veselym povidanim
a smichem pfi pojidani pfinesenych dobrot a ovoce. Krasné odpoledne obohatil i maly
kulturni z&zitek: pani knihovnice nds pozvala na vystavu ,,Jinej svét* intuitivni malitky a
spisovatelky Evy Fousové, vystavu plnou zéafivych barev.Jsme velmi vdééné pani starostce
Mgr. Kateiing Silhové Safrankové a panim knihovnicim Alené Wachtlové a Jitce
Goldsteinové, krasnéjsi a diistojnéjsi prostiedi pro nase setkani si neumime
predstavit.Radostné je, ze nam sice sil ubyva, ale doziti ptibyva. Spole¢na oslava je oblibend a
stala se tradici. T¢Sime se na pfisti jubilanty na podzim.Mozna nés ¢eka ,,1éto rozmarné®, ale
at’ nas v kazdém ptipadé posili.

Milu

]
GALERI
KNIHOVI

BESED/#

V dobrém dni maji byt Fecena dobra slova.

(Ovidius)



STREDA:

Minigolf:

Kazdou prvni a tfeti stfedu v mésici se schazime ve 13.30 hod. v Kotv¢ ve tietim patie na
oblibeném minigolfu. O prazdninach spole¢né nehrajeme, opét zacneme v zati. Ale pokud se
domluvime, miizeme si jit samoziejmé zahrat, cena pro ZAP je 95 K&.

Minigolfovy turnaj s Alenkami

se mimotadné vydaiil. Konal se 29.bfezna. Obé organizace tak zahajily oslavy 30ti let své
¢innosti.
Hralo sedm druzstev, 3 z kazdé organizace po dvou hrackach a jedno smisené slozené z obou
pfedsedkyn Helenky a Mileny.
NaSe druzstva tvotily tyto hracky: Irena Bilkova + Helenka JirouSkova

Marcela Maierova + Jarka Petrova

Marie Novackova + Nela Jakubcova
V druzstvech jsme se o ceny pékné pod¢lily: 1. Jarka Petrova + Marcela Maierova



2. predsedkyné — Helenka + Milena
3. Alenky
V jednotliveich jsme obsadily vSechny stupné: 1. Jarka Petrova
2. Helenka Jirouskova
3. Helenka Hotovcova
[~ i 5 Dalsi dévcata
=iz = OMINI0o@®:
000 GOLF 0 ‘

Elvira, Jarmila
E., a Mirka
zapisovala a
scitala vysledky
Alenkém.
Dévcata z Alenu
zapisovala a
scitala vysledky
nam. Bdélym
o¢im nic neuslo
a zapisovatelky i
hracky si

zaslouzi
pochvalu za
férové hrani.
Vsechny jsme
obdrzely
Pamétni list a darky od ZAPek i Alenek. Mily byl i zavér turnaje. Posedély jsme u zajisténého
obderstveni a hezky si popovidaly. 30 let je vic jak cela lidska generace a proto si obé nase
organizace zaslouZi uctu za praci pro své ¢lenky 1 spolecnost.

Jarka

CTVRTEK:
Plavani a Tajci:
ma svij obvykly fad. Do bazénu na Jarové chodime cvicit a plavat od 13.30 do 14.30 hod. a

na cviceni do Sokolovny TyrSova domu od 16.15 do 17.45 hod.
Plavani 1 Taj¢i ma také prazdniny a sejdeme se opét v zafi.

CO SE UDALO:

Seminar s lymfologem doc. Waldem

se konal 4.dubna v Motolské nemocnici. Na akci jsme pozvaly Alenky a pacientky z Tajci
cviceni. Seslo se nas opravdu hodné a dozvéde€ly jsme se spousty novych informaci i rad. Pan
docent je velmi lidsky a vSechny dotazy nam zodpovedél. Velké diky patii stani¢ni sestie Be.
Blance Suché, kterda nam ukazala metodiku spravného obvazovani, poukézala na casté chyby,



které mohou vést k fatadlnimu zhorSeni otoku. Také méla ptipravené vzorky paznich navleku i
zdravotnich podprsenek a objasnila nam rozdily a vhodnost pouziti.

Dékujeme ji i za ptipravu obcCerstveni, které napomohlo k neformalni atmosféte. S doc.
Waldem a sestrou Suchou spolupracujeme vice nez 25 let a vzdy se ochotné o naSe Clenky
postarali. Moc si spoluprace vazime.
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Velikono¢ni prodeje:

Prodavaly jsme v Bilém domé¢, na Vaclavském a
Staroméstském  namésti.  Vytézek zprodeji byl
vzhledem K pocasi, jaké bylo, mizeme fict celkem
slusny. Utrzily jsme 25.752,- K¢& Vime, ze kazda
ziskana Castka obohati nasi pokladnu a my ji vyuzijeme
ve prospech vsech.

Podé€kovani patii vSem, které se jakymkoliv zpisobem
na ziskani ¢astky podilely.

Rekondi¢ni pobyt v Sezimové Usti, hotel

MASS - duben 2023:

Prvniho jarniho pobytu se ulastnilo 16 ZAPek.
Vyhoda byla, ze jsme se nemusely samy dopravovat,
ale smluvni autobus nés vyzvedl u hotelu Clarion,
dovezl az na misto a to samé nazpatek. V hotelu
MASS o nas bylo skvéle postardno po vSech
strankéch, hlavné co se tyka plné penze formou rautu,
kdy nabidka byla pestra, vyvazena a jidlo vynikajici.
Delegat p. Navratil mél na kazdy vecer pfipraveny
program, kdy jsme se mohly protdhnout u tance a




bavit se riznymi kvizy a soutéZemi. Vyuzivaly jsme nabizené¢ho wellness a bazénu,
abychom relaxovaly a udélaly ,.,télu dobtfe*. Hojné jsme také chodily na odpoledni vychazky
do okoli a delaly vylety do blizkého Tébora. Nekteré z nas si poprvé zkusily hrat bowling.
Soucasti kazdého rekondi¢niho pobytu je ranni rozcvicka a oblibené cviceni s Terra-Bendem,
po kterém naésleduje relaxace. Pobyt se velmi vydafil.
Spolufinancovan byl z grantu Hl.m. Prahy a Prahy 18.

NavsStéva hasi¢ské stanice €. 3 v HoleSovicich — 24.4.2023:
Jak je z fotografie vidét, ,,PREDNASKU V PRAXI jsme si uzily.

Exkurze do hasi¢ské stanice byla rozdélena do dvou ¢asti. Nejdiive jsme vyslechly zajimavou
prednasku a poté nasledovala prohlidka hasi¢skych aut a techniky.Dozvédély jsme se mnoho
zajimavosti. Hasi¢i se staraji o mimofadné udalosti nevojenského charakteru — zivelné
pohromy, zemétieseni, sesuvy pidy, pozar, povoden, atmosférické poruchy (tornado,
extrémni sucho, chlad, boutka), dopravni nehody, primyslové havarie naptf. Unik
nebezpecnych latek, nésledky teroristické ¢innosti aj.. Kromé toho maji vySkolené potapéce,
lezce, letecké zachranafe a USAR (Urban Search and Rescue Team), ktery je nasazovan
Vv ramci humanitarni pomoci ve svété (v CR 36 osob). Maji i sviij tym posttraumatické péce,
kdy pomahaji pfi nehodach autobusu ¢i pii sebevrazednych pokusech. Védéli jste, Zze tniky
nebezpecnych latek a technické havarie tvofi 50% nehod? PoZary ,,jenom* 15%, kdy hasici
1étaji také vrtulnikem (hangaruji ho na Ruzyni) a hasi tzv. bambi vakem. Diivodem pozaru je
na 1. misté nedbalost.Velmi poucna byla Cast prednasky, jak se zachovat pifi pozaru. Nejdiive
zavolame 150 nebo 112, varujeme spolubydlici a zavieme ptivod plynu a elektiiny. Dojezd
hasict je do 7 minut. Zavieme dvete, ty nas chrani az 30 minut pfed ohném. Dychaci cesty



chranime namocenou latkou, pohybujeme se podél zdi nebo se drzime pii zemi. V zadném
ptipadé nesahame na kliku dvefi a ram (je rozpaleny). Pokud mozno se dostaneme k oknu,
které pootevieme max. na 10 minut, stale dfepime a snazime se volat ,,pomoc, hoti“, ptipadné
busime do topeni. Také je dobré spustit z okna néjaky hadr, aby hasi¢i vidéli, kam vysunout
zebtik. Hasi¢ ndm pii zachrané nasadi vyvadéci kuklu a hadici pfipne na sviij dychaci pfistroj.
Seskokové matrace se dnes nepouzivaji.

Pravidlo zasazeni ohném: zastavit se, lehnout si a kutalet se a zakryt si oblicej.
Pravidlo pii popaleni: chladit vlaznou vodou 15-20 minut.

Pravidlo haseni ohn¢ na panvi: nikdy nehasit vodou. Jedna kapka vody zvétsi objem 1700x.
Spis zamezime ptivod kysliku pfiloZzenim poklice nebo plechu.
Vsechny vécné pomticky jsou ulozeny V hasi¢skych cisternach a autech a kazda ma své pevné
misto. ,,Ho$i*“ ndm vysvétlili a ukazali praktické pouziti vSech pomiicek. A my jsme jenom
,»ziraly* nad dne$ni moderni technikou. Tato nova stanice mé 3. nejvétsi vyjezdy v Praze,
celkem 16 lidi na akci. Véime, Ze sluzby hasici nebudeme nikdy potfebovat. Nicmén¢ si
vazime toho, co pro nas délaji.

Marta V.

A jesté jeden postieh:
Helenka zafidila misto pifednasky na schiizce PrednaSku v terénu v HoleSovicich. 24.duben
byl destivy, ale seslo se nas pomérné hodné. Kdo piisel, neprohloupil. Byly jsme mile pfijaty
a hned ve vestibulu nas zaujala vystava hasi¢skych helmic. Byly zde historické kousky
z Rakouska-Uherska i nejmoderné&jsi modely.
Sympatickd pani lektorka nam fekla mnoho uzitecnych informaci a rad jak se chovat pfii
pozaru. Také se nas ptala a chvilila nés, protoZe jsme hodné véci znaly. A my se zase rady
piiucily. Jedna zotazek se napt. tykala sily zemétfeseni v na$i republice. VéEtSina z nés
tipovala silu 2 az 2,5 stupné. Ale bylo to prekvapivé 4,2 (pfi 5 stupnich uz padaji domy).
V hasi¢ském Zargonu se pracovnici déli na suché (kancelaiské) a mokré (vyjezdy).
Halou, kde stala ptfipravend auta k vyjezdu nds provazeli velmi sympaticti vedouci smény a
odpovédéli na kazdou nasi otdzku. Napiiklad nejdelsi Zebiik, ktery pouZivaji, méti 40 m, coz
odpovida 10ti patrovému panelovému domu.

Jarka

Divadlo GONG CERNA HODINKA
: : o o o Divadlo Gong 25. dubna 2023
nam pfipravilo opét krasny kulturni zazitek. 25.dubna byl maly sal N
divadla GONG naprosto vyprodan. Cerna hodinka manzeld SQ‘,&@*@
. & o 5
Krausovych opét nezklamala. V pasmu ,,Ozvény touhy“ jsme se | s@fg\@&é“
. ;. Vo X . , . s &y
zaposlouchaly nejen do krasnych versi, ale Sporkovo trio se svymi i o @ f“’@g ¥
S
hosty nas ptekvapovalo znamymi i méné znamymi melodiemi. AQ" §§§§’
- , ’ A4 r ~ 1 (\) \§I§§§
Zaujaly parafrdze Jaromira Pelce napiiklad na pisné Paula Simona, = Q) $Eos
NFL S
Johna Lennona, nebo Paula McCartnyho. Dojemné bylo motto A@\%g

Josefa Kainara : ,Kde je blues téch krasnejch let. Dnes vSechno | Sporkovotrio

™ ahosté

Dagmar
Fllip Sychra a David Kraus - pfednes

pada, pada k zemi zp&t®.




Byl to jeden z téch vecert, ktery dlouho dozniva v dusi. Dékujeme Lize proti rakoving, ktera
nam pravidelné vstupenky na Cernou hodinku nabizi. T&ime se na dalsi setkani.

Navstéva galerie Manes:

S velkym ocekavanim jsme se
seSli 3.kvétna pred galerii a
nebyli jsme zklaméani. Ba
naopak! Tim, Ze jsme m¢éli
dohodnutou pravodkyni, ktera
nam u kazdého dila pustila
popis a vysvétleni, byl nas
prozitek z italskych
renezan¢nich umélci uplny. Je
pravda, Ze jsme uvitali moZnost
posedét u Davida, ale koho by
to nepotésilo, ze?? Byli jsme
velkd skupina 20 ZAPek a
ZAPak a to se k nam pfipojili
i dal$i navstévnici. Kazdy si
chtél poslechnout néco o dile ¢i
jeho tvirci. Vzdyt tfeba skica
hlavy apostola od Raffaela byla
prodana do soukromé sbirky za
36 000 000 Euro cca
800 000 000 K¢. Jeho obraz
Sixtinskd madona byl prodan
v 18.stol. za 80 kg zlata. To je
pro nas dost nepfedstavitelné,
ale potéseni z dél Leonarda da

Vinci, Michelangela, Raffaela i Botticeliho jsme méli vSichni.
P.S. Kdo by si rad ptecetl o slozitém zivoté Michelangela, miizeme doporucit knihu Karla
Schulze Kdmen a bolest.

Kvétinovy den:

Je stfeda 10. kvétna a celd zemé od rana zafi
zlutymi kvitky. Tradi¢ni vetejné sbirky se, jako
kazdy rok zacastnil i Klub ZAP. Jsme py3né na 30
nasich ¢lenek a 2 ¢leny, ktefi nevahali a v ulicich
Prahy prodavali kyticky mésicku 1ékarského.

A neprodavali jsme jen v Praze.
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Dv¢é mimoprazské ¢lenky se zapojily v mistech svého bydliste.

Kyti¢ky si od nas, Zapek, mohli koupit lidé v Tébofe a v Peckach.

Pro nas klub prodavali i studenti a zaci nékolika $kol: VOZS a SZS Praha 4, ZS Pec¢ky pod
zastitou KS Petky, SPS dopravni-stiedisko praktického vyu¢ovani Praha Motol a SS
podnikani a gastronomie Praha 9 Cerny Most. (V poslednich dvou $koldch uZ po n&kolik let
provadime prednasky o prevenci rakoviny prsu a instruktdze samovysetieni.)

Letos se nam podafilo ziskat ke spolupraci 1 dvé pevna prodejni mista. Knihovnu Vaclava
Sorela v prazskych Letiianech a Méstskou knihovnu Svatopluka Cecha v Peckach.

> o Celkem se nam podafilo prodat 11 311
kyticek.

LetoSni kvétinovy den se opét velmi
vydafil a velkou radost nam d¢lali vérni
kupujici, ktefi maji z kyti¢ek sbirku. NaSe
diky patfi prodavajicim studentiim, zakim,
b jejich uciteldm, knihovnicim a Zapkam i
jejich  pratelim, zkratka vSem, ktefi

pomahali.
A my ZAPky se t&ime, Ze Ligu proti
rakovin€ podpotime i v dalSich ro¢nicich.

Jana Krejcarova a Helena Hotovcova
Kdyz prodas dost kyti¢ek, zaslouzis si dorti¢ek ©O©O©

15.kvétna jsme poiadaly ,,Bazarek*:

Kromé spousty obleceni byly v nabidce i napft. kabelky, boty, pasky, knihy apod. Ocekavaly
jsme vétsi zajem a podporu z fad ¢lenek. Ten kdo tam byl, si to uzil. Vybiral, zkousel a
odnesl, udélal si radost a podpoftil Klub. Vzdyt kazda véc byla za symbolickych 20 K¢.

To co se neprodalo jsme daly do kontejneru na charitu.

Koncerty v Korunni:

Kazdé prvni utery v mésici nds ve 14.30 hod. vitd krasné prostfedi evangelického kostela
s nabidkou hudebni produkce. 21. kvétna byl pro posluchade navic pfipraven diky
slovenskému a ¢eskému kulturnimu institutu Gzasny program ,,Zahrada srdce — pocta Em¢
Destinnové®.

Muzské zpévacke okteto slozené: 4x tenor, 2x baryton, 2x bas, doplnila uméleckym slovem
Bozidara Turzonovova. My ZAPky jsme se shodly, Ze to byl jedineény a krasny zazitek.
Tésime se na dalsi pokracovani koncertli opét v zafi.

Mate-li velké nadani, pile je zdokonali; nemadte-li ho, pile je nahradi.
(J. Reynolds)
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Cena Kresadlo 2022:

Bylo nam cti zG¢astnit se dne 18. kvétna 2023 v Rezidenci
primatora hlavniho mésta Prahy pfedavani ceny Kiesadlo
za rok 2022 zakladatelce Klubu ZAP pi Danusce
Hybsové. Cenu vyhlaSuje Hestia — Centrum pro
dobrovolnictvi.

Pani Danuska HybSova bez naroku na odménu pomaha
vice nez 30 let zenam, které bojovaly a bojuji s diagnézou
rakoviny prsu. Jeji neutuchajici energie a zivotni
optimismus jsou pro nas velkou inspiraci. Jsme pysné, ze
mame v naem Klubu ZAP Zenu, ktera je na$im velkym
vzorem.

Danusko, moc gratulujeme !!!

Za viechny ZAPky a ZAPaky Jana Krejcarova

Masaze:

Pokud mate zijem o UZasnou relaxaci, wurCité vyuZzijte maseérské, regeneracni,
fyzioterapeutické¢ a relaxacni maséaZe, které pro zlepSeni kvality onkologickych pacientl

nabizi Liga proti rakoviné.

V klidném prostfedi polikliniky Lipa v Novych Butovicich Vas s usmévem piivitd velice
pfijemnd ddma pi Mgr. Jana Sikorova, kterd je profesiondlni masérka s mnohaletou praxi.
Pokud se svétite do jejich Sikovnych rukou, odchézite jako znovuzrozeni. Svym laskavym
pfistupem Vias pohladi i po dusi. Tfesnic¢kou na dortu jsou masdze obliceje, pifi kterych



zazijete pocit klidu a uvolnéni. Pani Jani¢ka je prosté
jednicka a my dékujeme Lize proti rakovin€, Ze ndm
pacientkdm takovy relax umoznuje.

Jana Krejcarova

Kontakt na Mgr. Sikorovou je 604 342 633, cena pro
onko pacienty je 200 K¢.

Nové se mizeme objednat také u Mgr. Jany Liberdové
na tel. 776 617 854, Kutilova 3061/2, Praha 4 -
Modfany. Cena je 180 K¢. Kazdy pacient muze
prispévek LPR 500 K¢ vyuzit jednou mési¢né. Po
domluvé je mozné masaz ¢i jinou relaxacni techniku
rozdélit na dvé po 30 minutach.

Koncert ve zbraslavském zamku:

Na pozvani nasi ¢lenky Bozenky jsme si udélaly 16.kvétna vylet na Zbraslav. V prekrasném
sale zbraslavského zamku jsme si vyslechly koncert Péveckého sboru CVUT a Muziky
Rozmaryn. Ve stiedni ¢asti koncertu vystoupil Zbraslavsky détsky sbor. V programu byly
znamé i mén¢ znamé lidové pisné. Hlavni ¢asti vystoupeni bylo Otevirani studdnek Bohuslava
Martint. V pocetném péveckém sboru krasné znél i hlas nasi BoZenky.

Zamek je pro vefejnost otevien jen piileZitostné, ale pekn€ upraveny park mizeme navstivit

kdykoliv.
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Koncert ve zbraslavském zamku o¢ima Marty V.

Kolegyné z Klubu ZAP Bozenka Korejéikova nas pozvala na koncert Péveckého sboru
CVUT, kde roky zpiva. Konal se v piekrasném Kralovském sile zbraslavského zamku.
Doprovazelo je hudebni téleso Muzika Rozmaryn. Piedvedl se i Zbraslavsky détsky sbor. Na
konci vsichni zpivali Otvirani studanek od Bohuslava Martint. Tato nékolikaminutova
kantata byla naddhernda a jimava. Stfidaly se zde altové a sopranové hlasy doprovazené
recitditorem. Byla radost pozorovat dirigenta Jana Steyera, ktery toto vystoupeni secvicil.
Bozence d¢kujeme na krasny hudebni zazitek.

Dokazes to taky:

Aliance jako kazdy rok pofadala ve dnech 19-20. kvétna tradi¢ni akci DokaZzes to taky. Letos
poprvé se nikdo za na§ Klub nezucastnil. Pro¢? Za kazdou organizaci se zucastiuji dvé
Clenky. Nase dvé zastupkyné, které se zpravidla zacastiuji, nemohly ze zdravotniho divodu a
Z diivodu pobytu v cizin€. Nahradnice jsme bohuzel nenasly. Zvaly jsme ¢lenky, ale program
je ziejme neoslovil. Doufame, ze ptisti rok bude vse ptiznivéjsi.
Ale!!! Nage ¢lenky (alespoii tomu véfime) také umi Dokéze§ to taky. ZAPacké jsme
ptipravily na podzim a budeme trénovat chiizi s hilkami.

Rozmarné léto v Divadle v Celetné — 22.5.2023:

,lento zpusob léta zda se mi pon¢kud nestastnym — tak zacinalo divadelni pfedstaveni.
Mnozi znaji knihu Vladislava Vancury, jini GspéSny film, ale divadlo? A divadlo, kde jsou na
podiu ficni lazn€¢ se skutecnou Splouchajici vodou a molem, kabinkami a terasou pro
navstévniky? Ano, je to tak. Pfedstaveni nas pfesune do starych Cast plnych elegance. Herci
se museli ,,nauciti* slozité texty ,,pouzivajic* jazykovou poetiku plnou piechodnikd, které
byly doplnény tanecné ladénymi pisnémi Petra Malaska s Zivym doprovodem klaviru.
Ptestavka byla vic nez originalni, protoze se na ,,plovarné* prodavaly horké parky, pivo a
viSniovka. Obsluhovali nas sami herci a my jsme si sedé€li na okraji podia a debuzirovali. Pak
piedstaveni pokraCovalo ve velmi srdecném duchu, kdy jsme byli vtazeni do déje a tleskali
skutecnym akrobatickym vykonim provazochodce, kouzelnika a tanecnice s ohném.
Divadelni spolek Kaspar mé nas velky obdiv za originalitu a nezapomenutelny zazitek.

Marta V.

Na otazku, zda jsem pesimista odpovidam, Ze mé pozndni je pesimistické, ale mé chténi a
md nadéje jsou optimisticke.
(A.Schweitzer)
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Dny zdravi:
29. brezna edukovala Véra Otradovcovd, po predchozi domluvé, Klub diabetikii Tabor.
Instruktaz samovysetfovani probéhla v Chotovinach. Tato mimofadna akce byla posluchaci
velmi dobfe hodnocena.
Véra jela az
z Chomutova a za tuto
obétavost ji dékujeme.
5.dubna probéhly Dny
zdravi v Letilanech.
Edukovaly Dana H.,
Jana K., Marta V. a
Jarka P. Letnanské Dny
zdravi maji dlouholetou
tradici,  jsou  vzdy
vyborné pfipravené a
maji velkou
navstévnost.
V Letnankych listech se
iubzaP- ‘ na toto téma o nas
pfipravuje ¢lanek.
6.dubna edukovala Alena Manderlova ve spolupraci S VZP zaméstnance firmy Fresnius
(vyrobce zdr. potieb) v Hotatvi. I tady nasi edukatorku velmi chvalili.

16.kvétna jsme mély dvé prednasky s instruktdzemi ve Skole na Jarové. Prednasky byly pro
zaky s problémy s uc¢enim, proto pro edukétorky Jarku a Janu naroc¢né. O to vice nés t&Silo, Ze
se prednasky zakam libily. Za trpélivost obéma J+J dékujeme.

15.¢ervna jsme mély Den zdravi s LPR v Praze 12. Zde edukovaly Jarka, Marcela, Dana a
Hanka P. I vam dév¢ata dékujeme!!!

30.vyroti zaloZzeni Klubu ZAP — plavba parnikem 6.¢ervna 2023:

Své 30ti leté vyroci trvani Klubu jsme po dobré zkusenosti oslavili spolu na parniku. Saticky,
stievicky 1 kloboucky zustaly sice ve skiinich, ale na dobré naladé nam to neubralo.

Seslo se néds 42 a nevahala pfijet 1 dévCata z Blatné, Chomutova, Chotovin, Pecek a dalSich
vzdalenéjSich mist. Bylo to moc hezké setkani. Na parniku byl pfipraven bohaty raut i
piipitek. Péknou atmosféru doplnil pisnickami z naseho mladi pan harmonikaf, takze plavba
byla vesela. M¢li jsme Cas na povidani i divani se na pamatky, kolem kterych jsme pluli.

Na uvitanou jsme si vSichni vytahli §tésti. Neslo ani tak o vyhru, ale o to, Ze bylo pfipraveno
s laskou. Helenka nas pekné pfivitala a predala kazdému mily déarek jako upominku na tento
den. Vzdyt’ zrcatka (pro Zeny) a otviraky na pivo (pro muze) s logem ZAP néas budou t&sit
stale.



Marta V. vSe dobfe domluvila vetné zaslani zpravy o dopravé az k piistavisti. Také ji a Jané
dékujeme za fota. Nic se neud¢€la samo a tak mame radost, ze se oslava vydafila.

TeEsi nas, ze uz celych 30 let dokdzeme spolupracovat, mdme mezi sebou hezké vztahy,
pomahame si a své zkuSenosti predavame vefejnosti. VEfime, ze to je smyslem existence nasi
organizace.

Vytizujeme pozdravy téch, které se s litosti nemohly, zejména ze zdravotnich divodu,
zucastnit.

e \VI)-CZECHIE

NEJVETST DAR,
kter)" mize$ nékomu dat,

jeTi
v
protoze kdyz nékomu darujes

mu kousek

d
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Milé ptitelkyné,

dékuji Vam za Vasi praci pro nas ¢lenky ZAP. Velmi si ji vazime a obdivujeme Vase napady.
Napad uspotadat plavbu parnikem ke 30.vyroci Klubu byl vynikajici. Bylo krasné setkat se v
tak hojném poctu. Pfeji Vam hodné elanu i do budoucnosti.

ZAP je pro mne soudasti mého zivota a od roku 2008
mi poméahd vyrovnat se s
nemoci, ktera vétSiné Clenek
prevratila hodnoty. Clenstvi v
Klubu vSak pfinasi uZzasny
pocit, Ze odhalenim rakoviny
zivot jesté¢ nekon¢i a da se
prozit i s ur€itymi omezenimi.
Béhem ¢lenstvi jsem poznala
mnoho bojovnic, které nas
inspirovaly, v  Cele se
Zuzanou Nemcikovou. I kdyz
mi uz  piibyvaji  roky
zévratnou rychlosti, jsou pro
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mé i stardi Elenky ZAP velkym vzorem, jak byt stéle aktivni.

Srde¢né Vs vSechny zdravi a hodné€ zdravi
a elanu do dalsich let pieje Jarmila Vanikova

Jarmilo, dékujeme za moc hezky, vystizny e-mail.

Rekondi¢ni pobyt v Bystrici nad Pernstejnem:
Bylo..., nebylo...Ale ano, bylo. Od 17.¢ervna do 24.Cervna jsme naSly docasny domov
V Areélu sportu a kultury v Bystfici nad Pernstejnem.

Cv v

tisku.

Koncert LPR:

Liga proti rakovin¢ nés pozvala na dékovny koncert pro prodejce kyti¢ek. Koncert se konal
Vv Betlémské kapli 19. ¢ervna od 19 hod. Nam, které jsme byly na rekondici bylo lito, Ze jsme
se nemohly zu¢astnit. Ale ostatni ZAPKy se s nami o krasny zazitek rady podélily.

CO NAS CEKA:

Pozvanka od Alenek:

Nase kamaradky nas srde¢né zvou na Den Alenu do Podébrad dne 15.srpna. Oslavi zde své
30.vyroci trvani vychdzkou, plavbou parnikem i navstévou cukrarny. Dé€kujeme za pozvani a
téSime se na setkani!

cv v

Rekondi¢ni pobyt na Slovensku:

Minuly rok to byla Kréta, letos vyjedeme na Slovensko! Tatranska Lomnice — hotel URAN.
Mnohym znas tento hotel piipomene piatelskd setkani s kamarddkami VENUSEMI.
Nest'astny ,,covid* a pribyvajici roky naSe vztahy tro$icku potrhal. Podle sdéleni Marty
Vozarové se bratislavska dévCata jednou mésicné potkavaji, ale rekondici v Tatranské
Lomnici uz neplanuji. Nas pobyt je planovan od 9. do 16. zafi pro 16 osob. (pocet jsme si
nevymyslely, byl dan pfedbéznym priizkumem). Cena, tak jako vSechno, je samoziejme vyssi,
nez byvala. Proto jsme se rozhodly hledat finan¢ni pfispévek tak, aby vySe spolutcasti byla co

cv v

Dob¥i pratelé prospivaji VaSemu zdravi.
(Irwin Sarason)
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VEK JE JEN CISLO !

Ve dnech 2. — 4 fijna se v Podébradech sejdou ¢lenky Klubu ZP, které jsou presvédéens, ze

,,V&k je opravdu jen &islo®. Ceka nés chiize s hilkami ,,Nordic Walking® a malovéni na latku.

Kazda si odnese podle svého uvazeni a (uméni) tasku, ¢i pouzdro na bryle nebo tasti¢ku na
kosmetiku. Tento pobyt je urcen jen pro clenky, které tento program dodrzi ' Zavazné
prihlasky prijima Helenka Hotovcova do 15.¢ervence!!! telefon:792 232 543 po 20,00

hod.

INFORMACE (jsou vzdy tieba)

Pro pacientky s rakovinou prsu zacala pracovat vV nemocnici na Bulovce pani Bernardeta

Kvétova. Je kontaktni osobou, kterd miize pomoci v celém procesu 1é¢by.
Napft.: & pomuze vam zorientovat se v [é¢ebném planu
& vysvétli, jak probihaji dand vySetieni a kam na né€ pfesné jit , miiZze i pfeobjednat
& pomuze S obavami spojenych s 1é€bou
pro spolupréci je potieba podepsat informovany souhlas se zpracovanim osobnich tdajt.
Kontakt: Bernardeta Kvétova, e-mail: bernardetakvetova@bulovka.cz, tel.605 567 072
Provozni doba: pondéli az patek 8-15 hod. Ustav radia¢ni onkologie (budova &.6).

Aliance Zen s rakovinou prsu, o.p.s.

Vime, Ze mnoho z Vas potiebuje v dob¢ 1é€by, ale i po jejim skoneni, pomoc psychologa.
Nabizime Vam "prvni pomoc" v podobé naSich dvou skvélych onkopsychologii Zuzany
Peterové a Matina Pospichala. MiZete jim zavolat kazdou sttedu od 15:00- 18:00 hodin na
bezplatnou Avon linku za zdrava prsa 800 546 546.

Nez zavolate, prectéte si, prosim, pravidla vyuzivani psychologické

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

Centrum Amelie
nabizi zdarma onko pacientlim 1 rodinnym pfislusnikiim velkou Skalu sluzeb.

Je to zejména psychologické a socialni poradenstvi, cviceni pilates, jogu, relaxaci proti stresu,

trénink paméti, vyzivoveé poradenstvi, vychazky, besedy, ergoterapie a dalsi .
Profesionalni tym dokaze poradit snad ve vSech situacich, které mohou potkat onko pacienty.
Kontakt: Saldova 15, Praha 8, tel. 283 880 316, 739 004 333, e-mail: amelie@amelie-zs.cz

POZOR!

Liga proti rakoving, kterd méla sidlo v nemocnici na Bulovce se piestéhovala. Nynéjsi adresa
je: Generala Janouska 902/17, Praha 9 — Cermny Most, Poliklinika Parnik.
Telefon: 224 919 732. Nadorova linka: 224 920 935 — kazdy 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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Pozvanka na Hrad:
Vetejnosti se oteviely Jizni zahrady Prazského hradu. Navstévnici nad 70 let maji vstup — do
Starého Palace, baziliky sv. Jiti, Zlaté ulicky a Obrazarny — zdarma.

Rady z internetu:
Zacina 1éto, mohla by se hodit tato rada. Na bodnuti vosy miuiZze pomoci pfilozeni 10ti nebo
50ti koruny. Otoku a bolesti zamezi méd’ obsazend v téchto dvou mincich.

Nejlepsi zdroje vitamini K a D:

Potraviny, jako je zelena listova zelenina, napt. Spenat, kapusta, salat a brokolice, rostlinné
oleje, ovoce jako borlvky a fiky, vejce, syr, maso, vcetné jater, cizrna a sojové boby jsou
skvélymi zdroji vitaminu K. Pokud jde o vitamin D, nejlepSim zdrojem je slunecni zéfeni, ale
pozor, ve stafi jej naSe télo neumi tak dobé zpracovat. Potraviny jako mastné ryby, losos,

sardinky, sled’ a makrela, ¢ervené maso, jatra, vajecny zloutek jsou dobrymi zdroji vitaminu
D

Sirup 10x Gcinnéjsi nez penicilin:
Jednou z piirodnich latek se silnym antibakterialnim Géinkuje ¢esnek.
Na vyrobu silného ¢esnekového sirupu budete potfebovat:
8 oloupanych strouzki ¢esneku
1 salek (200ml) jable¢ného octa
1 salek (200 ml) medu
Postup:
1. Na jemno rozetfete strouzky Cesneku
2. Cesnek vlozte do sklenéné nebo porcelanové nadoby a pridejte ocet s medem
3. Celé to dobte zamichejte
4. Smgs prelejte do sklenéné uzaviratelné sklenicky a dejte do chladni¢ky na 5 dnti.
Kazdy den vSak lahvicku vyndejte a dobfe promichejte.
5. Po 5ti dnech je sirup hotovy.

Konzumuje se tak, ze 2 Cajové 1zicky rozmichate ve 2 dcl vody. Pije se rano na la¢ny zaludek.
Nezapominejte na to, Ze uvedeny sirup je extrémné silny a proto ho nikdy nepijte piimo.
Vidy ho zied’te vodou!
Pokud ho budete uzivat jako prevenci 1x nebo 2x tydné, sniZite si riziko nachlazeni, anginy
nebo chiipky.
Piejeme viem ¢tenaiam ZAPodaje
krasné, slunecné léto, hezkou zabavu s détmi — vnoucaty, spokojené chvile na zahradce,
radost z nasbiranych hub, & ovoce. A hlavné! Vitaminy D a C at’ posili vasi imunitu,
abychom se ve zdravi opét po prazdnindch sesli.



Vybor Klubu ZAP a kontakty:

Hela Hotovcova predsedkyné
e-mail: hotovcova.zap@seznam.cz

Ing. mistopiedsedkyné + pokladni
Marta Votavova e-mail: turistkamarta@seznam.cz
Marta Kieckova ¢lenka vyboru - plavani

e-mail: hamstrova@centrum.cz

Mgr.Jaroslava Petrova c¢lenka vyboru - edukatorka
e-mail: japetrova@seznam.cz

Jana Krejcarova spoluprace s organizacemi
e-mail: jana.krejcarova@volny.cz

Revizni komise:

Véra Otradovcova  piedsedkyné RK
e-mail: vera.otradovcova@email.cz

Alena Manderlova ¢lenka RK
e-mail: AlenMand@seznam.cz

Marcela Maierova ¢lenka RK
e-mail: marcela@maierova.cz

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

792 325 430

724 028 845

607 850 120

724 907 078

728 747 366

733 130 538

722 602 163

723 456 144

Zapodaj vydava Klub ZAP vlastnim nakladem pro klubové potieby.
Zpracovaly: Jarka Petrova, Dana HybSova
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http://www.klubzap.cz/
mailto:japetrova@seznam.cz
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Tyto obrazky jeSté jako bonus.
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