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Milé damy,

Mél bych zalit tim, ze pfivitam vas vSechny, naSe hosty, Ze je pozadam, aby vas
setkani a mél bych vam vibec nejdiive pod€kovat, Ze jste moje pozvani piijaly a ze tu
nyni spoleén€ se mnou a dalS$imi jste. Bylo by to slusné, bylo by to podle zddaného
protokolu, a pfesto, snad mi vSichni odpusti, zacnu Upln¢ jinak. Za¢nu dvéma vétami,
které napsala kdysi moje spoluzacka na gymnaziu na nasténku na chodbé¢. Jsou to krasné
veéty, stejné jako byla ona, je v nich vice pravdy, nez si sama tehdy myslela. Vzpomnél
jsem si na né jiz vicekrat, ale nikdy jsem je nikomu jinému nahlas nefekl. Bude to tedy tak
trochu premiéra po asi 35 letech, premiéra neznamé autorky s jejim dvouverSim:

Kdyby byl Zivot jako tanec, protanéila bych celou noc.

Kdyby byl tanec jako Zivot, nenaucila bych se tancit.

Mnohokrat jsem pfemyslel, co dovedlo onu krasnou div¢inu k témto uvaham. Teprve
o mnoho let pozd¢ji, se zkuSenostmi, které jsem ziskal za témér 20 let prace v neveselém
oboru klinické onkologie a onkochirurgie, se zkuSenostmi, kterym mne naucil sam zivot
a v neposledni fad¢ diky svym vlastnim zkuSenostem jsem asi vice pochopil, co je tanec
a co je zivot. Potfeboval jsem mnoho let, abych pochopil, co je na tanci od zivota
odli$ného a zaroven, co maji tanec a zivot spole¢ného.

Vyslechl jsem a soucasné spoluprozil mnoho Zivotnich tragédii, mnoho vzestupt
a padd, mnoho nadé€ji a zklamani, mnoho zalu, ale i radosti, mnoho nejistoty a tapani,
mnoho strachu, ale i odhodlani, mnoho vitézstvi, ale i proher.

Pamatuji se na odvypravéné historky, kterym je i po mnoha letech t¢Zko uvérit.
Pamatuji se na potoky slz, které nezbranné¢ stékaly i po vaSich tvarich. Pamatuji se na
krasné, oddané usmévy, které byly odmeénou za mou, vam darovanou praci.

Zivot se nesklada jen z vitézstvi. Neznali bychom, co to je vitdzstvi, kdybychom
neznali i co to jsou prohry. Kdyby nebyla Eva za sviij hiich vyhnéna z réje, nikdy bychom
nepochopili, co je vlastné dobré a co je Spatné. Bez smutku nebyla by radost, stejné jako
bez nenavisti laska. Nevazili bychom si svého zdravi, kdybychom nevédéli, jak hrozné je
byt nemocen a asi bychom si nevazili tolik tispéchu, kdybychom nevédéli, Zze mozny je
i opak.

Stejné rychle jak se méni ismév v plac, radost v zal, stejné rychle se dokazi meénit
vSechny zivotni hodnoty. Nutno fici, ze ¢asto k lepSimu, ale pro¢ tomu musi predchazet
necekana a tvrda zprava? Proc ja, pro¢ ted’?

Nemoc a smrt pfichazeji vzdy nevhod. Na S$patné zpravy nejsme nikdy dostateéné
pfipraveni. Odpocinuti odchazime z odehrané komedie, ale unaveni a vycerpani se citime
po odehrané tragédii. A co kdyz se pak sami ocitneme v roli hercli, respektive v samé
hlavni roli.



Dovolim si maly citat ze Seneky:

JZivot je jako hra, nezalezi na tom, jak dlouho trvalo pfedstaveni, ale na tom, jak
bylo sehrano.*

Préave tato izasnd myslenka mne pfivedla jiz pfed mnoha lety, jest¢ za mého ptisobeni
v Ceském Krumlové, k ideji zaloZeni klubu ¢&i spolku pro ty, ktefi, respektive které,
potfebuji pomocnou ruku, jakoby napovédu ve hie zapomenutém textu, které potiebuji
znovu navést na diive opusténou cestu, které potiebuji ziskat Casto té€zko sd€litelné
zkuSenosti, které se chtéji opét smat, pro ty, které chtéji tancit, pro jejich viru, odhodlani,
nad¢ji a vitézstvi.

Nékteré z vas sadhly az na samé dno svych moznosti.. A praveé ty, které absolvovaly
slozitou pfedoperacni chemoterapii, se rozhodly zalozit Taxotere klub, ktery se stal vlastné
jakoby pripravnym vyborem pro dnes$ni setkdni. Tomu proto piedchazelo jiz nékolik
schiizek, kde se mnohé fesilo a mnoho véci jiz pfipravilo. Na téchto schizkach vznikl
nazev sdruzeni MAMMA HELP, vznikly stanovy sdruzeni a navrh naplné Cinnosti. Ta by
se dala shrnout v podstaté do dvou zakladnich bodi:

Za prvé — zlepSeni nasledné péce o onkologicky nemocné pacientky. Za druhé
— zvySeni a prohloubeni informovanosti §ir§i vefejnosti o moznostech prevence a 1écby
nadorovych onemocnéni.

Skutecna Cinnost sdruzeni vSak nebude mit omezeni a bude zalezet jen na vas, co
vSechno v takovém sdruzeni dokazete. Je tieba si uvédomit, ze vysledek Cinnosti se bude
rovnat souctu vasich napadid a iniciativ. Kazdd mtzete néCim pfispét a kazdad muzete
né¢im pomoci. VSichni dohromady se pokusime o to, aby piredstaveni bylo sehrano
dokonale. VSichni dohromady se budeme snazit protancovat celou noc.

MUDr. Vaclav Pecha

Tak krasnée nas oslovil doktor Viclav Pecha zacdtkem listopadu minulého roku na prvni,
ustavujici valné hromadé naseho sdruzeni. Rada z vas si prdla schovat jeho slova na
pamdatku. Jiste potési i ty, které se k nam pridaly pozdéji, ¢i jesté pridaji v budoucnu

Pane doktore, DEKUJEME!

ZkuSenost neni to, co clovéka potka,

ale co Clovék udéla s tim, co ho potkalo.
(Aldous Huxley)




HLASIME, ZE...

Konecné je to tady: MAMMA HELP CENTRUM jiz brzy otevie svou naruc
a privitad vSechny, co si potiebuji jen tak popovidat, i ty, které budou ve svych tézkych
chvilich hledat porozuméni ¢i tolik potebné informace.

Diky obrovskému pochopeni vedeni od§tépného zavodu 10 stavebni firmy IPS,
ktera se stala naSim nejvét§im sponzorem, je ve chvili, kdy jde toto ¢islo do tisku, pied
dokonc¢enim fantasticka rekonstrukce sidla naseho sdruzeni na adrese:

U vinohradské nemocnice 4/2256, Praha 3 (suterén).

DATUM SLAVNOSTNIHO OTEVRENI PRO VEREJNOST bude stanoveno
pozdé&ji (chceme to udélat s plnou paradou), ale zabydlovat se (doufam) budeme jiz
v dobé, kdy se vam dostane do rukou toto prvni dvojéislo bulletinu MAMMA HELP!

Je tedy piedevsim na misté fici DEKUJEME lidem z firmy IPS, oditépny zavod 10,
ve Stéchovické 2266, Praha 10, kterym nage situace a potieby nebyly Ihostejné a pomohli
nam nejen velmi Géinné, ale navic i velmi rychle. Jejich pomoc ma proto nejen nemalou
hodnotu finan¢ni, ale umoziuje ndm opravdu zacit nase plany uskuteciiovat.

Dalsi vyznamnou pomoci je pro nas finan¢ni dar ve vysi 50.000,-K¢, ktery jsme jiz
obdrzeli na na§ projekt SYSTEM PRAKTICKE SPOLUPRACE od spoleénosti Rhéne-
Poulenc s.r.o., se sidlem Chrudimska 2,Praha 3. Tato vyznamna farmaceuticka firma se
navic do budoucna neziika dalsi konkrétni spoluprace s na§im sdruzenim.

Jist€ jste si na titulni strané vSimly krasného loga , které od této chvile bude nasim
milym identifikaénim znamenim. Je sponzorskym darem pana Petra Dvoraka a jeho
reklamni agentury ,atd...*, kterému za né&j ze srdce dékujeme. (Na tomto misté se slusi
také pode€kovat dalsim dvéma grafikim, Ondieji Vaikovi a Danielovi Brachtlovi, ktefi
pro nas také zcela neziStné zpracovali své velmi hezké navrhy. Panové, jist€ na nas
nezaneviete a ani pri§té nam neodmitnete pomoc a spolupraci!) Dodate¢n¢ dékujeme také
panu Jifimu Hellerovi, majiteli reklamni firmy CD-FOTO BLER, ktery nam zdarma
vytiskl pfani k novému roku, a panu Mojmiru Blazkovi, ktery tato péefka navrhl. A kdyz
jsme u téch vytvarnych a tiskovych zalezitosti, nesmime zapomenout na pode¢kovani
sle¢n¢ Helené Fialové za grafickou upravu a sazbu naSeho bulletinu a zejména tiskarné
UNITISK z Kné&Zevse a jejimu fediteli ing. Vladimirovi Sebkovi, za sponzorsky tisk
vSech ¢isel bulletinu, kolik jich jen v letoSnim roce dokaZzeme pfipravit.

Zahajeni provozu v MAMMA HELP CENTRU je také odvislé od zapojeni telefonni
linky. CESKY TELECOM a.s. je dalsi firmou, ktera vysly3ela nae prosby o sponzorské
prispéni, takze pfipojeni nasi ucastnické stanice, které se pravé zafizuje, bude také
ZDARMA. (Telefonni Cislo se dozvite v bfeznovém bulletinu, ktery vyjde do 14 dnd).
Dékujeme!

Jak vidite, fada nasich jednani se sponzory byla velmi Gspé$na. Jsme ale stale teprve
na zacatku, vSechno je pfed nami. V pfistim ¢isle uz budeme moci oznamit, jak dopadl nas
projekt PSYCHO HELP, ktery jsme podavali s Zadosti o grant na magistrat hlavniho
meésta Prahy v prosinci. Pokud jde o grant na uspotadani vystavy MAMMA ART pro
vetejnost, Nadace pro rozvoj obCanské spole¢nosti ndm pro nedostatek zdroji nemohla
vyhovét. Presto jsme rozhodnuti vystavu uspofadat s pomoci jinych sponzorti (jiz na jeji
pripraveé pracujeme).



A co je v této chvili nejaktualnéjsi? Chceme se podilet na jiz znacné popularni akci
Kvétinovy den ( z prodeje kyti¢ek, o néz byl vloni velky zdjem, mizeme ziskat zajimavou
sumu: 20 % z penéz za prodej a navic 50,-K¢ na kazdou registrovanou ¢lenku Mamma
HELPU - ke dni 10.5.) Musime sestavit dvojice (dle reguli prodeje) a hlavné do 31.bfezna
objednat pro Mamma HELP zavazny pocet kyticek. Rozhodli jsme se proto svolat

pracovni schizku naden 21. bfezna 2000

do naSich novych prostor U vinohradské nemocnice 4 (suterén), kam vas zveme
v dob¢é od 14,00 do 19,00 hod. (pfijd'te v Case, ktery se vam hodi, alespon na chvilku,
¢ekame tam na vSechny, kdo se touzi dozvédét novinky a zaroven chtéji pomoci...).

»Zivot se nesklada jen z vitézstvi...*

Fekl nam doktor Vaclav Pecha, kdyZ jsme se poprvé seSly a tato pravdiva slova
jsme si znovu mohly prec€ist v dneSnim uvodniku. VSechny velmi dobie vime, Ze
tak to v Zivoté bohuZel opravdu chodi - a prece je tak bolestné a tézké Fvici, Ze
jedna z nas, Véra Marsalova, sviij téZky boj prohrala. Pies vSechno usili 1ékaii
a svou vlastni pevnou vili zvitézit , zemfela tiSe dne 17. inora . Vérko, na Tvou
stateCnost a optimismus nezapomeneme. Tvé télo T¢é zradilo, ale tva duSe ma uz
klid. Vzpominka na Tebe ziistane ukryta hluboko v nasich srdcich.

7. NABIDKY JINYCH SDRUZENI

Doporudujeme Vam vyuzit nabidky AMBULANTNIHO KURZU pro nemocné po
protinadorové 1é¢bé (Liga proti rakoviné Praha). Spektrum piednasek je Siroké, opakuje
se kazdy mésic, v bireznu jde o terminy 7., 9., 14., 16., 21. 3., blok pfednéasek zacina vzdy
ve 14,00 hodin, zapisné na mesic je 200,- K&. Témata vas budou jisté zajimat: vyziva a
nadorové onemocnéni, otoky po nadorové 1é€bé a jejich 1éCeni, pohybova aktivita
onkologicky nemocnych, 1azeniska 1é¢ba, vhodnost 1é¢ebného télocviku a fyzikalni 1écby,
pomoc psychologa po ukoncéeni nadorové 1éCby, pracovni neschopnost, invalidni diichod,
prava a povinnosti pacienti. Kurz se kona v sidle Ligy proti rakovin¢ Praha, v nemocnici
sv. Alzbéty Na Slupi €. 6, Praha 2, INFO tel: 24919732, internet http://www.lpr.cz.

Prostfednictvim telefonni nadorové linky Ligy 90 05 01 01 je mozné také objednat se
ke konzultacim v socidln€ pravnich otazkach. (mtzete pouzit i e-mail: Ipr@lpr.cz)

Podobnou sluzbu — socidln¢ pravni konzultace ZDARMA- nabizi také Svaz télesné
postiZzenych, Praha 8, Karlinské namésti 12, INFO tel: 24816997. (vzdy prvni a tieti
sttedu v meésici).

Z bulletinu ARCUS- onko centra Ceska Lipa vybirdme pozvanku na &tyfdenni
seminaf v Némecku (Bad Neunaher -ldzné blizko Bonnu), kde pod vedenim pani Rity
Keller muzete absolvovat program s ndzvem ,Podpora zdravi — posileni imunitniho
systému onkologickych pacientii“. Program a pobyt je bezplatny, strava a cesta (spole¢né
autem) je na vlastni naklady. TERMIN: 23.-26.3., nutno co nejdiiv volat INFO TEL:
0425/240 33 ( ARCUS, Panska 211, 470 01 Ceské Lipa).




Karafiatovy tyden

Tak uz jsme tady. Sjizdime lesni cestou v krasné krajin& na pomezi Ceskomoravské
vysodiny a Zeleznych hor k malému zame¢ku U svaté Anny, nyni penzionu Karafiat.
Dvoupatrova budova s krytou teraskou a nezbytnou vézickou,vitd nas nase budouci
,velitelka® Jana a sdéluje nam, kdo s kym a kde bude bydlet. Bydlim s Mirkou, se kterou
jsem pfijela. Mame hezky maly pokojik v hornim patfe, utulné¢ a ucelné zatizeny. Jen
manzelské dvojlizko, jak si pozd&ji pfiznavadme, v nas budi rozpaky. Nastésti brzy
zjistujeme, Ze pohovka je rozkladaci,
a tak mame i soukromi zajisténo.
Ubytovavame se a narychlo seznamu-
jeme s prostfedim, kde stravime pfisti

a cely diim je provonény vini bylin.
Poprvé se vSechny setkdvame u obéda.
Jidlo je vynikajici a v mnoZstvi vic nez
dostacujicim. Po ob&dé dostavame
kratkou predbéznou informaci o nasem
zdejsim pobytu. Odpoledne odpoci-
vame, kazdd podle svych predstav.
Po wvecefi je seznamovaci vecirek.
,Déveéata™ se vétSinou uz spolu znaji.
Poznavame rodinu Karafiatovych, maji-
tele penzionu, ktefi budou cely tyden peCovat o naSe télesné schranky a duSevni pohodu.
A nabidka péce je skuteCné pestra: koupele v hydromasazni vané, klasické masaze,
reflexni masaze chodidel, kosmetické masaze obliceje, akupresurni masaze hlavy,
sauna...atd., atd. V§eho si mizeme doptat podle chuti, jedinym omezenim je jen stav nasi
penézenky. Kromé toho se muzeme kazdé rano patfién¢ rozcvicit v pfirod¢ a dvakrat
denné si zkusit tai-chi, - oboji vede Jifina Dolanska, psycholozka, ktera je ochotna se
postarat i o nase duSe, bude-li to tfeba. Za oboji ji patii viely dik. A k tomu vSemu
vychazky, beseda o zdravé vyzivé, navstéva Cajovny, vylety po okoli...Bude to naro¢ny
tyden! Mame se opravdu na co téSit! A tak ubihd den za dnem. Nez se nadéjeme, je tu
patek a vecirek na rozloucenou s tombolou. Kazda prispivame tim, co mame po ruce:
¢okolada, slané tyCinky, bonbony, sacéek Caje nebo kavy, mydlo, susenky... Pak si
vyménime ¢isla telefonl, ujistime se, Ze se v Praze urCité sejdeme, jeSté jednou si
zazpivame jakousi naSi hymnu (pivodné Svédskou turistickou pisnicku, které jsme
postupné slozily dalSich Sest slok) a jdeme spat.

A je tu rano, posledni snidané, odjezd. Louc¢ime se s krasnym prostiedim, milymi
lidmi a v duchu si slibujeme, Ze se sem urcité¢ zase n¢kdy vratime.Jano, diky, ze jsi nas
cely pobyt véetné vyleti a besed zorganizovala a s neutuchajici energii vymyslela na
kazdy den dal§i zabavné akce, abychom se ani na chvilku nenudily!

Jana Novakova



Co jesté dodat k nasemu prvnimu rekondiénimu pobytu ve Stépanové?

Skoda, e z celkového poétu (14 + 1 cviditelka) bylo nakonec — diky chfipce a jinym
nenadalym okolnostem - pouze 9 ¢lenek Mamma HELPU, ale odpocalo si tam skvéle
i téch 5 naprosto zdravych a dokonce se dozaduji toho, abychom je s sebou vzaly i pfisté
(coz je jisté dobré vysveédéeni, ale pokud bude zajem vétsi, dostanou samoziejmée prednost
¢lenky sdruzeni !).

Z ankety vyplnéné pted odjezdem domut vyplynulo, Ze tyden je ziejmé optimalni
doba (14 dni uz vétsin€ ptipada dlouhé), ze jidlo bylo skvélé, ale nékdo by chtél zhubnout
a tak si pfisté objedna tfeba zeleninovou dietu, (coz 1ze), Zze masaze a dal$i procedury byly
pfijemné a ucinné, ale protoze jich kazdy chtél vyuzit co nejvice, nezbyl cas na vice
spolecné pési turistiky — pristé to mizeme vyftesit tak, Ze alespon jeden den bude bez
procedur, zato s celodennim vyletem. Nazory se riznily pouze pokud jde o tai-chi — ty, co
vydrzely cvicit cely tyden a kus sestavy se naucily, maji zajem a velmi se jim to libilo, ty,
co se obavaly, ze je to piili§ slozité a tézké, mohly vyuzit , pokud jde o pohyb, pouze
rozcvicku a ukazku danceterapie. ( O to vic si ale uzily vychazek po lese, coz byla také
vyborna terapie.) Proto pfisté zvolime méné naro¢ny cvicebni program, ve dvou blocich -
relaxacni a cilené rehabilitaéni (patef, hrudnik, ruce). Celkové bylo hodnoceni velmi
dobré, kazdy si mohl vybrat z programu to, o co stal a na co mél pravé naladu. Fotky
vlepime do kroniky, takze se muizete vSechny podivat, jaké to tam bylo a vcas se
rozmyslet, jestli na podzim pojedete taky (pfisté zvefejnime podzimni termin a cenu,
vcetné ceny masazi.).

P.S.: Kdo by chtél do penzioénu jet soukromé, nebo tfeba jen na vikend, staci zavolat
panu Karafiatovi, TEL: 0454, 350 533 - DOPORUCUJEME!

A vy, co jste tam byly a jesté si pamatujete tu melodii, zapé&jte si aspon jednu sloku:
(cely opus bude v kronice!):

KARAFIAT JE VEGAC, JE VEGAC NESMIRNY,
VSUDE SAME VESELI, NIKDE ZADNY PLAC!
AC SE DOMU TESIME, NA PODZIM SE VRATIME!

L 4
6’ WW tém 7z nds, které oslavily své narozeniny

v unoru:
Ivance P. — 12.2., Ludmile B.-22.2., Jané P.-28.2.,

a tém, které je oslavi v bieznu:

Vlasts K. a Véie S. — 2.3., Ludmile S.-4.3., Jan& H. —
6.3., Tatane¢ W. — 8.3., Marii M. — 12.3., Anné Z. —
14.3., Olze H. — 18.3., Evé K. — 22.3., Blance K.
a Jindfisce G. — 29.3., Dagmar S. — 31.3.
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SLOVO ODBORNIKA

Zena po operaci prsu
a odstranéni uzlin v podpazni jamce

(ptevzato z Casopisu ONKOOKNO, vydava Masaryklv onkologicky ustav)

Zeny po operaci prsu potfebuji odbornou pé¢i fady lékai a zdravotnich sester
a soucasn¢ pochopeni rodiny a ptatel, aby se co nejdiiv zafadily do normalniho Zivota.

Bezprostiedné po operaénim vykonu jsou bolesti tlumeny analgetiky. Jako dusledek
preruseni nékterych nervll v podpazi mohou pacientky pozorovat ztratu citlivosti,
mravenéeni nebo palivou bolest vhorni tfetiné paze vzadu. Tyto je mozno tlumit
analgetiky, vtiranim Heparoidu do klze v misté potizi. Potize samovolné odeznivaji do
3-6 mésict od operace.

Rény po mastektomii s disekci axily (odstranéni prsu a uzlin v podpazni jamce) maji
tendenci k tvorb¢ seromt jednak pro rozsah operované plochy a jednak pro protéti ¢etnych
lymfatickych cév. Oblast axily byva obvykle drenovana aktivni Redonovou drenazi.

Zakladni rehabilitace je indikovana u vSech pacientek po disekci axily. Zacina
individualné podle vykonu a jejim vysledkem musi byt plné rozcviceni koncetiny do
zahajeni event. poopera¢niho ozaieni, tak, aby bylo dosazeno plného ptedoperacniho
rozsahu hybnosti paze vramennim kloubu.Vylucujeme Svihové pohyby, cviky jsou
tahové, zprvu za pomoci zdravé ruky, hiilky drzené druhou rukou, opory o sténu, pozd¢ji
samostatné. Soucasti rehabilitace je i noSeni paze v zavesu na Satku, vylou€eni jakéhokoliv
poranéni koncetiny a prevence lymfedému (otoky znedostatecného odvodu mizy).
Lymfedém vidime v jeho tézké podobé jen ziidka, lehky otok je vSak po operaci pfitomen
dosti ¢asto, nemiva vSak funkéni dasledek. Pti otoku se nasazuji jako podpirna 1écba
venotonika, je nutno upravit denni rezim a zah4jit rehabilitaci. Pacientka by méla nosit pfi
chiizi trojcipy Satek a odkladat jej pouze pti odpocinku (musi podepirat celé predlokti, aby
se nezafezaval a nezhorSoval otok paze).Pii odpocinku doporucujeme ukladat ruku do
zvysené polohy a na noc podkladat polstafem. Na postizené ruce se nedoporucuje nosit
prstynky, hodinky, tisnici odév,aplikovat venoézni injekce, méfit tlak. Nedoporucujeme
také noSeni bfemen, namahavé prace a pleteni, které vyvolava vétsi piekrveni predlokti.
V ramci rehabilitace Ize v pfipadé lymfedémi aplikovat lymfodrenaze, které mize
vykonavat jenom specialné€ vyskoleny personal. (krdceno)

MUDr.Vojtéch Chrenko, Csc

ZkuSenosti pacientek:

Velmi by pomohlo, kdyby kazda pacientka jesté pfed operaci dostala letdcek se
stru¢nou informaci, jaké to bude a co ma délat hned po operaci. Pomohly by i drobné
praktické rady: tak naptiklad se osvédcil ,kapsai na redonky (nadobky na odsavani
tekutiny), kdo ho nemél, ptidrzoval si redonky v ruce nebo shan€l zapinaci Spendlik, aby si
je prichytil k pyzamu. Ze se ma ruka zpo&atku nosit na zavésu, jsme se dozvidaly taky az
pozdé¢ji z knizek, stejn¢ jako to, jak a pro¢ cvicit a Ze je dobré si ruku na noc podlozit
polstatem...



Vsechny vime, Ze jizva v podpazi vétSinou boli vic nez ta na prsu (zejména kdyz
nemuselo dojit na ablaci.) Ale jen nékteré z nas vyzkousely napft. aplikaci WOBENZYMU
(t€sné pied a ihned po operaci, vyssi davky — 2x denné 10 tablet, alesponi po n€kolik dni.)
Réna se snadnéji hoji a lze tak mnohdy uc¢innéji predejit riziku lymfedému. VétSina z nas
ocekavala, Ze po operaci prijde rehabilitaéni sestra. Nepfisel nikdo (mozna na ni nemoc-
nice nema penize). Pokud jde o lymfedém, odbornici doporucuji délat preventivni lymfo-
drendze (tj. manudlni lymfatické masdze) hned druhy den po operaci, coz ovsem
predpoklada placeného odbornika v nemocnici.

Vétsinou kazdd znas zpocatku podcenovala dobré rady z odborné literatury, jako
napt. nedavat ruku do horké vody pii myti nadobi, nemit ji v dosahu teplého vzduchu p#i
vareni a peceni (nebo u holice) atd. Braly jsme bolestivé zmény v ruce pouze jako nutny
nasledek operace, vétSinou jest€¢ umocnény ozafovanim. Teprve vlastni zkuSenosti nas
poucily, Ze ruku je tfeba skuteéné dlouhodobé (¢i uz naporad) maximalné Setit, ze kazda,
i kratkodoba extrémni zména teploty miize vzapéti zplsobit otok, stejné jako jeden t&zsi
nakup, nebo pfili§ utazeny feminek od hodinek. Ostatné kazda z nés se jisté n€kde setkala
i s nepoucenym zdravotnickym personalem, ktery se podivuje, kdyz mu nechcete dovolit,
aby vam z té ,,postizené“ ruky bral krev nebo na ni méfil tlak.(Nez si doplni mezery ve
vzdélani, trvejte si na svém a nastrkujte jen tu zdravou !)

Proto doporucujeme:
Vam, co uz jste na operaci byly a vite, o ¢em je fec:

Prohloubit si dosavadni teoretické znalosti ¢etbou odborné literatury (staci si vybrat
v MAMMA HELP CENTRU), nepodcenovat dobré rady dobrych odbornikii, navstivit
prednasku o lymdfedémech, kterou chystame ve spolupraci s MUDr. Myslikovou ze
zdravotniho centra PREVENCE 2000 v Italské ulici na Vinohradech (termin bude zve-
fejnén v pfistim cisle), a — pokud chcete udélat maximum a byt bez obav, nechat si ruku
vysetfit odbornikem a na jeho doporuceni si lymfodrenaze co nejdiiv doptat (pojistovna je
kupodivu hradi!!!)Doufame také, Ze se nadm podafi co nejdiive ziskat pfistroj na
lymfodrendze i do MAMMA HELP CENTRA. Neostychejte se na své potiZze upozornit pti
lékarskych kontrolach u Dr. Pechy a Dr. Brychty, i na mamografu v DTC na Zeleném
pruhu, v téchto ordinacich najdete nejen pochopenti, ale také konkrétni pomoc.

Vam, které mate pied operaci a nevite viibec nic:

Nez budeme mit pro vas vhodny letaéek, zadejte o podrobnou informaci svého
osetfujiciho 1ékare.V MAMMA HELP CENTRU mame k dispozici vytisky textu , ktery
vydalo sdruzeni ZENY PO ABLACI (neni uréen jen Zenam po ablaci, ale po operaci prsu
a axil vibec), i jinou literaturu- zejména doporuc¢ujeme PRAKTICKY RADCE PRO
ZENY PO OPERACI PRSU, autorka Dr.M.Hussainova, vydalo nakladatelstvi ERIKA
a prodava se po slevé za pouhych 19,-K¢&. Ptejte se spolupacientek, které uz maji osobni
zku$enosti, nebojte se, urcité vas zadna z nas neodmitne!

Pro vas vSechny méame dobrou zpravu: Od p¥istiho ¢isla bulletinu si budete moci
precist miniserial doktora René Vlasika (Prevence 2000), vénovany rehabilitacim
a prevenci a 1é¢bé lymfedému.

Rubrika se bude p¥i§té jmenovat PTATE SE ODBORNIKA - posilejte své dotazy!
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RECENZE

Koukolik F.: O nemocech a lidech

Tahle skvéla knizka vysla sice uz pred rokem (vydavatelstvi Makropulos) a jen
malokde je proto k sehnani, ale stoji vam za to projit par knihkupectvi. Je to dal$i z fady
vysoce erudovanych, piesto vSak laikim pfistupnych a velmi étivych tituld znamého
autora. Pokud jste Cetli napt. Knihu o Evé a Adamovi (vys$lo 1997), nebo Mozek a jeho
duse (1995), neni téeba autora dal predstavovat. Pokud se se jménem Frantiska Koukolika
setkavate poprvé, vézte, ze aC je povolanim patolog, smyslu pro humor a Zivotniho
optimismu ma na rozdavani a také to ve svych knizkach bohaté ¢ini. A pro¢ vam pravée
titul O nemocech a lidech doporucuji? Tématické zameéteni knizky (11 kapitol) je skute¢né
Siroké, ale jedna z kapitol - s nazvem Bunka zeSilela -je vénovana onkologii a i my, co
mame dnes uz své vlastni zkuSenosti, se tu dozvime hodné uziteéného o vzniku,
diagnostice, 1é¢bé a prevenci nadorovych onemocnéni. A taky je tam zajimava kapitola
s nazvem Rub a lic, pojednévajicich o depresich, zejména téch skrytych.

PRISPEJTE TAKE VASIM TIPEM NA ZAJIMAVOU KN{ZKU DO BULLETINU !

TIPY PRO ZDRAVI
Rada z nas ma obtizné navaly horka a jiné klimakterické potize a protoze nemtizeme

uzivat zddnou hormondlni substituci, zkouSime, zda zaberou nejriznéjsi pfirodni
prostredky, Iéky z tzv. zelené 1€karny. Nékdo pije tfezalku (je také v prodeji v tabletach,
pokud nechcete tieba v praci varfit ¢aje), na zklidnéni jsou dobré napt tablety KAVA-
KAVA, a brnénska firma VALOSUN ted dodava do Iékaren kapky snazvem
VALOKLIM (malokde to ale znaji, mohou to vSak pro vas objednat.). Jedno baleni je na
5-6 tydnt a stoji 160,-K¢&, uziva se 2x denné 8 kapek, alespont 20minut pted jidlem. Obtize
by mély ustat po 2-3 davkach, tj. asi 5 meésicich.(Protoze to sama beru teprve tyden,
nemuzu fici, zda to opravdu funguje).

My vsechny potiebujeme antioxidanty - za pouhych 398,-K¢ je na objednavku
k mani REVITIN, vyrobek firmy NUTRA-BONA s.r.o, (jde o 35 dennich déavek). Tento
dzusovy napoj ( v praskové forme) obsahuje antioxidaéni vitaminy a minerdly (napf.
vitamin C, E, Beta karoten, selen, zinek, mangan) a L-karnitin, ktery se navic podili na
spalovani nadbyte¢ného tuku. Pfedevs§im vSak vSechny tyto slozky zabrafiuji destrukéni
pusobnosti volnych kyslikovych radikalt, které mohou vyvolavat nejen pred¢asné starnuti,
ale také civiliza¢ni choroby, jako napt. zhoubné naddorové bujeni...

Boli-li vas kosti a klouby (a koho z nés neboli?), a chcete-1i zabranit destrukci kosti
po menopauze, zkuste GELASIL, vyrobek stejné firmy, jehoz slozeni je na rozdil od
jinych zelatinovych preparati obohaceno o aminokyselinu L-cystin. Ta je nutnd pro
vystavbu pojivovych tkani a zvySuje jejich pruznost. (Cena 388,-K¢, v baleni je 120
tobolek, uziva se 1-2 x denng¢).

Oboji si muZete objednat na tel.&isle 02/3401 60 83, pani Stayerova (je tam
i zaznamnik).
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RECEPTY

A néco na zub nakonec:

Ve Stépanové jsme si sice poslechly bezvadnou prednasku o zdravé vyzivé (mimo
jiné jsme se dozvédely, ze na uchovani kloubni chrupavky je dobré jist pravidelné kroupy
v nejrizngjSich upravach), ale hned ten samy veéer jsme se navzajem podélily o své
doméci oblibené recepty (a nékteré ty MNAMKY zkategorie téch nejzdravéjsich
rozhodné nebyly). Abyste si také uzily, zkuste tfeba originalni POCHOUTKU Marty B.:

Udglejte si (dle vlastniho receptu, jak jste zvyklé, nebo podle kuchaiky) bramborové
placky a jesté teplé je potiete pravymi Svestkovymi povidly, rozmichanymi s rumem,
a pak to jeSté posypte strouhanym eidamem!! Tato kombinace vyvolala veliky udiv, ale je
to pry zarucen¢ uzasné pochutnani!

A kdyz jsme u t&ch brambor, tak manzel Jany S. pry piimo zboZituje ZBOJNICKE
PLACKY: Nastrouhejte nahrubo syrové brambory (jako na bramborak), osolte,
okminujte, mirné zahustéte hladkou moukou a na rozpalené panvi pecte placku. Kdyz
bude zjedné strany dozlatova, obratte a ihned tu vrchni (jiz opeCenou) stranu potiete
rozslehanym vejcem (1 vejce na 1 placku), miiZete jesté posypat zelenymi natémi. Vejce
neni v tésté, ale utvofi navrchu moc dobry povrch! (Opravdu je to jiné nez obycejny
bramborak!).

ZKUSTE NABIDNOUT SVE OSVEDCENE RECEPTY !

POMUZETE?

V této rubrice nabizime prostor vam, které néco postradate — nebo naopak muzete
né¢im nékomu jinému pomoci. V odpovédich z ankety nultého ¢isla se tento napad
vyskytl vicekrat, takze v pfiStim Cisle se jisté vaSe bezplatné ,inzeraty” objevi. Pro
tentokrat mé napadd, ze nékterd zvads ma doma mozna piebytek hezkych pokojovych
kytek, které by jist¢t MAMMA HELP CENTRUM zutulnily...

Poznamka: V bifeznu by mélo vyjit jeSté Cislo 3, od dubna budete dostavat bulletin
MAMMA HELP! pravidelné zac¢atkem mésice. (Posilejte piispévky, dotazy, inzeraty,
tipy a recepty, napady...)

Adresa: U vinohradské nemocnice 4/2256, 130 00 Praha 3
Tel. (doCasn€): 02/ 82 42 97, e-mail: mammahelp@volny.cz
Redakce: Jana Drexlerova, grafika: Helena Fialova

Tisk: UNITISK Knézeves

Bulletin MAMMA HELP!
r. vydava Sdruzeni pacientek s nddorovym onemocnénim prsu pii FNKV
HelP

MAMMA
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Nesed’te doma:

jdéte si zacvi€it do rehabilitacniho bazénku
v Italské 5, Praha 2,
(kazdou sobotu od 8,00, 9,00, 10,00 hod.)
nutno se objednat pfedem na tel. 22 52 04 63
cena: 50,-K¢/h., tepld voda a prijemna cvicitelka!

7
A X4

udé¢lejte si radost a ¢as jen pro sebe
a jdéte se podivat tieba na
8. kadernicky a kosmeticky veletrh LA BELLA DONNA
vystavisté Praha (HoleSovice, 23. - 26. bfezna).

Treba tam najdete novou krasnou inspiraci
pro své nové krasné vlasy!

7
A X4

udé¢lejte si ¢as 1 pro své dobré pratele,
posedét miiZete tireba v zajimavé ¢ajovné
v Naprstkové muzeu




