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SLOVO DO DUSE

Nebojte se novych zkuSenosti

Chtéla bych se svami podé€lit o svou novou cennou zkuSenost. I kdyz
v Mammahelp centru v Brné slouzim uz néjaky cas, je jest€¢ mnoho situaci, které
zazivam poprvé a které me, kdyz se vse podafi, naplnuji uspokojenim z této prace
(nebo spi$ poslani). Tentokrat jsem byla oslovena vedouci naseho centra, abych
pomohla pfi AVON road show u nds v Brné€. VétSina z vas asi uz vi, o co pfi této
akci jde, ale pro mne to byla velkd neznamd a trochu jsem se obavala jak to
zvladneme a jaké budou reakce navstévnikd. Pfi téchto akcich firma AVON
Cosmetics rozestavi stany a stanky na vybraném, hojné nav§tévovaném vetejném
prostranstvi, a pomoci Avon ladies a bohatého programu ptredvadi své vyrobky.
Také pro nas, onkologické organizace, pfi téchto akcich pfipravi stanek, kde
poskytujeme navstévnikiim rady a informace o prevenci rakoviny prsu, u¢ime
samovysetfovani na silikonovém modelu prsou, rozdavame brozurky a poukazky
s finan¢nim piispévkem pro Zeny, které si prevenci hradi samy. Akce se tentokrat
konala u nédkupniho centra Vainkovka v Brné.

Me¢la jsem obavy, Ze nebudeme umét Zeny zaujmout a ony, Ze se nebudou
chtit této ukazky zacastnit. Byla jsem vSak mile pfekvapena jak byl zajem veliky,
i kdyZz hlavné¢ v mladsich vékovych skupinidch. Odmitnuty jsme byly snad jen
jednou. Hovory o tomto onemocnéni a nutnosti jeho prevence uz tak moc nedési
a také se mezi lidmi zvysilo povédomi nutnosti preventivnich prohlidek. Spole¢né
s Idou jsme odpovidaly na mnoho otazek (tady se uz projevila moje zkuSenost
z centra), vysvétlovaly vyhlasku o preventivnich prohlidkach, nabizely rady
a pomoc tém, ktefi uz stouto nemoci méli i osobni zkusenost. Hudba hrala,
AVON ladies se na nas usmivaly, a i pocasi bylo k ndm milosrdné (den pfedtim
i potom vydatné prselo).

Pied zacatkem akce jsem pfijala nabidku nechat se zkuSenymi kosmetickami
nali¢it a byla jsem mile piekvapena, protoze kosmeti¢ka pouzila jiné odstiny, nez
jsem zvykla a byla jsem moc spokojena. Na zavér jsme jesté dostaly prilezitost
vyuzit sluzeb maséra a jasnovidky, coz byl taky zazitek! Véstit budoucnost jsme si
rad¢ji nenechaly, ale rozbor naSich povahovych vlastnosti podle ¢ar na dlani se
tedy povedl do puntiku nam obéma, nebo to byla tak dobra psycholozka...?

Do ,,mammace” jsme se po tolika hodinach jen tak tak dobelhaly, padly jsme
jako podtaté, ale usnout jsme nemohly. Bylo si o ¢em povidat, a taky nas
zaplavila takova ta vlna euforie, kdyz se néco dobrého podafi a mate z toho radost.
Zkuste si to také nekdy. Neni se ¢eho bat. Jen je tfeba udélat ten prvni krok.

Vase Helena Pribylova, Brno
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Jak dal po 1é¢bé rakoviny?
4.

Lécba bolesti — 2. ¢ast

Lécba nadorové bolesti je postavena na nékolika zasadach:

ucinku a trvani.

navyku.

tablety k tablete”.

utlumi.

. Nemocny by si mél o ucinnosti 1écby bolesti i ptfipadnych vedlejsich ucincich
pravideln¢ vést zdznamy. Takova pozorovani mize provadét v pribéhu dne
opakovang, nejlépe vSak vzdy v pevné stanovenou dobu. Vysledkem by pak
m¢el byt jakysi protokol prozivani bolesti, z n€jz pak lze vycist jeji primérnou
intenzitu, kolisani, pfipadné vrcholy a faze Gtlumu. Vznikly dlouhodoby obraz
historie bolesti je uren jak pro lékare, ktery pak mtze lépe urcit davkovani
tiSicich prostfedkd, tak i pro nemocného, kterému pomulze udélat si jasno
o vlivech zesilujicich nebo naopak zmirnujicich bolest. Vime-li, jakym vliviim

nase bolesti podléhaji, dokazeme se jim také lépe vyhybat.
3

Prvni zasadou je tzv. stupnovity piistup, od slabsich 1€kt k siln¢jSim. Hned od
zacatku 1éCby jsou navic jednotliva analgetika podle potfeby kombinovana
s tzv. pomocnymi léky (viz dale), které pomahaji zakladnim 1éktim v jejich

Léky proti bolesti se uzivaji v pevnych casovych intervalech, podobné jako
napf. antibiotika. Nepravidelné uzivani 1€kl jen podle potteby” — kdyz to
zaboli — vede k rozkolisani obsahu analgetika v krvi. Léky jsou pak ucinné jen
kratce, dochazi k vétsi spotiebé analgetik a hrozi daleko vétsi nebezpeci

Dalsi dulezitou zasadou je podavani analgetik v tzv. neinvazivni forme,
tj. jako tablety, kapky, Cipky, nebo néplasti. Léky se také pokud mozno uzivaji
ve formé spomalym uvolovanim ucinné latky, tedy vco nejdelsich
intervalech, pfitom jejich ucinek musi byt dostatecny po celou dobu, tedy “od

Ke kazdému nemocnému se musi pristupovat individualné, neexistuje zadny
spolehlivy “mustr”, podle kterého bychom mohli 1é¢bu bolesti naplanovat.
V nékterych ptfipadech se mizeme dostat az za hranice popsanych
a doporucenych postupt, pouzivat davky a kombinace 1€k, o kterych se bézné
nelze docist. Vychazime vSak z faktu, ze spravna davka léku je ta, ktera bolest



Cile 1écby bolesti
Cile lécby jsou postupné. Zjednodusené Ize fici, ze jde o:

o zajisténi klidného a bezbolestného spanku

¢ odstranéni nebo zmirnéni bolesti pfi télesném klidu

e odstranéni nebo zmirnéni bolesti pfi télesné aktivité

e koneénym cilem je odstranéni nebo vyrazné zmirnéni bolesti a dosazeni co
nejlepsi kvality zivota nemocnych

Jak Ize bojovat proti bolesti?

Ke zmirnéni bolesti 1ze vyuzit jak farmakologické prostifedky, tedy 1éky proti
bolesti, tak i1 nejriiznéjsi nefarmakologické pfistupy. V mnoha piipadech je
pri¢inou bolesti nadmérné svalové napéti. Stres vyvolavany chronickou bolesti
vede Casto k pfepjeti svalstva, ale narusuje také prokrvovani, ¢imz drazdi nervy
vodici bolest. Nastala bolest pak vede k dal§imu napéti a nové bolesti — vznika
klasicky bludny kruh. Existuje vSak celd fada uvolnovacich technik, které nam
pomahaji. Patii sem meditace a joga, hypnoza, autogenni trénink, ale i napf. tanec,
hudba, malovani apod. Tyto zdanlivé mirné postupy zaujimaji v 1é¢be bolesti stale
vetsi misto. Dalsi tradiéni a velmi UspéSnou metodou je akupunktura. Je-li
provadéna odborné, napomaha mnohdy k vyraznému zlepSeni pii bolestech hlavy,
migréné, bolestech zubili, patefe atd. Také napi. aplikace chladu a tepla,
polohovani, masaze jsou znami pomocnici v 1é¢bé bolesti. Nemén¢ dilezitou,
casto nevyhnutelnou moznosti jsou pak léky proti bolesti — analgetika.

Léky proti bolesti — analgetika

Svétova zdravotnicka organizace rozd¢lila analgetika do tii stupiiti

1.  Pro prvni stupeii mirné az stfedn€ silné bolesti jsou uréeny léky, které se
oznacuji jako “nesteroidni analgetika”. Patii k nim napf.vSem dobfe znamy
ibuprofen, nebo diclofenac, indomethacin, atd. AvsSak k 1é¢bé této bolesti lze
pouzit i paracetamol (Paralen), nebo kyselinu acetylsalicylovou (Aspirin,
Acylpyrin). Tyto léky neni vhodné kombinovat mezi sebou.

2. Pii silngjsich bolestech se mohou tyto l€ky spojit s dal§im stupném pro silné
a kruté bolesti — ty nazyvame “slabé opioidy”. Tato skupina I1ékid se takto
nazyva pro podobnost u¢inku s opiem, pfirodnim alkaloidem ziskavanym
z nezralych makovic. Diive se témto lékim ftikalo opiaty. Hlavnim
predstavitelem této skupiny je tramadol a kodein.

3. Pro nejsilngj$i, nesnesitelné¢ bolesti jsou urcené tzv.”silné opioidy”.
Zakladnim Iékem je zde morfin. Zpravidla se k t€émto 1éktim uzivaji i 1éky
z nékteré z predchozich, nizsich skupin, anebo 1éky pomocné.

4



Pomocné léky

Onemocnéni zhoubnym nadorem je vzdy velmi zavazny zasah do psychiky
nemocného. Nejistota, strach o sebe a své blizké — to vSe vede k uzkosti a depresi.
Pokud je nemocny v depresi, Spatné spi, nechutna mu jist a vSechny strasti, véetné
bolesti pocituje daleko intenzivnéji. Proto jsou velmi dulezitou soucasti 1écby
nadorové bolesti také antidepresiva. Nejenze tlumi depresi, ale ptimo se i podileji
na 1é¢b¢ bolesti — maji vlastni analgeticky G¢inek. Nemocni pak potiebuji uzivat
méné analgetik, jsou spokojengjsi, jejich nejvétsi chmury jsou obrouseny a mohou
tak plné prozit kazdy den.

Dalsi skupinou 1€k, které se v posledni dobé v 1é¢bé bolesti Siroce uplatiuji,
jsou léky, které se uzivaji pro zachvaty kieci, tzv. antikonvulziva. Pouzivaji se
tam, kde se jedna o bolest zplisobenou postizenim nervli, nebo pokud bolest
prichazi v zachvatech. Na nékteré typy bolesti jsou tyto 1éky daleko u¢innéjsi, nez
bézna analgetika. Proti strachu, nespavosti, uzkosti a ke zmenseni svalového
napéti se pouzivaji Iéky zvané benzodiazepiny.

U nadorové bolesti hraji vyznamnou roli kortikoidy, hlavné u nadoru,
kde dochazi k rozpinani a otoklim jednotlivych organd. Zde vyuzivame jejich
protizanétlivého a antiedematozniho (zmensujici otok) ucinku.

Dalsimi pomocnymi 1éky mohou byt Iéky proti zacp€, svédeéni, nevolnosti,
zvraceni, nespavosti atd., zkratka prostfedky ke zmirnéni vSech nepfiijemnych
pocitd, at’ uz zpusobenych vlastnim onemocnénim, nebo jeho 1é¢bou.

Nespravné predstavy a obavy z 1é¢by opioidy

Uzivéni opoiodi v 1écbé bolesti vzdy vyvolavalo obavy z vyvoje navyku.
Diky témto a jinym obavam jsou opioidy velmi Casto uzivany nespravné,
v nedostacujicich davkach, piili§ dlouhych intervalech, nebo nejsou podany
vibec. Tyto obavy jsou v§ak neopodstatnéné. Pfedevsim je tfeba fici, ze jde o 1éky
pouzivané jiz ve starém Egypté a Recku a to v nejriizngj$ich indikacich, nejde
tedy o zadnou novinku. Pied nedlouhou dobou bylo navic zjisténo, ze v téle
¢loveéka jsou za urcitych okolnosti (pfi télesné i psychické zatézi, stresu, Soku,
zranéni) vyrabény a uvoliiovany latky opiu velmi podobné, fika se jim tzv.
endogenni opioidy. Organismus si tedy sadm fidi vlastni 1é¢bu bolesti.
U nemocnych, ktefi trpi siln€jsi bolesti, nez je jejich organismus schopen
zvladnout, musime pomoci a podobné latky dodat zvenéi. Mirnéni bolesti timto
zpisobem, témito prostiedky, je naprosto pfirozené a opravnéné. Opioidy
podporuji télesny systém kontroly bolesti mnohem 1épe, nez vSechny ostatni
znamé medikamenty a jsou mimofadné u¢inné i u velmi silnych nadorovych
bolesti. Pouziti opioidu také neznamena v zadném piipadé upusténi od dalsi
aktivni 1éCby, jak se Casto mezi nemocnymi traduje.
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Opioidni analgetika nejsou zdaleka urcena jen pro tézkou fazi nemoci, jsou
prosté dilezita vSude tam, kde slab$i analgetika nestacila. Dnes jsou bézné
predepisovana i u nenadorovych bolesti.

Dalsi nespravnou obavou byva, ze pfi nasazeni opioidii neni cesty zpét.
Lécbu opioidy vsak lze pii odeznéni piiciny bolesti béhem 2-3 tydnt snizit az
k aplnému vysazeni. Predepsani opioidii neni v CR nijak vyznamné omezovano.
Kazdy praktik mize predepsat jakykoli typ opioidu.

Déale je dulezité rozliSovat mezi tzv. fyzickou a psychickou zavislosti.
Fyzicka zavislost je pfirozené vyrovnavani organizmu s pravidelnym podavanim
opioidu a je jevem zcela normalnim. Znamena to, Ze toto podavani nelze ukondit
nahle, protoze by hrozil rozvoj abstinencnich pfiznakli (poceni, nevolnost,
zvraceni, tfes, izkost, buSeni srdce, nespavost, kiece). VZdy je vSak mozné 1écbu
opioidy ukoncit pomalu, postupnym snizovanim davky, ale jen pod dohledem
1ékate.

Psychicka zavislost je jiZz spojena s poruchami chovani a s naléhavym
vyhledavani drogy — léku. Clovék psychicky zavisly nedba na nezadouci
a neptijemné fyzické, ¢i psychické dusledky a nevaha ani tehdy, kdyz toto chovani
muze mit pro néj existencni, nebo spolecensky dopad. Riziko vzniku takovéto
zavislosti je vSak pii 1é¢b¢ opioidy minimalni.

Tolerance — nazyva se tak potfeba postupného zvySovani davky léku
k udrzeni stavajiciho G¢inku. U pacientli s nddorovou bolesti nejde o castou
komplikaci. Zdanliva tolerance je vétSinou znamkou zmény soucasného stavu
(napt. zvyseni fyzické aktivity, nebo nepfiznivy vyvoj onemocnéni).

Pouzivani opioidi se stalo ve svéte¢ bézné pouzivanym a uznavanym
postupem. I u nas si vétSina Iékait jiz uvédomuje, Ze pii 1écbé bolesti by méla

vvvvvv

zvyseni kvality Zivota.

Jak se 1éky mohou podavat?

Jak uz bylo feCeno, Iéky proti bolesti miizeme brat riiznym zpiisobem, riznou
formou. Nejznamé;jsi rozdéleni zptisobu podavani je na neinvazivni a invazivni.

Neinvazivné znamena usty, pies kizi, nebo do kone¢niku. Patii sem tablety,
kapsle, kapky, sirupy, ¢ipky a naplasti. U tablet navic existuji formy s kratkym,
nebo pomalym ucinkem, tzn. Ze se mohou uzivat v rizn¢ dlouhych intervalech.
U naplasti je dulezité védet, ze nastup jejich t€inku je velmi pozvolny (az 24 hod.)
a i po uplném odstranéni naplasti ucinek jeste dlouho pretrvava (zhruba 17 hod.)

Kazdy clovek je jedinecny a stejné tak i jeho reakce na bolest i na jeji 1écbu
muze byt rizna.

U nekterych typti nddorti mtize byt bolest jiz natolik nesnesitelnd, ze davky
analgetik potiebné k jejimu zmirnéni by musely byt tak velké, Ze by nemocného
siln¢ tlumily. Muze se stat i to, Ze pacient béZzné pouzivané léky nesnasi. I ptesto
existuji zpasoby, jak bolest potlacit. VétSinou pak prichazeji ke slovu tzv.
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invazivni (injek¢ni) techniky, tj. blokady nervi, chirurgické vykony na drahach
vedoucich bolest, jednorazové ¢i dlouhodobé podavani 1€kt piimo do patetniho
kanalu apod. K invazivnim metodam patfi napt. i dlouhodobé podkozni, nebo
nitrozilni podavani 1éki pomoci davkovace. Tyto metody vedou k vitané redukci
davky analgetik a k vyzna¢nému zkvalitnéni Zivota nemocného.

Vedlejsi u¢inky Iéki proti bolesti

Vsechny latky, které se vl1écbé bolesti uzivaji, skryvaji nebezpeci
nezadoucich vedlejsich uc¢inkil. Nejcastéjsim nepiijemnym vedlejSim ucinkem je
zacpa. Setkame se s ni nejvice u 1€kt typu morfinu a kodeinu, ale mtize nastat i pti
uzivani tramadolu, nebo jinych 1ékd. Je tieba ji predchazet, upravit zivotospravu,
zvysit pfijem tekutin a snazit se 0 co mozna nejrozmanitéj$i pohybovou aktivitu,
jakou Vam onemocnéni dovoli. Na klasickou zacpu vétSinou postaci jen tradicni
domaci Iéky, jako ve vod¢ nalozené susené Svestky, zajeicka kyselka, ovocné
stavy, Caje a Cajové smési obsahujici byliny sennu, kruSinu, benedikt, libecek
apod. U nemocnych léCenych opioidy je Casto nutné sahnout k razantnéjSim
prostiedktim, jako je laktul6za, glycerinové Cipky a jiné. Dulezité je také zvySeni
pfijmu potravin s vysokym obsahem vlakniny, napf. celozmné pecivo, Cerstvé
ovoce, obilniny, syrovou zeleninu atd. Dale se také doporucuji pomerance, fiky,
datle a kyselé mléko.

Neptijemné ucinky jsou také nevolnost a zvraceni. Byvaji vSak zpravidla jen
na zacCatku 1écby, po nasazeni Iéku. Pokud pietrvavaji dal, mize Vas lékar
predepsat ptfiméienou 1écbu. Pro zmirnéni a pfedchazeni nevolnosti a zvraceni je
dobré si jidlo rozdélit do malych davek, vyvarovat se velkych porci, jist a pit
pomalu, a to spiSe studena jidla, kterd jsou Iépe stravitelna. Po jidle je 1épe na
néjakou dobu neuléhat a snazit se aspon hodinu sedét a odpocivat. Dilezité je také
noseni volného, netésného obleceni. Ke zmirnéni nevolnosti je mozné také pit Caj
z maty peprné.

Pocit Gnavy, ospalost, Utlum — tyto ptiznaky mohou byt zplisobené témét
kazdym lékem, i kdyZ nejtypiCtéjsi jsou pii [éCbe opioidy — tedy 1€ky obsahujicimi
morfin a latky jemu podobné. Mohou byt projevem piili§ vysoké davky, nebo
naopak disledkem ptfedchozi tnavy a vycerpani ze silné bolesti, kterd je jiz
zmirnéna. Pocateéni utlum po nasazeni opioidi vétSinou odezniva a nemocny
nepocituje zadné vyrazngjsi psychické zmeny.

Suchost v tGstech — byva zptisobeno snizenou tvorbou slin. Je potieba pit veétsi
mnozstvi tekutin, pomaha také cumlani ledovych kostek, nebo tvrdych bonbont
a zvykacek bez cukru, zvlh¢ovani Gstni dutiny maslem, vyvarem apod.

Kvalita zivota

Kvalita lidského zZivota je jist€ problematickd kategorie. Lze ji zméfit?
Dulezitym faktem zlstava, ze kvalita Zivota je pfedev§sim hodnotou individualni
a nejednoznacnou. Lze také fici, Ze neni nutné synonymem radosti, ale pfedevsim
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nepiitomnosti bolesti a strachu. Je vS§ak mozné uvazovat o kvalité Zivota v nouzi,
kterou je vazna, chronicka, nebo nevyléCitelna nemoc? Urcité to mozné je.
I v pfitomnosti nemoci, které davame piivlastky zhoubnd, nevylécitelna,
chronicka..., chce nemocny koneckoncti piedevSim zit, doufa v néco, nebo
v nékoho, hleda utéchu, hledd mozZnosti Zivota a “svou” kvalitu Zivota.
I v podminkdch sebevic komplikovanych dlouhodobou a vaznou chorobou je
dalezité ze strany zdravotnikd, pfibuznych a ptratel nemocného maximalné
psychicky podepfit, vést a hledat smysluplnou a kvalitni cestu zivotem.

1. Spravné a pifesné vedena 1éCba spolu s dobrou vzajemnou spolupraci
lékafe s nemocnym vede k udrzeni bolesti pod kontrolou u naprosté
vétSiny pacientd.

2. Zakladem tuspéchu lécby bolesti je navozeni divéry mezi nemocnym
a lékafem.

3. Psychicka (Iékova) zavislost neni u dlouhodobé 1écby bolesti silnymi
opioidy problém. Jeji vyskyt neptesahuje 1%.

4. Lécba bolesti je spravna a nutna v kterékoli fazi zivota.
Témét s kazdou bolesti 1ze uc¢inné bojovat bez ohledu na to, jaké jsou jeji
priciny.

6. Pii tézkych onemocnénich bolest ovliviiuje Zivotni pocit ¢asto mnohem
silnéji, nez vlastni choroba

7. Bolest neni vnucenou, nebo dokonce smysluplnou soucasti lidské
existence, naopak je nepfijemnym, casto nesmyslnym a vétSinou
i zbyte¢nym doprovodnym jevem.

Na 1é¢bu bolesti mate pravo.

Informace o této problematice najdete také na www.algos.cz

Toto je jakeési , devatero* zakladnich postojii ke zviddani bolesti, a my k nim

pridavame jesté bod desaty:

10. Neziistavejte ve své bolesti osamoceni, svérte se do péce odbornikii v centrech
lecby bolesti. Radi Vam poradime s jejich vyhledanim i my v Mammahelp
centrech v Praze, Brné, Hradci Kralove a v Prerove, nebo na nasich
webovych strankach www.mammahelp.cz. Také se muiZete informovat na
telefonni Lince proti bolesti 224 435 587 (po-pa: 14-19hod).

(Zdroj: www.mou.cz, pripravuje lda Bartosova)



LISTARNA

Moje anabaze s duchodem

Kdyz mé v dubnu 2004 dali do plného invalidniho dichodu, myslela jsem si,

ze mam podle zkuSenosti Zen se stejnym onemocnénim nejméné rok na to, abych
se po narocné onkologické 1éCbé zregenerovala a mohla zacit zit ,,normalnim
zivotem*. Proti mému ocekavani jsem jiz pied koncem roku dostala pfedvolani na
zjistovaci prohlidku a vlednu 2005 mi byl plny invalidni dichod po desiti
mesicich odebran s odiivodnénim, Ze jsem jeSté mladd a organismus se s tim
vyrovna. Na moji reakci, Ze mam z 1é¢by stale jesté dost problémt jak zdravotnich
tak psychickych — o ¢emz jsem donesla pozadovana 1ékarska potvrzeni — mi bylo
feCeno, ,7e to je zivot”. Dostala jsem c¢aste¢ny invalidni dichod a jako
samozivitelka jsem si méla najit , pfimétenou” praci.
Byla to pro m¢ rana pod pas. Ani nevim, jak jsem dojela domti. Kdyz jsem si
doma vse v klidu rozmyslela, rozhodla jsem se, Ze podam proti tomuto rozhodnuti
odvolani. Nakonec jsem musela podat zalobu k méstskému soudu v Praze. Protoze
jsem s jednanim u soudu méla uz né&jakou zkusenost, myslela jsem si, Ze to sama
zvladnu. Az po rozhovoru s nékolika pravniky jsem zjistila, Ze to tak jednoduché
nebude. Dostala jsem tip na bezplatnou poradnu Akademii prace a zdravi Ceské
republiky. Zde jsem se setkala s odborniky, ktefi mi poradili a dodali odvahy.
Napsala jsem Zalobu, kterou jsem doplnila dalsi potiebnou zdravotni dokumentaci
a poslala ji. Cekani se mi zdalo nekone¢né, ale nakonec jsem dostala pozvéani
znovu na posudkovou komisi. Asi po hodin¢ jednani komise rozhodla, Ze jsem
i nadale plné invalidni a s timto novym posudkem jsem cekala na soud, ktery mél
rozhodnout a o vraceni pIného invalidniho diichodu. Soud se uskute¢nil do mésice
a ja se dovédéla, ze plny invalidni diichod mi bude vracen i se zpétnou platnosti.
Bylo tieba jesté pockat, az rozsudek nabude pravni moci a potom ma jesté Prazska
sprava soc. zabezpeceni mésic na to, aby mi plny invalidni diichod zacala opét
vyplacet. Na zakladé rozsudku mé vyskrtli z ,,pracaku®. Sice to bude jesté n¢jakou
dobu trvat, nez vSe dob¢hne, ale jsem rada, Ze jsem to nevzdala a hlavné, ze uz
mam tuto zkuSenost za sebou. A pokud se nékterd z Vas dostane do podobné
situace a jste presvédcena, Ze jste byla rozhodnutim posudkové komise poskozena,
nevzdavejte to, rada své zkusenosti pfredam. Jen je tfeba jednat vcas.

Vase Zdenka Kubesova

Rozhodnuti o priznani nebo nepriznani diichodu je pravomocné dnem jeho
doruceni. Proti pravomocnému rozhodnuti CSSZ miize ovSem oprdavnény, ktery se
domniva, ze byl ve svych pravech zkrdcen, podat do 2 mésicii ode dne doruceni
rozhodnuti Zalobu. Nalezitosti zalobniho navrhu jsou upravuje § 71 zdk. ¢. 150/2002
Sb., soudni vad spravni. K Fizeni o Zalobé je prislusny krajsky (v Praze Meéstsky)
soud, v jehoz obvodu ma navrhovatel bydliste, popripadé v jehoz obvodu se zdrzuje.

Kontakt na Akademii prace a zdravi Ceské republiky — Praha 2, Podskalska 24,
tel. 224 921 617).
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Asertivita nam muze pomoci

Minule jsme si fekli néco o komunikaci v nepiijemnych situacich, a slibili jsme
pridat i navod, jak se naucit ovladat takzvanou techniku sdélovani pozitivnich
emoci. Ta spoc¢iva v umeéni:

— um¢t fict mam rad...

— 1ibi se mi na tobg...

Je dobré ftikat lidem, jaké pozitivni emoce v nds vyvolavaji. Kdyz nas dlouho
nikdo nechvali, za pochvalu bychom se strhali. Abychom se vyhnuli nebezpeci
manipulace prostiednictvim chvaly, je tfeba nasytit své okoli chvalou. Hledejte
cilené prilezitost jak chvalit lidi ve svém okoli. Nebudou vyprahli po chvale, kdyz
své okoli chvalou nasytite.

Ale pozor na chyby p¥i chvileni. Ceho se vyvarovat?

Kritika misto pochvaly, napf.: Jezdi§ dobie, ale...

Cteni myslenek (nevime ale, pro¢ to ten &lovék udélal, nebo neudélal...)
Diskvalifikace dobrého, napi.: Az kdyz ti 5x feknu, tak to ud¢las...
Nekonkrétnost, napt. chvalime ze bude teplo, ale nepochvalime, Ze opravil kotel.
Skryty program, napft.: Pro cizi by ses rozdal... (nechvalim, Ze je velkorysy)
Zevseobecinovani, napt. Nikdy, nic, s ni¢im...

Znackovani-napt.: Jsi jako tvA mama...

Nesoulad slov a téla, napft.: Tak ti teda dékuju...

PN B R =

Z kurzu asertivity, vedeného Dr. Tomasem Novakem v MHC Brno, se dozvidame
spoustu rad a navodu, jak 1épe vyjit se svym okolim (a taky samy se sebou).
Myslim, Ze nam to prospiva...

Jana Zrneckova

Gl’ at u laC €. tom: nds, které oslavi své narozeniny v iijnu

Nina P. — 1.10., Kvétoslava N. a Terézia D. — 4.10.,
Gabriela F. a Nora E. — 5.10., Ludmila M. — 6.10., Ilona
K.(60) a Lenka S. — 7.10., BoZena S. — 8.10., Alena K. a
Dagmar K. — 9.10., Stanislava K. — 10.10., Marie K. —
11.10., MUDr. Halka B., Sona N. a Ing. Ida B. — 13.10.,
Marie S'.(50) — 14.10., Pavla V. — 16.10., Alena J.(60),
Hana V., Lucie Ch., Marie J. a Marta J. — 17.10., JUDr.
Hana T.(50) a Vojtéska S. — 18.10., Bozena Z. a Marta
B.(60) — 20.10., Milada V. a Ota P. — 23.10., Drahomira D.
—25.10., Helena P. a Linda M. — 26.10., Ivana K. — 27.10.,
Jindriska D., Marcela A. a Marcela M.(70) — 31.10.
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Hypertemie
ne prili§ znamy a pritom ucinny zpiisob 1é¢by

Pied ¢asem jsme zavedli rubriku Co znamen4, kdyzZ se iekne..., v niZ se vim
snazime srozumitelné priblizit medicinské pojmy, s nimiz se pii své 1écbé
setkavate. Na jeden z ¢lankl zareagovala mammahelpka Stana Pericova,
a z vlastni zkuSenosti se rozepsala o tom, jak podstoupila hypertermii.

Po operaci (ablaci jednoho prsu) jsem se dozvédéla, ze mad dosavadni
chemoterapie nezabrala, a budu v ni dale pokracovat v intenzivnéjsich tydennich
intervalech. Soub&ézné¢ sni mi miaj Iékat ,naordinoval* také radioterapii
a hypertemii. Trochu jsem se lekla, tolik véci naraz. A co vlastné hypertemie,
o které téméf nikdo neslysel, obnasi?

Jako jedna z metod 1é¢by se hypertemie aplikuje cca od roku 1970. Prvni
ucinky byly pozorovany jiz v 19. stoleti a prvni pfistroje se objevily pocatkem
stoleti dalsiho. Jako metoda vSak hypertemie nevesla pfilis do Sirokého povédomi
u nas utlumilo témét docela. Ne vSak pravem. V Nizozemi ¢i Némecku existuji
specializované ustavy bohaté vybavené jak potfebnou technikou, tak i poCetnym
obsluhujicim personalem. Hypertemie je zde zpisobem lécby rovnocennym
ostatnim. V Ceské republice je vSak specidlnim aplikatorem vybaveno pouze
pracovisté FN Bulovka a FN v Hradci Kralové.

A jelikoz jsem z Prahy — Zizkova, zahéjila jsem 1é¢bu pravé na Bulovce.
(Ze zacatku jsem musela na vzdalené oddéleni radiacni onkologie projit celou
nemocnici. Nebylo to kratké ani ptili§ povzbudivé. Nastésti jsem prozkoumala
zdejsi cestiCky a nasla nadhernou zkratku plnou zelené podél historické budovy
Vychovatelny. Kazdé rano jsem se pekné prodychavala kyslikem a na radioterapii
jsem proto pfi§la vyrovnana.)

Ale zpatky k hypertemii... Co to tedy vlastné je?

Laicky feceno: prohiivani — tkaf se zahiiva na teplotu 41-43 °C. Ugink to
ma hned nékolik — vys$si teploty napomahaji castecnému zpomaleni pritoku krve
nadorem. Zaroven se mu snizi pfisun kysliku a PH se zméni smérem ke
kyselejSimu.

Hypertemie se aplikuje jen pro uréité pripady — pokud je pravdépodobné, ze
v téle pacienta zGstaly ,zapomenuté“ nadorové buiky, v pfipadé recidivy
onemocnéni a také v piipade, kdy nemocné misto nelze operovat.

Hypertemie napomahd zvysit efekt 1écby, vzdy vSak pouze v kombinaci
s radioterapii. A jak to konkrétné probiha? Nemusite se opravdu obavat néceho
nepiijemného. Jednou az 2x tydn€ — maximalné do 1-2 hodin po radioterapii — si
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na hodinu lehnete na ltzko, s polstatkem pod hlavou, ovivani ventilatorem. Kdyz
si najdete pohodlnou polohu, zavede vam laborantka na nemocné misto sondy
(opét mé laické vysvétleni — tedy takové elektrické dratky). Dale aplikuje bolus
(teply plastovy pytlik, ktery pfitla¢i na téle aplikator). NemuzZete se sice moc
hybat, ale nakonec zjistite, Ze vam to nevadi. Ja jsem si vzdy cetla a hodina mi
utekla jakoby nic. Laborantka sleduje v pribéhu aplikace pocita¢ a reguluje
teplotu. Ja jsem byla ze zacatku ,,stateCna™ — zacalo to trochu vic palit — a fekla
jsem si, 1é¢im se, tak prece néco vydrzim. Ale jak jsem byla poucena, pravé
naopak! Neni viibec nutné se trapit. Pokud vés to pali, je mozné teplotu ubrat. A je
to. Muzete zase Cist... A jeSté néco — neleknéte se. Pii prvni aplikaci si vas
laborantka vyfotografuje, tedy samoziejmé ne Vas, ale vase nemocné misto. Na
zaver se poridi dalsi snimek, aby bylo mozné posoudit 1éCebny efekt.

,»Ve FN Bulovka proslo hypertemii v lofiském roce okolo 100 pacientti
a jejich pocet stale roste. Kapacity nejsou ale plné€ vytizené, jsme schopni 1&¢it
i dal$i pacienty. Narazime vSak na to, ze 1ékafi na tento zplsob 1éCby stale tak
trochu zapominaji. A pokud se pacienti 1é¢i komplexné v jiném zdravotnickém
zatizeni, je slozité prechazet na hypertemii, ruku v ruce s radioterapii, zase jinam,*
uvadi MUDr. Kubes, mij zdejsi oSetfujici 1¢kar.

Jisté je, Ze tato metoda je pro pacienta nenaroc¢na a ptitom uc¢inna. Pokud vam
ji vase zdravotnické zatizeni doporuci, budete jiz ted’ védét, Ze se neni ¢eho bat.
Je dobré, Ze dnesni medicina objevuje stale vic moznosti, jak 1éCit vSechny nase
neduhy.

A upln¢ na zavér — at’ Ziji vSechny metody a postupy spolu s pozitivni mysli.
Drzim vam vSem palce a pieji co nejvice sily a viry ve vase uzdraveni. I my to
pfece mame ve svych rukou...

HLASIME, ZE...

e podle meteorologi jsou pry velké erupce na Slunci, a ja nevim jak vy, ale ja uz si
uzivam svou kazdoro¢ni podzimni depku. A to jest¢ nezacaly pliskanice, mlhy
a ranni a podvecerni deficit svétla! Miizu jen véfit, Ze se to s babim létem
pfezene a ze si ten podzim, plny planovani na pfisti rok, nakonec uziju.
Kazdopadné imorna dfina s projekty nepocka a ¢asu na vzdechy urcité nebude
zbyvat...

Stana Pericova

e Na konci prazdnin jsem se podivala asponi na skok do Hradce i do Pierova,
nasla jsem dévcata pripravena na podzimni zesileni navstév klientek. V Hradci
se zacalo s odpolednim programem — jisté se ¢asem utvofii stala parta, kterou to
bude zajimat. V Prerové se moznd nastéhujeme do troSku vyhodngjsich
prostor, ale to je teprve pied nami, uvidime...
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e V B¢ se vratily do ,,pIné polni“ brnénské slouzici, a do tymu snad piibude
dal$i pomocnice. Jana Zrmeckova si mezi chemoterapiemi za svymi dévcaty
stejné jako v Praze. VSude se navic usilovné vySiva — viz Rizové
zpravodajstvi.

e Kdo jste v 1ét¢ nemély ¢as kouknout se na nase nové webové stranky, udélejte
to — firma ACTUM 1 Zuzka Kocidnova si s nimi daly praci a ohlasy jsou
ptijemné. Pan doktor Pecha si zaslouzi obdiv za své vytrvalé odpovédi
v internetové poradné, kde je dotazl jak maku, i ze Slovenska. Chtéla bych ale
poprosit vas vSechny, které mate emailovou schranku, poslete ndm prosim své
adresy (na mammahelp@mammahelp.cz), at svami mizeme levnégji
komunikovat!

e Koncem listopadu, 25. a 26. 11., pofddame opét FYZIO MAMMA - odborny
seminaf pro fyzioterapeuty se zdjmem o naSe problémy po operaci, piipadné
s lymfedémem. Chodite-li nékam na rehabilitaci, feknéte o ném prosim své
fyzioterapeutce. FYZIO bude tentokrat v Hradci Kralové, ptihlasky a infor-
mace je mozné ziskat u Katky Mikysové nebo u Hanky Jirovcové v Praze.

e A nakonec dobra zprava a blahopfani: vitézkou vyb&rového fizeni, vypsaného
Alianci ¢eskych organizaci a zen s rakovinou prsu, se stala mammahelpka Iva
Raskova, a od 1.fijna nastupuje do funkce feditelky této obecné prospesné
spolecnosti. Ivo, drzime Ti palce, pfejeme hodné uspéchli a spokojenost
z prace, ktera se Ti jist¢ bude dafit!

HORKA LINKA

Kdyz jsme otviraly prvni, prazské MAMMA HELP CENTRUM, vybizely
jsme prichozi, aby si z domova ptinasely své hrnicky. Ujalo se to okamzité, kazda
z vas, co tenkrat chodila do centra Castéji, tfeba na odpoledni programy, si hrni¢ek
prinesla a je myslim dodnes rada, kdyz ma ,,doma*“ v centru néco svého...
Co myslite, nesel by tenhle napad oprasit? Mammahelpky, nechcete si pfi pristi
navstéve centra piinést sviyj hrnicek a ptidat jej na polici mezi ostatni?

Usmév je nejlevnéjsi zpiisob jak zménit sviij vzhled
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Ruzové zpravodajstvi

Dékujeme vSem, kdo pro nas v celé CR i ve svété vysivaji —
schazeji se nam neuvéritelné krasné obrazky, je na nich videét,
ze jsou délany opravdu s laskou! Nejkrasn€jsi ndm pfinesla
v B¢ Anicka Klimova od dévcat z Ktizek détem (a ja prosim
wm2’n xwxui viechny schopné mammahelpky, aby nezapomnély na nas slib
PEZEIEEEZT taky néco vysit na oplatku pro détské domovy!)
Momentalné potiebujeme vasi pomoc s paspartovanim — minule na artedilnu do
prazského MH centra kromé Ivy Raskové a Marcely Mejstiikové prisla jen
Slavka, presto dévcata dost obrazkt zasadila do krasnych riizovych papirovych
prani¢ek. Prosim vSechny, kdo maji jen trochu Sikovné ruce, pfijd’te ndm pomoc,
kdykoliv!

Dievéné ramecky sehnala Marta Hynkova, firma Hynek Olovi nam je
vénovala jako sponzorsky dar. A kdyZz jsem u téch darii, pani Eisenwortova a jeji
firma JORIK neobdarovala jen brnénské mammahelpky, jak slibila, ale nakonec
darovala do kazdého z MH center velkou tasku bavlnek, pfedloh, ramecku,
celkem za 8.839,- K¢. Dékujeme!

Id¢ dékuju, kromé spousty hezkych obrazki, za naskenovani uz
zardmovanych vytvori — postupné je vSechny dame na www.mammahelp.cz,
takze je uvidite. A Marta slibila i fotodokumentaci pro kroniky...

Prosim ted’ naléhavé vSechny, kdo vySivaji, aby nam své vyrobky pfinesly ¢i
poslaly nejpozdéji do konce fijna, abychom je stihly zaramovat ¢i zapaspartovat.
Pracujeme piln€¢ na moznostech prodeje — o tom piiste!

Z.APISTE SI DO DIARE

Ve vSech MH centrech se alespori jeden den v tydnu také odpoledne néco déje.
Kdy? si prectete nase programy, vidite, Ze nabidka je opravdu Siroka, tak si snad
vybere kaZdy. Smyslem a cilem je samoziejmé piedevsim setkdni — v bezpecném
prostiedi, v pratelské atmosféie. MiiZete tu najit nové kamardadky, ale taky si své
kamaradky mitZete k nam piivést , stejné jako déti.Potési nas, kdy? se navic néco
pékného spolu naulime a kdyZ odejdete spokojené. Nesed’te doma a prijd’te,
dvere jsou oteviené...
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Program MHC Praha
Kazdy ctvrtek od 16.00

v 6. 10. Rizova vysivka — piijd’te pomoci s ramovanim! Nau¢ime vas to.

v 13. 10. Bubenicka premiéra s Jindfichem.Bubnovani je Gizasna véc — piijd’te
si vyzkouset, jestli i vam uleh¢i na dusi (Mozna piijde o pravidelné seance,
budete-li mit chut’ a zajem).

v’ 20. 10. Poradna MUDr. Petera Horana

v' 27. 10. opét babinec — jestli zavafujete, pfineste ukazku, bude odménén
nejorigindlnéjsi vyrobek!

v' 3.11. Artedilna s Idou.

v" 10. 11. Kostni metastazy a 1é¢ba bisfosfonaty (piesunuta piednaska) MUDr.
Karel Nevrtal, Roche

v 17. 11. ZAVRENO!

v’ 24. 11. Babinec pFedvanoé¢ni

Télocvicna

Rehabilitaé¢ni cviceni s Helenou, pondéli, zacatky v 15.00 a v 16.30
Rehabilita¢ni cvi¢eni s gumou dle dr. Smiska, atery od 14.30
Joga s Irenou opét kazdy étvrtek od 14.30. POZOR: zaciname od 15.9.

N N N N U NN

Program v MHC Brno

Kazdou stiedu (pozor zména) od 15.00

5. 10. Keramika — nejen kvétinacky, ale i ostatni vyrobky.

12. 10. Batikovani a malovani na tricka (pfineste si tricka, nebo jiny textilni
material).

19. 10. Fondue — pfijd’te si vyzkouSet a ochutnat néco nového.

26. 10. Marcipanova zviratka a ruzicky + Babinec.

2. 11. od 16.00 — Prvni cviceni — zkuSebni hodina — pfijd’te si vyzkouset
cviceni pro Zeny po operaci prsu.

9. 11. Pfednaska — RNDr. E. Vasova — Co bychom méli védét pired zimou
o vitaminech a nejen o nich.

16. 11. Vyroba svicek — gelové, sypané, i z v¢eliho vosku — vyrobte si pékny
darek.

23. 11. Nepecené cukrovi + Babinec.

Kurz asertivity — kazdé pondéli od 16.30, zahijeni od 26.9. Mohou se
zucastnit i zacatecnici.

Vylety

v

v

Nedéle 9. 10. Pojdte snami do pfirody — vyrazime si na vylet do
Marianského udoli v LiSni — sraz na hlavnim nadrazi v 9.30 hod.

Nedéle 6. 11. Vychazka na Spilberk — prochazku zakonéime v pifjemné
hospiidce, nebo cukrarng. Sraz na ul. Ceska u obch. domu Végner v 13.30.
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Program MHC Hradec Kralové:
Kazdy ctvrtek od 15.30

6. 10. Babinec.

13. 10. CANNABIS - seznameni s kosmetikou.
20. 10. Patchwork.

27. 10. Dratkovani.

3. 11. Ryor — kosmeticka poradna.

10. 11. Ubrouskova technika.

17.11. ZAVRENO

24. 11. Patchwork.

NASE TIPY

Co rikate, pockame si?

Védci z University v Illinois v USA uskutecnili studii, jejimz cilem je pfimét
kmenové mezenchymalni butiky (mezenchym je tidka vazivova tkan v lidském téle,
ktera se za jistych podminek miiZze pfemenit na jinou tkan), aby vytvarely tukovou
tkan a to v jakési forme z bikompatibilniho (t€lem piijimaného) gelu. Bude-li vyzkum
uspésny, bylo by v budoucnu mozné vytvaret naptiklad nahradu chybéjici prsni tkané
podle zadané velikosti a tvaru (podle pfedem piipravené¢ formy), a to zvlastnich
bungk, a tedy bez rizika, Ze dojde k nezadouci reakci hostitele proti cizi tkani.

(Prevzato z Informacniho zpravodaje Ligy proti rakoviné Praha)

ASANENENE NN NEN

Kastanova koupel

Nasbirejte si cokoli z kastanu (jirovec mad’al), to znamena listy dievo, kiru,
plody, slupky oplodi, vaite ve vodé a z nalevu si udélejte koupel na opuchlé nohy
— otok ustoupi. (Snazte se najit zdravy strom...)

Lymfedém, jak jste jej vidéli v televizi,

v tak monstrézni podobé je opravdu vyjimkou, a mize svédcit i o hrubém
zanedbani tohoto problému v dobé jeho vzniku. Kazda z nas by méla veédét,
Ze operaci prsu, resp. lymfatickych uzlin k poskozeni lymfatického systému doslo,
stejné tak ozafovani tkan jistym zplisobem poskodilo a proto je tieba znat zasady
prevence lymfatického otoku a nenechat nic ndhodé¢.

Mnohokrat jsme se v bulletinu touto problematikou zabywvali a jist¢ se k ni znovu
vratime. Chcete-li si ale ptecist fundovanou brozuru, jejiz spoluautorkou je pani Alena
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Jelinkova, ktera se 1écbé lymfedému vénovala dlouhd 1éta a mnohym znas velmi
pomohla, pfijdte si pro ni do kteréhokoli MAMMA HELP CENTRA. Brozuru
s nazvem Lymfaticky otok po operacich prsu vydala Liga proti rakoviné Praha.

N 7 rNy’v
Je zacatek zari

a 1éto nam uz pomalu opravdu ukazuje zada. Dnes je obzvlasté osklivo, prsi
a je docela zima. Pii nakupu v HoleSovické trznici mé vitr pekné vyfoukal, takze
ted po dobrém obéd¢ utikdm rychle pod pefinu se zahtat. Nastelu poradné
polstate, pustim si néco na podbarveni atmosféry a sahnu po své pfirucni krabici.
A okamzik, na ktery se t&$im kazdy den, je tady. V krabici mam naskladané mensi
krabi¢ky a v nich jsou na uhlednych civkach (také vlastni vyroby), pékné podle
barev, kvality a oblibenosti, namotané¢ vySivaci bavinky, at uz ty nové
z Mammahelpu nebo ty letité, ze starych domacich zasob. Zvlast¢ ty ve mné
vyvolavaji hezké vzpominky. Nikdy jsem nebyla zadna velka vysivacka, ale obcas
jsem se o néco pokusila, zvlasté kdyz prisly déti. Tady s touhle tou jsem vysivala
sluni¢ko na prvni synovy froté dupacky (...a to bylo tehdy, jak nam malem ujel
kocarek z kopce u chaty), tady s tou rizovou jsem vysivala pasek na druzickové
Saty pro dcerku, tady s tim ,.kmochtancem* Cerné jsem jesté¢ ve Skole vysivala
ubrus na konferencni stolek (dodnes si ho maminka prostira pfi zvlastnich
ptilezitostech). VSechno to jsou moje zasunuté hezké chvilky. A kdyz ted’ tu svou
krabici dopliuji novymi kousky, najednou se ta casova propast ztrati a ja si jen tak
bloudim ve vzpominkach.

Pro¢ o tom piSu sem do bulletinu a pro¢ pravé vam? NetuSila jsem, Ze se
k této piijemné Cinnosti jesté nékdy vratim. Ale je tu nas projekt Riizova vysivka,
a kdyz jsem vidé€la tu rozmanitost nddhernych vzord a piedloh, a uz hotové
vysivky, znovu mé to chytlo. Vysivam o 106. Kdyz se rano probudim (a vSichni
jesté spi) uvarim si kafe a vymyslim si vzory a techniky (pfece nebudu myslet
hned na to co m¢ ten den ¢ekd) po poledni si dovySiju par kifizkl, které jsem
odlozila vecer pied spanim (pfece nebudu myslet na to, co jsem nestihla udélat
dopoledne) a vecer pfi televizi si vezmu do rukou ty nejhez¢i kousky a hned jsou
i ty zpravy straviteln€j$i. Prace utéSen¢ roste a ja jsem znovu objevila to blaho
rucni prace, u které se vam krasn¢ vymazou chmury a $§rdmy na dusi.

Hned mi to sice neslo tak, jak bych chtéla, ale nepohrdla jsem dobrou radou
zkuSengjsich, a néco jsem si precetla v knihach, a pomalu to zacalo jit. V podstate
to chce jen trpélivost a dobré oci. Nejdiive jsem si troufla jen do rizové maslicky,
potom rtuzového medvidka — to jesté Slo, rizicka mé tedy naprosto vycerpala.
Asi vpoloving prace na listech jsem vzala omylem latku vzhiru nohama
a vysivala dal, aniz bych si toho vS§imla. Az kdyZ jsem se ztratila ve vzoru tak
jsem to zjistila. Dlikazem je toho jeden list, ktery tréi vyzyvaveé nahoru, zatimco
ostatni pokorn¢ visi Ale rozhodla jsem se ho tak nechat. At si tr¢i. Ale to byl asi
ten rozhodny okamzik, od kterého se mi zacalo dafit. Neodradilo m¢ ani tradi¢ni
vecerni hledani jehly v posteli — vzdy se nastésti nasla, a vétSinou jinde.
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Kdyz prijdete do Mammabhelpu a uvidite tu krasu, ktera se u nas po vyzve
schazi z riznych koutli nasi republiky, mozna i vy si vzpomenete na svou davnou
dovednost nebo budete chtit zacit nového, co jste jesté nezkusily. A nejen nas, ale
i ty ke kterym se dostanou, pohladi na dusi.

RECEPTY

Cuketové Fezy

Ida

2 hrnky hrubé€ nastrouhanych cuket, 3 hrnky polohrubé mouky, 1 hrnek cukru,
3 vejce, % hrnku oleje, ¥4 hrnku mléka nebo vody, Spetka soli vanilkovy cukr,
1 prdopec (prasek do peciva), skofice, citronova kiira; dale podle chuti rozinky,
sekané ofechy, kandované ovoce, poptipadé sekana kompotovana cuketa.

Vse smichame, proslehame, vlijeme na pomastény plech a upeceme. Povrch
muizeme ozdobit polevou a kousky ovoce nebo ofechd. Jindy do tésta pfidame
2 Izice kakaa. ...A pokud bychom si chtéli dat vice prace se zdobenim, miizeme si
ptipravit ,.faleSny marcipan® podle receptu z naseho Brnénského centra®

»FaleSny“ marcipan

75 dkg mletého cukru, 37 dkg sus. Mléka, 1,5 dcl oleje, dle chuti mandlové nebo
rumové aroma (opatrné — par kapek, muzeme piidat i trochu aroma hotkych
mandli), asi 1zice medu, voda dle potieby (rad€ji pfidavat opatrng).

Vse peclivé smichame a dukladné prohnéteme. Cast hmoty si mlizeme obarvit
potravinaiskymi barvami, staci jen par zrnek rozpusSténych v nékolika kapkach
vody. Barvit také mizeme napf. fepnou Stavou, kakaem apod. Tésto udrzujeme
v mikroténovém sacku, aby neokoralo, ptfed spojovanim jednotlivych ¢asti plochy
trochu navlh¢ime. Ozdoby mutzeme tvofit v rukach — staci si jen vzpomenout na
doby détstvi s plastelinou, nebo hmotu podsypeme praskovym cukrem
a rozvalime na placku, ze které tvary vykrajujeme formickou. Mizeme dozdobit
napt. ¢okoladovou polevou. Bohatou inspiraci najdete v kazdé lepsi cukrarné.
Hodné zdaru.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha:

Koordinatorka: Mgr. Jana Drexlerova

U Vinohradské nemocnice 4, 130 00 Praha 3
Tel: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli — patek: 8.30 — 14.00
(odpoledni programy najdete v bulletinu)

MAMMA HELP CENTRUM Brno:

Koordinatorka: Jana Zrneckova

Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli, stfeda, ¢tvrtek: 10.00 — 15.00
(odpoledni programy najdete v bulletinu)

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové:

Koordinatorka: Katefina Mikysova

Wonkova 432 (diive Vertex),500 02 Hradec Kralové
Tel: 777 858 119, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli, stieda, ¢tvrtek: 10.00 — 15.00

MAMMA HELP poradna Prerov:

Koordinatorka: Dasa Ducéakova

nam. Pferovského povstani 1, Psychosocialni centrum, 3.patro
mail: prerov@mammahelp.cz
Otevieno: ctvrtek 14.00 — 17.00

V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

uzite¢né informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chapajici pritelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pfi feSeni osobnich problémi

vhodné prosttedi pro intimni rozhovory

Zajistujeme také provoz bezplatné LINKY
AVON proti rakoving€ prsu (po-pé : 9.00 — 19.00)

800 180 880
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