4/2000 DUBEN

Z. obsahu ¢éisla:

Slovo do duse od ing. Evy Stépankové » Rekondi¢ni pobyty
Zapiste si do diare « Lymfedéme Tipy pro zdravi



SLOVO DO DUSE:

Vazené a milé souputnice,

kdyz mne pani Drexlerova oslovila, abych napsala uvodnik, napadlo mne, Ze bych
meéla vyuzit zkuSenosti ze své kosmetické profese. Protoze pravidlo — Co je dobré pro
plet’, je dobré i pro dusi — je prave pro tento obor naprosto vystizné. A protoze Zivot nam
zenam pfipravuje nejedno trapeni, je potieba se trochu hyckat, tfeba peCovanim o sebe. Je
to dobré nejen z hlediska vnéjsich efekti, ale nam vSem to pomaha pfekonat nejednu
strast.

Péce o vlastni vzhled je v soucasnosti velmi nutna, nebot’ Zijeme v dob& uspéchané,
plné stresu a nervozity, v dob¢, kdy zamotena a ekologicky ponicena ptiroda uz nedokaze
¢lovéku poskytnout plnou dostatenou ochranu. A proto my, kosmetologové, tolik
propagujeme, mluvime a piSeme o ¢isténi pleti a tim vlastné i celého organismu.

V soucasné dob¢ povazuje vétSina lidi zdravi za nejvétsi hodnotu svého Zivota.
Zdravi ale neni pouha nepfitomnost nemoci, ale (dovolim si zacitovat) je to také iplna
pohoda télesnd, dusevni i spolecenska. Podle této poucky je zdrav tedy jen malokdo z nés.
Ja vsak povazuji za nutné se zminit jeSt€é o jednom pozitivnim stavu, ktery se snazim
zapojit do zivota, a tim je optimismus.

I vtéch nejkriti¢téjSich Zzivotnich situacich a problémech, kdy energii rozhodné
nehytim a nepfekypuji, se snazim byt co nejpozitivnéji naladéna a udélat v§echno pro to,
aby situace dopadala co nejlépe a vyvstaly problém se optimaln¢ vytesil.

Pokud se ¢lovek dokaze optimisticky naladit a zmobilizovat i zbytky energie, je
¢astené vyhrano. Bez optimismu se totiz nedd zit. A toto se da s urcitosti aplikovat i na
stav, kdy je ¢loveék suzovan chorobou. Nemoc je totiz zavadou téla, ale nikoliv viile,
ledaze by to viile sama chtéla — jak pravi klasik.

Nevim, jestli se mi podafilo dostateéné vystihnout a zdaraznit, ze bych vSem prala
hodn¢ optimismu, ktery dokaze hory pienaset a zaroven schopnosti byt silnym a peovat
o sebe.

V tom druhém bod€ se vam budeme urcit€ snazit pomoci na setkanich v MAMMA
HELP CENTRU, ktera jsou uz napldnovana. Snad Vam pomohou orientovat se v péci o
svou plet’ i t€lo, zvysit sebevédomi a tim zlepsit i stav duse. A to urcité neni malo.

Navidénou pfi setkani s RYORem v MAMMA HELP CENTRU.

Ing. Eva Stépdnkova

Pani Evé Stépankové, Feditelce firmy RYOR s.r.o, ze srdce dékujeme nejen za
mila slova, ale i za jeji vnimavou dusi a pratelské pochopeni. Na konto Mamma
HELPU pfiibylo tento mésic 18.000,- K¢, jako sponzorsky dar RYORu.
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Zivot je zkouska
Je to jen zkouska.
Kdyby to byl skutecny Zivot,

vewvrs

kam mame jit a co mame délat.




Lymfedém

Pokracovani seridalu

Jednou z nejobavanéjSich komplikaci u zen po operaci prsu, 1épe feceno po vykonu
v podpazni jamce, je otok horni koncetiny, lymfedém. Dfive nez si popiSeme vznik tohoto
otoku s moznostmi jeho prevence a 1éCby, dovolte kratké pfipomenuti, co je lymfa
a lymfatické cévy.

Zivot na Zemi nemiiZe existovat bez vody. Buiiky viech mnohobunéénych organismi
jsou obklopeny tekutinou, ktera se slozenim blizi vod¢ pramote, v némz vznikl prvni
zivot. Mluvime o vnitinim prostfedi a jeho vyvazenost — homeostaza — je pro normalni
funkci naseho téla nezbytnd. Voda tvofi 60 % nasi télesné vahy. Je rozdélena na vodu
v bunikach (intracelularni tekutinu) a mimobunécnou vodu (extracelularni). Ta se jesté déli
na krev, lépe feceno krevni plazmu a tkanovy mok, €ili mizu neboli lymfu. Krev, zivotné
nezbytna tekutina, ze srdce proudi tepnami a vedle zivin ptfinasi bunkam ve tkanich kyslik.
Tepny c¢ili arterie se nakonec déli az na drobné tepénky ¢i arterioly a ty na nejmensi krevni
cévy — vlaseénice neboli kapilary. Pravé ve vlaseCnicich se odehrava nejvetsi ¢ast prace
krve. Zde krev odevzdava vSe co buiiky potiebuji, a naopak od nich odebira to, co
nechtéji. Tento odpad odebiraji na konci kapilar drobné zilky, kterym fikame venuly, ty se
spojuji v zilni systém, ktery kon¢i mohutnou dolni a horni dutou Zilou, jez privadi krev do
plic, a odtud okysli¢enou zpét do srdce. Ne vSe, co buiika nepotiebuje, je ale odvadéno
zilnim systémem. Prostor mezi buiikami, ktery oznacujeme jako mezibunécny, je vyplnén
jiz zminénou lymfou. Ta, na rozdil od krve, neobsahuje ¢ervené krvinky, ale tvofi hlavni
transportni cestu bilym krvinkdm, hlavnim bojovnikiim s infekci a jinymi chorobo-
plodnymi zarodky. Dale obsahuje bilkoviny, tuky a ostatni produkty latkové vymeény.
Z mezibunécného prostoru se lymfa postupné sléva do lymfatickych kapilar, které
prechazeji v lymfatické cévy. V jejich pribéhu nachazime lymfatické uzliny, kde se
odehrava nejen boj s infekci, ale i s nddorovymi bunkami. Cely lymfaticky systém je
zakoncen v blizkosti srdce, kde tsti do horni duté Zily tzv. hrudni duceji.

S nadsdzkou lze fici, ze lymfatické uzliny nachidzime ve velké mife v mistech
dilezitych transportnich uzld, kdy z periferie (rukou, nohy, hlavy), se mohou infekce nebo
jiné choroboplodné zarodky §ifit do vnitfnich organa téla.

Uzliny podpazni jamky neboli axily tvoii z velké ¢asti spadovou oblast pro mléénou
zlazu a prso. Lymfatické uzliny v axile tvofi zdkladni obranny val proti Sifeni jak
infek¢nich tak i zhoubnych onemocnéni k ostatnim organtim téla. V piipadé zhoubného
onemocnéni, rakoviny, mluvime o metastazovani.

Z diagnosticko-prognostického a 1écebného hlediska jde o nezbytny chirurgicky zakrok,
jehoz vysledkem je ve vétsi nebo mensi mife poskozeni lymfatickych cév.



K dal§imu poskozeni mize dojit po ozafeni axily. Timto se vytvafi piekazka pro
odtok naseho pomysiného mote. Nyni zalezi na fad¢ dalSich faktort, které v kone¢ném
dasledku rozhoduji, zda v postizené oblasti dojde ¢i nedojde k zvladnuti takzvaného
lymfatického bfemene.Jinymi slovy, zda na zékladé této piehrady (piekazky) dojde
k zaplaveni okoli a s jakymi dusledky.

Podle Svétové zdravotnické organizace se tyto ,,zaplavy”“ u Zen po ablaci prsu
vyskytuji ve 20 % a oznacuji se jako sekundarni lymfedém.

O tom, jak lze t€mto ,,zaplavam™ zabranit, si povime priste.

MUDr.René Viasak

Dal$i pokracovani tohoto zajimavého seridlu bude samoziejmé v kvétnovém Eisle
bulletinu . Chcete-li v§ak polozit konkrétni otdzky nazivo, mate moznost.

Sekundarni lymfedém a jak mu predchazet

Odborna prednaska na toto téma se kona v MAMMA HELP CENTRU dne 18. kvét-
na 2000, od 18,00 hodin, a ptat se muzete pani doktorky Pavly Myslikové z Centra
preventivni mediciny v Italské, kolegyné MUDr.Vlasaka.

Rada z nds MUDr. Myslikovou uz zna osobné a dluzno dodat, Ze s objednanim na
vstupni vySetfeni a naslednymi terminy pfistrojovych ¢i manualnich lymfodrenazi vibec
nejsou problémy. Vyuzijte proto i Vy co nejdiive této moznosti potfebné rehabilitace,
ktera je pIn¢ hrazena pojisStovnou a skutecné vam pomuze snizit riziko otoku ruky a vSech
potizi s tim spojenych. Nepodcenujte skutecnost, ze ruka sice samoziejmée boli po operaci
a diky hojici se jizv€, coz samoziejmé Casem odezni, ale lymfodrenaz vam nejen pocitove
ulevi, ale pruznym stlacovanim cévek pomuze odtoku lymfy s necistotami z postizené
oblasti, ¢imz se cely proces hojeni také muize urychlit Telefon do CENTRA
PREVENTIVNI MEDICINY v Italské ulici, Praha 2, je 2251 75 44, nebo 22 52 04 63.

[ J
6’ WW v§em, které pFisti mésic, v kvétnu, oslavi své

narozeniny:

Ludmila B. - 19. 5., Véra K. - 23.5.,
Anna F. a Jaroslava B. - 26.5.,
Jana A. - 27.5., Jindiiska B. - 29.5.,
Jana T. - 31.5.
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MAMMA HELP CENTRUM

pravidelné funguje kazdé ttery, ¢tvrtek a patek od 8,30 do 12,00 hodin (vétSinou
jsme tam déle) a je také pravidelné navstévovano fadou novégjSich Clenek sdruzeni, které
pravé absolvuji 16¢bu a dochézeji &ast&ji do nemocnice. Uplné novym pacientkam, které
s lé¢bou zacinaji a nemaji jesté vlastni zkuSenosti, miizeme nabidnout nejen velky vybér
potfebné literatury, ale také vlidné soucitici spoleCenstvi, intimni prostfedi k osobnim
rozhovortm, které pomahaji odstranit sevieni strachu a po¢atecni paniky. Moc nas t&$i, jak
rychle se nam podafilo vytvofit vhodnou atmosféru a ze zdjem o nabizenou pomoc je tak
velky.

Daii se nam také zlepSovat nas servis, dnes uz kuptikladu mizeme kazdou novou
pacientku vybavit celym kompletem praktickych brozurek (jak funguje chemo-
i radioterapie, jaké potize se daji ocekavat a jak se chovat, aby se zmirnily, atd.) za coz
dékujeme firm& BRISTOL-MYERS SQUIBB.

Muzete se jiz také podivat na naSe internetové stranky na adrese
www.volny.cz/mammahelp. Obsah jednotlivych rubrik se jeSt¢ doplhuje a rozSifuje.
Z na$i webové stranky se také snadno (pouhym kliknutim) dostanete na stranky dalSich
onko sdruzeni a lé¢ebna zafizeni ¢i onkologickd pracovisté. Mate-li samy pfistup
k internetu, jisté toto médium vyuzivate k ziskani zajimavych informaci o 1é¢b&¢ nasSeho
onemocnéni. A vy, co internet doma ani v praci nemate, mizete pozadat tfeba své déti,
nebo dobré ptatele, aby pro vés uzite¢né zpravy na internetu vyhledavali — jisté vam radi
pomohou.

Konecné¢ mame telefonni Cislo! Zapiste si do diste: MAMMA HELP CENTRUM:
02/ 72 73 26 91, béhem par dni bude fungovat i dalsi, snadnéji zapamatovatelné cislo:
02/72 73 1000. Volejte nam, potiebujete-li informaci, radu ¢i pomoc,povzbuzeni...

S velkou radosti mizeme oznamit, ze provoz MAMMA HELP CENTRA je (pokud
jde o rezijni néklady) po finacni strance na letosek zaji$tén, diky grantu, ktery jsme na
nas projekt PSYCHOHELP ziskali od magistratu hlavniho mésta Prahy.
DEKUJEME za diivéru a vyznamnou pomoc!

Diky tfem novym sponzorim, spole¢nosti AURA (dovazeji mamografy a vzali nés
do svého vystavniho stanku), K ateliéru Lidky Knorové, (poskytla finan¢ni prostfedky
na vyrobu naseho informacniho letdku) a rychlé a bezplatné pomoci grafika Daniela
Sodomy, (ktery letak pies vikend ptipravil do tisku) jsme se mohli poprvé prezentovat na
vetejnosti — na vystavé PRAGOMEDIKA (vystavi§t¢ v HoleSovicich.) Velky dik patfi
také vSem dévcatim, ¢lenkdm Mamma HELPU, které se obétavé od utery do patku ve
stanku stiidaly a odvedly veliky kus zasluzné prace. Kromé naseho propagacniho letaku,
ktery informuje o sluzbich MAMMA HELP CENTRA, jsme mohli zijemciim nabizet
i Stitky do sprch s ndvodem na samovySetfovani prst, kterymi nés zasobila farmaceuticka
firma AVENTIS a sdruzeni ARCUS. Tyto stitky jsou samoziejmé k dispozici i vam.
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V)"StaVll MAMMA ART, nasi zatim nejvetsi verejnou akei, pfipravujeme
na dny tietiho az ¢trnactého kvétna v obchodnim domé¢ KOTVA, ktery nam bezplatné
poskytne prostory (pfizemi, vedle 1ékarny). Potiebujeme hodné pomocniki, prace se
najde pro kazdého, ozvéte se, prosim , vSichni, kdo mlizete vénovat alespon par hodin ze
svého volného Casu. Urcit€ vas potési, Ze jste i vy samy pfispély k tomu, aby si vice Zen
uveédomilo, jaké nebezpeci jim hrozi. Vzdyt ¢isla, uvadéna v naSem letaku,( kterd se nas
bohuzel kazdé tykaji osobné), jsou alarmujici: Kazdy rok slySi z ust 1ékaie diagnézu
rakovina prsu 4,5 tisice novych pacientek! V pribéhu svého Zivota onemocni v CR
touto nemoci kazda 8. — 12. Zena !

Jist€ si vzpomenete, Ze jste se samy pied svym onemocnénim o tyto statistiky taky
prilis nezajimaly, je pfece piirozené, ze dokud je Clovék zdravy, nepfipousti si, ze prave
JEHO by néco takového mohlo potkat...Nasim zamérem neni nékoho désit, ale prave
naopak, pomoci mnohym piekonat bariéru strachu ptfed vysledkem vySeteni, které jim
— stejné jako tomu bylo s ndmi — mlze zachranit Zivot, pokud ovSem pfijdou vcas. Nase
vystava by méla byt impulsem k takovému rozhodnuti ¢i zmén€ postoje. Pokud by
pomohla zachrénit Zivot pouze JEDINE ZENE — mélo to smysl!

Diky tomuto projektu, pokud ho uspé$né zvlddneme, se o naSem sdruzeni
a MAMMA HELP CENTRU dozvi také hodn¢ Zen, které prosly stejnou zkuSenosti jako
my a zatim nem¢ly pfilezitost ¢i moznost pohovofit si o svych potizich a problémech
s nékym jinym kromé rodiny a nejbliz§ich ptatel. D4 se pfedpokladat, ze vzroste pocet
¢lenek Mamma Helpu a bude také vétsi potieba dobrovolnikl, ochotnych zajist'ovat
sluzby v CENTRU. Stale mate moznost hlasit se na vikendové kurzy dobrovolniki,
které vede klinicka psycholozka Mgr. Marie Zemanova (zatim je nas pfihlaSenych deset,
ale mize nas byt i jednou tolik.) Termin prvniho kurzu je 10.-11. ¢ervna!

Velmi aktivnich je vas ov§em mnohem, mnohem vice! PotéSil nas vas zajem o prodej
kyti¢ek o Kvétinovém dnu — 10.kvétna. — objednali jsme pro Mamma HELP t¥i tisice
kyticek a 15 pokladen. Chcete-li i Vy prodavat (tfeba u vas v zaméstnani), ozvéte se
— mizete dostat tieba i par kouskt, podle toho, kolik si troufate prodat. Jisté jste si vSimli,
ze Liga proti rakoving, kterd Kvétinovy den pofada letos uz poctvrté , uz zacala s medialni
kampani na jeho podporu.Urcit¢ budeme UspéSni a pomuzeme dobré véci (a také si
privydélame na rekondic¢ni pobyty ¢i jiné uzite¢né véci.)

Spousta z vas, dévfata, pomohla fantasticky pii zabydlovani a rozjezdu MAMMA
HELP CENTRA, pfinesly jste z domova plno potfebnych véci a nezi§tn€ je vénovaly ve
prospéch vsech (jenom té zeleng, co se seslo!) a navstévy také mame ¢im pohostit, kdvou
i Cajem jsme stale zasobeni (chybi nam jen vlastni vydatny pramen Dobré vody, chtélo by
to sponzora, neb hodné tekutin je tfeba), udélaly jste a délate stale vSechnu drobnou, ale
velmi potfebnou praci (mnozite doklady, rozesilate bulletin, piSete dopisy sponzorim,
clanky do novin, pfispévky do bulletinu, zalévate kytky, uklizite, nosite zajimavé
vystiizky a tipy, umite ptipojit lustr...)nelze vas vSechny vyjmenovat, ale vSem vam patii
VELKY DIK ZA SOLIDARITU.



Pod€kovat jmenovité ovSem musime muzim — manzelim, ptatelim, tatinktm,

synim, kamaradim, ktefi — kromé& toho, Ze jsou nam velkou a tolik potfebnou oporou
— také zcela nezistn¢ prilozili ruku k dilu, aby se nam v CENTRU libilo, abyste bulletin
dostali co nejdiiv, a tak podobné, nebo poslali nezanedbatelny finanéni prispévek na nas
aget. Takze velkou pusu a diky posilame pantim Adlerovi, Celechovskému, Hujerovi,
Krechterovi, Pohnétalovi, Prochazkovi, Skalickovi.

skveélé logo, které pro Mamma Help vytvoril a které se v§em velmi libi, a jménem svym se
mu omluvit, ze jsem ho v inorovém ¢isle pfejmenovala na Petra — pane Karle, moc mé to
mrzi!

A jesté jedna chybka se vloudila do 1. ¢isla — omlouvam se vSem, které si chtély ob-

jednat antioxidant REVITIN — pani Stayerova ma telefon 401 60 83 (ne 3401 60 83).
Zkuste ji, prosim zavolat znovu, a promiite mi ten pieklep (slibuju, Ze si potidim brejle!)

vase Jana Drexlerova

Z.APISTE SI DO DIARE

v

V dobé uzaverky tohoto Cisla jsme jest€ neznali ohlasy na kosmetickou poradnu
RYORU, nicméné velkorysa nabidka pani feditelky Stépankové trva a tak se miZete
téSit na prvni ¢tvrtek v kvétnu, tj. 4. 5., kdy ndm opét od 17, 00 hodin kosmeticka
RYORU poradi, které z jejich vyrobkli ndm mohou pomoci vyfesit nase specifické
problémy. Nezapomeriite, ze mate také moznost zakoupit si v§e z RYORU za velmi
vyhodnou velkoobchodni cenu!

S velikym piedstihem — abyste si to mohly vcéas zafidit — vSem zdjemcim
oznamujeme, ¢ mame zaji§tén dal$i termin rekondi¢niho pobytu ve Stépanové
u Skutée, v penzidonu Karafiat. Misto je tam pro 15-17 lidi, takze kdo uz mate 1é¢eni
za sebou , chcete nabrat sily,a pekné si odpocinout a uzit si bezvadny tyden

od 15. do 22. Fijna 2000 (ned€le-ned¢le),

nevahejte ani chvilku, zajem bude jist¢ veliky! (viz popis uUnorového pobytu
v prvnim dvojcisle bulletinu). Piihlaska je ptilozena, vypliite ji a poslete zpét.

Pokud vam pravé vyrostly nové vlasy /HURA!/ a jsou trosku jiné nez byly ty
puvodni, a nevite si s nimi rady, nevahejte a objednejte se u kadefnice pani Jany
Kulhavé — je to dcera jedné z nas a ma nejen pochopeni, ale i zkuSenost a velmi
Sikovné ruce! (Stana, Marta i Jana byly velmi spokojeny.) Kadetnictvi najdete na
stanici METRA C — HAJE (poprvé se to $patné hledd, ale hned u metra je telefonni
budka), objednat se mizete na Cisle 79 51 676, otevireno maji od 8,00 do 19,00 hod.



v Na védomost se dava, Ze vybor sdruZeni se schazi pravidelné v
MammaHELP CENTRU kazdy posledni ¢tvrtek v mésici - zapisy z jednani jsou k
dispozici tamtéz.

Vyuzijte rekondi¢nich pobytu,

které nabizeji jind sdruzeni - jde o dobfe pfipravené akce v hezkém prostiedi, s kvalitnim
programem a zkuSenymi odborniky, navic za detovanou cenu!

Ceskolipsky ARCUS ma je§té par volnych mist v exkluzivnim zijezdu do
Svycarska, je to ozdravny 14 denni pobyt v penzionu kousek od Luzernu (nadm. vy3ka
890m). Stoji to pouze 4500,- K¢ (misto 13.500,-K¢!!!), v cené je ubytovani, doprava, 5x
denné jidlo a pitny rezim (3 litry denn¢). Chcete-li se zucastnit, rychle se ozvéte na tel.
0425/ 240 33, Tana Sobolevska. Odjezd je uz 28. 4. (navrat 15.5.) Potfebujete pouze
potvrzeni oSetfujiciho lékafe, ze jste onkologicka pacientka (kvili dotaci), jinak nic
(nemusite se kvtli tomu stat ¢lenkou Arcusu).

Dalsi rekondiéni pobyt nabizi sdruzeni KAPKA 97. Je to opét 14 dni, na zamku
v Hostacové ( u Havlickova Brodu) Je tam rybnik a v zdmecké zahradé navic vyhtivany
bazén. Program denné: rehabilitiacni cviCeni, relaxace, psychoterapie, masaze, zabaly,
perlicka, pfednaska onkologa, spole¢ensky program, vylety do okoli. Cena: 1900,- K¢
vcetné dopravy. Kapacita zamku je 48 Iuzek v pokojich se socidlnim zafizenim.
Kontaktujte pani BabiSovou, tel 0396/ 35 27 06, poliklinika Chomutov. Opét (kvuli
dotaci) potiebujete pouze potvrzeni 1ékare!

Vzhledem k tomu, Ze nase sdruZeni dosud Zadnou dotaci na rekondice nedostalo,
nechceme organizovat drahé dvoutydenni rekondi¢ni pobyty, zejména, kdyZ je dosti
Siroka nabidka z jinych sdruZeni, které svymi vlastnimi ¢leny cely turnus nezaplni.
Pojedete-li letos s nimi, mate nejen Sanci vyuZzit jejich slevu, ale také ziskat
zkuSenosti, jak to délaji jini a prispét pak nazorem ¢i radou pr¥i organizaci nasich
akei.

Zdravi na www

Pod timto titulkem se skryvd adresai internetovych stranek zdravotnickych
zafizeni a dalSich organizaci, zaméfenych na problematiku zdravotnictvi. Najdete ho na
strankach Arcusu, na adrese www.volny.cz/arcus-oc.
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dispozici tamtéz.

Vyuzijte rekondi¢nich pobytu,

které nabizeji jind sdruzeni - jde o dobfe pfipravené akce v hezkém prostiedi, s kvalitnim
programem a zkuSenymi odborniky, navic za detovanou cenu!

Ceskolipsky ARCUS ma je§té par volnych mist v exkluzivnim zijezdu do
Svycarska, je to ozdravny 14 denni pobyt v penzionu kousek od Luzernu (nadm. vy3ka
890m). Stoji to pouze 4500,- K¢ (misto 13.500,-K¢!!!), v cené je ubytovani, doprava, 5x
denné jidlo a pitny rezim (3 litry denn¢). Chcete-li se zucastnit, rychle se ozvéte na tel.
0425/ 240 33, Tana Sobolevska. Odjezd je uz 28. 4. (navrat 15.5.) Potfebujete pouze
potvrzeni oSetfujiciho lékafe, ze jste onkologicka pacientka (kvili dotaci), jinak nic
(nemusite se kvtli tomu stat ¢lenkou Arcusu).

Dalsi rekondiéni pobyt nabizi sdruzeni KAPKA 97. Je to opét 14 dni, na zamku
v Hostacové ( u Havlickova Brodu) Je tam rybnik a v zdmecké zahradé navic vyhtivany
bazén. Program denné: rehabilitiacni cviCeni, relaxace, psychoterapie, masaze, zabaly,
perlicka, pfednaska onkologa, spole¢ensky program, vylety do okoli. Cena: 1900,- K¢
vcetné dopravy. Kapacita zamku je 48 Iuzek v pokojich se socidlnim zafizenim.
Kontaktujte pani BabiSovou, tel 0396/ 35 27 06, poliklinika Chomutov. Opét (kvuli
dotaci) potiebujete pouze potvrzeni 1ékare!

Vzhledem k tomu, Ze nase sdruZeni dosud Zadnou dotaci na rekondice nedostalo,
nechceme organizovat drahé dvoutydenni rekondi¢ni pobyty, zejména, kdyZ je dosti
Siroka nabidka z jinych sdruZeni, které svymi vlastnimi ¢leny cely turnus nezaplni.
Pojedete-li letos s nimi, mate nejen Sanci vyuZzit jejich slevu, ale také ziskat
zkuSenosti, jak to délaji jini a prispét pak nazorem ¢i radou pr¥i organizaci nasich
akei.

Zdravi na www

Pod timto titulkem se skryvd adresai internetovych stranek zdravotnickych
zafizeni a dalSich organizaci, zaméfenych na problematiku zdravotnictvi. Najdete ho na
strankach Arcusu, na adrese www.volny.cz/arcus-oc.



RECENZE

Olga Dostalova: Jak vzdorovat rakoviné

Vydala Grada uz v roce 1993, proto ji dnes Ize dostat za pouhych 19,-K¢ v levnych

knihach. Mohu ji vSak viele doporucit, nejen zryze osobnich divodu (byla to prvni
odborna publikace, kterou jsem si sehnala druhy den po tom, co jsem se dozvédéla svou
diagnézu a uz jen jeji nazev mé obrovsky motivoval), ale hlavné proto, ze nabizi
odpovédi na vSechny otazky, které se na zaCatku i v pribéhu 1écby onkologického
pacienta vyskytnou. Mnohokrat v ni zalistujete a najdete, co se potiebujete dozveédét. .Jak
sama autorka vuvodu fika, je to ,piirucka pro laiky, stru¢nd, ucelend, prakticky
zamétfena“. Knizka, kterd vam opravdu umozni ,,postavit se zase na nohy*. Dokladem
mého tvrzeni je i to, Zze ten mij vytisk piecetlo (krom€ mne a mé rodiny) nejmin deset
dal$ich, a kdo ho ma vruce ted’ , ani nevim. Par dalSich vytiski mame ale k dispozici
v CENTRU, piijd’te si .ji vypujcit, pokud uz ji nesezenete ve vyprodeji.

Vy, které zaclinate s 1écbou, nezapomeiite se zastavit v CENTRU pro soubor

brozurek s nazvem BALANCE od firmy Bristol-Myers Squibb, tyto informace vam
opravdu velmi pomohou! Dostanete je ZDARMA.

Dalsi uzite¢ny darek mame pro vSechny nav§tévniky CENTRA — jsou to Stitky

do sprch s praktickym navodem na samovySetfovani prsou. Vénovala nam je firma
Aventis, pFijd’te si pro né!

TIPY PRO ZDRAVI

Mozna i vam se po chemoterapii zhorsil zrak a potirebujete nové bryle.
Doporuéujeme vam vyuzit sluzeb oéni optiky firmy MAJA, o niZ jedna z nas, Blanka
Lincova, fika: ,,Shan¢la jsem moderni tenké obroucky, vSude byly velmi drahé. Az
ve Vaclavské pasazi (Vaclavska ul. 14, z Karlova namésti) jsem si nejen v pohodé
vybrala, ale ceny byly o 1 500-2 000 niz$i nez jinde. Navic jsem dostala (k nakupu
nad 1 000,- K¢) zédkaznickou kartu, diky ni mam ja i moje rodina narok po dobu dvou
let na slevu 5 % pii vSech dalSich nakupech v této optice. Maji dalsi obchody na
adresach: stiedisko Cil, Topolova 1/2915, Praha 10, a areal Vinice, Vinohradska 167,
Praha 10. Do obchodu ve Vaclavské pasazi je telefon 02/2912 60.

Chcete s nami chodit cvicit do bazénku v Italské?

Méme tam vlastni hodinu kazdou sobotu od 10,30 hod, s pfijemnou cvicitelkou
a teplou vodou,za 50,- K¢. Ale je tfeba zavolat k nam do CENTRA a objednat se
— VEJDE SE TAM VZDY JEN 5 OSOB !!!

. Kdo si chce radéji poradné zaplavat (ale da se tam taky cvicit), mize
si predplatit permanentku za 350,-K¢ na 10 hodin do POSEIDON CLUBU
v Hloubéting  (tel:  862070). Nezapominejte, Ze rehabilitace ruky
a hrudniku po operaci je nezbytna a ve vodé to jde snaz!
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TIP pro invalidni diichodkyné:

Vite, Ze mate narok na slevu jizdného u CSD?

Na nadrazi je nutné ptedlozit vymeér z dichodového zabezpeceni, obfanku a fotku —
vystavi vam prukaz na 50% slevu!

TIP na vlasy:

Komu rostou nové vlasy pomalu ¢i nestejnomérné, zakupte vlasovy stimulator znacky
REGHARE (maji i vitaminovy pfipravek a Sampon) v prodejné DROXI drogerie.
V 1ékarn¢ maji i podstatné drazsi francouzsky pripravek Lotion

TIP na rasy:

Kdo je ted’ zrovna par mésict postrada a vadi mu to, zavolejte

Lucii Sindlerové — 0602 228077 ( i jeji maminka ma stejnou zkusenost jako my) a ta vam
prilepi tzv.semipermanentni fasy !

Grafuwlace:

tém znas, které oslavi své narozeniny v ¢ervnu
a v ¢ervenci:

Blance L., Zdence V., Jan€ K. —1.6., Ziné s.-2.6., Véfe
H.-4.6., Zuzce P.-9.6.,Hance M.-22.6., Ludmile S.-
28.6., Mirce N.-29.6.,Vlad’ce P.-3.7., Miloslavé N.-
10.7., Alené& C. a Ludmile K.- 20.7.
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