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AKTUALITY, NOVINKY, ZPRAVY

Milé ZAPky, ZAPaci, vazeni pratelé,

LISTOPAD

Kazdorocné zacina svetylky, které nas spojuji

s nasimi predky a konci zase svétylky. Tedy
jednim svétylkem — prvni rozsvicenou svici na
adventnim vénci. Brzy zavoni z nasich kuchyni
vanilkové rohlicky a krehké kokosky. A my
budeme travit vice ¢asu v teple domova. Nastava
¢as rozjimani a ¢ekani na nejkrasnéjsi svatky

Vv roce.

UzZijte se tento Cas ve zdravi, pohodé a klidu.

2023/10/19 21:28

Jménem vyboru Klubu ZAP

Hela

PONDELI:

Nazev kazdého mésice se da n&jak odvodit nebo vysvétlit. Listo-pad je mésic, kdy ze stromt
pada listi. Dny se krati, slunicko se zpravidla schovava za mraky. Vzpomenime na hlasatele
ptedpovédi pocasi, pana Zakopcanika, ktery koncil vZzdy pozdravem ,,slunce v dusi“. My uz
celd 1éta mame slunce nejen v dusi, ale 1 na tvafich vzdy, kdyz se sejdeme. A viibec nam
nevadi, Ze je rdno dlouho tma a Ze se odpoledne brzo stmiva. I letos po prazdninach jsme se
schazely kazdé pond¢li v zasedacce, abychom vytvarely drobné darkové — tentokrat vanocni —
drobnosti, za které na letoSnich vano¢nich trzich, pevné doufame, néjakou tu korunku



ziskame. D¢€la nam radost, kdyz se u stanku zastavi kupujici a jen tak mimochodem fekne, ze
se mu to, nebo tamto libi.

Véite, ze to jsou krasné odpoledni hodiny, které travime spolu. Jsou kromé peclivé prace
naplnéné povidanim, humorem a také sladkou odménou, kdyz si unavené ruce chtéji
odpocinout. Dékujeme vSem za peclivou praci, pestré a chutné domaci zakusky: kolacky,
ty¢inky, Striidly, dortiky, oblozené chlebicky nebo rizné pomazanky.

Vzhledem k tomu, Ze jsme na ¢as (covid) ztratily prostory v chaberské sokolovné, byly jsme
témito okolnostmi donuceny nasi milou kavarni¢ku ¢asové omezit na jednou za ctvrt roku.
Diky vstiicnosti MC Chabry a pani knihovnici se uz vic jak rok schazime pii pfileZitosti
jubilei v chaberské knihovné. Bohuzel uz to neni kazdé treti ttery, ale musely jsme ,,ukrast*
jedno pond¢li (za 3 mésice), kdy jsme oblibenou ergoterapii vystiidaly za pratelské posezeni
s jubilantkami — jubilanty. Pfisti terminy oslav jubilei se dozvime formou SMS.

POZOR!!!!  Setkani s jubilanty a jubilantkami se neméni. Velka zména ale nastane od
ledna prisStiho_roku, A sice. Diky Milu, kterd se sprdvcem sokolovny vyjednala moZznost
propujceni prostor v sokolovné — tak, jak znadme z predchozich let — opét se kazdé tireti vutery
sejdeme vnasi milé kavarnicce, abychom
zavzpominaly, popovidaly si, probraly strasti i
radosti Zivota. Moc se t&ime, Ze ZAPky, které uz
nemohou napiiklad zvladat cviceni, plavani, ru¢ni




prace nebo vychézky, pfijdou ve 14,00 hodin a rozsifi fady ,.kavarenskych navstévnika®.
Nebudete litovat...

Uz to mame zazité!!! KaZdé posledni utery v mésici se schazime v modlitebné
Ceskobratrské cirkve evangelické v Dejvicich na ¢lenské schiizce. ProtoZe nasi predsedkyni
Helenku uz neomezuje pracovni doba, od fijna letoSniho roku zac¢inaji schiizky vzdy ve 14,30
hodin.

ZapiSte si do svych diafu, ¢ nasténnvch kalendaiu data schuzek v prvnim pololeti 2024:
30.ledna, 27.unora, 26.birezna, 30.dubna, 28.kvétna, 25.Cervna.

Jako kazdy rok, i letos prosincova schiizka odpadd, protoze misto schiizky se sejdeme na
nasem

Vybor Klubu ZAP srde¢né
zve na

Predvinocni
setkani

11. prosince 2023
Od 14 do 17 hodin

V Cakovickém

. zameCku

- Spojeni autobusem
€136

" zast. Cakovicky zamek

Kazdé druhé utery se kona zasedani vyboru, vzdy od 10,00hodin v kancelati Klubu ZAP.

A kazdé¢ treti utery — jak uz napsano vySe — se budeme schazet v kavarni¢ce v sokolovné
v Chabrech, vzdy ve 14,00 hodin.

Fotografie a komentaf z jubilejni listopadové kavarnicky budou v piistim ZAPodaji. Casové
nebylo mozné kvuli tisku zatadit prubéeh oslav do tohoto Cisla.



Minigolf je jednou z aktivit naSeho Klubu. Uvitdime kazdého zajemce, schazime se 1. a 3.
sttedu v mésici ve 13.30 hod. ve 3. patie obchodniho domu Kotva na ndm. Republiky.

Piestoze nas Klub mél ,,prazdniny*, minigolf je nemél. Po domluvé jsme se sesly i o
prazdnindch a zahrédly si. Ne, Ze bychom si vylepSily skore, ale hra a po ni posezeni a
popovidani nam urcité udélalo dobie.

A je tady cviceni a plavani v bazénu. Od zéii se cosi zménilo. Uz nechodime do bazénu ,,Na
Jaroveé®, ale docela jinam. Kam? ... Ve ¢tvrtek jsme chodily od 12,15h do bazénu Slavia
Vriovice Plavani je uréené pro veiejnost. Klub piispiva 50%, takze cena pro ZAPky je 70
K¢. Vzhledem k tomu, ze mnohym prostfedi Gplné nevyhovovalo, doSlo k dalSi zméné.
Od prosince budeme chodit do bazénu do SPORT PARKU RADLICE. Zase ve ¢tvrtek od
12,00 hodin. Cena zlistava stejnd = 70,-K¢ + 10,-K¢ (skiinika). Spojeni je: Metro B — stanice
Radlicka. Protoze Klub ZAP hradi 80,-K¢&/hodina/¢lenka, zadame vechny, které chodi plavat
a cvi¢it do bazénu, aby dodrZely ¢as spole¢ného vstupu, tj. nejpozdéji v 11,45 hodin pred
pokladnou.

Nebojte se velkych krokii. Rokli dvéma malymi skoky nepiekondite.



Drive nez se ohlédneme a zrekapitulujeme ¢innost v uplynulém obdobi:

V poslednich letnich mésicich odeSly — a uz se s nimi nesetkame:

Zdena PatoCkova — ticbaze byla dlouhodobé upoutani na lizkq
kazdou navstévu — a nejen rodinnou - po srde€ném pfivitdni zahrnul
vzpominkami na rekondi¢ni pobyty, které prozila se ZAPkami. B
platici ¢lenkou, 1 kdyZ uz nevyuzivala zadné vyhody. Vzdy vesg
usmévava, a co — nikdy neztracela humor.

Milé Zdenicko, ziistane§ s ndmi napotad.

Eva Pato¢kova —

dlouholeta clenka, kterd se roky potykala se

zékefnou nemoci. Byla optimistka, bojovala. Osud se naplnil
svicka zhasla. Naposledy snami byla vroce 2019 na
rekondi¢énim pobytu v Putimi. Pokud mohla, byla vzdy
pfipravend pomoci, kde bylo teba.

smrt k Zivotu patii a kdo T¢ poznal, nezapomene.

Kvéta Vitéznikova — babca s drdolem.

Nechybéla v zadné ,,Kavarni¢ce™. Nikdo ji neznal

jinak, nez se Sirokym vielym usmévem. Plna radosti, plna §tésti, plna optimismu a

vdéénosti za Elenstvi v ZAPu. Kamaradka — pfitelkyné ,.kazdym coulem®. Lze

fict, ze kazdému — jak se fikd na potkani - vypravéla o zadzitcich na rekondi¢nich

pobytech. Doslova Zila ZAPem. Uzasna Zena, plna energie do poslednich dni
sveho Zivota.

Kvétusko, v naSich srdcich zije$ a budes Zit.




Vék je jen Cislo ........

timto heslem se Fidily ZAPky, které jely do Podébrad prekonat samy
sebe.

Ubytovaly jsme se v penzionu Fontdna, kde nam Nedomovi vzdy pfipravi skvélé pfivitani a UZasné o
nas pecuji.

Druhy den rano jsme se sedly s instruktorem Nordic Walkingu panem Petrem Smidem, ktery nam
vysvétlil zaklady severské chlize. Po kratkém vycviku jsme se vydaly kolem Labe na nékolika
kilometrovou trasu. Pocasi ndm pialo, a tak jsme za laskavého vedeni pana Smida a s veselou naladou
sobé i vSem ostatnim dokazaly, Ze vék je opravdu jen cislo.

Na zavér ndm pan Smid oznamil, Ze penize, které za vycvik dostal, pfeda na charitativni pochod
Ceskomoravské federace Nordic Walking, kterd pomaha malé Karolince v boji se zékefnou chorobou.
Véechny Uc&astnice obdriely pamétni list. Dékujeme panu Smidovi za UZasné dopoledne a za jeho
moralni podporu.

Treti den jsme byly opét velmi aktivni a navstivily jsme ¢ajovnu, kde nas cekala dcera pi Hotovcové,
kterd je lektorkou vytvarné vychovy, a naucila nas techniku malovani na textil. Protoze jsou ZAPky velmi
Sikovné, odndsely si jako vzpominku na prozité dopoledne krdsné malované tasky.

Po celou dobu pobytu pretrvavala skvéla nalada. DomU jsme odjely s poznanim, Ze vék je opravdu jen
Cislo.

Jana Krejcarova

Prohlédnéte si
tvare deviti Zen —
ZAPek, které
dokazaly, 7e

opravdu ,,vek je jen
Cislo“ a kdyz se
chce, tak to jde. Na
pamatku si odnesly
vysledky
,,malovani na
latku* a diplomy za
Nordic Walking.

Dobie ucinit je lepsi, neZ dobie rici



Kdy? jen jednou obejdete mistnost, jste moudiejsi neZ ten,
kdo jen nehnuté stoji.



Milé pozvani — pratelské setkani

Kamaradky z Benkonu BeneSov pozvaly nas ZAPky a Alenky, abychom spole¢né s nimi
oslavily jejich 25 let Cinnosti.

Ptivitaly jsme se na nddrazi a dévcata nas provedla po nové opravené ulici s vysazenymi
stromy. Cestou nam vypravéla, jak je jejich mésto podporuje a pomdha jim v jejich
dobrovolnické praci. Cestou jsme zastavily u hotelu, kde bylo prvni ustanovujici zasedani
noveé vzniklé Aliance Zen s rakovinou prsu. Dosly jsme na namésti k vlacku, kterym jsme
odjely na Konopisté. Ale to by nebyly Benkonky, aby nds pied odjezdem nepohostily
vyteCnymi tvarohovymi rohlicky. Cestou jsme si poslechly informace o zajimavych mistech,
kterymi jsme projizdély, a tak hezka cesta vlackem byla 1 poucna.

Na Konopisti jsme pozdravily méd'u Jitika a u kaplicky kazdd z néas zapalila svicku se
vzpominkou a pfanim zdravi. Svicky méla pro néas dévcata také piipravené. A aby toho nebylo
malo, dostaly jsme skvélé kolacky. Skoda jen, Ze byla zaviend Riizova zahrada, ani krasné
pocasi nezméni oteviraci dobu. Ale KonopiSté mé co nabidnout a nase prochdzka byla skv¢la.
Zakoncily jsme ji obédem v zdmecké restauraci a i1 tady jsme mély Stésti na chutna jidla a
milou obsluhu.

Prozily jsme krasny pohodovy den, za ktery Benkonkam dékujeme a piejeme, at’ se jim v
jejich zasluzné Cinnosti dafi, jsou zdravé a spokojené. Jsme moc rady, ze mame tak skvélé
kamaradky!

Za Klub ZAP J. Petrova

Kazdy novy den je ,dnes“. Neni to ani minulost, ani budoucnost.



Setkani s Alenkami v Podébradech

15. srpna néas Alenky pozvaly na setkani k 30. vyro¢i trvani jejich organizace. S radosti jsme
ptijaly a tésily se
spolu s nimi na
hezky program.
Parnikem jsme
si  vyjely na
soutok Labe a
Cidliny, ty
odolné Sly zpét
pesky,  vétSina
opét plula. Je
nutné dodat, Ze
bylo  opravdu
vedro! Pfijemna
byla prochazka
zeleni k havifskému kosteliku. Mély jsme Stésti a diky pani privodkyni se v kosteliku
dozvédely i mnoho zajimavého. Obéd byl v klimatizované restauraci a prochazku po kolonadé
jsme ukonily jak jinak, nez v Lazenské kavarné.

Milé kamaradky, dékujeme za hezky den a pfijemnou spole¢nost.

Plaveme prsa 2023

Aliance zen s rakovinou prsu potadala 14. 10. 2023 celostatni akci ,Plaveme prsa“.

.....



Projekt je kazdorocné vyhlaSovany evropskou koalici Europa Dona v ramci Dne
pro zdrava prsa. V Praze se v Aquacentru Sutka ucastnici pokusili symbolicky
preplavat “Rozkos$ tam a zpét™. Délka hraze je 412,5 m a béhem necelé hodiny se
podaiilo tuto hranici pfekonat a v pribéhu odpoledne dokonce nékolikanasobné
piekrocit.

Dévéata z naseho Klubu ZAP podpotfila akci nejen plavanim, ale hlavnim ukolem
bylo ucastniky akce proskolit na prsnim fantomu. Zajem o nasi edukaci byl velky,
poucily jsme o nutnosti pravidelného samovysetieni prsti spoustu Zen a dokonce i
nékolik muzi.

Malé plavce jsme potéSily drobnymi déarky, dospé€li si odnaSeli brozurky s

uziteCnymi informacemi. Cela akce se vydafila a my dékujeme Alianci, Ze jsme se
mohly za nds§ Klub ZAP zcastnit. Jiz nyni se t€Sime na dalsi roc¢nik.

Jana Krejcarova

Sném Ligy proti rakoviné 17. -18. Fijna

je tradicné¢ dvoudenni akce. Prvni den je vénovan
informacim o ¢innosti Ligy a prednaSkam, druhy den
je podeékovanim Ligy svym c¢lenim. Tentokrate to
bylo krasné baletni vystoupeni.

Benefi¢ni vecer Bellis

Probéhl 23.10. v prostorach foyeru Nové scény
Néarodniho divadla. Setkani pacientek,
podporovateltl i pratel je vzdy krasné, plné emoci.
Mladé pacientky tradicné uspotadaly skvélou
modni ptehlidku doplnénou kulturnim
programem. Tleskaly jsme vSem, ale tzasna byla
malad modelka, dvouletd dcerka jedné Bellisky. Je
vzdy dobfte, pokud se propoji pacientky rtizného
véku, a to je 1 zamér Aliance Zen s rakovinou
prsu. Bellisky, drzte se!!!

10



Alen slavil 30 let ¢innosti

Nase kamaradky Alenky slavi v letosnim roce, tak jako my, 30 let trvani organizace.
Slavnostni setkani prob&hlo 24.Fijna v Michnové palaci. Za ZAPKky se jej zacastnily Hela,
Marta K, Jarka. Setkani bylo velmi hezké, po uvitani promluvilo o historii organizace vSech
pét predsedkyni. Vystoupili i pozvani hosté, velky potlesk sklidil CechoKanad’an 95tilety pan
Véclav Taborsky, ktery se Slavkou Kopeckou pokitil svou novou knihu. Za nas Klub predala
kytici s pfanim zdravi a hodné sil do dalsich let Helenka.

Program zah4jilo vystoupeni mladé operni umélkyné s vybornym klavirnim doprovodem.
Nasledovalo baletni a tanecni vystoupeni divek a zavér patfil izasnym seniorkdm s country
tanci. Dévcata z Alenu také nafotila krasny kalendat v retro stylu a vS§em to v ném moc slusi.
Meéla piipravené i bohaté obcCerstveni, tak jak to u spravné oslavy ma byt.

Rijnova retro schiizka

Davno uplynulou dobu nam
pfipomnély i hracky, obleceni,
nasténné  vySivané  kucharky, |
mlynky, détské knihy, sitovka,
fotky, ndSivky  zamerickych
uniforem z doby osvobozeni Plzné, g
korespondencni listky ze zajeti z 1.
sv. valky, Sperky, Svatebni stolni
souprava, cestovni zehlicka a dalsi
a dalsi. VSem se uskuteCnéni
tohoto napadu velmi libilo!!!

e

PS: V patek po schiizce jsme byly v divadle na Jonas a tingl —
tangl. Pfi pisnicce...zdédil jsem po babicce a dal do krabice...,
jsme se na sebe podivaly a zaCaly smat. Viele toto predstaveni
doporuéujeme!!! Opravdu se vratime do starych dob Semaforu a §
soubor Kaspar z divadla v Celetné je zde skv¢ly.

MartaK, DanaG, Jarka, Hela

Byt schopen ucty je témér tak vzdacné, jako byt ji hoden.
J. Joubert
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Edukacni ¢innost

zaméstnava  vSechny  proskolené

edukatorky. Hned od zafi jsme ucily

nacvik samovySetfovani na akcich

LPR, na Dnech zdravi méstskych
casti, —

byly jsme  prispavek na preventivni vySetfeni

soudasti pro obtany MC Praha 18

prevence
vZp 1
Aliance
zen s
rakovinou prsu. Napf. na Plaveme prsa se nds seSlo opravdu
hodné. Také zacaly pravidelné prednasky ve Skolach. Za tuto
¢innost ziskavame pro Klub tak potiebné finance a jisté nas tési i
vyznam a dualezitost prevence pro Sirokou vetejnost. K modeltim
prst jsme zakoupily i model varlat a uz mame za sebou situace,
kdy byly dv¢ akce v jednom dni a my nemohly varlata rozpilit.
Bohuzel, modely jsou drahé a penize od sponzorti na vSe nestaci.

2K
nst™ o

s€ 3
~alim® ™ _qn

ir2u mohow lethanzs obdand ve viku 20 i 48 et 24dat
1o Odbaru sadlni pile @ adravotnictel
o 01, 06, do 15, 12, 2023

A opét apel na ty z vas, které by ndm chtély pomoci. Proskoleni edukdtorky provedeme
individualn€ v nasi kancelafi, staci se obratit na Jarku.

Rekondice Bystiice nad Perstynem.
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Jesté se vratime do Cervna, protoze by bylo skoda si tak hezkou rekondici nepfipomenout. Na
vernisdz Pivrnce, jinak Petra Urbana, nelze zapomenout. Tady je hodnoceni Véry Karasové:

17.6. je pro nase ¢lenky ZAP dnem odjezdu na rekondici do
Sporthotelu v Bystfici nad Pernstejnem. Odjizdime z Prahy
v 10 h s piestupem ve Zdaru n. Sazavou. Sporthotel se
nam libi. Je$té¢ odpoledne stac¢ime navstivit vernisaz
Petra Urbana v mistnim muzeu. V ned¢li dopoledne si
uzivame kryty bazén, protoze plavani je soucasti
rekondi¢niho pobytu, ktery diky sponzorim -
magistratu  Hl.m.Prahy a Prahy 18 absolvujeme.
Prochéazky v krasné krajin€ hodné pfispivaji k udrzeni
fyzické a duSevni pohody. KaZdodenni ranni
rozevicky 1 cvi€eni v bazénu vede cvicitelka Marcela
Maierova ke spokojenosti nas vSech. V pribc¢hu akce
byla hezka navstéva na Ekofarmé ,,Centrum EDEN®
Novy Dvir.

Vydatil se i odpoledni vylet na piehradu Vir s pési
turistikou. Celodenni vylet vlakem do Nedvédic a pak
vla€kem na hrad PernStejn. Narocné, ale krasné terasovité
zahrady. Odpoledne, kdo chtél, stihl jesté koupalisté — pocasi ndm ptalo, bylo 34°C.

V pribéhu pobytu nds zaujala vécnd prednaska o spravném dychani, drzeni téla i cviceni
podporujici Cinnost srdce. Dalsi piednaska se tykala novinek v 1é€bé prsu a znalosti
onkologické problematiky. Zavérem piednaSky jsme absolvovaly test Ligy proti rakoving s
vybornym vysledkem k radosti prednasejici.



Na zavér dékujeme vedouci Marté Votavové za zajisténi a ptipravu celé akce.

Na tplny zavér dékujeme za poskytnutou dotaci magistratu Hl.m.Prahy, bez které by neslo
tento pobyt uskutecnit.

V Bystfici 24.6.2023

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

V sobotu 9. zafi jsme se seSly v Tatranské Lomnici v hotelu Uran v poctu 15 ¢lenek Klubu
ZAP.

V nedé€li dopoledne jsme si ud€laly prochazku po Tatranské Lomnici, navstivily jsme i

A SR R

botanickou zahradu. Dalsi dny jsme zacinaly rozcvi¢kou na terase hotelu nebo cvi¢enim a
plavanim v hotelovém bazénu. V prubéhu rekondice jsme uskutecnily vylet do termalniho
parku Vrbov. Tamni geotermalni voda je 1é€iva a 3 hodiny pobytu nam udélalo dobfe hlavné
na klouby. Vylet elektrickou na Strbské pleso byl téz moc hezky, obesly jsme celé pleso
kolem dokola. Pocasi nam ptalo, bylo teplo a slune¢no. Ve stfedu jsme navstivily Hrebienok,
uzily si panoramata a Jarka s Helou vystoupaly na Zemkovského chatu. Vecer pak jsme
vyslechly v hotelu ptfednasku o Zivotée tatranskych medvédi a jak se zachovat, pokud bychom
se s medvédem setkaly v ptfirodé. Az ve ctvrtek, kdy jsme mély vylet do Zakopaného
v Polsku, nam na cestu prselo. Navstivily jsme prekrasny kostel Matky Bozi Fatimské, ktery
byl postaven jako vyjadieni dikd Bohu za uzdraveni papeze Jana Pavla II. po atentétu, ktery
byl na n€ho spachan. Odpoledne nastésti prestalo prset a cestou zpét do hotelu jsme si mohly
na farmé zakoupit syry v biokvalité. Na vyletech do Vrbova a Zakopaného nam byl bajecnym
priavodcem pan Martin Mladon. Dalsi den byl opét slune€ny a my jsme se vydaly na vylet do
Starého Smokovce, kde jsme si prohlédly expozici muzea Tatranské kinematografie a
fotografie. Velka skupina se za krasného pocasi vydala na zpatecni cestu pésky. Rekondici
jsme zakoncily ve€er spoleénym posezenim.

Podé&kovani patii Marté V. za zajiSténi jizdenek, Marcele za vedeni cviceni ve vod¢ 1 na suchu
a Hele a Jarce za zajis$téni a organizaci krasnych vylett.
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Pod¢kovani patii 1 Magistratu Hlavniho mésta Prahy za poskytnuti dotace, bez které by se
tento rekondi¢ni pobyt na podporu naseho zdravi nemohl uskutecnit.

Rekondicni pobyt pro metastatické pacientky

se konal 6. - 10. zafi v Teplicich nad Bec¢vou v ramci projektu ,,Neviditelné zeny*“ Aliance zen
s rakovinou prsu. Za nas§ Klub se jej zucCastnila Jitka Manova a byla velmi spokojena. Pobyt
v krasném prostfedi ji pomohl zdravotné a hlavné, navéazala nova pratelstvi. Je tézké
vyrovnavat se opakované s nemoci, ale dobré¢ ptiklady vzdy pomdhaji a toho si Jitka opravdu
ceni.

Vyrocni konference Aliance Zen s rakovinou prsu

26. 10. 2023 se konal jiz 21. ro¢nik konference Datovy
audit mamografického screningu. A dalsi den, 27. 10.
2023, navazovala Vyrocni konference Aliance Zen s
rakovinou prsu.

Za Klub ZAP se obou setkani z(&astnily Marta Kie¢kova
a Helena Hotovcova.
Prvni den jsme vyslechly pfednasky na téma 20 let
screeningového programu karcinomu prsu v Ceské
republice. Zajimava byla i statisticka data, ktera potvrzuji
dilezitost screeningu.
Druhy den byl vénovéan zhodnoceni letos$ni prace Aliance
zen s rakovinou prsu a planiim na rok 2024.

Vyslechly jsme novinky v 1é€bé a velice zajimavé
prednasky: VSimavost - 1éCivy potencial ptritomného
okamziku a Pravidelny pohyb jako prevence ndvratu onemocnéni.

Race For The Cure

8. fijna se v prazské obofe Hvézda konal jiz 4. rocnik zavodu Race For The Cure. Nad
zavodem pievzala zaStitu Jeji Exelence Martina Mlinarovi¢, velvyslankyné Bosny a
Hercegoviny v CR. Za Klub ZAP se zi¢astnila Ing. Marta Votavova, kterd ve skvélém Zase
28, 56 zavod na 5 km dokoncila. Vytézek ze startovného bude vé€novan na aktivity Aliance
zen s rakovinou prsu a projektu Bellis — mladé Zeny s rakovinou prsu

Dékujeme Marté za skvélou reprezentaci a pfejeme mnoho dalSich sportovnich tspécht.

Tam, kde nejsme, je hezky: v minulosti uz nejsme, pripada nam proto krdsna.
A.P. Cechov
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8. listopad

byl na udélosti bohaty. Jarka nas pozvala na varhanni koncert do kostela Krista Spasitele na
Barrandové. Nové varhany, umélecky ztvarnéné jako strom zivota v pozadi s barrandovskymi
vrstvenymi horninami, jsou opravdu krasné a jejich Siroky rejstiik zaujme kazdého
posluchace.

Pohlazenim na dusi byla navstéva galerie Kooperativy, kde je vystava Krajinatska skola prof.
Julia Mardka. SeSlo se nas deset a vystava se ndam moc libila, méné hezké bylo neochotné
chovani pracovnika kavarny.

Dalsi skupinka ZAPek se zuéastnila vzpominkového setkani v parku Portheimka. Sesli jsme
se u stromu Olgy Havlové, abychom si piipomnéli jeji nedozité 90tiny. Setkani bylo komorni,
doplnéné hudebnim a péveckym vystoupenim. Mame radost, ze strom, u jehoz sazeni jsme
také byly, dobte prospiva. Po ukondeni jsme si my ZAPky zasly do vinarny U Véstonického
Venouse, kde obsluha byla humorna a ceny mirné.

INFORMACE:

V arealu Fakultni nemocnice v Motole byla zahijena stavba Narodniho onkologického
institutu. Obdobnym zafizenim je pouze Masarykiiv onkologicky tustav v Brné. Soucasti
institutu budou ambulance, denni stacionaf pro podavani 1écby i jednodenni chirurgie. Bude
tu 1 vyzkumné centrum a testovani 1éki. Chemoterapie by se méla podavat v pifjemném
prostfedi s vyhledem do pfirody. A my vime, Ze pfiroda je mocna carodéjka. Hotovo by mélo
byt v ptlce roku 2026......

Protonové centrum Bulovka

dokdze pomoci Zendm s rakovinou prsu. Lécba je urend zejména pii levostranném a
oboustranném zachytu. Protonova radioterapie Setfi srdce i plice. Pacientka miZe centrum
kontaktovat sama i1 bez doporuceni 1ékate. Informace o tom, zda je jeji diagnéza vhodna pro
protonovou lécbu dostane do 24 hodin. Pamatujme na samovysetfovani, kliCovy je v€asny
zachyt onemocnéni. Kontakty: tel. +420 222 999 000, e-mail: pacient@ptc.cz

Osteoporoza

Upozoriiujeme, ze pred vySetfenim na osteoporozu je nutné mit Zadanku od praktického
1ékare.

Koncerty v Korunni 60

si mizeme vyslechnout kazdé prvni utery v mésici ve 14.30 hod. Noveé nam farni sbor nabizi i
vecerni koncerty. O terminech vas budeme informovat mailem.
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VZdy délejte to, co je spravné. Budete pak v Zivoté spokojeni.
Nakupujte pres GIVT

Pfipominame moznost, jak nas podpofit, kdyz Vy nebo Vase rodina nakupuje pies internet.
Tady je navod, jak postupovat: 1. Pfed ndkupem si oteviete stranku www.givt.cz

2. Vyberete nasi organizaci Klub ZAP a e-shop, na kterém chcete nakoupit.
3. Nakoupite, jak jste zvykli.

To je celé, nestoji vas to ani korunu navic a ZAP dostane urdita procenta z ceny nékupu.
Nakupovat se d4 anonymné, takze pokud nechcete, nemusite se nikde registrovat. Reknéte o
této moznosti své rodin€, pratelim a znamym. VSichni nd&m mohou pomoci. Do Givtu je
zapojena asi 2500 e-shopti, ten svij si urCit€¢ vyberete (napt. Mall.cz, Dr.Max, +pilulka, Lidl,
Lindex, Okay, Vodafone, Teta, Sconto nabytek, Lékarna.cz, Tescoma, Flixbus....)

Pomoc zviratkiim Hanky Huspekové

Vsichni urcité znate Hanku, kterd nam tak obétavé pomaha pii vanoc¢nim setkdni a prodejich
na Cakovickém posviceni. Naopak i my ji miizeme pomoci. Hanka ma totiz doma ,,zvéfinec*
a hodi se ji rizné zbytky. Napt. skotfdpky od vajicek, tvrdé neplesnivé pecivo, kastany, ofechy,
cerstvé listy ze zeleniny aj. pro slepicky, kraliky a ovecky. MiiZete ji vSe osobné donést v Case
pondéli az patek do Akvaristiky, Cukrovarskd 120/32 v case 9-12, 14-17 hodin, rada vas
uvidi. Dostanete se tam autobusem 158, 166, 257 a 202, zastavka nam. Jifiho Berana.
Piipadné bus 136, zast. Cakovicky zamek a prochazkou kolem kostela po Cukrovarské ulici.
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Cesky den proti rakoviné 2023

KLUBY - pofadi podle poctu prodanych kyti¢ek

: 2 Pocet prodanych
Poradi T Organizace Mésto kvticek 2023
ARCUS - Spoleé&nost onkol. pacientd, jejich Liberec 5, 12
1 el ks 2 13 405
rod. prislugnik( a pratel, z.s.
2 Liga proti rakoviné Nachod, z. s. Nachod 13 062
3 VIOLKA z.s. Trebi¢ Tiebié - Nové Dvory 11 952
4 Klub ZAP - zeny s nadorovym onemocnénim, |Praha 8 11 311
z.S.
5 PRO-FIT 12 Bohumin z.s. Bohumin 10 006
6 Klub ZVONEK - sdruzeni zdravotné Kralav Dvur 9977
postizenych z.s.
7 Ceskolipska VESNA, spolek onkologickych  [Ceska Lipa 89012
pacientu a pratel
8 ONKO - AMAZONKY, spolek Ostrava - Moravska 8696
Ostrava
9 Onkologicky klub Navrat z.s. Nové Mésto na 8633
Moravé
10 Liga proti rakoviné v Sumperku, z.s. umperk 8 235
11 ALEN - Zeny s rakovinou prsu, z.s. Praha Praha 10 7 938
12 INNA z.s. Havifov onkologicka organizace Havifov - Podlesi 6 868
NEBYT NATO SAMA, z.s. Bilovice nad Svitavou
13 6 260
14 Klub MARIE, z.s TFinec - Lyzbice 5335
15 Svaz postizenych civiliz. chorobami v CR,zs. |Opava5 4707
zakl. organizace ONKO - ISIS Opava
16 ARCUS-%IVOT, Z:8. Ceské Budéjovice 3 4 686
17 Liga proti rakoviné Hradec Kralové z.s. Hradec Kralové 6 4 404
18 Slezsky klub stomik( Ostrava, z.s. Ostrava - Poruba 4400
19 KLUB STOMIKU H.B. ILCO, z.s. Havli¢kuv Brod 4198
20 Svaz postizenych civiliz. chorobami v CR,zs. [Vsetin 4191
zéakladni organizace Vsetin
21 FIT - ILCO Praha, z.s. Praha 2 3950
22 Klub onkologicky nemocnych z.s. Pardubice 3839
23 VICTORIA, Liga proti rakoviné, Litoméfice z.s. _[Lovosice 3768
24 BENKON-Benesovsky klub onkologicky Benesov 3300
nemocnych
25 ONKO klub SLUNECNICE Olomouc, z.s. Olomouc 3297
26 ONKO DIANA PROSTEJOV, z.s. Prostéjov 3183
27 KAPKA 97, ob&anské sdruzeni onkologickych |Chomutov 3022
pacientu a pratel
28 Klub stomiku Brno, z.s. Brno, Kohoutovice 2 400
29 ONKA z.s. Brno 2 360
30 Ustecky Arcus, z. s. Usti nad Labem 1980
31 Onko spolek KAROLINA Kladno -Kroéehlavy 1802
32 ONKO Zlin spolek Zlin 1727
33 Spolek ONKO Rokycany Rokycany 1650
34 Svaz postiz. civiliz. chorobami v CR, z.s., zakl. |Frydek - Mistek 1553
organizace NADEJE Frydek-Mistek
35 |CeskéILCO,zs. Praha 2 1450
36 AMA - Spoleénost onkologickych pacientu, Most 1391
jejich rodinnych pfislu$niku a pratel, z.s.
37 Jablonecky spolek onkologickych pacientt Jablonec nad Nisou 1300
JAKOP
28 Svaz postizenych civiliz. chorobami v CR, z.s., |Koclifov 1185
okresni organizace Svitavy
39 Nadaéni fond Usmév nejen pro Krystofa Praha 6, Praha 5 1085
40 Amelie, z.s. Praha 8 1064
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Poradi klubu podle celkového vydélku (prvnich deset)

Nachod

postizenych z.s.

Kralav Dvar

3 v
4 |Liga proti rakoviné Nachod, z. s.
5 Onkologicky klub Névrat z.s. Nové Mésto na Moravé | 271 i
6 ONKO - AMAZONKY, spolek Ostrava - Moravska 262 716,00
Ostrava
Klub ZVONEK - sdruzeni zdravotné

ALEN - Zeny s rakovinou prsu, z.s.

onkologickych gacientl'l a pratel

Praha Praha 10
9 PRO-FIT 12 Bohumin z.s. Bohumin
10 Ceskolipska VESNA, spolek stk Lipe

OCENENi PRO PROFESORA
MUDR. ZDENKA DIENSTBIERA, DRSC.

V prvni letni den 21. Eervna se konal
slavnostni ceremonidl udileni Cen
Féra ddarcl. Celou akci zivé prendse-
la Ceskd televize a moderovala ji Mo-
nika Valentova.

Ceny byly udéleny v péti kategoriich -
Osobnosti nadacniho sekforu, Osob-
nosti filantropie, Zvidstni cena Féra
ddrct, Firemni sbirkovy hrdina a Sbir-
kovy hrdina.

V kategorii Sbirkovy hrdina byl oce-
nén in memoriam za celozivotni vyji-
medény pfinos v oblasti onkologické
osvéty a prevence prof. MUDr. Zde-
nék Dienstbier, DrSc., zakladatel Ligy
proti rakoviné Praha a jeji diouhole-
ty predseda.

Prof. MUDr. Zdenék Dienstbier, DrSc.,
drh.c., svétové uzndvany profe-
sor nuklearni mediciny a radiobio-
log, emeritni prodékan 1. LF UK v Pro-
ze a emeritni prorektor UK zaloZil Ligu
proti rakoving v roce 1990. Vytvoril jejt

dodnes funkéni program prevence
nadorovych onemocnéni, informo-
vanost vefejnosti, pé&i o onkologické
pacienty a podporu onkologického
vyzkumu a pfistrojového vybaveni on-
kologickych pracovisf. Brzy po zacdatku
své ¢innosti se Liga zapojila jako platny
&len i do mezindrodnich organizaci Ev-
ropské asociace lig proti rakoviné (ECL)
a Svétové unie proti rakoviné (UICC).
V roce 1997 se pan profesor inspiroval
tzv. Narcisovym dnem (Daffodil Day),
ktery na jafe organizuji mnohé nezisko-
vé organizace po celém sveteé jako fun-
draisingovou akci. Pan profesor kladl
velky dlraz na vyznam prevence, a fak
wivoril projekt Kvétinovy den - Cesky
den proti rakoviné. Jeho symbolem se
stala kyticka mésicku lékarského a kaz-
dy darce, ktery obdrzi kvétinku, dostane
z&roven i letGéek s informacemi o pre-
venci nddorovych onemocnéni. Téma
se kazdy rok méni, stejné jako barevnd

stuzka na kvétiné. V pribéhu let se tak
opakované vracime k tém nejcastéji se
vyskytujicim drundm nédorovych one-
mocnéni v nadi zemi a vefejnost tak zis-
kava dilezité informace o moznostech
prevence a zdravém Zivotnim stylu.
Bylo mi velkou cti cenu za pana profe-
sora s dojetim prevzit.

Iva Kurcova

Neékdy i Zit je state¢nym Cinem.

Seneca



REKONDICNI POBYTY v roce 2024:

Na pfiisti rok jsme napladnovaly opét tfi rekondi¢ni tydenni pobyty, na které jsme pozadaly o
grant Magistrat hlavniho mésta Prahy.

Prvni rekondi¢ni pobyt se uskute¢ni ve Frantiskovych Laznich v hotelu REZA
Termin: od 14. do 21.ledna

Castka bez dotace na osobu a den: 10.325,- K&

Planovany pocet osob: 20

Druhy rekondiéni pobyt je zajistén v Tieboni v hotelu Zlata
Hvézda

Termin: 2. — 8.Cervna

Castka bez dotace na osobu a den: 12.338,- K&

Planovany pocet osob: 20

Tteti rekondi¢ni pobyt tentokrat Turecko, hotel Incekum Su
Termin: 19. — 26.zaf1

Céstka bez dotace na osobu a den véetné dopravy: 18.300,- K&
Planovany pocet osob: 19

Ptihlasit se mize pouze nahradnik.

Vano¢ni prodeje

Prvni vanoc¢ni prodej se uskutecnil 22.11. v Bilém domé.

Prodej v horni ¢asti Vaclavského namésti je planovan od
7.do 9.12.

Na Staroméstském ndmésti nds v charitativnim stanku
najdete od 14. do 16.12. Podrobnosti se dozvime na
listopadové schiizce.

Onko Unie nas zve

na kazdoro¢ni pravidelné setkani, které se kona 2.12. Na programu budou opét zajimavé
prednasky. Utastnicky poplatek je 200 K¢&. Informace u Helenky.
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Pozvanka na Vanoéni koncert LPR

Koncert se kona 4. prosince od 19,00 hod. v Karolinu, Ovocny trh 3, Praha 1.V programu
zazni Ctvero roénich dob od A. Vivaldiho a hudba P. Vejvanovského a A. Corelliho s vanoéni
tématikou.

Pozvani do Poslanecké snémovny Parlamentu CR

12.12. od 10 hod. jsme zvany na vernisaz fotografii ze cviceni Tajci. Soucdsti vernisaze bude i kratka
ukdzka cvi€eni. Vechny srdeéné zve cvititel Ivan Trebichavsky a ZAPky Tajéistky.
Prihlasky individualné do 6.12.2023 na mailové adrese: vosalikova@czechpr.cz.

Zveme vSechny zajemce

na tradi¢ni novoro¢ni vychazku do Prokopského udoli. Sejdeme se 1.ledna ve 13.30 hod. na
tramvajové zastavce Poliklinika Barrandov. Prochdzka je nenarocnd, délka asi 4 km, terén
mirn¢ z kopce. Soucasti je zastaveni na odpocivadle a obCerstveni z vlastnich prispévku (a po
téch tekutych se nam opravdu kraci lehce). Zveme i Alenky a véfime, Ze ndm bude veselo.
Info u Jarky.

Kvétinovy den

28. ro¢nik Dne proti rakoviné LPR bude tentokrate 15. 5. 2024 a téma je Rakovina prsu. Nas
Klub prodava kyticky od prvopocatku. Velmi by pomohlo oslovit podporovatele, ktefi by nam
s prodejem pomohli. Mohou to byt napif. Skoly, prodejny, lékarny, knihovny, ,
kavarny....... Zaptemyslejme, poptejme se, vyuzijme svych kontaktl a znamosti. Vytézek z
KD nam kromé¢ jiného pomaha snizit platby na rekondice.

ZAJIMAVOSTTI:
Hodi se pri predvano¢nim uklidu i vareni:

Kuchyii_bez vypari. Snadno a rychle se nepfijemnych vyparii a pachti zbavite, kdyz na
plotné ponechate chvili povafit vodu s octem, do které ptidate 1zi¢ku skofice.

Jak na cibuli. Pfed krajenim cibule si oplachnéte a navlhcete prkénko. Tak vam éterické oleje
nebudou tolik stoupat do oc¢i. Pouzivejte zdsadn¢ ostry niiz. Jinak na n¢j budete muset tlacit a
tim se opét uvolnuji nepifijemné Stiplavé slozky. Rozptllena cibule vydrzi v lednici pét dni
jako Cerstva, pokud mista fezu potiete maslem a zabalite ji do alobalu. Aby nevykliCila, dejte
do nadoby, kde se skladuje, kousek chleba. Kdyz cibuli smazite, rychleji zhnédne, jestlize ji
pfedem posypete trochou hladké mouky a navic bude hezky kiupat.

21


mailto:vosalikova@czechpr.cz

Rybi zipach. Kdyz pecete rybu, zabranit nepiijemnému zdpachu muizete tim, ze do pekace
pridate rozkrojené jablko. To pfi peCeni zapach pohlti. Kromé toho, Ze ryba nebude citit, bude
jeji maso jemnéjsi a bude skvéle chutnat.

Citron zaZene pachy. Piedev§im dfevénd nebo umélohmotnd prkénka na maso, ale také
plastové nadobi snadno a dlouhodobé ptejima pach ryb, cibule a jinych aromatickych surovin,
které pouzivate v kuchyni. Neptijemné ving se zbavite, kdyz je n¢kolikrat potiete rozpilenym
nebo vymackanym citronem.

Fénem proti_prachu. Star§i radiatory se mezi jednotlivymi Zebry pravidelné zanaSeji
prachem, ktery se Spatn¢ utira. Zkuste to pomoci fénu. Nejprve polozte pod radidtor noviny a
fén zapnéte na nejvyssi vykon i teplotu. Prach snadno odfouknete, ziistane na novinach, které
vyhodite. Mastné necistoty se zahfeji a potom uz je lehce odstranite hadrem navlhéenym ve
vodé¢ s pracim praskem.

Spinavé tapety. Tapety vyGistite tak, e smichéte trosku vody se $krobem. Do krobu dejte
ale jen par kapek vody, aby zlstal husty, ale pfitom se dal na tapetu natfit. Nesmi stékat dola.
Pak potrete skvrnu a nechte zaschnout. Jakmile nanos skrobu zaschne, vezméte kartacek,
nejlépe stary zubni a opatrné Skrob vykartacujte. Spolu s nim zmizi 1 Spina.

Ocet na sporak. Pokud mate na spordku skvrny, které uZ nejdou vydrhnout ani tekutym
piskem, zkuste na n¢ nalit ocet. Ten nechte piisobit nékolik hodin. Kyselina octova zméekci
zuhelnaté€l€ ¢asti a ty pak uz setfete pouhou houbickou.

Sil na bilé zaclony. Zaclony rychle Zloutnou, kdyz se v byt¢ koufi, kvili venkovnim emisim
a prachu. Vyprat je dob¢la je obtizné. Aby se vam to povedlo, namocte je alespon dvé hodiny
pied pranim do hodné osolené¢ vody. Pak je vyperte béznym zpisobem. AZ je povésite na
okna, budou bilé.

Posolené svicky. Nez zapalite knot, nejprve svicky dejte na nékolik hodin do hodné osolené
vody. Potom je nechte oschnout, neotirat! Nebude z nich kapat vosk. A pokud navic rozehraty
vosk okolo knotu na hofici svicce posolite, vydrzi svitit dvakrat tak dlouho.

Lesklé zrcadlo. Abyste s jeho leSténim méli méné prace, namocte hadr do silného cerného
¢aje (neslazen¢ho), vyzdimejte ho a zrcadlo prelestéte. NejenZze zmizi vSechny necistoty, ale
zrcadlo se bude blyskat jako nové.

Solamyl na skvrny. Pokud se vam objevi skvrna od kdvy na ubrusu, ihned ji hojné posypte
Solamylem. Skrobovd moucka do sebe nasakne vSechnu Spinu. Pak ubrus vyperte béznym
zpusobem.

Vite, Ze...jsou v medu zZivé enzymy? Vite, Ze... tyto enzymy umiraji pii kontaktu s kovem a
med se stava toxickym? Vite, ze... v ulu je 10 az 80 000 vcel? Vite, Ze... med obsahuje latku,
ktera poméha lidskému mozku 1épe fungovat? - Vite, Ze... med je JEDINA potrava na svétg,
ktera sama dokaze udrzet lidsky Zivot? - Vite, ze... vCely zachranily lidi v Africe pted
hladem?- Vite, Ze... sta¢i jedna Cajova 1zicka medu k udrzeni lidského Zivota po dobu 24
hodin? - Vite, Ze jedna 1zicka medu ptfed spanim zlepSuje tviyj spanek? - Vite, Ze... propolis
vyrobeny véelami je nejsilngjsi ptirodni ANTIBIOTIKUM?- Vite, Ze... k ziskani 1g vceliho
jedu potiebujete zihadla z vice nez 10 000 vé&el?- Vite, Ze... med NEMA ZADNE datum
spotteby? Od vcelaii vime, Ze nasli med v egyptské pyramidé 4000 rokt stary, nic mu
nebylo a byl pouzitelny. - Vite, Ze... med byl prvnim zbozim na svété, kterym se platilo? -
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Vite, ze... k ziskani 1 kg medu potiebujete nektar z vice nez 1 000.000 kvéta? - Vite, ze...
prvni mince na svété méla na sobé nakreslenou véelu? - Vite, ze... med se konzumuje s
plastem medu?- Vite, Ze... v¢éeli med je nejzdravéjsi potravinou na svété?- Vite, ze... pyl muze
mit vice nez 1500 barev a odstini?- Vite, Ze... mize vcela létat rychlosti vétsi nez 60 km/h?-
Vite, ze... kralovsky dim ve Velké Britanii konzumuje rumunsky med? Vite, ze... v¢ely jsou
JEDINY hmyz, ktery produkuje potravu pro lidi? - Vite, z¢ "MEDOVNIK" je odvozen od
zvyku, kdyz mladé pary po svatbé konzumovaly med na plodnost?- Vite, Ze... matka
(kralovna) ulozi dvojnasobek vahy svych vajec za jediny den?- Vite, Ze... samicka matuje jen
jednou, s vice nez 10 trubci ? Vite, Ze... v€ely mavaji kiidly vice nez 11.000krat za minutu?-
Vite, Ze... jediny med, ktery si mohou vychutnat alergici na vceli produkty, je manna med?-
Vite, ze... nejlepsi med pro zeny je malinovy med? - Vite, Ze... akatovy med je monopolni
med?- Vcela zije mén¢ jak 40 dntl, navstivi minimalné 1000 kvéth a vyprodukuje min nez
1zicku medu. Ale pro ni je to cely jeji Zivot.

DEKUJEME VCELKY!!!

Nejlepsi domadci sirupy proti kasli a rymeé z rymovniku, ¢i cesneku

Ptirodni léky proti kasli, rymé, chfipce a nachlazeni jsou pofad v kurzu. Doporucujeme
domaci 1écivé sirupy z rostlin, které bézné péstujeme na zahradé€, na balkoné¢ i doma na
parapetu nebo si je mizeme nasbirat ve volné piirod€. A navic je jejich ptiprava jednoduchd i
levna a vétSinu udélame jak z Cerstvych, tak i suSenych bylin. Mame pro vas 7 G¢innych
domacich sirupit z rymovniku, cesneku, ¢erného bezu, divizny, matefidousSky, medunky a
tymianu.

1. Rymovnikovy sirup

V chiipkovém obdobi je skvély jako prevence, uvoliiuje nosni dutiny a mirni kaSel. Kdyz
budeme doma péstovat rymovnik, tak na rymu a kasel mizeme zapomenout! Rymovnik je v
poslednich letech popularni bylinkou.

Ingredience

30 vétsich listkl rymovniku
1 velky bio citron

1 kg cukru

Piiprava

Citron dtikladné omyjeme a nakrajime na koleCka. Do kastrolu naskladame listky rymovniku
a kolecka citronu, zalijeme vrouci vodou tak, aby citron i rymovnik byly tésn€ pod hladinou.
Zakryjeme a nechame pfes noc vyluhovat. Potom scedime, listky rymovniku s citronem
dikladné¢ vymackame, do nalevu nasypeme cukr a pomalu vafime do sirupové konzistence.
Jesté horky sirup nalijeme do sklenicek, zavickujeme a nechdme vychladnout. Uchovavame v
lednicce.

UZzivani
Rymovnikovy sirup uzivame tfikrat denné po 1 1Zicce, jako prevence staci 1 1zi¢ka denné.
Muzete je ptidavat i do Caje.
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2. Meduiikovy sirup
Meduika lékaiskd (Melissa officinalis) je osvédEena bylinka na nervy, dokaze zklidnit a
uvolnit napéti, pomaha tak i pfi kasli, rymé a bolesti v krku a hlavy

Ingredience
250 az 300 g Cerstvych listkit meduiiky (mizeme namichat s matou v poméru 2 : 1)
150 g strouhaného zazvoru

Stava z jednoho pomerance
cukr

Piiprava

Listky medunky (nebo meduiiky a maty) vlozime do 500 ml vlazné pievarené vody. Pfidame
zazvor a pomerancovou §tavu a cukr podle chuti. Prikryjeme pokli¢kou a nechdme nejméné
24 hodin v chladni¢ce macerovat. Sirup scedime a asi 4 minuty povatrime. Naplnime do lahvi
¢i sklenic, zavickujeme a polozime ptil hodiny nalezato. Pak dame na studené a tmavé misto.

UzZivani
Pti kasli a rymé se doporucuje 1 1zicka trikrat denné.

3. Cesnekovy sirup s medem

Cesnek kuchynisky (Allium sativum) je vyznamnym antioxidantem a piirodnim antibiotikem.
Ptispiva k normalni funkci dychaciho systému, k posileni imunity i k dusevni pohodé.
Spole¢né s medem se pouziva jako prevence i 1€k pfi nachlazeni a chiipce.

Cesnek kuchyiisky je vyznamnym antioxidantem a p¥irodnim antibiotikem.

Ingredience

8 az 10 strouzkii cesneku
200 ml jablecného octa
200 g medu

Piiprava

Vylisujeme nebo rozetfeme Cesnek a dobie ho promichame s jableCnym octem a medem.
Smés pfendame do sklenéné uzaviratelné nadoby a nechame v ledni¢ce 6—7 dni. Smés kazdy
den vareckou promichame.

Uzivani

V piipad€ onemocnéni uZivame rano nalacno: 1-2 1Zi¢ky sirupu rozmichame ve 250 neperlivé
vody. Cesnekovy sirup nikdy nepijeme nefedény!!!! Jako prevence se osvédéila jedna sklenka
jednou za tyden.

Udélat nékomu radost, prinést nékomu $tésti,
nékoho potésit a ,,nalit“ do ného trochu Zivota,
to je v zdsadé to, co ¢lovék na této zemi svede.

Adolf Kolping
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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

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 Kfeckova ¢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@maierovd.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 nékladem pro klubové potieby.

Zpracovaly: Jarka Petrova, Dana HybSova
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Téma mésice: Humanitarni organizace ZAP

ZAPKYy jsou tu pro viechny!

Na podzim roku 1993 na doporuceni prof. MUDr. Zdeiika Dientsbiera vypracovaly tfi clenky Ligy proti
rakoviné stanovy a podaly Zadost o registraci dobrovolné neziskové a humanitarni organizace ZAP.
A i kdyz byly zaditky velmi slozité, ZAP pomaha Zenam s nadorovym onemocnénim uz ticet let. Jejich
cilem je pomoc (pfedevsim) Zendm v prvni fazi po sdéleni diagndzy. Poskytnout jim co nejvice informaci
0 nemoci a jeji 1écbé a také prekonat slozité pied i pooperacni obdobi & 1é¢ebné obdobi. Stejné tak se
maximalné snaZi je podporovat ve zlepseni psychické i fyzické kondice, zvyseni sebevédomi a celkového

zlepseni kvality Zivota.

Rekondice Libverda Vyhlidka Hejnické madony

Kde se vzal, tu se vzal.

Klub byl zaloZen v roce 1993 poté, co se z Ligy
proti rakoviné vyélenilo nékolik Zen se stejnym
onemocnénim. Odtud také pochazi nazev ZAP
(zeny po ablaci prsu). Ze zagatku $lo jen o pravi-
delné schiizky, jejichz poslanim bylo predeviim
podat pomocnou ruku, vyslechnout, popovidat si
a povzbudit. Pozdgji z toho logicky vyplynulo hle-
dani informaci o protetickych pomiickach, o lécbé
a jejich vedlejsich cincich, o nérocich u zdravotni
pojistovny a vyhledavani kontaktii na lékare pro
budouci spolupraci. Clenkou Klubu ZAP se miize
stat kazda Zena nejen s nadorovym onemocné-
nim, ale i ta, kterd méa o &lenstvi zajem v ramci
prevence, souhlasi se stanovami a cili Klubu ZAP
a zaplati rocni prispévek ve vy3i 400 K¢.

Sdilena bolest je poloviéni, sdilena radost se
nasobi.

V roce 1993 se diky raddm &len vyboru Ligy proti
rakoving podafilo zaloZit iGet a ziskévat spolupra-
ci s lékafi a se Sdruzenim zdravotng postizenych
v Dejvicich, kde jim PhDr. Jana Novakové preda-
vala zkusenosti. Osudové bylo prvni setkani s Iva-
nou Cermakovou (predsedkyni Klubu Frauenselb-
sthilfe nach Krebs z Frankfurtu nad Mohanem),
z jgjiz iniciativy vznikla mezi kluby spoluprace.
Ve Frankfurtu pak ¢lenky Véra Urbanova a Dana
Hyb3ova absolvovaly speciélni kurz cviéeni s kau-
Cukovym pasem — THERRA BAND - pro Zeny po
ablaci prsu. V roce 2001 pak ZAPKy zalozily spo-

le¢ng s dalsimi organizacemi sdruzujici onkologic-
ké pacientky Alianci Zen s rakovinou prsu.

Nepodceruijte prevenci!

Zenska prsa jsou synonymem Zenstvi, matefstvi
a atraktivity. UZ jenom z téchto na prvni pohled
povrchnich divodi si prsa zaslouzi stejnou pozor-
nost jako treba zuby. Ne, nemusite si je prohlizet
kazdy den. Samovysetfen staéi provadst jednou
mésicné. Klub ZAP se na prevenci samoziejmé
takeé velmi aktivné podili - pofada edukadni pred-
nasky a instruktaze samovySetfovani prsu pro
“zdravou” verejnost, stfedni Skoly v ramei progra-
mu, Nejde jen o prsa*“. Pravidelné se Gi¢astni akci,
jako jsou Den zdravi &i Plaveme prsa, akci VZP,
maji pfednasky v matefskych centrech, klubech
diabetik(i, samovysetfovani uéi na Avon pochodu
a u dalSich z&jemcd. Pro instruktaZze samovyset-
feni jsou pouzivany silokonové modely, které riiz-
né palplaéni nalezy simuluji (palpace = vySetreni
pohmatem, pozn.redakce). Umét si vySetiit prsa,
by mélo byt souasti osobni hygieny kazdé zeny.
Nové sdruzeni zakoupilo i model na samovyset-
feni varlat.

Zhoubné nadory prsu jsou u Zen nejéastéjsi. Kaz-
dym rokem se objevi pres osm tisic novych pfipa-
dit. Cim dfive je nador objeven, tim vétsi je Sance
na tpiné vyléceni. Vzristajici podet nové hlase-
nych karcinomd prst je v tomto pripadé viastné
dobrou zpravou. Znamend to totiz, ze soustavna
kampai prevence (a také zavedeni placeného

v
Z A P Zeny s nadorovym
onemocnénim

screeningu) ma smysl. Pfitom na screening v CR
chodi pouze 60 % Zen. Nicméné i to je skvélé. Diky
tomu mizeme vyhledové predpokladat pokles
Gmrti, protoZe Zeny budou diagnostikovany véas.

Aktivity bez omezeni véku

Za svou dobu fungovani maji ZAPky uz ukotve-
ny pravidelny program. Napfiklad, kazdé pondsli
probiha ergoterapie (pozn.redakce: Ergoterapie
se zamgfuje na podporu zdravi a celkové pohody
jedince prostrednictvim “zaméstnavani®.) Pravi-
delné, jednou tydné, chodi plavat a cviéit tai-chi.
Skupina hraéek minigolfu trénuje dvakrat mésic-
né. Spole¢né pak navstévuji vystavy, koncerty,
kina, setkavaji se na oslavach jubilef dlenek nebo
chodi do pfirody. Zeny, které se chtéji setkavat
nad ruénimi pracemi, vyrabi drobné predméty,
které pak nabizi na jarnich a predvanoénich cha-
ritativnich trzich. Pravidelné se také Ggastni Ces-
kého dne proti rakoving Ligy proti rakoving (tzv.
Kvétinovy den), jehoz vytéZek je pro kiub velkou
pomoci. Diky témto prodejiim a spolufinancovani
z grantu Hlavniho mésta Prahy a méstské Gasti
Prahy 18 mohou nékolikrat roéné jet ZAPky na
ozdravny rekondiéni pobyt. Mimo to sdruzeni
zajistuje i odborné prednasky a besedy s Iékafi
a déla osveétu.

* Avon pochod 2022




Snaha se ceni

Kazdoroéné vyhlasuje spoleénost Hestia - centrum
pro dobrovolnictvi cenu KRESADLO. Za rok 2022 ji
obdrzela zakladajici ¢lenka, dlouholeta obyvatelka Le-
trian, pani Dana HybSova, ktera bez naroku na jakou-
koliv odménu poméha Zenam, které bojovaly &i bojuji
s rakovinou, jiZ vice jak tficet let. A neni to jeji prvni
ocenéni. Jiz v roce 2017 obdrzela ze strany Ufadu
méstské asti Prahy 18 ocenéni za dlouholetou préci
pro onkologické pacienty. To nejvétsi a nejddlezitgjsi
ocenéni ale hmatatelné neni. Pratelstvi, ktera v kiubu
vznikaji, jsou ni¢im nenahraditelnd. CoZ ostatné potvr-
zuiji i slova ¢lenek klubu, které o pani Dané fikaji: “Jeji
neutuchajici energie a Zivotni optimismus jsou pro nas
velkou inspiraci. Jsme py$né, Ze mame v nasem klu-
bu ZAP zenu, ktera je nasim velkym vzorem.” AG je

Téma mésice: Humanitarni organizace ZAP

mozné Kiub ZAP celkem nenapadnym co se mediali-
zace tyde (i kdyz clanky o “ZAPkéch” jste si mohli pre-
Cist v nékolika novinach &i ¢asopisech a dokonce byly
i v pofadu “Snidané s Novou"), jeho tloha v proble-
matice onemocnéni rakovinou prsu je nezastupitelna
a velmi vyznamna. Kazdy rok jeho existence pfinesl
v této oblasti diileZité az revoluéni kroky.

Kontakt:
Svétova 8, 188 00 Praha 8 - Liben
www.klubzap.cz
E-mail: klub.zap@seznam.cz
Tel: +420734332733
€.0étu: 5155150030/5500
Text: Jana Ste¢inskd
Foto: Archiv ZAP

Klub ZAP v éislech:

1993

1995

Prvni rekondiéni pobyt

v sanatoriu Na Plesi,

vedeny prof. Evzenem Skalou.
Vyrobce pristroje PNEUVEN
akeeptoval navrh Klubu na tpravu
specialniho rukavu na masaz
lymfedému.

Prvni preklady brozur a distribuce

na onkologicka oddéleni

v nemocnicich.

1. Kvétinovy Den Ligy proti rakoving,
pfi kterém ¢lenky Klubu ZAP aktivné
spolupracovaly.

Uzavieni smlouva s MUDr. Martinem
Waldem o vy$etfeni vSech ¢lenek
Klubu ZAP na lymfaticky otok.

V ramei prevence vytiskla fa.

WALD PRESS pro Klub ZAP
100.000 ks skiadacek, které firmy
UPAVAN, TRIOLA, TIMO a ASTRA
vkladaly do krabicek se zdravotnimi
podprsenkami.

Klub ZAP se stal jednou

ze zakladajicich organizaci Aliance
Zen s rakovinou prsu.

Jedno z prvnich ocenéni
dobrovolnické prace pro predsedkyni
Klubu ZAP Danu HybSovou

“WALD PRESS AWAR!

pro ty, ktefi pres viastni n

osudu pomahaji ostatnim.”

Cenu Narodniho

dobrovolnického centra

na navrh vyboru ziskala

Véra Urbanova.

Zlaty odznak Ligy proti rakoviné

pii prilezitosti 10. vyro¢i zalozeni
Klubu ZAP.

Prvni seminar pro Zeny po ablaci prsu
a jejich rodinné pfislusniky za finanéni
podpory Kanadského velvyslanectvi.
Vedouci modelarny fy. TIMO - pfijala
navrhy Klubu na zdokenaleni zdravotniho
pradla.

Prvni verejné akce ,Samovysetrovani
prsti“.

15. vjroci zalozeni Klubu ZAP

a ocenéni "Podékovani za nezistnou
pomoc pro Ligu proti rakoving* .
Vyznamenani Ligy proti rakoviné za
“Nejvy3si vytézek ziskany

pri Kvétinovém dni".

Brozura ,CviGeni s gumovym pasem®.
Tisk sponzorovala Liga proti rakoviné.
Ocenéni MG Praha 18 predsedkyni
Dané HybSové za dlouholetou praci
pro onkologické pacientky.

Dalsi ¢lenky absolvovaly edukaéni
seminar a rozsifily tym edukatorek.
Uspofadani tispé$né shirky

Z nesnaze na zakoupeni novych
cvicnych modell prsou a varlat.
Cena KRESADLO 2022

pro zakladatelku Klubu, pani Danu
HybSovou.




Rozhovor mésice

»NeZije zbyteéné ten, kdo nezi§tné pomaha druhym”

fekl Seneca. Pani Dana Hybsova, zakladatelka klubu ZAP, s tim souzni uz od mladi.

PrestoZe pani HybSova Zije v Letiianech vétsinu svého Zivota, mistem pro dnesni rozhovor bylo sidlo Klu-
bu na Palmovce. Spole¢né s ni jsem se sesla i s dalii aktivni Clenkou, pani Jaroslavou Petrovou, a probraly
jsme kde co. Pfedevsim ale to, jak (a zda viibec) je prevence v této oblasti dostacujici. Prace celého Klubu,
ktery spoluzalozila pani Hybsové pred tticeti lety, pomohla jiz nékolika stovkdm Zen. Pani Petrové do Klu- j
bt pfisla o pét let pozdéji. Obé se od té doby vénuji osvété a pomoci Zendm po ablaci prsu velmi intenzivné

a pfi rozhovoru se krasné dopliovaly.

Kazdy rok v Zivots ZAPek, jak si s oblibou Fi-
kate, byl ddlezitym a viastné i vyjimeénym. Po-
slednich pét let je ale pry mnohem intenzivnéj-
Sich. Z jakého diivodu? Je vice pacientek, nebo
mdte vic moznosti a éasu?

Intenzivnéj$i je to v samovysetfovani. Kdyz jsme
zacinaly, tak to nikdo nedélal. Byly jsme mezi prv-
nimi. Kdezto dnes jsou jiz osviceni vedouci podni-
ki, ktefi si vas vyzadaji, abyste udélala prednasku
pro zameéstnance. Ve $koléch béZi celostétni pro-

ovysetreni je snadné.
nstruktaze provadime zdarma.
Délfme se o zkuenosti. |

Pomahame si navzajem.

CUJEME ZA VAS PRISPEVEK
51551500307 5500

gram. Nejde jen o prsa. Kazda méstska ¢ast pord-
da Dny zdravi. Osvéta se hodné zlepsila.

Tak to je skvélé, ne?!
Urcité! Zaroveri to ale na ns pfineslo zvySené naroky.

Kolik vis na to je?

No zase tolik nés na to neni. (sméji se) Nés, které
se tomuto v Klubu aktivné vénujeme (d&lame in-
struktdZe apod.), je dvanct a7 patnact.

A vsechno je to tedy dobrovolnickd éinnost.
Ano. V Klubu nemame zadnou placenou silu. Ni-
kdo nebere zadné odmény a viechno co délame,
délame ve svém volném Gase.

No a kdo vam zajistuje tyto prostory? Pomdhd
vam méstskd ¢dst Prahy 82

Méstska cast nam dala celkem slugné najemné.
Jinak ovdem v3e ostatni (jako tfeba energie) musi-
me normélné platit. TakZze ndm poméahaji sponzofi




|

a také se snazime néco vydslat - chodime na va-
nocni a velikonoéni trhy. f

Vse co prodadvite, vyrdbite samy?

Ano. Kazdé pondéli probiha tzv. Ergoterapie, kte-
rou vede pani HybSova uz od prvopocatku, a vyra-
bime riizné upominkové predméty nebo dekorace.
Nasi pleteni medvidci jsou uz pojmem. A i dalsi
pékné véci si lidé zamlouvaji jiz dopredu. Byva
tady dplné pino, nékdy ani zidle nestai.

Jakd vékovd skupina se tady na tom podili?

Sedmdesat, osmdesat plus. (sméji se) To je ten
rozdil od doby, kdy Klub zacinal. V té dobé tu byly
Zeny vétsinou kolem padesatky. Treba j& jsem
pfisla (onemocnéla), kdyz mi bylo tyficet osm let
(fika pani Petrova). Jenomze dnesni Zeny v to-
mhle véku prosté intenzivné pracuji a ony “nemaji
¢as” nékam chodit a témto vécem se vénovat.

Ale pritom je to skupina obyvatelstva, ve které
Jje hodné vyskyti tohoto onemocnéni.

To ano, ale ony (mladsi Zeny) spolu dnes komuni-
kuji viceméné po socialnich sitich a pracuji trosku
jinym zpisobem. Kdezto my tady prosté suplujeme
nékteré socialni prace a ¢innosti. Spousta nasich
Zen Zije sama, protoze uz ovdovely, déti maji v za-
hranici a vidi se treba jednou, dvakrét do roka...
nebo to ani tak byt nemusi, ale vite, jaky je dneska
zivot rychly. U nés se zkrétka sejdou a maji s kym
komunikovat. Je dilezité udrzet si sociélni vazby
a mozek v éinnosti. Rikame tomu létha ZAPem.

Pro generaci, kterd neZije internetem, je to dii-
lezité, psychika déld hodné.

Je to tak. Kdo pfisel pred tficeti lety, tak tady také
zestarl. Kdyz to prezil.

Zeny, které prichdzeji, nejsou v zcela veselé
ndladé. To musite byt velmi psychicky odolné.
KdyZ jsem fekla mému onkologovi, Ze chei vstoupit
tady do tohoto Klubu a vénovat se edukaéni Gin-
nosti, tak mi fekl, Ze by mi to neradil. (fika pani
Petrova)

Arekl i pro¢?

Rekl: “Vy se budete k té nemoci viastng stile
vracet. A nemoc vas mize pohltit a mize znovu
vypuknout. Je to jedna ku jedné. Ja bych do toho
nesel. Ale jak vas zndm a znam vasi povahu, taky
vy do toho pljdete.” A mél pravdu (sméje se) J4 si
myslim, Ze ten, kdo chce do Klubu vstoupit a po-
mahat, tak, ja nevim, ma ziejmé nékde zakédova-
né, Ze tuto ¢innost prosté potebuje dalat. Svym
zplisobem vlastné vracim to, 7e jsem se uzdravila,
Ze jsem to prezila.

Co vsechno ¢lenkdm nabizite? Mdte néjaky
pravidelny program?

Kazdy den mame néjakou aktivitu - mame jich
nékolik, aby si kazdy mohl vybrat. Nikoho do ni-

[\A-CZECHIE
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¢eho nenutime a nic neni povinné. Pondélky jsou
vénovany ruénim pracim. Vyrobky pak prodavame
a jsou nasim pfijmem. V Utery mivame Elenské
schiizky a vybor. Vzdy méame i néjakou prednésku,
nebo si fekneme, co je potieba délat, jaké mame
plany, program. V Gtery také mivame “kavarnicku”.
Schéazime se v Chabrech, kde se také vétSinou
slavi pétileta jubilea. To byva krasné, protoze ka-
Zdy je rad a vdécny za kazdy dalsi rok. Ve stredu
chodime hréat do Kotvy minigolf.

Kolik vds chodi?
Chodi nds v priméru dvanéct. Jsme tam nejstarsi
skupina.

A také nejlepsi, predpokidddam.

No, oni to fikaji. My se nebudeme chvalit, urcité
jsme dobré v pravidelnosti (sméji se)... Ve ¢tvrtek
méame plavani. Mame pronajaty bazén ve $ko-
le na Jarové. Po bazénu mame jesté tai-chi. Na
to chodime do TyrSova domu. Mame Gzasného
cvicitele Ivana, ktery si kvili nam (onkologickym
pacientkam) nastudoval problémy s lymfatickymi
otoky. Zkraje se od nas util a dnes by mohl délat
prednasky. Spolupracuije s Alianci Zen s rakovinou
prsu, kterd ma tyto prostory pronajaté, a viechny
Clenky sdruZeni aliance nebo pacientky maji cvi-
Geni zdarma. Patky si nechavame volné. Mimo
to ale mame jesté tolik dalSich akei - chodime
do divadel, na koncerty, na vychazky, na vystavy.
Ataké jezdime na tydenni rekondiéni pobyty s pro-
gramem, cvicenim, relaxaci, vyslapy, poznavaci-
mi vylety a soutézemi. Vegery se snazime travit
spolu, maluieme mandaly, cvitéime pamét, dteme
si, poslouchame verse nasi predsedkyné Helenky
a na kytaru nam hraje Marta. A hlavng, mame éas
si popovidat.

Pobyty si hradi u¢astnici sami?

Céstetné jim na to pfispivame, ne viechny by si
to mohly jinak dovolit. Dostdvame na to dotaci od
Hlavniho mésta Prahy i Méstské &asti Prahy 18.
Néco také ziskame z prodeje na Kvétinovém dni.
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Liga je totiz tak solidni, ze onkologickym organiza-
cim 30 % z toho co prodaji, vrati zpét.

Kde shdnite sponzory?

Nejvic sponzort je z nasich fad, z nasich pfibuz-
nych a znamych. Dneska je kazdy opatrny, aby né-
komu dal penize. Ale méame i sponzory, ktefi si nas
nasli sami. VSem, ktefi nam pomahaji, dékujeme.

Kromé toho vSeho se nemalou mérou vénujete
osvété a edukacni ¢innosti. Jak jste zaéinaly?

Prvni epitézu (proteticka pomiicka / nahrada, pozn.
redakee) jsme dostaly od skupiny SHARE, ktera
poradala jeden seminaf a na néj takové kapes-
ni, do dlané, pfivezla. Jedna byla zdrava a jedna
byla s nadiirky. A na nich jsme v roce 1996 zadaly
ugit samovySetfovani. Potom ném pfisla do cesty
Ivana Cermékova (predsedkynd kiubu Frauen-
selbsthilfe nach Krebs z Frankfurtu n.Moh., pozn.
redakce), kterd tehdy prijela a hledala Ligu proti
rakoving. Pan prof. Dienstbier, ktery Ligu tenkrat
vedl, ji poslal k ndm a od té chvile jsme zagaly spo-
lupracovat. Pani Cermakova pfisla s tim, Ze u nich
se jiz pouzivaji modely FANTOM a jeden model
pfivezla. Nam je pak pozdgji koupil AVON. Byly
jsme takové prikopnice. Vydaly jsme plno brozur,
které jsme daly zkontrolovat Iékafiim a oni je pak
od nés s (ispéchem a vdécnosti brali pro své pa-
cientky. Nic takového tady v té dobé jest& nebylo.
Pak se naSe aktivity zacaly vyvijet samy. Napfiklad
jsme byly v Némecku na Gtyfdennim kurzu cvigeni
s terabendem (gumovym péasem, pozn.redakce).
Nasledné jsme byly pozadany, abychom cvideni
natocily. VSichni se to od nas naucili a dnes je to
samozfejmosti. Amy jsme za to rady, od toho to je.

Jste také ¢lenem Aliance Zen s rakovinou prsu.
Jak Aliance vznikla?

Vznikla jako nezbytna potfeba nadstavbové orga-
nizace sdruzujici pacienty s rakovinou pro jednani
s ministerstvy, |ékafi a dal$imi institucemi. V sou-
Casné dobé zastreSuje Ctyficet pacientskych orga-
nizaci. Pfi jejim zaloZeni se nas seslo devatenéct
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organizaci. Nema Cleny, ale ma placené zamést-
nance a pomaha dobrovolnickym organizacim
jako je ta nase.

Rakovina prsu je predevsim Zenska otdzka, ale
onemocnét miiZzou i muzi. Jakd je statistika?
Stale previadaji zeny. Onemocni kolem osmi tisic
Zen roéné. U muzi je to od padesati do sedmde-
sati kazdy rok, coz je k porovnani naprosto zane-
dbatelné. Na nasich prednaskach ve $kolach na
to upozoriiujeme, protoze chceme, aby to kluci
(i dévéata) vedsli. V pocatetni fazi rakovina ne-
boli. Viy si miizete nahmatat bulku, ale nebudete
citit bolest. Ta pfijde, az vam bude utlagovat nervy.
MuZi obecné méné dbaji na své zdravi a je treba,
aby o tomto nebezpedi vadsli. A mladi muzi by
méli znét nebezpei onemocnéni varlat a co délat
v ramei prevence i pozitivniho nélezu.

Jak je to s prsnimi implantdty? Respektive,
kdyz md Zena prsni implantdty (uméla prsa),
miiZe provadét také samovysetieni? Je to vy-
povidajici? A co vySetfeni mamografem nebo
sono?

Ni¢emu to nebrani. Na pfistrojovém vySetfeni je
tfeba to nahlasit laborantce a ta pak pizpisobi
tlak. Jak je to u samovyseteni implantatu t&zko
fict, osobni zkuSenost neméme. KdyZ jsme se
na to zeptaly nasi Iékarské mentorky a mamoloz-
ky, pani doktorky Skovajsové, tak fikala, 7e se to
necha stejné dobfe samovy3etiit, jako kdyz mate
svoje prsa. Rozhodné tedy vysetfovat! My Zenam,
které maji implantéty, radime, at' se chodi neché-
vat vySetfovat pravideIng. Oni vam udslaji prsa za

osmdesat tisic, ale uz vam ne viude feknou, ze
se z implantétu miiZe silikon uvolfiovat a ucpévat
lymfatické cesty. Nemtzeme pochopit, ze tady jes-
t& existuji pracovists, které se o Zenu nepostaraji
kompletné. Véetné téchto upozoménich a dalsich
kontrol.

Existuje néjaky sen nebo cil, kam chcete dojit?
My uz mame spinéno. (sméji se) Chtély jsme
k mofi. Rekly jsme si, 7e pojedeme alespoii jed-
nou v Zivoté. A nakonec jsme tam byly u3 tfikrat.
Nekteré z Gcastnic byly s nami u mofe poprvé. Na
nase,kloboukové* vegery na Krété budeme dlouho
vzpominat.

Mate podporu Iékari?

Mame “nadeho” Iékafe Doc. Walda, ktery je lym-
folog. Vzdycky nam fekne, jaké jsou novinky, jaké
jsou nové léky, jaké jsou nové metody. Sestra
Such& ném pak ukaze, jak se pouzivaji navieky
na otoky, jaké se pouzivaji zdravotni podprsenky
a jak se spravné zafacovat, aby nevznikl nebo se
nezhorSoval lymfaticky otok.

Mazou k vém pfijit i pacienti s jingm nddoro-
vym onemocnénim?

Plvodné jsme ZAP (zeny po ablaci prsu)... Ale
aby se &tenarky nevylekaly! Dnes, pokud je nutny
chirurgicky zékrok, previadaiji zakroky prs zacho-
vavajici. Nyni jsme své psobent rozsfily na “Zeny
s nadorovym onemocnénim”. Pokud tedy Zena ne-
najde organizaci podle své diagnézy, mize pijit
k nam.

Chtéji se lidé v této oblasti vzdéldvat? Zajimd
to vitbec mladé lidi?

Docela funguje, kdyz jim Feknete néco o koufeni.
Ne ale néjaké “bububu’. Ale kdyz jim vysvétlite,
jak funguje imunitni systém - vysvétiite, pro¢ se
ta prvni burika vlastné zblazni, zaéne se dslit
a imunitni systém v tu chvili nezasahne. | kdyz
predtim zasahoval léta. K tomu mize napomoci
pravé treba koufeni. A to oni poslouchaji a je vi-
dét, Ze se nad tim zamysleji. Musite jim ale také
fict, Ze to je prosté na jejich rozhodnuti. Ze jeto
iejich télo, jejich odpovédnost, jejich Zivot. Pred-
nasky jsou dvouhodinové a vie jim ukazeme - jak
vypada sono, jak vypad4 mamograf, samovyset-
feni. Rekneme, kdo ma k nemoci zvysené dispo-
zice, jak probihd Iécba, jak nemocnému pomoci
i jak se provadi rekonstrukce prsu. Ale hlavné
co délat, aby ¢lovék neonemocndl... Svou prv-
ni prednéSku jsem méla vlastné v obyvaku (fika
pani Petrova).

Jak to?

Byla jsem ugitelka na stredni $kole. Kdyz jsem
onemocnéla, byla jsem ffidni v maturitni tids,
chystali jsme maturitni ples a ja jsem najednou
prestala chodit do prace. Studenti byli Gplng vydé-
Seni. Volali mi, co se déje, Ze jim ve $kole nechtéji
fict nic vic, nez Ze jsem nemocn4. Chtéli mne prijit

navativit. Rekla jsem jim: “Dobre, ale j& vam feknu
kdy". Musel to byt ten posledni tyden pfi chemo-
terapii, kdyz jste schopna uz trogku fungovat. Ne
ten prvni, kdy je vam nejhife. Kromé dvou piisli
opravdu vsichni. Kdyz se ptali, co to je, tak jsem
jim to Fekla. Snazila jsem se jim vysvétit, co to ie
za nemoc, jak se to Iéci, jaka je u toho prognoza,
co vSechno ¢lovék potfebuje - jakou pomoc a tak
dale. Jako darek mi pak koupili obraz. A abych se
zregenerovala, tak jsem dostala pobyt na Suma-
VE. (sméje se). Znali mne dobfe. V&dali, 7e krasa
a pfiroda mi nejvice pomohou. A tim jsem se viast-
né zahatkovala. Uvédomila jsem si, e ty déti to
potfebuji. VZdyt jim to nikdo jin nefekne. Tenkrat
se do Skol jesté nechodilo.

V Letiianech jste mély jednu z prvnich prednd-
Sek v knihovné. Je to tak?

Ano, zaéinaly jsme prednaskami ve strednich $ko-
lach. V Letitanech zadna stredni nebyla, tak jsme
zorganizovaly prednasku v mistni knihovné. Tehdy
to bylo pro 8. a 9. roéniky zakladni Skoly. Bylo pre-
kvapuijici, kolik déti za nami po prednasce prislo
s tim, Ze jejich maminka je taky nemocn4. Nebo 7e
maji zkuSenost z rodiny. Musely jsme je povzbudit,
fict jim néco pozitivniho. Bylo skvélé, 7e jak to bylo
neformalni, tak se nestydgly.

Kdyz to feknu hodné syrové, moznd pro né
bylo dilezité to, Ze déti vidély nékoho, kdo to
prezil.

Presné tak, stejné jako pro nas ostatni. To jim
fikime i na prednaskach. My nejsme lékafi &
zdravotnici, od nas neuslysi moc odbornych né-
zvii a studii. Jsme byvalé pacientky, vée se dozvi
z pohledu nemocného. A to od pocatku az do ko-
neéného feSeni po operaci prsu. Musime ale také
fict, Ze jsme si daly limit, do jakého véku budeme
na $koly chodit.

w



Tim myslite véku vaseho.

Ano, naseho. (sméji se) Uz jsme si ale vychovaly
nastupkyné. Z toho mame opravdu dobry pocit.
Kdyby se stalo, Ze uz tfeba nebudeme moci, tak je
tu nékdo, kdo $tafetu prevezme.

Celou dobu mluvime o pacientkdch. MiZou za
vami prijit i jejich rodinni pFislusnici?

Za nami mize prijit kdokoliv. Klub jako prvni (za
financovéani Kanadského velvyslanectvi v Praze)
poradal tydenni pobytovy seminaf pro pacientky
a jejich blizké, kde se nam podafilo oslovit skvélé
doktory z oboru psychologie, neurologie &i urolo-

fe

gie. Tenkrat se nas seslo Gtyficet lidi. Hlavnim ci-
lem bylo priblizit vsem to, jak se Zena v této situaci
citi, co proziva, &im prochazi a co potebuje. Poz-
déji jsme tyto pobyty délaly uz samy.

Mélo to ispéch?

Byly skvélé ohlasy predevsim od muzd, ktef pak
fikali, Ze by je to ani nenapadlo. Nevédali, 7e by
Zeny po ablaci nemély napfiklad Zehlit nebo myt
okna... Kdyz se ale vratime k otazce, tak ano,
miize se na nas obratit kdokoliv. A obraci se, tfeba
jedna zaméstnankyné $koly, kam jezdime predna-
Set. Potfebovala pomoc s tim, jak mluvit se svou
maminkou, kterd onemocnéla. Nebo se na nas lidi
obraci s proshou pro ostatni, Ze treba nékdo zrov-
na onemocnél a poteboval by podporu.

Na to ale musite mit silu. Odmitly jste uz né-
koho?

Ano, ja jsem odmitla jednu pani (fika pani Petro-
va). Zahltila mne mimo jiné viemi problémy, které
v roding jsou véetné nemoci pribuznych a vlastné
ze mné vysavala energii. Vzdycky jsem byla ochot-
na pomoci, ale tady jsem citila, Ze to nejde.

Mate néjakou radu ¢i doporuéeni, co se onko-
logickych onemocnéni tyée?

Jakmile si opakované najdete bulku na stejném
misté, tedy druhy mésic na stejném misté, tak jak
uéime pfi nasich instruktazich, tak nezmatkovat,
ale okamyZité volat a nechat se objednat na vy3et-
feni. Nenechte se odbyt! Zadné, ze vam feknou:
“Objedname vas za Gtyfi mésice, my méame plno.”
To si nesmite nechat libit. Paklize si opakované
najdete bulku, musi se na vas co nejdfive podivat
odbornik. Musite trvat na tom, by vés objednali co
nejdrive.

Myslite si, Ze dnes je to jednodussi? A nemys-
lim v tom, Ze dnes uz je vice informaci, ale ze
jsou lidé vécem oteviengjsi a neboji se o tom
mluvit.

My jsme generace, ktera moc nekomunikovala.
Napfiklad moje maminka (fika pani Petrovd) ne-
védéla, Ze jsem nemocné. Nikdy jsem o tom s ni
nemluvila. Nikdy se mé nezeptala a ja ji nechtéla
zatéZovat. Byly jsme vychovavany jinak. Viechno
vydrZet a nemluvit o tom. Dnesni déti, moje dcery,
to maji uz Uplné jinak... Dnes se vechno sdili, ni-
kdo se za nic nestydi. Ato je dobfe.

Ridite se néjakym mottem, které vam pomdha
se vzdy zvednout a jit ddl?

Dana HybSovd: J& mam své motto jiz od mladi
a stale plati: “Nezije zbytecné ten, kdo nezi$tné po-
méhé druhym.” To je Seneca, to neni moje. (sméje
se) Ja si myslim, Ze timto mottem se v nasem Klu-
bu Fidi kazdy. :
Jaroslava Petrovd: A vite, co mé nejvice pomohlo?
KdyZ jsem byla po operaci ve Frantigkovych laz-
nich, tak jsem tam navstivila prodejnu s upomin-
kovymi a autorskymi predméty, kde kromé jiného
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méla pani (také byvala onkologicka pacientka, jak
jsem se pak dozvédéla), knihu s basnémi. Mné se
moc libila a koupila jsem si ji. A odtud je “Vstaii
a jdi a namaluj si o¢i.” A to pro mne viechno vy-
stihuje.

Zkrétka, neprestavej zit! Dékuiji za rozhovor!
Musim Fict, Ze dnesni povidani bylo opravdu sil-
né. Prestoze to neni moc lehké a veselé téma,
celkem dost jsme se nasmaly. Objevily se ale
i v otich slzy - to kdyz damy hovorily o své
osobni zkusenosti s onemocnénim a také pri
vzpomince na nékteré Zeny, které tu uz s nami
nejsou. Ja z celého srdce dékuji za praci, kterou
ZAPky odvadi, a apelujeme na viechny, kdo tyto
radky étou, aby o sebe pecovali. A pripadné tuto
¢i jinou organizaci podporili. Ma to smysl!

DULEZITE ODKAZY
(organizace na tizemi Prahy):

+  Klub ZAP - zeny s nadorovy onemocnénim
www.klubzap.cz
+  Sdruzeni na pomoc a podporu mladych
pacientek (v produktivnim véku)
www.belisky.cz
+  Organizace ALEN - Zeny s rakovinou prsu
www.alen-tym.cz
+  Liga proti rakoviné
www.lpr.cz
+  Aliance Zen s rakovinou prsu
www.breastcancer.cz
Text: Jana Stecinskd
Foto: Archiv ZAP
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Dana HybSova

narozena: 8. 5. 1935

- ¢lenkou Klubu ZAP od roku 1993,
kdy Klub zalozila

- oblibena klubova aktivita
je Ergoterapie / ruéni prace

Jaroslava Petrova

narozena: 14. 4. 1950

- tlenkou Klubu ZAP od roku 1998

- oblibend klubova aktivita je Edukace /
seminare a prednasky, turistika
a pobyty v pfirodé




