« XA Podaj

AKTUALITY, NOVINKY, ZPRAVY

Milé ZAPky, ZAPaci, vazeni piatelé,

,»Vanoce, Vanoce pfichazeji...“ jsme zpivali jesté neddvno a uz se blizi Velikonoce.
Cokoladovy zajicci a kutatka na nas mavaji ze vSech regalti supermarketii pti kazdodennich
nakupech.
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okna, upéct beranka a mazanec, nabarvit vajicka. ,,A Jeste
kadetfnika bych rada stihla.*
Ja Vam néco povim: v§eho nechte a jdéte na prochazku. U
rybnika kvetou podbély a stran je plna zlutych petrklici a
kousek dal se modraji zrcatka modrych podlések. Slunicko se v
nich zhlizi.
Jaro je tady. Uzijte si ho a plnymi douSky se opijejte tou nadherou.

Jménem vyboru Klubu ZAP Vam preji krasné dny.
Helena Hotovcova
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PONDELI:
Ergoterapie:
Dny se ptijemné prodluzuji, sluni¢ko i sem tam hieje a ndm se z rucnich praci — které opét
pokracuji kazdé pondéli — nechce odejit. Tak nejde jen o praci na
drobnych déarkovych ptredmétech, jde také o posezeni u

cukraiskych dobrot, kavy a cCaje. A co hlavné — travime
odpoledne spolu. Mame stejného ,,konicka* a to je o em stale
povidat. Tentokrat heslo znélo: Ve-li-ko-no-ce! A je plno
krabic kuratek, vajicek, kosickli a zajicki. Prodeje se letos
uskute¢nily v ,,Bilém Domé* v Praze 8, na ,, Namésti Miru
a tradi¢né na ,,Staromaku‘. Domt (do Svétové) jsme odnasely
krabice témé&f prazdné. A to je radost!!!

Tato naSe setkavani maji nedocenitelnou socialni hodnotu.
Tradi¢né zacindme pracovat ve 13,00 hod. VSechny se téSime.
Z kazdé prace mame radost a ta se ndsobi, kdyz vidime hotovy
vyrobek. Piejeme si, abychom mély népady, inspirace, ruce bez artrdézy a hlavné chut’ porad
néco tvorit.

Dana

UTERY:

Clenské schiizky:

Lednovou a tnorovou — vyro¢ni schiizku mame za sebou.
Je to vliibec mozné, vzdyt’ jsme neddvno se zdjmem
sledovali vano¢ni program naseho tradi¢niho posezeni.
Jo, ,,Cas nezastavis, i kdybys kozu na koleje postavil.*
Rikévala nase babicka. A tak je tady prvni Zapodaj roku
2026, ve kterém se doctete co bylo, a co nés ¢eka

v pristich mésicich. Vezméte k ruce kalendar a

propisku a piste si: Clenské schiizky:

shutterstock.com « 2725500449

28. dubna, 26. kvétna, 30. ¢ervna. Nasleduji dva mésice prazdnin. Sejdeme se 29.z4f,
abychom si upfesnili datumy nejblizSich akci v 2. pololeti .... To to ale leti!!!

STREDA:

Minigolf:

Velmi dulezity den. Ve 14,00 nastupuje stale stejna parta k boji o nejnizsi pocet boda. Kde?
No piece v Jankovcové 2a Na Maninach pod Libefiskym mostem.

Je to k neuvéteni, ale naSe setkavani a hrani minigolfu zacalo jiZ v roce 2016. Zacinaly jsme v
02 Aréné, kde se nam moc libilo. Urcité si vybavime raritu a to cestu na WC, kam jsme pro



velkou  vzdalenost
jezdily na
kolobézkach. Takeé
se zde odehral 1.
turnaj, na kterém
jsme oslavily my a
Alenky 20. vyroci
nasich organizaci a
kamaradky
Benkonky 15 let. Na
turnaj pfiela 1
dévcata z dalSich
organizaci a bylo
nam spolu moc
dobfe.

V 02 Aréné zacala > ~ .
probihat rekonstrukce a my nasly skvélé zazemi v Kotveé. Pfi hie jsme mély uzasné vyhledy na
véze Tynského chramu. I tady jsme spolu s Alenkami uspotadaly turnaj. M¢ly jsme zde stupné
vitézl, diplomy, medaile, kvétiny, tricka. Organizace byla téméf profesionalni, ale nejvice
radosti ndm udélalo spole¢né posezeni a popovidani.

I Kotva je v rekonstrukci, minigolf se pfest¢thoval Na Maniny a my s nim. P&kné prostiedi a
Alenky a tak jsme si domluvily na konec ledna ptatelské utkani. Rozlosovaly jsme se, vzdy
jedna ZAPka a jedna Alenka a hraly ve dvojicich. Zdejsich 18 jamek
j zdolaly, nékterou Iépe, jind nam dala ,,zabrat®,
o to vice jsme si radily a hlavné se zasmaly.
Po hie si vzdy posedime a popovidame

u kdvy ¢i jiného ndpoje. Obé
' | organizace mame obdobny program
1% tak je vzdy o ¢em hovofit.

Nebojte se pfijit mezi nds, véite, ze
hru zvladne kazdy. Nejstar$i z nasi
party je 89 let takze ani veék neni
piekazkou!!

golfistka Jarka P.

CTVRTEK:

Plavani:

Spolecné plavani jsme ukoncily a dévcata chodi plavat individudln€ podle nabidek pro seniory
v misté bydlisté.

V3ichni na jednom jevisti svéta stojime, a cokoliv se tu kond, v§ech se tyce.
J.A. Komensky



Protaj — ¢i se ke zdravi:
Ctvrty den v tydnu — pokud nejsme na rekondici, nebo mimo
Prahu, vénuji se nékteré ¢lenky cviceni Tai-Ci, které vede Ivan
Trebichavsky. Cviceni neni v€kové omezeno a pokud to zdravi
neblokuje, prijd'te posilit nase fady. Budete se urcité po cviceni
citit 1épe. Cviceni se kond kazdy ctvrtek od 16,15 hod.
v télocvicné €. 3 v TyrSov€ Domé. Cvieni je zdarma, potfebujete
pouze cvicebni ubor a piti. T¢Sime se na dalsi ucastnice.

Volny Cas tvori nejdiileZitéjsi éast naseho Zivota

Denis Diderot

CO BYLO:

Predvanoc¢ni setkani:

Probéhlo  15.prosince v  krdsném  prostfedi
Cakovického zamku. Cekalo nds pfipravené
ob&erstveni, darky pro kazdou ¢lenku — kalendai ZAP,
tuzka, krém. Déle tradi¢ni bohata tombola i program,
se kterym nds v uvodu seznamila Helenka. Piivitala

vSechny pfitomné a pode€kovala ,pracovitym
ZAPkam*.

Radost z navstévy nam ud¢lali hosté z Aliance, Alenu,
Nedomovi s cenou do tomboly a to pobytem v
Podébradech, pani Bc. Sucha s kolegyni z Motolské
nemocnice 1 sponzor pan ing. Patizek.




V programu jsme si vyslechli vaznou hudbu i nevazné
basnég, obdivovali jsme tane¢ni uméni pani Mirjam a o
dobrou néladu se nam svym zpévem a hudbou staral
pan Jiii Skviéra.

Za milou obsluhu, vytecné pernicky dékujeme Hance,
které tentokrate pomahala Marta V.

Jaroslava Petrova

Vlitava krasna a splavna:

V zavéru roku jsme v Jizdarn€ Prazského Hradu navstivily krasnou , zajimavou i pou¢nou
vystavu o nasi narodni fece Vltave. Souc¢asti byla i videoprodukce. VSechny ucastnice, a bylo
nas hodng, jsme byly vystavou nadsené.

Novoro¢ni vychazka:

Tentokrate se nas na tram. zast. Poliklinika Barrandov seslo pét ZAPek. Néktera dévéata se
omluvila, bala se uklouznuti. Jiné, tradi¢ni chodicky, ndm chybély. Dodrzely jsme tradi¢ni
iteneridf a prosly jsme Prokopskym tudolim do Hlubocep.

Samoziejmosti bylo obcerstvovaci zastaveni. Stll plny dobrot pod mohutnymi skalami se
sn¢hovym popraskem a Sumicim potokem dotvéiel krasnou atmosféru prvniho dne nového

roku. Cestou jsme si povidaly a padl navrh usporadat ptiSti novoro¢ni setkdni na Kampé s
posezenim v piijemné hosptidce ¢i kavarnicce. Uvidime jak se rozhodneme.

Nase novoro¢ni vychazky trvaji vice nez 15 let. Zpocatku jsme se
schazely u Betlému, ktery jiz bohuzel v udoli neni. Asi pii druhém setkéani
navrhla Lenka Kardové, abychom udé€laly z prochazky tradici. Zpoc¢atku
jsme chodily prvni vikend po novém roce, nyni vzdy 1.ledna. Spolu s
nami chodila vnoucata a psici, Nelina Palaska a Len¢ina Zofka. Pokud s
nami §li 1 muzi, opékali jsme 1 Spekacky. Udélame-li ve vychazkach
zménu, krasné vzpominky nam ziistanou. Jarka P.

Abychom se nezpronevrely tradici, tak jsme 1.ledna 2026 vyrazily do Prokopského udoli.
Bylo nas jen pét (jako v knize od Polacka), ale i tak jsme si to uzily u prostfeného stolu s malym
pohosténim a piipitkem na zdravi a na S$tastny dalsi rok. Popovidaly a zavzpominaly na ty,
kterym uz zdravi nedovoli se novoro¢ni vychazky zcastnit a také na ty, které uz tu s nami
nejsou. Tradici ale rusit nechceme. Domluvily jsme se, Ze pfisti rok bude novoro¢ni vychazka
kratsi a v dostupnosti MHD. Jako ptiklad uvddime Kampu, nebo jinou lokalitu. O dobry népad
se mizeme — azZ to bude aktudlni - na ¢lenské schliizce domluvit.

J. Eichlerova



FrantiSkovyLazné:
. . Vnedéli 11.1. jsme pficestovaly do zasnézenych FrantiSkovych Lazni,

)¢ jako uz ponékolikaté do hotelu Réza. Po obéd¢ jsme po rozhovoru s

{ “¥ milou lékatkou obdrzely seznam procedur, kterych jsme si po celou

dobu pobytu uzivaly, stejné tak bazén.

Spolec¢né jsme podnikly vylet na hrad Vildstejn v obci Skalna. Zde jsme

si z Casovych duavodi daly “ rychlé” svafené vino. Nevadilo nam to,

%2 jelikoz prohlidku hradu jsme absolvovaly vloni.

| Nekteré z nas si uzily krasny harfovy koncert v hotelu Imperial.

, Odvazna BoZenka a Jifina si nasadily nesmeky a i pfes naledi dosly na

vecerni varhanni koncert do kostela.

O historii betlémt jsme vyslechly piedndsku pana farare v ruském

kostele. Byla to obsahla piednaska véetné obrazovych projekei. Jediné,

co vadilo byla mraziva zima v kostele : -3st.

Pokud dovolily namrzlé a rozmrzlé chodniky, chodily jsme na prochazky. Navstivily jsme

Razovou cukrarnu i prazirnu kéavy Café cup.

Pobyt jsme si krasné uzily, na spolecenském veceru si i zatancily.

KazZdoro¢ni prvni rekondi¢ni pobyt ve FrantiSkovych Laznich

se snad stane pro ZAPky dal§i piijemnou tradici. Uz par let zpatky se v prvnich dnech ledna
schazi parta (neni kazdy rok stejnd) ZAPek, aby obsadila pokoje v hotelu REZA ve
FrantiSkovych Laznich. Tak tomu bylo pochopitelné i letos. Od 11. do 18. ledna jsme dychaly
chladny, ale ¢istoucky vzduch a své télo jsme odevzdavaly do rukou masérek a potapély ho ve
vlazné vodé¢ bazénu. V parcich poztracely nevésty
svij bily zavoj, ale chodniky, bohuZel, byly
neuklizené — po no¢nich mrazech bylo té¢zké vyjit
ven. Marta proto vyslovila v prvnich dnech zdkaz
vychazeni, protoze bylo nebezpeci uklouznuti a
poranéni. Rady jsme ji poslechly a uZivaly si blaha
procediir a odpocinku. ,,Kdo ¢eka, ten se docka“ —
to platilo 1 tady. Kazdy den jsme pozorovaly jak
namraza zchodnikli a cesticek v parku mizi.
Vyuzivaly jsme chvilky, kdy bylo mozné obléct
bundu, vzit ¢epici a rukavice, zavfit za sebou
vchodové dvefe a dat se smérem CUKRARNA,
nebo naméstim k FRANTISKOVI. V poloving
tydne jsme oslavily neuvéfitelné jubileum Marty

Votavové. Na tane¢nim parketu byla k neutahani a stfedem pozornosti. NO, a jako vSechno,
zvlasté kdyz se to libi, tak i ndm pobyt, ktery mimochodem byl velice hezky, skoncil. Autobus
nas dovezl do Prahy a nam zbydou vzpominky. Dékujeme Marté za zajiSténi a cely prubch
pobytu.

Dana



17. prazské mezioborové onkologické kolokvium:

Ve stiedu 28. 1. 2026 se
zastupkyné naseho Klubu
ZAP Hela Hotovcova, Mgr.
Jarka Petrova, Jana
Krejcarova, Marta Kieckova
a Alena Manderlova
zucCastnily  onkologického
kolokvia, které se konalo v
hotelu Clarion. Tentokrat

bylo hlavni téma
,Onkologie v pohybu*.
Program moderovala

Michaela Timovéa z Hlasu
onkologickych pacientil.
Zahajeni se wujala prof.
MUDir. Petra Tesatrova CSc.
Hostem kolokvia mél byt
ministr  zdravotnictvi pan
Mgr. Adam Vojtéch, ktery
se, bohuzel, z pracovnich
divodi omluvil. Zastoupil ho MUDr. Igor Karen — naméstek ministra zdravotnictvi, ktery
informoval o pldnech ministerstva na zlepSeni pé¢e o z FN Bulovka, FN Kralovské Vinohrady
a nemocnice Hofovice, které pomahaji pacientim zorientovat se lépe se situaci pied 1écbou,
béhem 1écby 1 po ni.

Doc. MUDr. Samuel Vokurka Ph.D. z Onkologické a radioterapeutické kliniky v Plzni
zdaraznil dtlezitost pohybovych aktivit pacientti béhem 1écby i po ni, coz ma pro pacienty
obrovsky vyznam.

Michaela Timova na zavér oteviela téma ,,Vyziva, vyzivové dopliiky a onkologicka 1écba®.
Upozornila na nebezpecné uzivani potravinovych dopliki, které mohou sniZzovat G¢innost
1é¢by nastavenou lékatem.

Béhem ptednasek jsme se dozvédély mnoho uziteCnych informaci. Dékujeme za pozvani a
téSime se na dalsi — jiz 18té v roce 2027.

Jana Krejcarova

Sympozium ke Svétovému dni proti rakoviné:

Liga proti rakoving ve spolupréci s Ceskou 1ékaiskou spoleénosti J.E.P. uspotadala dne 4. 2.
2026 v Lékaiském domé ,,.Sympozium ke svétovému dni proti rakoving®. Za Klub ZAP se
zucastnily: Jana Krejcarovd, Alena Manderlova, Dana Patizkova, Bozena Korej¢ikova a
Blanka Zelenkova.

Hlavni téma sympozia - nddorova onemocnéni hlavy a krku. Pfednasky byly velmi zajimavé.
Dozvédély jsme se o soucasnych moznostech prevence ORL nadort, diagnostice a
chirurgické 1é¢bé.



Dale byly prezentovany novinky v radioterapii,

2 | .
v systémové 1¢cbeé nadorti hlavy a krku, vyzivé  SNEEEE
pacientil pted 1é€bou a po ni, a spoustu dalSich LRV %umﬁmmam
zajimavosti. i . ﬁ»_‘— :
Dé¢kujeme Lize proti rakoviné za pozvani. ﬁ £ ‘ ‘
Jana Krejcarova

\'i'/

Cerna hodinka:

26.unora se diky pozvani LPR obé Marty, Marie S., a Jarka seily v
Cerna hodinka Malostranské besedé.

Té&sily jsme se na dalsi z Cernych hodinek manzelti Krausovych, Filipa
A% Sychry a hudebniho kvarteta. Vecer byl nazvan ,,Basnik z nejmilejSich

| " —Jaroslav Seifert*.
‘ " " Ze vzpominek basnika jsme se dozvédély, Ze snad jako dité mél blizi
\ % vztah k tatinkovi (maminka byla ta ptisnéjsi), ale jeho basn¢ vénované
| asnlk mamince svédCily o opaku. Asi to tak v zivoté je, Ze v pozdéjSim véku

‘\ & ne)mﬂe]SlC docenime co pro nas rodice i prarodice udélali.

ﬂmadow Sedfent  Verse citlivé skloubené s hudbou byly krasné i diky prociténému
\ piednesu.

1 4 eV r O W W A W . 14 W O
| MALOSTRANSKA Navstévu této akce mizeme vSem viele doporucit. Sedi se u stolecku,

~ BESEDA

| inickbar.2poscheai  MUZete si objednat piti a cena je vice neZ pfizniva. Dotované vstupne
6 v 19 hodin . RN v
\ i od LPR je 50 K&, bézné 150 K&.

| m
|
I

Jarka

%’%W”&%‘



Edukacni prednasky:

Jsme mély ve $kole na Cerném mosté a edukatorky se zG&astnily nékolika seminait, kde
ziskaly dalsi diilezité informace pro svou ¢innost. Byly jsme na seminatich Onko — Unie, Dialog
Jessenius, 2x LPR, Nemocnice Bulovka, Amélie.

Velikonoc¢ni prodej :

11. bfezna jsme mély prvni velikono¢ni prodej a to Jarmark v Bilém domé v Libni.

24. —26 .3. Nam. Miru, Praha 2

29.- 31.3. Staroméstské nam.

Dé&kujeme viem ZAPkam, které se podilely na vyrobé i prodeji velikono¢nich dekoraci!!!
Moc dékujeme i pani Polakové z MC Prahy 18 za krasné hackované vyrobky.

\ |
Patha | 3507
\hoss" ok

Koncerty v Korunni:

Jsou soucasti naSich kulturnich zazitki. Konaji se pravidelné¢ kazdé prvni utery v mésici
v Korunni 60. Zacatek je ve 14,30 hod. a vstupné je dobrovolné.

Dékujeme Ustavu A. Dvotéka, Vinohradskému evangelickému sboru a MC Praha 2 za potadani

téchto skvélych akei.

Vyroc¢ni schiize

Se konala 24.2.2026 za ucasti 26ti ¢lentl. Podrobny zapis vyhotovila Jana Krejcarova a
zaslala jej vSem na jejich e-mail adresu. Zapis si prosim, dobfe pfectéte je v ném vse dillezité
pro &innost Klubu ZAP.

Souhrn kulturnich a sportovnich akei:
Novoro¢ni vychazka

Rekondi¢ni pobyt ve FrantiSkovych ldzni
Vystava Vltava slavnd a splavna

Navstéva hudebniho divadla Karlin

Cerné hodinky v Malostranské besedé




Koncerty v Korunni

Sanson — Véc vefejna Divadlo U Valst

Kino Evald — Ondrej Nepela

Vystava kvétin — Predjafi na Prazském Hrad¢

Minigolf Na Maninach

Pratelské utkani v minigolfu s organizaci Alen

Dokazes to taky aneb Jak ziskat pokoj v dusi, pofadala Ali
AMA Most, setkdni onko organizaci

Piednaska k tématu Ceského dne proti rakoviné

CO BUDE:

Rekondi¢ni pobyty v roce 2026:

Rekondi¢ni pobyt v Hodoniné v hotelu Panon s polopenzi. Soucasti pobytu bude
vyjezdni setkani s Klubem VENUSA v Bratislavé. Termin konani 19. — 26. &ervna.

= ‘;:; = ‘ﬁl: ”;
3 .v' V‘

431 Blizsi mformace 0 pobytech na clenskych schiizkach.
\ “«k@;\L

Seminar pro edukatorky

Probéhne 13. -15.dubna 2026 v Podébradech v hotelu Junior.
Soucasti vzdélavani je i lekce onkojogy. Akci finanéné podpoftila
Liga proti rakoviné. Edukatorky, aby mohly vykonavat tuto
diilezitou a zasluznou ¢innost se musi neustale vzdélavat. Dékujeme
LPR za pochopeni a finan¢ni pomoc.

Dny zdravi:

1.dubna mame edukaéni stanek na MC v Letiianech od 10 do 17
hod.

17. ¢ervna budeme edukovat na Slune¢ném nam. v Praze 13.

Dalsi terminy v€as oznamime.

10



CESKY DEN PROTI RAKOVINE (kvétinovy den)
30. roc¢nik verejné sbirky probéhne 13. 5. 2026 na pevnych

mistech napft. prodejnach, Iékarnach, knihovnach......13 -17. ,*gn*(

5. 2026 J:- 59 f
Letosni téma je — Nadory hlavy, krku a jejich prevence, barva stuzky je T Dot
svétle fialova. i B

Minimalni ¢astka za kyticku je vzdor inflaci neménna a to 20 K¢. Vzdy je

dobré fici, ze kazda koruna navic pomaha...

Platby jsou mozné i pies QR kod, darcovskou SMS ve tvaru DMS KVET
30,60,90,190,290,490 na ¢. uc. 87 777 nebo penize zaslat pfimo na ucet

LPR.

Koordinatorkami pro ZAP jsou Marcela Maierovd a Marta Votavova. S

pfipravou do tasek pomadhaji Elvira a Irena. Terminy vyzvednuti kyticek budou sdéleny na
schiizkach ZAPu. Kazdy ¢len/ka, ktefi prodaji 100 a vice ks kytic¢ek obdrzi poukazku na 500 K¢
do Lidlu ¢i Albertu podle svého vybéru.

13. kvétna prob&hne pfi pFileZitosti Ceského dne proti rakoviné Den zdravi a zaroven tiskova
konference VZP v CTK Opletalova ulice. Této vyznamné akce se jako edukatorky a
propagatorky nasi organizace zUcastni Helenka s Jarkou. Vezmou s sebou i kyticky a budou se
snazit prodat jich co nejvice.

Pozvanka
na Sanson v divadle U Valsu s hostem Barou Munzarovou vas zveme dne 8.4. od 19 hod.
Zajemci hlaste se u Dany GajdoSové.

28.4. pti nasem pravidelném setkani (Clenské schiizka) ndm pani Raimerova z firmy Ludwig
ukdze rtzné druhy epitéz, poradi nam s jejich objednavanim a odpovi na nase dotazy.

Na vychdzku od Prasné brany pies Uhelny trh se zajimavymi informacemi. Vychazku
zakon¢ime v kubistické kavarné U Cerné madony. Sraz 22.5. ve 13 hod. u Prasné brany.

Kavarnicka:

8. ¢ervna nezapomeneme piijet do Chaber poptat nasim jubilantkdm. )
Slavnostni odpoledne se tradicné kona v chaberské knihovné od 14 hod. Doprava 4 ”/ﬁ‘
od metra Kobylisy busem €. 162, vystup stanice Osecka. V7

RARE

Co by nas jesté mohlo zajimat:
Masérce LPR pani Sikorové zaplatime za 50ti minutovou masaz dotovanou cenu 350 K¢.

Prispévky VZP pro rok 2026 (vidy do udané vyse)

Pohybové aktivity 500 K¢
Odvykani koureni 2000 K¢
Podpora psych. problémi 5000 K¢
Odmeéna pro darce 5000 K¢ ve formé rehabilitace a lazni
Onko prevence 3000 K¢
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Ockovani 3000 K¢

Diety 8000K¢ bezlepkova
12000 K¢ nizkobilkovinova

Téhotenstvi a porod 5000 K¢

Nedonosené déti do 1500g 3000 K¢

Onko pacienti mohou Cerpat do vyse 2000 K¢ prispévky na : paruky a pri¢esky
chladici ¢epice pfi chemoterapii
protetické podprsenky
(ne plavky)
Prispévek na podprsenku muze byt poskytnut 2x za rok po 1000 K¢ a doklad musime uplatnit
do 3. mésicl od koupi. Zddat mazeme v aplikaci Moje VZP do 31.12. 2026, osobné na poboéce
do 30.11.2026.
Prispévek se bezhotovostné prevede na Ucet Zadatele.

DuleZité kontakty

Aliance Zen s rakovinou prsu — feditelka Mgr. Stépanka Pokorn, tel. 774 400 733
e-mail: aliance@breastcancer.cz

Liga proti rakoviné (LPR) — feditelka Iva Kurcova Dis, tel. 776 430 030
e-mail: birkova@Ipr.cz, nadorova linka po-pa 9,00 - 16,00 hod.,
nadorova tel.linka 224 920 935

Amélie — pomoc pfi zdravotnich, psychickych i socialnich
problémech, tel. 283880316
e-mail: amelie@amelie,-zs.cz, fed. Mgr. Michaela Cadkova

SdruZeni mladych pacientek Bellis, ¢t. 10-17 hod. v Michnové
palaci u TyrSova domu, Helichova ul. Kazdy ctvrtek hodin,
osobni navstéva vitana. Tel.: 776 636 600,
774 578 877. Kanceldr ve 2. patre.

Hlas pacientl, ved. Mgr. Petra Adamkova také sidli v Michnové
palaci, schizku je mozné domluvit na:
adamkova@hlaspacientu.cz

Maiji vyborné zpracované jednotlivé onko diagndzy a postupy
co délat pfi sdéleni onemocnéni

Zivot 90 — poradna Linky senior(, tel. 800 200 007

Je dobré védét, Ze v nemocnicich plsobi koordinatori péce o pacienty. V klidu nam vysvétli co
0 nemoci potfebujeme védét, objednaji nas na dalsi vysetieni bez toho, abychom tapali a
ztraceli ¢as. Onkokoordinator propojuje |ékare — praktika, specialisty a onko centra.

Jména a spojeni ziskdme zadanim do vyhleddvace Pc, ,,chytrého tel.”. Jisté i rodina pom(ze
nebo muzeme volat na info linku prislusSné nemocnice.
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Napf. pro nemocnici Bulovka je to Katefina Puldovd, tel. 704 601 537, e-mail:
katerina.puldova@bulovka.cz. Pro Fakultni Thomajerovu nem. Bc.Petra Jedlickova, tel. 261
083 797, e-mail:petra.jedlickova@ftn.cz

Lidé, kteii nemaji co Fici, nikdy nejdou pro slovo daleko. G. B. Shaw

INFORMACE z ptirody (budou dobré!)

Cesnek nebo zazvor: Co je lepSi na virdzy a posileni imunity?
KATERINA HAJKOVA

Citite se pod psa a chcete podpofit imunitu v boji s nachlazenim a vir6zami? Obratit se mtizete
na dva silné pfirodni pomocniky, které provétily stovky let praxe a zkuSenosti. Ktery splni 1épe
svij ucel: ¢esnek, nebo zazvor?

Kromé toho, Ze uméji dodat Smrnc radé pokrmi, dokaZou Cesnek a zazvor podporit
celkové zdravi a posilit imunitu a schopnost ochrany pfed nezvanymi navstévniky utocicimi
zvenci. Jejich skutecnd hodnota tedy spociva v obsahu vitaminl, minerall a antioxidanty.

Cesnek nebo zazvor?

»Kdybychom srovnani brali zvédeckého hlediska, pak zazvor je vice prozkouman
v kvalitnéjSich studiich, kdy mé prokazatelné¢ protizanétlivé ucinky a ovliviiuje piiznivé
antioxidac¢ni systém,* fika Iékat David Frej z Centra funk¢ni a holistické mediciny v Praze.

Jinak je ale moudré o Cesneku a zdzvoru pfemyslet ne jako o konkurentech, ale spiSe jako
o part’acich. Oba nabizeji cenné piirodni slouceniny, jejichz uc€inky imunitu ovliviiuji riznymi,
ale vzajemn¢ se doplnujicimi zptsoby. Idedlni je proto zaclenit do jidelnicku i do 1é¢by viroz
oba.

Kolik syrového Cesneku a zazvoru denné? U Cerstvého cesneku se pro optimalni zdravi
doporucuje doptat si denné jeden az dva strouzky. U €erstvého zazvoru je to asi gram,
zhruba dva a piil centimetrovy kousek.

Cesnek a zazvor nejsou konkurenti, jejich ucinky se dopliluji a posiluji navzajem.
Cesnek a zdravi

U cesneku jde o mangan, selen, vitamin B6, vitamin C av neposledni tad¢ o sirnou
slouceninu alicin. Ten zodpovida jak za specifické Cesnekové aroma, tak za antioxidacni
a zan¢t tiSici UCinky. Pasobeni alicinu podporuji jesté dalsi dvé slouceniny siry, které c¢esnek
obsahuje, a sice diallyldisulfid a S-allylcystein.

Pro své 1é¢iveé vlastnosti se Cesnek pouziva tisice let a jeho povést je do znaéné miry spojena
pfedevsim se sirnymi slouc¢eninami. V boji s nemocemi dokéze podpofit zejména alicin, ktery
ma vliv nasniZeni zadvaZnosti priznaki nachlazeni a chripky a diky antioxida¢nim
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ucinkiim pomaha chranit bunky pfed poskozenim volnymi radikaly. Tento ochranny tucinek je
dilezity pro celkové dlouhodobé zdravi a bunééné funkce.

Vysledky studii naznacuji, Ze ¢esnek muze navic pomoci posilovat imunitu stimulaci urcitych
typti bilych krvinek, které jsou klicové pro obranu proti virim zptisobujicim virova nachlazeni,
chiipky a dalsi podobné.

Piehlizena superpotravina: Cesnek zahéni infekce, zlepsuje pamét’ i podporuje hubnuti

Zazvor a jeho ucinky

V zazvoru najdete malé stopy minerall, jako jsou draslik, méd’ a hor¢ik. Hlavni bioaktivni
slouceninou je gingerol, ktery je zdrojem jeho specifické chuti a fady 1éCivych vlastnosti. Vedle
néj zazvor obsahuje i dalsi slouceniny pfispivajici k protizanétlivym a antioxida¢nim u¢inktm,
jde o shogaoly a zingeron.Benefity

Podobn¢ jako ¢esnek ma i zazvor dlouhou historii uzivani v kulinafskych i 1écebnych tradicich.
Jeho hlavnim tahounem je zminiovany gingerol s protizanétlivymi a antioxida¢nimi ucinky.
Zazvor je také pomocnikem pfi nevolnostech. Vysledky nékterych studii dale naznacuji, ze
cerstvy zazvor brani viriim v pfichyceni k buiikdm v dychacich cestach, ¢imz chrani pred
virézami.

Nékteti ho miluji a jini nenavidi. Pravdou vSak zlstava, ze zdzvor patii k nejvSestrannéjSim
bylinkdam vibec. Piiprava lahodného caje ze zdzvoru nam pomiize Celit rymé a nachlazeni.
Mezi dalsi superlativa zdzvoru patii, ze skvéle napomdha traveni a snizuje cholesterol. Jako
schopného pomocnika ptfi hubnuti si ho poté oblibila nejedna zena. Jeho dalsi ucinek byl
objeven zjisténim védci, ze konzumace povareného nebo suseného kotene zazvoru pomaha
onkologicky nemocnym pacientiim pii boji s rakovinovymi bunikami.

3‘1’9 sL‘E

Zdravi mas jen jedno!

Pazitka je maly zazrak prirody!

Chrani pfed rakovinou jicnu, Zaludku, prsu i plic! PaZitka neni narocné na péstovani a mél by
Jji mit kazdy doma. Je totiz nejen chutna, ale 1 velmi zdrava.

Pazitka je nenapadna zelenina, kterd by neméla chybét v Zadné domacnosti. Péstovat se da
venku na zahrad¢, ale 1 v panelakovém byté nékde na okné. M4 velmi Siroké vyuziti a je
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vytecnym pomocnikem hlavné ve studené kuchyni. Kromé toho, Ze je dobra, ma v sob¢
obrovské mnozstvi zdravych latek a dokaze vase télo chranit i proti mnoha druhiim rakoviny!

Pazitka je hojné rozsitena v Evropé€, Asii i na severu Ameriky. Chutnd a voni jako jemna
cibulka. V kuchyni ma Siroké pouziti. Da se ji ochutit chléb s maslem (sadlem) nebo polévky.
Vylepsuje chut’ brambor, vajecnych jidel, polévek a omacek. Pridava se i k lehkym rybim
specialitam nebo do omacek. Pazitka povzbuzuje chut k jidlu, podporuje traveni, usnadiuje
zazivani pii rekonvalescenci a ma protizanétlivé ucinky. Je cenéna pro velky obsah bilkovin, je
zdrojem vitaminu C i B2 a celé fady minerald, jak o je sodik, vapnik, Zelezo nebo fosfor.
Doporucuje se konzumovat jen v syrovém stavu, nebot’ suSena ztraci své aroma.

Proc jist pazitku?

1. Pazitka vyborné podporuje chut’ k jidlu a tvorbu travicich stav.
2. Je G¢inna proti stievnim parazittim.

3. Snizuje krevni tlak.

4. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, riboflavin, draslik, vapnik, fosfor, sodik, Zelezo a
beta-karoten.

5. Nat’ pazitky ma mnohostranné vyuziti. Je neocenitelnou hlavné ve studené kuchyni.

Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, déle riboflavinu, drasliku, vapniku, fosforu, sodiku,
Zeleza a beta-karotenu.
Pazitka je vyborné stomachikum — podporuje chut k jidlu a tvorbu travicich §tav. Je Gi€inna 1
proti stfevnim parazitim a snizuje krevni tlak. Chrani pted rakovinou jicnu, zaludku, tlustého
stfeva, prsu i plic. M4 také proti skleroticky, dezinfekéni a imuno stimulaéni t¢inek. Cisti
stteva.Je 1dedlni jako dobré uklizecka naSich stfev. M¢li by ji jist lidé s vysokym krevnim
tlakem. Obsahuje prosp&$né vitaminy, vapnik, Zelezo 1 beta karoten.
Pazitka ma velmi nizky obsah kalorii, 100 g ¢erstvych listii obsahuje pouze 30 kalorii.
Nicméné, bylinka obsahuje mnoho znamenitych flavonoidi, antioxidanty, rostlinné vlakniny,
mineralni latky a vitaminy, které maji osvéd¢ené piinosy pro zdravi. Podobné jako jarni
cibulka obsahuje pazitka vice rostlinné vlakniny nez ostatni zastupci cibulovitych rostlin jako
cibule, Salotka, poérek a podobné. 100 g Cerstvych listi vam
poskytne 2,5 g, coz je 7 % z denni doporucené davky
vldkniny. Obsahuje alicin. Laboratorni studie ukazuji, ze
alicin snizuje produkci cholesterolu. Déle se také
potvrdily antibakteridlni, antivirové a anti houbové
ucinky. Alicin také sniZuje tuhost cév a tim pazitka
snizuje celkovy krevni tlak. Kromé toho ma
fibrinolytické ucinky, které odstranuji sraZzeniny v
cévach, coz pomaha snizit celkové riziko ischemické
choroby srde¢ni (ICHS), periferni cévni onemocnéni a
mrtvice.

Pazitka prekvapivé obsahuje vice vitaminu A neZ jakékoliv jind cibulova zelenina.100 g
cerstvych listl obsahuje 145 % denni doporucené davky. Kromé toho zelené listy obsahuji jiné

15



flavonoidy, fenolové antioxidanty, jako jsou karoteny zea-xanthin a lutein. Spole¢né tyto
slouceniny pomahaji chranit lidské té€lo ptfed rakovinou plic a Ustni dutiny.
Pazitka ma také nékteré dalsi dilezité vitaminy, jako je vitamin C a K, ve skutecnosti pazitka
je jednim z nejbohatsich zdroji vitaminu K.100 g Cerstvych zelenych listkti obsahuje 212,7
mikrogramil nebo 177 % doporucené denni davky tohoto vitaminu. Védecké studie ukazuji, ze
vitamin K ma potenciélni tlohu pro zdravi kosti,a to podporou tvorby kosti a jejich posilovani.
Vitamin-K v potravé pomaha pfedchazet poskozeni neuronti v mozku, a tim se podili pii 1é€be
a zpomaleni postupu Alzheimerovy choroby.

S basni¢kou jsme zacaly a s basni¢kou se rozloucime:
Ptaci

Mate mtj obdiv, bando ptaci,
odvéazni lovci, pilni sbéraci
v svété, kde kazdy kazdého rad prechytraci,
vynalézavi stavitelé hnizd,
krmici mlad’at, ktera musi jist,
piloti dalkovych i vyhlidkovych letd,
hledici s nadhledem a laskou na planetu,
vzdy ¢ili, netinavni, veseli,
od rozbtesku az do soumraku v jednom kole,
bez dovolenych, svatki, nedéli,
a zadné kaficko a cigarko
a Stamprli si nedate -
a vy si jesté zpivate!

Jifi Zacek

Viem ¢leniim ZAP,
pratelim i sponzorim
prejeme Kkrasné,
rozkvetlé, pohodové
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Vybor Klubu ZAP a kontakty:

Helena Hotovcova
792 325 430 e-mail:

Ing. Marta Votavova
724 028 845

Mgr. Jaroslava Petrova
724 907 078

Jana Krejcarova
728 747 366

Marta Kiec¢kova
607 850 120

Revizni komise

Marcela Maierova
723 456 144

Alena Manderlova
722 602 637

Véra Otradovcova
733 130 538

www.klubzap.cz

e-mail: klub.zap@seznam.cz

predsedkyné
hotovcova.zap@seznam.cz

mistoptfedsedkyné + pokladni
e-mail: turistkamarta(@seznam.cz

vedouci edukéatorka
e-mail japetrova@seznam.cz

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

¢lenka vyboru
e-mail: hamstrova@centrum.cz

predsedkyné RK
e-mail; marcela@maierova.cz

¢lenka RK
e-mail: Alen.Mand@seznam.cz

¢lenka RK
e-mail: vera.otradovcova@email.cz

ZAPodaj vydava Klub ZAP vlastnim nakladem pro klubové potieby. Zpracovaly:

Jarka Petrova, Dana HybSova

17


http://www.klubzap.cz/
mailto:hotovcova.zap@seznam.cz
mailto:turistkamarta@seznam.cz
mailto:japetrova@seznam.cz
mailto:jana.krejcarova@volny.cz
mailto:hamstrova@centrum.cz
mailto:marcela@maierova.cz
mailto:Alen.Mand@seznam.cz
mailto:vera.otradovcova@email.cz

