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 ŽAPodaj         

Listopad 2023  
 
 

AKTUALITY, NOVINKY, ZPRÁVY 
 

 

 
Milé ŽAPky, ŽAPáci, vážení přátelé, 

 

. 

LISTOPAD 

Každoročně začíná světýlky, které nás spojují 

s našimi předky a končí zase světýlky. Tedy 

jedním světýlkem – první rozsvícenou svící na 

adventním věnci. Brzy zavoní z našich kuchyní 

vanilkové rohlíčky a křehké kokosky. A my 

budeme trávit více času v teple domova. Nastává 

čas rozjímání a čekání na nejkrásnější svátky 

v roce.  

Užijte se tento čas ve zdraví, pohodě a klidu. 

 

                                                                            Jménem výboru Klubu ŽAP 

                                                                                                                    Hela 

 
 

PONDĚLÍ: 

Název každého měsíce se dá nějak odvodit nebo vysvětlit. Listo-pad je měsíc, kdy ze stromů 

padá listí. Dny se krátí, sluníčko se zpravidla schovává za mraky. Vzpomeňme na hlasatele 

předpovědi počasí, pana Zákopčaníka, který končil vždy pozdravem „slunce v duši“. My už 

celá léta máme slunce nejen v duši, ale i na tvářích vždy, když se sejdeme. A vůbec nám 

nevadí, že je ráno dlouho tma a že se odpoledne brzo stmívá. I letos po prázdninách jsme se 

scházely každé pondělí v zasedačce, abychom vytvářely drobné dárkové – tentokrát vánoční – 

drobnosti, za které na letošních vánočních trzích, pevně doufáme, nějakou tu korunku 
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získáme. Dělá nám radost, když se u stánku zastaví kupující a jen tak mimochodem řekne, že 

se mu to, nebo tamto líbí.  

 

Věřte, že to jsou krásné odpolední hodiny, které trávíme spolu. Jsou kromě pečlivé práce 

naplněné povídáním, humorem a také sladkou odměnou, když si unavené ruce chtějí 

odpočinout. Děkujeme všem za pečlivou práci, pestré a chutné domácí zákusky: koláčky, 

tyčinky, štrůdly, dortíky, obložené chlebíčky nebo různé pomazánky. 

 

 

KAVÁRNIČKA: 

Vzhledem k tomu, že jsme na čas (covid) ztratily prostory v chaberské sokolovně, byly jsme 

těmito okolnostmi donuceny naši milou kavárničku časově omezit na jednou za čtvrt roku. 

Díky vstřícnosti MČ Chabry a paní knihovnici se už víc jak rok scházíme při příležitosti 

jubileí v chaberské knihovně. Bohužel už to není každé třetí úterý, ale musely jsme „ukrást“ 

jedno pondělí (za 3 měsíce), kdy jsme oblíbenou ergoterapii vystřídaly za přátelské posezení 

s jubilantkami – jubilanty. Příští termíny oslav jubileí se dozvíme formou SMS. 

 POZOR!!!!   Setkání s jubilanty a jubilantkami se nemění. Velká změna ale nastane od 

ledna příštího roku. A sice. Díky Milu, která se správcem sokolovny vyjednala možnost 

propůjčení prostor v sokolovně – tak, jak známe z předchozích let – opět se každé třetí úterý 

sejdeme v naší milé kavárničce, abychom 

zavzpomínaly, popovídaly si, probraly strasti i 

radosti života. Moc se těšíme, že ŽAPky, které už 

nemohou například zvládat cvičení, plavání, ruční 
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Výbor Klubu ŽAP srdečně 

zve na 

Předvánoční 
setkání 

11. prosince 2023 
Od 14 do 17 hodin 

V Čakovickém 

zámečku 

Spojení autobusem 

č.136  

zast. Čakovický zámek 

práce nebo vycházky, přijdou ve 14,00 hodin a rozšíří řady „kavárenských návštěvníků“. 

Nebudete litovat… 

 

ÚTERÝ: 

Už to máme zažité!!! Každé poslední úterý v měsíci se scházíme v modlitebně 

Českobratrské církve evangelické v Dejvicích na členské schůzce. Protože naší předsedkyni 

Helenku už neomezuje pracovní doba, od října letošního roku začínají schůzky vždy ve 14,30 

hodin. 

Zapište si do svých diářů, či nástěnných kalendářů data schůzek v prvním pololetí 2024: 

30.ledna, 27.února, 26.března, 30.dubna, 28.května, 25.června. 

Jako každý rok, i letos prosincová schůzka odpadá, protože místo schůzky se sejdeme na 

našem  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Každé druhé úterý se koná zasedání výboru, vždy od 10,00hodin v kanceláři Klubu ŽAP. 

A každé třetí úterý – jak už napsáno výše – se budeme scházet v kavárničce v sokolovně 

v Chabrech, vždy ve 14,00 hodin. 

Fotografie a komentář z jubilejní listopadové kavárničky budou v příštím ŽAPodaji. Časově 

nebylo možné kvůli tisku zařadit průběh oslav do tohoto čísla. 
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STŘEDA: 

Minigolf  je jednou z aktivit našeho Klubu. Uvítáme každého zájemce, scházíme se 1. a 3. 

středu v měsíci ve 13.30 hod. ve 3. patře obchodního domu Kotva na nám. Republiky. 

Přestože náš Klub měl ,,prázdniny“, minigolf je neměl. Po domluvě jsme se sešly i o 

prázdninách a zahrály si. Ne, že bychom si vylepšily skóre, ale hra a po ní posezení a 

popovídání nám určitě udělalo dobře. 

 

ČTVRTEK: 

A je tady cvičení a plavání v bazénu. Od září se cosi změnilo. Už nechodíme do bazénu „Na 

Jarově“, ale docela jinam. Kam? …  Ve čtvrtek jsme chodily od 12,15h do bazénu Slavia 

Vršovice  Plavání je určené pro veřejnost.  Klub přispívá 50%, takže cena pro ŽAPky je 70 

Kč. Vzhledem k tomu, že mnohým prostředí úplně nevyhovovalo, došlo k další změně.  

Od prosince budeme chodit do bazénu do SPORT PARKU RADLICE. Zase ve čtvrtek od 

12,00 hodin. Cena zůstává stejná = 70,-Kč + 10,-Kč (skříňka). Spojení je: Metro B – stanice 

Radlická. Protože Klub ŽAP hradí 80,-Kč/hodina/členka, žádáme všechny, které chodí plavat 

a cvičit do bazénu, aby dodržely čas společného vstupu, tj. nejpozději v 11,45 hodin před 

pokladnou. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nebojte se velkých kroků. Rokli dvěma malými skoky nepřekonáte. 
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Dříve než se ohlédneme a zrekapitulujeme činnost v uplynulém období: 

V posledních letních měsících odešly – a už se s nimi nesetkáme: 

 

Zdena Patočková – třebaže byla dlouhodobě upoutaná na lůžko, 

každou návštěvu – a nejen rodinnou -  po srdečném přivítání zahrnula 

vzpomínkami na rekondiční pobyty, které prožila se ŽAPkami. Byla 

platící členkou, i když už nevyužívala   žádné výhody. Vždy veselá, 

usměvavá, a co – nikdy neztrácela humor. 

Milá Zdeničko, zůstaneš s námi napořád.  

 

 

 

      Eva Patočková –  

dlouholetá členka, která se roky potýkala se 

zákeřnou nemocí. Byla optimistka, bojovala. Osud se naplnil 

– svíčka zhasla. Naposledy s námi byla v roce 2019 na 

rekondičním pobytu v Putimi. Pokud mohla, byla vždy 

připravená pomoci, kde bylo třeba.  

Evo, smrt k životu patří a kdo Tě poznal, nezapomene. 

 

 

Květa Vítězníková – babča s drdolem. 

Nechyběla v žádné „Kavárničce“. Nikdo ji neznal 

jinak, než se širokým vřelým úsměvem. Plná radosti, plná štěstí, plná optimismu a 

vděčnosti za členství v ŽAPu. Kamarádka – přítelkyně „každým coulem“. Lze 

říct, že každému – jak se říká   na potkání - vyprávěla o zážitcích na rekondičních 

pobytech. Doslova žila ŽAPem. Úžasná žena, plná energie do posledních dnů 

svého života. 

Květuško, v našich srdcích žiješ a budeš žít. 
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Věk je jen číslo …….. 

tímto heslem se řídily ŽAPky, které jely do Poděbrad překonat samy 

sebe.  

Ubytovaly jsme se  v penzionu Fontána, kde nám Nedomovi vždy připraví skvělé přivítání a úžasně o 

nás pečují.  

Druhý den ráno jsme se sešly s instruktorem Nordic Walkingu panem Petrem Šmídem, který nám 

vysvětlil základy severské chůze. Po krátkém výcviku jsme se vydaly kolem Labe na několika 

kilometrovou trasu. Počasí nám přálo, a tak jsme za laskavého vedení pana Šmída a s veselou náladou 

sobě i všem ostatním dokázaly, že věk je opravdu jen číslo.  

Na závěr nám pan Šmíd oznámil, že peníze, které za výcvik dostal, předá na charitativní pochod 

Českomoravské federace Nordic Walking, která pomáhá malé Karolínce v boji se zákeřnou chorobou. 

Všechny účastnice obdržely pamětní list. Děkujeme panu Šmídovi za úžasné dopoledne a za jeho 

morální podporu.  

Třetí den jsme byly opět velmi aktivní a navštívily jsme čajovnu, kde nás čekala dcera pí Hotovcové, 

která je lektorkou výtvarné výchovy, a naučila nás techniku malování na textil. Protože jsou ŽAPky velmi 

šikovné, odnášely si jako vzpomínku na prožité dopoledne krásně malované tašky.  

Po celou dobu pobytu přetrvávala skvělá nálada. Domů jsme odjely s poznáním, že věk je opravdu jen 

číslo.  

 

                                                                                                                                       Jana Krejcarová 
 

 

Prohlédněte si 

tváře devíti žen – 

ŽAPek, které 

dokázaly, že 

opravdu „věk je jen 

číslo“ a když se 

chce, tak to jde. Na 

památku si odnesly 

výsledky 

„malování na 

látku“ a diplomy za  

Nordic Walking. 

 

 

 

Dobře učinit je lepší, než dobře říci 
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Když jen jednou obejdete místnost, jste moudřejší než ten, 

kdo jen nehnutě stojí. 
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Milé pozvání – přátelské setkání 

Kamarádky z Benkonu Benešov pozvaly nás ŽAPky a Alenky, abychom společně s nimi 

oslavily jejich 25 let činnosti. 

Přivítaly jsme se na nádraží a děvčata nás provedla po nově opravené ulici s vysazenými 

stromy. Cestou nám vyprávěla, jak je jejich město podporuje a pomáhá jim v jejich 

dobrovolnické práci. Cestou jsme zastavily u hotelu, kde bylo první ustanovující zasedání 

nově vzniklé Aliance žen s rakovinou prsu. Došly jsme na náměstí k vláčku, kterým jsme 

odjely na Konopiště. Ale to by nebyly Benkonky, aby nás před odjezdem nepohostily 

výtečnými tvarohovými rohlíčky. Cestou jsme si poslechly informace o zajímavých místech, 

kterými jsme projížděly, a tak hezká cesta vláčkem byla i poučná. 

Na Konopišti jsme pozdravily méďu Jiříka a u kapličky každá z nás zapálila svíčku se 

vzpomínkou a přáním zdraví. Svíčky měla pro nás děvčata také připravené. A aby toho nebylo 

málo, dostaly jsme skvělé koláčky. Škoda jen, že byla zavřená Růžová zahrada, ani krásné 

počasí nezmění otevírací dobu. Ale Konopiště má co nabídnout a naše procházka byla skvělá. 

Zakončily jsme ji obědem v zámecké restauraci a i tady jsme měly štěstí na chutná jídla a 

milou obsluhu. 

Nasedly jsme opět do vláčku s milým a vstřícným panem řidičem a dojely zpět na nádraží. 

Prožily jsme krásný pohodový den, za který Benkonkám děkujeme a přejeme, ať se jim v 

jejich záslužné činnosti daří, jsou zdravé a spokojené. Jsme moc rády, že máme tak skvělé 

kamarádky! 

Za Klub ŽAP J. Petrová 

 

 

 

Každý nový den je „dnes“. Není to ani minulost, ani budoucnost. 
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Setkání s Alenkami v Poděbradech 

15. srpna nás Alenky pozvaly na setkání k 30. výročí trvání jejich organizace. S radostí jsme 

přijaly a těšily se 

spolu s nimi na 

hezký program. 

Parníkem jsme 

si vyjely na 

soutok Labe a 

Cidliny, ty 

odolné šly zpět 

pěšky, většina 

opět plula. Je 

nutné dodat, že 

bylo opravdu 

vedro! Příjemná 

byla procházka 

zelení k havířskému kostelíku. Měly jsme štěstí a díky paní průvodkyni se v kostelíku 

dozvěděly i mnoho zajímavého. Oběd byl v klimatizované restauraci a procházku po kolonádě 

jsme ukončily jak jinak, než v Lázeňské kavárně. 

Milé kamarádky, děkujeme za hezký den a příjemnou společnost. 

 

 

Plaveme prsa 2023 

Aliance žen s rakovinou prsu pořádala 14. 10. 2023 celostátní akci „Plaveme prsa“. 
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Projekt je každoročně vyhlašovaný evropskou koalicí Europa Dona v rámci Dne 

pro zdravá prsa. V Praze se v Aquacentru Šutka účastníci pokusili symbolicky 

přeplavat “Rozkoš tam a zpět“. Délka hráze je 412,5 m a během necelé hodiny se 

podařilo tuto hranici překonat a v průběhu odpoledne dokonce několikanásobně 

překročit. 

Děvčata z našeho Klubu ŽAP podpořila akci nejen plaváním, ale hlavním úkolem 

bylo účastníky akce proškolit na prsním fantomu. Zájem o naši edukaci byl velký, 

poučily jsme o nutnosti pravidelného samovyšetření prsů spoustu žen a dokonce i 

několik mužů. 

Malé plavce jsme potěšily drobnými dárky, dospělí si odnášeli brožurky s 

užitečnými informacemi. Celá akce se vydařila a my děkujeme Alianci, že jsme se 

mohly za náš Klub ŽAP zúčastnit. Již nyní se těšíme na další ročník. 

                                                                                                            Jana Krejcarová 

 

Sněm Ligy proti rakovině 17. -18. října  

je tradičně dvoudenní akce. První den je věnován 

informacím o činnosti Ligy a přednáškám, druhý den 

je poděkováním Ligy svým členům. Tentokráte to 

bylo krásné baletní vystoupení.  

 

 

 

 

Benefiční večer Bellis 

Proběhl 23.10. v prostorách foyeru Nové scény 

Národního divadla. Setkání pacientek, 

podporovatelů i přátel je vždy krásné, plné emocí. 

Mladé pacientky tradičně uspořádaly skvělou 

módní přehlídku doplněnou kulturním 

programem. Tleskaly jsme všem, ale úžasná byla 

malá modelka, dvouletá dcerka jedné Bellisky. Je 

vždy dobře, pokud se propojí pacientky různého 

věku, a to je i záměr Aliance žen s rakovinou 

prsu. Bellisky, držte se!!! 
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Alen slavil 30 let činnosti 

Naše kamarádky Alenky slaví v letošním roce, tak jako my, 30 let trvání organizace. 

Slavnostní setkání proběhlo 24.října v Michnově paláci. Za   ŽAPky se jej zúčastnily Hela, 

Marta K, Jarka. Setkání bylo velmi hezké, po uvítání promluvilo o historii organizace všech 

pět předsedkyní. Vystoupili i pozvaní hosté, velký potlesk sklidil ČechoKanaďan 95tiletý pan 

Václav Táborský, který se Slávkou Kopeckou pokřtil svou novou knihu. Za náš Klub předala 

kytici s přáním zdraví a hodně sil do dalších let Helenka. 

Program zahájilo vystoupení mladé operní umělkyně s výborným klavírním doprovodem. 

Následovalo baletní a taneční vystoupení dívek a závěr patřil úžasným seniorkám s country 

tanci. Děvčata z Alenu také nafotila krásný kalendář v retro stylu a všem to v něm moc sluší. 

Měla připravené i bohaté občerstvení, tak jak to u správné oslavy má být. 

 

 

Říjnová retro schůzka 

Dávno uplynulou dobu nám 

připomněly i hračky, oblečení, 

nástěnné vyšívané kuchařky, 

mlýnky, dětské knihy, síťovka, 

fotky, nášivky z amerických 

uniforem z doby osvobození Plzně, 

korespondenční lístky ze zajetí z 1. 

sv. války, šperky, svatební stolní 

souprava, cestovní žehlička a další 

a další. Všem se uskutečnění 

tohoto nápadu velmi líbilo!!! 

PS: V pátek po schůzce jsme byly v divadle na Jonáš a tingl – 

tangl. Při písničce...zdědil jsem po babičce a dal do krabice…, 

jsme se na sebe podívaly a začaly smát. Vřele toto představení 

doporučujeme!!! Opravdu se vrátíme do starých dob Semaforu a 

soubor Kašpar z divadla v Celetné je zde skvělý. 

MartaK, DanaG, Jarka, Hela 

 

 

 

Být schopen úcty je téměř tak vzácné, jako být jí hoden. 

J. Joubert 
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Edukační činnost 

zaměstnává všechny proškolené 

edukátorky. Hned od září jsme učily 

nácvik samovyšetřování na akcích 

LPR, na Dnech zdraví městských 

částí, 

byly jsme 

součástí 

prevence 

VZP i 

Aliance 

žen s 

rakovinou prsu. Např. na Plaveme prsa se nás sešlo opravdu 

hodně. Také začaly pravidelné přednášky ve školách. Za tuto 

činnost získáváme pro Klub tak potřebné finance a jistě nás těší i 

význam a důležitost prevence pro širokou veřejnost. K modelům 

prsů jsme zakoupily i model varlat a už máme za sebou situace, 

kdy byly dvě akce v jednom dni a my nemohly varlata rozpůlit. 

Bohužel, modely jsou drahé a peníze od sponzorů na vše nestačí. 

A opět apel na ty z vás, které by nám chtěly pomoci. Proškolení edukátorky provedeme 

individuálně v naší kanceláři, stačí se obrátit na Jarku. 

 

 

Rekondice Bystřice nad Perštýnem. 
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Ještě se vrátíme do června, protože by bylo škoda si tak hezkou rekondici nepřipomenout. Na 

vernisáž Pivrnce, jinak Petra Urbana, nelze zapomenout. Tady je hodnocení Věry Karasové: 

 

 17.6. je pro naše členky ŽAP dnem odjezdu na rekondici do 

Sporthotelu v Bystřici nad Pernštejnem. Odjíždíme z Prahy 

v 10 h s přestupem ve Žďáru n. Sázavou. Sporthotel se 

nám líbí. Ještě odpoledne stačíme navštívit vernisáž 

Petra Urbana v místním muzeu. V neděli dopoledne si 

užíváme krytý bazén, protože plavání je součástí 

rekondičního pobytu, který díky sponzorům – 

magistrátu Hl.m.Prahy a Prahy 18 absolvujeme. 

Procházky v krásné krajině hodně přispívají k udržení 

fyzické a duševní pohody. Každodenní ranní 

rozcvičky i cvičení v bazénu vede cvičitelka Marcela 

Maierová ke spokojenosti nás všech. V průběhu akce 

byla hezká návštěva na Ekofarmě „Centrum EDEN“ 

Nový Dvůr. 

Vydařil se i odpolední výlet na přehradu Vír s pěší 

turistikou. Celodenní výlet vlakem do Nedvědic a pak 

vláčkem na hrad Pernštejn. Náročné, ale krásné terasovité 

zahrady. Odpoledne,  kdo chtěl, stihl ještě koupaliště – počasí nám přálo, bylo 34°C. 

V průběhu pobytu nás zaujala věcná přednáška o správném dýchání, držení těla i cvičení 

podporující činnost srdce. Další přednáška se týkala novinek v léčbě prsu a znalostí 

onkologické problematiky. Závěrem přednášky jsme absolvovaly test Ligy proti rakovině s 

výborným výsledkem k radosti přednášející. 
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Na závěr děkujeme vedoucí Martě Votavové za zajištění a přípravu celé akce. 

Na úplný závěr děkujeme za poskytnutou dotaci magistrátu Hl.m.Prahy, bez které by nešlo 

tento pobyt uskutečnit. 

V Bystřici 24.6.2023 

 

Rekondice v Tatranské Lomnici  od 9. září do 16. září 2023. 

V sobotu 9. září jsme se sešly v Tatranské Lomnici v hotelu Uran v počtu 15 členek Klubu 

ŽAP. 

V neděli dopoledne jsme si udělaly procházku po Tatranské Lomnici, navštívily jsme i 

botanickou zahradu. Další dny jsme začínaly rozcvičkou na terase hotelu nebo cvičením a 

plaváním v hotelovém bazénu. V průběhu rekondice jsme uskutečnily výlet do termálního 

parku Vrbov. Tamní geotermální voda je léčivá a 3 hodiny pobytu nám udělalo dobře hlavně 

na klouby. Výlet električkou na Štrbské pleso byl též moc hezký, obešly jsme celé pleso 

kolem dokola. Počasí nám přálo, bylo teplo a slunečno. Ve středu jsme navštívily Hrebienok, 

užily si panoramata a Jarka s Helou vystoupaly na Zemkovského chatu. Večer pak jsme 

vyslechly v hotelu přednášku o životě tatranských medvědů a jak se zachovat, pokud bychom 

se s medvědem setkaly v přírodě. Až ve čtvrtek, kdy jsme měly výlet do Zakopaného 

v Polsku, nám na cestu pršelo. Navštívily jsme překrásný kostel Matky Boží Fatimské, který 

byl postaven jako vyjádření díků Bohu za uzdravení papeže Jana Pavla II. po atentátu, který 

byl na něho spáchán. Odpoledne naštěstí přestalo pršet a cestou zpět do hotelu jsme si mohly 

na farmě zakoupit sýry v biokvalitě. Na výletech do Vrbova a Zakopaného nám byl báječným 

průvodcem pan Martin Mladoň. Další den byl opět slunečný a my jsme se vydaly na výlet do 

Starého Smokovce, kde jsme si prohlédly expozici muzea Tatranské kinematografie a 

fotografie. Velká skupina se za krásného počasí vydala na zpáteční cestu pěšky. Rekondici 

jsme zakončily večer společným posezením. 

Poděkování patří Martě V. za zajištění jízdenek, Marcele za vedení cvičení ve vodě i na suchu 

a Hele a Jarce za zajištění a organizaci krásných výletů. 
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Poděkování patří i Magistrátu Hlavního města Prahy za poskytnutí dotace, bez které by se 

tento rekondiční pobyt na podporu našeho zdraví nemohl uskutečnit. 

 

Rekondiční pobyt pro metastatické pacientky 

se konal 6. - 10. září v Teplicích nad Bečvou v rámci projektu „Neviditelné ženy“ Aliance žen 

s rakovinou prsu. Za náš Klub se jej zúčastnila Jitka Manová a byla velmi spokojená. Pobyt 

v krásném prostředí ji pomohl zdravotně a hlavně, navázala nová přátelství. Je těžké 

vyrovnávat se opakovaně s nemocí, ale dobré příklady vždy pomáhají a toho si Jitka opravdu 

cení. 

 

Výroční konference Aliance žen s rakovinou prsu 

26. 10. 2023 se konal již 21. ročník konference Datový 

audit mamografického screningu. A další den, 27. 10. 

2023, navazovala Výroční konference Aliance žen s 

rakovinou prsu. 

Za Klub ŽAP se obou setkání zúčastnily Marta Křečková 

a Helena Hotovcová. 

První den jsme vyslechly přednášky na téma 20 let 

screeningového programu karcinomu prsu v České 

republice. Zajímavá byla i statistická data, která potvrzují 

důležitost screeningu. 

Druhý den byl věnován zhodnocení letošní práce Aliance 

žen s rakovinou prsu a plánům na rok 2024. 

Vyslechly jsme novinky v léčbě a velice zajímavé 

přednášky: Všímavost - léčivý potenciál přítomného 

okamžiku a Pravidelný pohyb jako prevence návratu onemocnění. 

 

Race For The Cure 

8. října se v pražské oboře Hvězda konal již 4. ročník závodu Race For The Cure. Nad 

závodem převzala záštitu Její Exelence Martina Mlinarovič, velvyslankyně Bosny a 

Hercegoviny v ČR. Za Klub ŽAP se zúčastnila Ing. Marta Votavová, která ve skvělém čase 

28, 56 závod na 5 km dokončila. Výtěžek ze startovného bude věnován na aktivity Aliance 

žen s rakovinou prsu a projektu Bellis – mladé ženy s rakovinou prsu 

Děkujeme Martě za skvělou reprezentaci a přejeme mnoho dalších sportovních úspěchů. 

 

 

 

Tam, kde nejsme, je hezky: v minulosti už nejsme, připadá nám proto krásná. 

A.P. Čechov 
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8. listopad  

byl na události bohatý. Jarka nás pozvala na varhanní koncert do kostela Krista Spasitele na 

Barrandově. Nové varhany, umělecky ztvárněné jako strom života v pozadí s barrandovskými 

vrstvenými horninami, jsou opravdu krásné a jejich široký rejstřík zaujme každého 

posluchače. 

Pohlazením na duši byla návštěva galerie Kooperativy, kde je výstava Krajinářská škola prof. 

Julia Mařáka. Sešlo se nás deset a výstava se nám moc líbila, méně hezké bylo neochotné 

chování pracovníka kavárny. 

Další skupinka ŽAPek se zúčastnila vzpomínkového setkání v parku Portheimka. Sešli jsme 

se u stromu Olgy Havlové, abychom si připomněli její nedožité 90tiny. Setkání bylo komorní, 

doplněné hudebním a pěveckým vystoupením. Máme radost, že strom, u jehož sázení jsme 

také byly, dobře prospívá. Po ukončení jsme si my ŽAPky zašly do vinárny U Věstonického 

Venouše, kde obsluha byla humorná a ceny mírné. 

 

 

INFORMACE: 

V areálu Fakultní nemocnice v Motole byla zahájena stavba Národního onkologického 

institutu. Obdobným zařízením je pouze Masarykův onkologický ústav v Brně. Součástí 

institutu budou ambulance, denní stacionář pro podávání léčby i jednodenní chirurgie. Bude 

tu i výzkumné centrum a testování léků. Chemoterapie by se měla podávat v příjemném 

prostředí s výhledem do přírody. A my víme, že příroda je mocná čarodějka. Hotovo by mělo 

být v půlce roku 2026…… 

Protonové centrum Bulovka 

dokáže pomoci ženám s rakovinou prsu. Léčba je určená zejména při levostranném a 

oboustranném záchytu. Protonová radioterapie šetří srdce i plíce. Pacientka může centrum 

kontaktovat sama i bez doporučení lékaře. Informace o tom, zda je její diagnóza vhodná pro 

protonovou léčbu dostane do 24 hodin. Pamatujme na samovyšetřování, klíčový je včasný 

záchyt onemocnění. Kontakty: tel. +420 222 999 000, e-mail: pacient@ptc.cz 

 

Osteoporóza 

Upozorňujeme, že před vyšetřením na osteoporózu je nutné mít žádanku od praktického 

lékaře. 

 

Koncerty v Korunní 60 

si můžeme vyslechnout každé první úterý v měsíci ve 14.30 hod. Nově nám farní sbor nabízí i 

večerní koncerty. O termínech vás budeme informovat mailem. 

 

mailto:pacient@ptc.cz
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Vždy dělejte to, co je správné. Budete pak v životě spokojeni. 

Nakupujte přes GIVT 

Připomínáme možnost, jak nás podpořit, když Vy nebo Vaše rodina nakupuje přes internet. 

Tady je návod, jak postupovat: 1. Před nákupem si otevřete stránku www.givt.cz 

2. Vyberete naši organizaci Klub ŽAP a e-shop, na kterém chcete nakoupit. 

3. Nakoupíte, jak jste zvyklí. 

To je celé, nestojí vás to ani korunu navíc a ŽAP dostane určitá procenta z ceny nákupu. 

Nakupovat se dá anonymně, takže pokud nechcete, nemusíte se nikde registrovat. Řekněte o 

této možnosti své rodině, přátelům a známým. Všichni nám mohou pomoci. Do Givtu je 

zapojena asi 2500 e-shopů, ten svůj si určitě vyberete (např. Mall.cz, Dr.Max, +pilulka, Lidl, 

Lindex, Okay, Vodafone, Teta, Sconto nábytek, Lékárna.cz, Tescoma, Flixbus….) 

 

Pomoc zvířátkům Hanky Huspekové 

Všichni určitě znáte Hanku, která nám tak obětavě pomáhá při vánočním setkání a prodejích 

na Čakovickém posvícení. Naopak i my jí můžeme pomoci. Hanka má totiž doma „zvěřinec“ 

a hodí se jí různé zbytky. Např. skořápky od vajíček, tvrdé neplesnivé pečivo, kaštany, ořechy, 

čerstvé listy ze zeleniny aj. pro slepičky, králíky a ovečky. Můžete ji vše osobně donést v čase 

pondělí až pátek do Akvaristiky, Cukrovarská 120/32 v čase 9-12, 14-17 hodin, ráda vás 

uvidí. Dostanete se tam autobusem 158, 166, 257 a 202, zastávka nám. Jiřího Berana. 

Případně bus 136, zast. Čakovický zámek a procházkou kolem kostela po Cukrovarské ulici. 
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Někdy i žít je statečným činem. 

Seneca 
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CO  NÁS  ČEKÁ  V PŘÍŠTÍCH  MĚSÍCÍCH: 

 

REKONDIČNÍ  POBYTY  v roce 2024: 

Na příští rok jsme naplánovaly opět tři rekondiční týdenní pobyty, na které jsme požádaly o 

grant Magistrát hlavního města Prahy. 

První  rekondiční pobyt se uskuteční ve Františkových Lázních v hotelu REZA 

Termín: od 14. do 21.ledna  

Částka bez dotace na osobu a den: 10.325,- Kč 

Plánovaný počet osob: 20 

Druhý rekondiční pobyt je zajištěn v Třeboni v hotelu Zlatá 

Hvězda 

Termín: 2. – 8.června 

Částka bez dotace na osobu a den: 12.338,- Kč 

Plánovaný počet osob: 20 

Třetí rekondiční pobyt tentokrát Turecko, hotel Incekum Su 

Termín: 19. – 26.září 

Částka bez dotace na osobu a den včetně dopravy: 18.300,- Kč 

Plánovaný počet osob: 19 

Na všechny plánované a zajištěné pobyty jsou pevně stanovené počty osob a nelze je měnit. 

Přihlásit se může pouze náhradník. 

 

 

Vánoční prodeje 

První vánoční prodej se uskutečnil 22.11. v Bílém domě.  

Prodej v horní části Václavského náměstí je plánován od 

7. do 9.12. 

Na Staroměstském náměstí nás v charitativním stánku 

najdete od 14. do 16.12. Podrobnosti se dozvíme na 

listopadové schůzce. 

 

 

Onko Unie nás zve 

na každoroční pravidelné setkání, které se koná 2.12. Na programu budou opět zajímavé 

přednášky. Účastnický poplatek je 200 Kč. Informace u Helenky. 
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Pozvánka na Vánoční koncert LPR 

Koncert se koná 4. prosince od 19,00 hod. v Karolinu, Ovocný trh 3, Praha 1.V programu 

zazní Čtvero ročních dob od A. Vivaldiho a hudba P. Vejvanovského a A. Corelliho s vánoční 

tématikou. 

 

Pozvání do Poslanecké sněmovny Parlamentu ČR 

12.12. od 10 hod. jsme zvány na vernisáž fotografií ze cvičení Tajči. Součástí vernisáže bude i krátká 
ukázka cvičení. Všechny srdečně zve cvičitel Ivan Trebichavský a ŽAPky Tajčistky. 
Přihlášky individuálně  do 6.12.2023 na mailové adrese:    vosalikova@czechpr.cz. 

 

Zveme všechny zájemce 

na tradiční novoroční vycházku do Prokopského údolí. Sejdeme se 1.ledna ve 13.30 hod. na 

tramvajové zastávce Poliklinika Barrandov. Procházka je nenáročná, délka asi 4 km, terén 

mírně z kopce. Součástí je zastavení na odpočívadle a občerstvení z vlastních příspěvků (a po 

těch tekutých se nám opravdu kráčí lehce). Zveme i Alenky a věříme, že nám bude veselo. 

Info u Jarky. 

 

Květinový den 

28. ročník Dne proti rakovině LPR bude tentokráte 15. 5. 2024 a téma je Rakovina prsu. Náš 

Klub prodává kytičky od prvopočátku. Velmi by pomohlo oslovit podporovatele, kteří by nám 

s prodejem pomohli. Mohou to být např. školy, prodejny, lékárny, knihovny, , 

kavárny…….Zapřemýšlejme, poptejme se, využijme svých kontaktů a známostí. Výtěžek z 

KD nám kromě jiného pomáhá snížit platby na rekondice. 

 

 

ZAJÍMAVOSTI: 

Hodí se při předvánočním úklidu i vaření: 

Kuchyň bez výparů. Snadno a rychle se nepříjemných výparů a pachů zbavíte, když na 

plotně ponecháte chvíli povařit vodu s octem, do které přidáte lžičku skořice. 

Jak na cibuli. Před krájením cibule si opláchněte a navlhčete prkénko. Tak vám éterické oleje 

nebudou tolik stoupat do očí. Používejte zásadně ostrý nůž. Jinak na něj budete muset tlačit a 

tím se opět uvolňují nepříjemné štiplavé složky. Rozpůlená cibule vydrží v lednici pět dní 

jako čerstvá, pokud místa řezu potřete máslem a zabalíte ji do alobalu. Aby nevyklíčila, dejte 

do nádoby, kde se skladuje, kousek chleba. Když cibuli smažíte, rychleji zhnědne, jestliže ji 

předem posypete trochou hladké mouky a navíc bude hezky křupat. 

mailto:vosalikova@czechpr.cz
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Rybí zápach. Když pečete rybu, zabránit nepříjemnému zápachu můžete tím, že do pekáče 

přidáte rozkrojené jablko. To při pečení zápach pohltí. Kromě toho, že ryba nebude cítit, bude 

její maso jemnější a bude skvěle chutnat. 

Citron zažene pachy. Především dřevěná nebo umělohmotná prkénka na maso, ale také 

plastové nádobí snadno a dlouhodobě přejímá pach ryb, cibule a jiných aromatických surovin, 

které používáte v kuchyni. Nepříjemné vůně se zbavíte, když je několikrát potřete rozpůleným 

nebo vymačkaným citronem. 

Fénem proti prachu. Starší radiátory se mezi jednotlivými žebry pravidelně zanášejí 

prachem, který se špatně utírá. Zkuste to pomocí fénu. Nejprve položte pod radiátor noviny a 

fén zapněte na nejvyšší výkon i teplotu. Prach snadno odfouknete, zůstane na novinách, které 

vyhodíte. Mastné nečistoty se zahřejí a potom už je lehce odstraníte hadrem navlhčeným ve 

vodě s pracím práškem. 

Špinavé tapety. Tapety vyčistíte tak, že smícháte trošku vody se škrobem. Do škrobu dejte 

ale jen pár kapek vody, aby zůstal hustý, ale přitom se dal na tapetu natřít. Nesmí stékat dolů. 

Pak potřete skvrnu a nechte zaschnout. Jakmile nános škrobu zaschne, vezměte kartáček, 

nejlépe starý zubní a opatrně škrob vykartáčujte. Spolu s ním zmizí i špína. 

Ocet na sporák. Pokud máte na sporáku skvrny, které už nejdou vydrhnout ani tekutým 

pískem, zkuste na ně nalít ocet. Ten nechte působit několik hodin. Kyselina octová změkčí 

zuhelnatělé části a ty pak už setřete pouhou houbičkou. 

Sůl na bílé záclony. Záclony rychle žloutnou, když se v bytě kouří, kvůli venkovním emisím 

a prachu. Vyprat je doběla je obtížné. Aby se vám to povedlo, namočte je alespoň dvě hodiny 

před praním do hodně osolené vody. Pak je vyperte běžným způsobem. Až je pověsíte na 

okna, budou bílé. 

Posolené svíčky. Než zapálíte knot, nejprve svíčky dejte na několik hodin do hodně osolené 

vody. Potom je nechte oschnout, neotírat! Nebude z nich kapat vosk. A pokud navíc rozehřátý 

vosk okolo knotu na hořící svíčce posolíte, vydrží svítit dvakrát tak dlouho. 

Lesklé zrcadlo. Abyste s jeho leštěním měli méně práce, namočte hadr do silného černého 

čaje (neslazeného), vyždímejte ho a zrcadlo přeleštěte. Nejenže zmizí všechny nečistoty, ale 

zrcadlo se bude blýskat jako nové. 

Solamyl na skvrny. Pokud se vám objeví skvrna od kávy na ubrusu, ihned jí hojně posypte 

Solamylem. Škrobová moučka do sebe nasákne všechnu špínu. Pak ubrus vyperte běžným 

způsobem. 

 

 

Víte, že...jsou v medu živé enzymy? Víte, že... tyto enzymy umírají při kontaktu s kovem a 

med se stává toxickým? Víte, že... v úlu je 10 až 80 000 včel? Víte, že... med obsahuje látku, 

která pomáhá lidskému mozku lépe fungovat? - Víte, že... med je JEDINÁ potrava na světě, 

která sama dokáže udržet lidský život? - Víte, že... včely zachránily lidi v Africe před 

hladem?- Víte, že... stačí jedna čajová lžička medu k udržení   lidského života po dobu 24 

hodin? - Víte, že jedna lžička medu před spaním zlepšuje tvůj spánek? - Víte, že... propolis 

vyrobený včelami je nejsilnější  přírodní ANTIBIOTIKUM?- Víte, že... k získání 1g včelího 

jedu potřebujete žihadla z více než 10 000 včel?- Víte, že... med NEMÁ ŽÁDNÉ datum 

spotřeby? Od včelařů víme, že našli med v egyptské  pyramidě 4000 roků starý, nic mu 

nebylo a byl použitelný. - Víte, že... med byl prvním zbožím na světě, kterým se platilo? - 
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Víte, že... k získání 1 kg medu potřebujete nektar z více než  1 000.000 květů? - Víte, že... 

první mince na světě měla na sobě nakreslenou včelu? - Víte, že... med se konzumuje s 

plástem medu?- Víte, že... včelí med je nejzdravější potravinou na světě?- Víte, že... pyl může 

mít více než 1500 barev a odstínů?- Víte, že... může včela létat rychlostí větší než 60 km/h?- 

Víte, že... královský dům ve Velké Británii konzumuje rumunský med? Víte, že... včely jsou 

JEDINÝ hmyz, který produkuje potravu pro lidi? - Víte, že "MEDOVNÍK" je odvozen od 

zvyku, když mladé páry po svatbě konzumovaly med na plodnost?- Víte, že... matka 

(královna) uloží dvojnásobek váhy svých vajec za jediný den?- Víte, že... samička matuje jen 

jednou, s více než 10 trubci ? Víte, že... včely mávají křídly více než 11.000krát za minutu?- 

Víte, že... jediný med, který si mohou vychutnat alergici na včelí produkty, je manna med?- 

Víte, že... nejlepší med pro ženy je malinový med? - Víte, že... akátový med je monopolní 

med?- Včela žije méně jak 40 dnů, navštíví minimálně 1000  květů a vyprodukuje míň než 

lžičku medu. Ale pro ni je to celý její život. 

DĚKUJEME VČELKY!!! 

 

Nejlepší domácí sirupy proti kašli a rýmě z rýmovníku, či česneku  

Přírodní léky proti kašli, rýmě, chřipce a nachlazení jsou pořád v kurzu. Doporučujeme 

domácí léčivé sirupy z rostlin, které běžně pěstujeme na zahradě, na balkoně i doma na 

parapetu nebo si je můžeme nasbírat ve volné přírodě. A navíc je jejich příprava jednoduchá i 

levná a většinu uděláme jak z čerstvých, tak i sušených bylin. Máme pro vás 7 účinných 

domácích sirupů z rýmovníku, česneku, černého bezu, divizny, mateřídoušky, meduňky a 

tymiánu. 

1. Rýmovníkový sirup 

V chřipkovém období je skvělý jako prevence, uvolňuje nosní dutiny a mírní kašel. Když 

budeme doma pěstovat rýmovník, tak na rýmu a kašel můžeme zapomenout! Rýmovník je v 

posledních letech populární bylinkou.  

Ingredience 

30 větších lístků rýmovníku  

1 velký bio citron 

1 kg cukru 

Příprava 

Citron důkladně omyjeme a nakrájíme na kolečka. Do kastrolu naskládáme lístky rýmovníku 

a kolečka citronu, zalijeme vroucí vodou tak, aby citron i rýmovník byly těsně pod hladinou. 

Zakryjeme a necháme přes noc vyluhovat. Potom scedíme, lístky rýmovníku s citronem 

důkladně vymačkáme, do nálevu nasypeme cukr a pomalu vaříme do sirupové konzistence. 

Ještě horký sirup nalijeme do skleniček, zavíčkujeme a necháme vychladnout. Uchováváme v 

ledničce. 

Užívání 

Rýmovníkový sirup užíváme třikrát denně po 1 lžičce, jako prevence stačí 1 lžička denně. 

Můžete je přidávat i do čaje. 



 

 24 

2. Meduňkový sirup 

Meduňka lékařská (Melissa officinalis) je osvědčená bylinka na nervy, dokáže zklidnit a 

uvolnit napětí, pomáhá tak i při kašli, rýmě a bolesti v krku a hlavy 

Ingredience 

250 až 300 g čerstvých lístků meduňky (můžeme namíchat s mátou v poměru 2 : 1) 

150 g strouhaného zázvoru 

šťáva z jednoho pomeranče 

 cukr  

Příprava 

Lístky meduňky (nebo meduňky a máty) vložíme do 500 ml vlažné převařené vody. Přidáme 

zázvor a pomerančovou šťávu a cukr podle chuti. Přikryjeme pokličkou a necháme nejméně 

24 hodin v chladničce macerovat. Sirup scedíme a asi 4 minuty povaříme. Naplníme do lahví 

či sklenic, zavíčkujeme a položíme půl hodiny naležato. Pak dáme na studené a tmavé místo. 

Užívání 

Při kašli a rýmě se doporučuje 1 lžička třikrát denně. 

 

3. Česnekový sirup s medem 

Česnek kuchyňský (Allium sativum) je významným antioxidantem a přírodním antibiotikem. 

Přispívá k normální funkci dýchacího systému, k posílení imunity i k duševní pohodě. 

Společně s medem se používá jako prevence i lék při nachlazení a chřipce. 

Česnek kuchyňský je významným antioxidantem a přírodním antibiotikem. 

Ingredience 

8 až 10 stroužků česneku 

200 ml jablečného octa 

200 g medu 

Příprava 

Vylisujeme nebo rozetřeme česnek a dobře ho promícháme s jablečným octem a medem. 

Směs přendáme do skleněné uzavíratelné nádoby a necháme v ledničce 6–7 dní. Směs každý 

den vařečkou promícháme. 

Užívání 

V případě onemocnění užíváme ráno nalačno: 1–2 lžičky sirupu rozmícháme ve 250 neperlivé 

vody. Česnekový sirup nikdy nepijeme neředěný!!!! Jako prevence se osvědčila jedna sklenka 

jednou za týden. 

 

 

 

Udělat někomu radost, přinést někomu štěstí, 

někoho potěšit a „nalít“ do něho trochu života, 

to je v zásadě to, co člověk na této zemi svede. 

Adolf Kolping 

https://living.iprima.cz/bydleni/kuchyne/medunka-vanocni-bylinka-recepty
https://living.iprima.cz/bydleni/kuchyne/cesnek-ucinky-antivirotikum-sirup
https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/med-nejcastejsi-myty


 

 25 

 

 

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:jana.krejcarova@volny.cz
mailto:vera.otradovcova@email.cz


 

 26 

 



 

 27 

 



 

 28 

 



 

 29 

 



 

 30 

 



 

 31 

 


