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SLOVO Z DUSE

Pro¢ jsem ¢lenkou Mamma HELPu

Nedavno jsem pii odchodu z radioterapie zaslechla v ¢ekarné vétu: ,,Nema
smysl abych se schdzela se stejné postizenymi, mam piece rodinu a spoustu pratel
a v téch mam nejvétsi oporu”. Cekarnou jsem jen prochazela a predchoziho hovoru
jsem se nezucastnila (i kdyz jsem ho asi piedtim vyvolala mirnou propagaci naseho
sdruzeni), a tak jsem to nechala bez komentafe. Ale sama pro sebe jsem se zamysle-
la — pro¢ jsem vlastné ¢lenkou Mamma HELPu?

Tak uréité proto, ze jsem tu hned pii prvni navstévé po operaci narazila na
Marcelu s Olinkou, které se mne ujaly a poradily mi jak cvicit, abych rozhybala
tu nepfili§ pohyblivou levou ruku, a co délat, abych se pokud mozno vyhnula
lymfedému. Navic mne zahrnuly spoustou pfislu§né literatury. A tak jsem podle
ni pilné cvicila a hlavné si uvédomila, Ze spousta z nas je na tom daleko hif nez
ja. Tehdy jsem nepodstoupila ozafovani ani martyrium chemoterapie, praci jsem
prerusila jen na Sest tydni a mé problémy po operaci byly spiSe psychické.
Nevédéla jsem jak to fici t€ém, co budou mit o mé zdravi vétsi obavu nez ja sama
a tézko se vyrovnavala se zatim nepoznanym ostychem pii pievlékani ve spolec-
nych prostorach.

Dokud jsem chodila do prace, na mammahelpské akce mi nezbyval ¢as a mym
jedinym kontaktem byly bulletiny. Zménilo se to s odchodem do penze. Zacala
jsem chodit na pondélni cvieni, ob¢as na n&jaky babinec, zucastnila se akci
Dokazes to taky. Loni jsem byla i na prvnim rekondi¢nim pobytu. A to byl, mys-
lim, ten podstatny okamzik. Spole¢né prozity tyden je hrozné dilezity! Poznala
jsem tam spoustu zajimavych, pfijemnych a veselych kamaradek. Kdyz ted pfijdu
na néjakou akci, vzdycky tam najdu znamé, které rada vidim a se kterymi si mohu
popovidat.

Rodinu a pratele mam. Také jesté spoustu dalSich zajmu. Ale pokud jde o problé-
my a obavy spojené s rakovinou, radé¢ji je s nimi neobtézuji. Myslim si, ze kdo s tim
nema osobni zkusenost, t¢zko moje problémy pochopi. Komu si mohu bez ostychu
postézovat, ze mne ta leva ruka dnes zase trapi a Ze mi neni zrovna do skoku? Kdo
mne povzbudi — tfeba jen tim, Ze i pres vSechny tézkosti dal intenzivné Zije? A to je
dalsi divod, pro¢ jsem ¢lenkou Mamma HELPu...

Riizena Metlickova

Dékuju RitZence za prispévek. Podélite se s nami i vy ostatni o to, proc jste
se staly ¢lenkami Mamma HELPu? Tieba to jeSté netusite, ale aZ piijde ta chvi-
le, kdy si reknete: ,,Jo, tak pro tohle tam chodim...“, tak potom sednéte
a napiste.

Jitka



Zveme vas na Valnou hromadu sdruZeni Mamma HELP,
kterd se kona v posluchdarné 3. lékarské fakulty UK, Ruska 87, Praha 10,
v pondéli 25. dubna 2006, od 16,30 hodin.

Na programu je zprava vykonného vyboru o praci sdruZeni v roce 2005,
zprava o hospodaient organizace a zprava dozorli rady o provedené kontrole
— vS§e vam predloZime ke schvdleni. VaSe hlasy také potiebujeme kvili
doplitovacim volbam ve vyboru! Nezapomeiite prosim, Ze se jednd o vasi
¢lenskou povinnost a udélejte si cas — dozvite se také o vSem,
co jsme naplanovali pro letoSek!

LISTARNA

Uz to vypadalo, Ze do dubnové listarny nebudu mit Zadny prispévek, a tak jsem se
rozepsala o své breznové navsteve Hradce Krdlové. I kdyz se Hradec Krdlové neob-
jevuje v rubrice Kultura za hubicku (zadarmo jsem tu nic neobjevila) — je tu k vide-
ni spousta zajimavych véci, které vam viele doporucuji.

Riizena

P ti hledani tipti pro bulletin mne zaujaly dvé vystavy v Hradci Kralové. A proto-
ze jsem méla v bfeznu néjak vic ¢asu — lyZovani jsem letos vynechala a snih
a mraz mi zatim nedovolily vénovat se zahrad¢, zajela jsem se na n¢ do Hradce podi-
vat. Vlakem to bylo rozhodné¢ pohodIné;jsi a rychlejsi nez lofiské putovani na kole.
Zimni krajina je sice trochu smutnéjsi nez ta letni, ale zato neptekazi listi a tak je toho
k vidéni daleko vic. Sn¢hu uz v kraji moc nebylo, ale pole byla jeste bila a krasné na
nich vynikali uséci i srnky.

Abych nejela tak upln€ naprazdno, vezla jsem do Hradeckého MH centra nékolik
knizek. Renata i Jarka, které mély sluzbu, se mne pohostinn¢ ujaly. Povidaly jsme si
o zajimavém programu hradeckého centra na duben a nez jsem stacila vypit kévu,
objevily se tu tfi nové adeptky na ¢lenstvi v naSem sdruzeni. Dv¢ z nich nebyly mist-
ni — slySely o nas na rehabilitaci, a tak piijely az z Upice a Opoéna. Dévéata se jim
vénovala a ja se pomalu sbalila a vydala za kulturou.

Jeste¢ pred polednem jsem stihla obé vystavy v Galerii moderniho uméni.
Hradecké kulturni instituce drzi od 12 do 13 pauzu, ktera by se dala ptijemné vyuzit
v n¢které z mnoha mistnich restauraci, hosptudek ¢i kavaren, ale protoze se oteplilo
a trochu nesm¢lé slunicko hialo pfislibem bliziciho se jara, vydala jsem se do
Jiraskovych sadt k soutoku Labe s Orlici. Tentokrat jsem neptehlédla krasny dieve-
ny kostelik pfeneseny sem v roce 1935 z vychodniho Slovenska. Bylo tu nadherné.
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Slunce hidlo, na soutoku se popasaly lysky a ob¢ feky byly ¢isté a klidné. Posadila
jsem se na lavi¢ku a uzivala si tu pohodu. Jakpak to tu asi bude vypadat az roztaje na
horach ta spousta snéhu?

Odpoledne jsem zasla do Muzea Vychodnich Cech — ta zajimavé a na dobu svého
vzniku (1908-12) velice moderni budova méstského muzea od Jana Kotéry mée lakala
uz loni. Nedavno ji renovovali a tak vSechny ty architektonické vymysly i krasna okna
od Frantiska Kysely zafi Cistotou. ProSmejdila jsem to od sklepa (Cervené cihly, hruba
omitka a k tomu vystava Krasa zeleza) az po 2.patro s mozaikami podle navrht Jana
Preislera. Stalé expozice tu v podstaté nemaji, zato hned nékolik vystav. Dlouhodoba
vystava je vénovand Janu Kotérovi, do 27. srpna 2006 potrva Krasa zeleza — sbirka
kovatskych a zdmecnickych praci od pozdniho stfedoveéku do pocatku 20. stoleti..

Vstupné neni v Hradci piili§ vysoké — jak do Vychodoceského muzea., tak do
Galerie moderniho uméni na Velkém namésti je pro dichodce za pouhych 15,- K¢.
Obg¢ instituce navic potadaji fadu zajimavych prednasek a besed.

Jeste jsem se trochu prosla a kdyz jsem okolo ¢tvrté Hradec Kralové opoustéla,
zase uz drobné snézilo. Na nadrazi se tu s kazdym hlaSenim ozyva (jak jinak) melo-
die ,,Okolo Hradce“. Cisté nadrazi a nové vykachlikované podchody muZzeme
Hradecaktim my Prazéci jen zavidét.

A kdyz jsem v to nezvykle horké pondeéli 27. brezna prisla na cviceni, potésil mne
Jjarni poeticky pozdrav od Marty Zvonarové:

° ,Na slunicku je 22° C a tak stavime sn¢huldka z hromady zbylého snéhu, ale uz
pocitame krokusy*, hlasila mi v ned¢li 19. 3. dcera co bydli u Zlina.

Tak uz je to tady — JARO !!!

Tady v Praze jsem na zahradce pocitala krokusy, snézenky i bledule prece jen trochu
diiv. Chodila jsem nasypat ptackim, odhazet snih, vyvétrat chatu. A tak jsem zjistila, ze
uz tam neni — ta basnicka o jaru, kvo¢né a kufatech na betonové zdi zastavky Krejcarek.
Asi proto, ze ted’ slepice a kurata nejsou kvili ptaci chiipce v mode. Neznicili ji spreje-
fi, jak jsem se vic nez rok obdvala, ale schovala se pod jinou baseil. Nezda se mi uz tak
poeticka, ale stejn¢ ma néco do sebe, zvlast’ pokud se nad ni zamyslite:

Rano otvirakem oci otviram
jesté chvili mné trva zjistit
co je bdéni a co jesté snéni

Pteji vam vSem dobry spanek a rano at’ se probouzite svézi a odpocaté s chuti uzit
si jaro co nejlépe.
Marta



Jsme jedna krevni skupina

Leto§ni jarni ,,Stépanov* predéil viechna nase ofekavani. Atmosféra byla plna
sympatii, tolerance a spokojenosti a prevazila i drobné vrtochy pocasi. Vétsinou
jsme se uz znaly z jinych rekondici nebo akci MH. I nové ¢lenky Anicka, Eva
a Alena a dévcata z Kyjova byly skvélé.

Zlatym hiebem rekondice vSak byla pfitomnost hosta z New Yorku Kristy Gott-
liebové, jejiz energie, vstiicnost a obétavost pro nasi véc byla neuvéfitelna a obdivu-
hodna.

Prozily jsme velmi piijemné procedury, kratké prochazky a spolecné vecery
v jidelné. Vecery jsme travily pii povidani, ruénich piipravach darkt, sledovani
»Romanu pro Zzeny*, vypravéni Kristy, hrani karet a malem jsme polozily zakladni
kamen Klubu ¢ervenych kloboukil u nas.

Program nam pfipravila Jana Drexlerova a Krista, o nase pohodli béhem cesty
vlakem pecovala Dasa Charvatova. Velké diky jim.

My jsme byly Stastné a opeCovavané od vsech. Byly jsme prosté ,,Holky, které
spolu mluvi®. Drzely jsme spole¢né palce malému Filipkovi, vnouckovi Jany, aby uz
nevahal podivat se na svét — podafilo se a byl fadné zapit, aby rostl jako z vody.

S blizicim se koncem rekondice jsme byly tim tydnem dojaty.

Ze pisi samé superlativy a fraze? Chyba lavky. Je to skute¢nost!! Zkuste to samy.
Slavka Lebrova

Co SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Z. Brna
Nejdrive podékovani, naSim pomocnikim

Od zacatku roku k nam zacala dochdzet pani Pauline Ivanyi. Pochazi z Holandska
a je to psycholozka. P¥igla nam nabidnout svou pomoc. Tady v Cesku na néco tako-
vého nejsme moc zvykli. Pauline za nami chodi nékolikrat v tydnu, vzdy na nékolik
hodin. Pokazdé se doptedu dohodne, na jak dlouho a kdy mtize piijit. Jeji pomoc je
uzitecna, ale 1 pfijemna, protoZe Pauline je moc mila a vesela. Pomaha nam s e-mai-
ly, co jsou v anglic¢ting, s praci na PC, ale i s vySivkou, nebo se klidn¢ pusti do ukli-
du skiin€ék. A na poslednich dvou schtizkach pfipravila Povidani s Pauline. Moc se
nam libilo a tak se té§ime, ze zase néco podobného ¢asem pfipravi.

Dalsi pomoc nabidla Maruska. Taky pfichazi na n¢kolik hodin a uz od dveii vola,
co potiebujeme. A navic vam prozradim, ze umi v ramci zdravého stravovani moc
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dobfe uvaftit ze sojového masa. Uz dvakrat pfisla i s kastriilkem a feknu vam, ze
chvalu ani nebylo slySet ptes nase mlaskani.

No a jesté chci podékovat Drahusce. Rikame ji Nohy Helpu. Je takovy Giperny
nezmar a protoze rada chodi, tak jsme ji povéfily, aby zasla na brnénské veletrhy, kde
v ramci Salimy byl cely pavilon vénovan zdravym produktim. Odtud nam pfinesla
spoustu zajimavych materidli. A i jindy vime, Ze v jakékoliv pochtzce se na ni
muizeme spolehnout.

Nakonec chci podékovat jeste¢ Helence a Zdence, co slouzi v Centru. Holky by

Vase Zrnko
A co jsme délaly v bieznu

Byly jsme spolecné v divadle Bolka Polivky na ztfesténém piedstaveni Motylek
a snazily se tak doplnit elan, ztracejici se po dlouhé zimé.

Dvakrat bylo povidani s Pauline Ivanyiovou. Pokazdé jsme se tak rozpovidaly, Ze na
nas lektorka z kurzu zdravého zivotniho stylu musela ¢ekat. Uvédomily jsme si, ze
nam to povidani ohromné schazi a budeme muset vyfesit, jestli kurzy a arte dilny
nerozd¢lit do dvou dnd, aby zbyl prostor pro to nase povidani.

Jen tak lehce, komorné jsme oslavily MDZ — kyti¢kou a Lé&ivou pastelkou. ..
Navstivila nds novinatka z Lidovych novin a pak vySel ¢lanek o kurzu zdravého
zivotniho stylu.

Pripravily jsme pro vas dotaznik, ktery vam asi 4x do roka rozdame k vyplnéni.
Pomiize nam zjistit, co vam chybi, co byste chtély zménit, nebo co naopak byste uvi-
taly v mammahelpskych aktivitach a podobné.

Jak se nam dari v kurzu zdravého Zivotniho stylu

Na zacatku nas bylo 14 a celkem jsme vazily 1121 kg. V priméru na osobu je to
asi 80 kg a index BMI mame 30, coZ je uz mirna obezita.

Ale nemyslete si, ze do kurzy chodi jen boubelky. Jsou tu i Zeny, které (jak fikdme) nam
kazi primér svou hubenosti a tak ndm logicky budou , kazit* i vahovy tbytek. Ale i ony

Leti to jak o zavod. UZ jsme v poloving kurzu a tak miizeme trosku rekapitulovat. Od
zacatku jsme musely zapisovat poctivé co snime, vypijeme, co u toho délame a podobné.
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Zdenka z Poradny pro zdravou vyzivu Masarykova onkologického ustavu nas
vede a radi nam, jak na to — a dalsi hodinu pak cvi¢ime.

Co uz jsme se naucily?

Ze mame kazdé sousto zvykat asi 32x

Ze mame jist pomalu a s piestidvkami

Ze dalsi sousto nemame nabirat, dokud jsme nespolkly predeslé

Ze muzeme nechat nedojedené jidlo na taliti

Ze mame jist v mensich davkach asi 5x denné

Ze nemame jist za pochodu, neuzdibovat, nestravovat se na ulici, pizza, parek v rohliku. ..
Ze mame dodrzovat dostateény piisun tekutin

A ucime se jist energeticky vyvazenou stravu.

Jako bych vas slySela. To neni nic nového. Asi mate pravdu, ale ruku na srdce,
kdo z vas se tim dokaze tidit? Jasné, ze i my potad jeste¢ délame chyby, ale v té nasi
hubnouci parté se tim netrapime. Spis se tomu spolecné zasméjeme. A o tu dobrou
naladu ptfece jde! Bavime se a i kdyz uz nékteré¢ vzdaly to zapisovani a pocitani,
potfad chodi spole¢né s nami.

Zpocatku se nam moc nechtélo zapisovat, co jsme jedly a pily. Ale diky tomu
jsme si uvédomily, kde délame chyby. Nékteré byly prekvapeny, jak malo tekutin za
den pfijmou, jiné zase zjistily, Ze jim v jidelni¢ku chybi ovoce a zelenina, dalsi si
uvédomily, Ze konzumuji zbytecné moc tukli, nebo cukrti. Zatim jsme u paté lekce
a uz ted’ vime, Ze poznatky z tohoto kurzu nam budou uZite¢né. Zadn4 z nas asi nebu-
de néjak radikalné ménit svoje zvyky, ale urcité alesponi ¢ast znalosti nas ovlivni tre-
ba pii vybéru potravin. Nékterou vic, jinou min.

Uz vime, ze nékteré potraviny, které se tvaii jako,,light” ve skute¢nosti takové
nejsou a proto sahame po jinych, za¢iname pouzivat i nékteré zdraveéjsi suroviny.

Chceme se naucit asponl zCasti stravovat se a vafit zdravéji — pokud mozno trvale.
Hlavné to chce ale premyslet, alespoii na zacatku, jak a z ¢eho vafit. Protoze se spo-
lu pravidelné schazime, mizeme sledovat, jak se které dafi dodrzovat to, co jsme se
naucily. A chceme i v budoucnu podobné kurzy potadat.

Uvédomujeme si, Ze za to, jak se stravuje naSe rodina, neseme odpovédnost my
samy. A Ze stravovaci navyky ve velice podobné form¢ predavame i svym dceram,
které nesou tuto Stafetu dal.

Vime, Ze se nic ned4 zménit jednim jedinym kurzem, ale chce to nékde zacit. Nestaci
jen lamentovat nad Spatnym zdravim naSeho naroda. Tak my v brnénském Mamma HEL-
PU jsme uz zacaly. A co vy? Pridate se? Ud¢late néco pro své zdravi a pro své nejblizsi?

Vzdyt i velké katedraly se zacinaji stavét z malych kouski!

Jana Zrneckova, MHC Brno



Co se délo u nas v Praze

Biezen nas viechny zaskoGil stale nekonéici zimou. Cekame na sluni¢ko jako na
zéazrak. Virozy a chiipky se letos vyhnuly malokomu. I my v mammahelpu jsme si
jich uzily dost.
Prvni bfeznovy program se nam nevyvedl. Pfednasku JUDr. Pelikdnové jsme muse-
ly na posledni chvili pfelozit az na 27. dubna. Seslo se nas hodné a tak jsme Cas vyu-
zily k vysvétlovani kiizkové vysivaci techniky a k nabizeni motivl na vysivani.
Na predvadéni bfisniho tance se piisSlo podivat hodné dévcat. Pani Sedlackova pii-
vedla svoji uzasnou zacku a vSechny jsme nadSen¢ sledovaly jeji krasné tanecni
kreace. Trochu jsme si n¢které prvky zkusily. Pani Mila ndm nechala kontakt na
svoje kurzy ve Vestci. Mate-1i nékdo zajem, zavolejte a my vam ho predame.
Poradny MUDr. Horana o polyfenolech a antioxidantech se zi¢astnilo mnoho stalych
posluchacek.
Do artedilny vas zacina chodit pofad vic a to je dobte. Ubrouskova technika, kterou
vas Ida se Stépankou mohou naucit, se v domacnosti hodi kazdé z nas. S pomérné
malymi naklady se da doma vylepsit plno malickosti. Nebojte se i vy ostatni a ptid™-
te se taky podivat!
Vylet do Srbska byl i pfes proménlivé pocasi fajn, mam velkou radost, ze vas poca-
si neodradi a mate radost z pohybu na Cerstvém vzduchu. O vyleté napsala Bozenka
se svoji kamaradkou Vérou.
Chci vam piipomenout Desaty kvétinovy den — 10. 5. 2006
Prijd’te se k nam do MH centra Praha piihlasit na prodej kvétin. Nebojte se, vse
ohledn¢ prodeje vam vysvétlime. Prodava se ve dvojicich a vy, co se ostychate, pfi-
dame vam zkusen¢jsi kamaradku.

Hanka

Vylet do Srbska

Je sobota devét rano a na Smichovském nadrazi se zacinaji schazet ty, které neodra-
dilo stale se ménici pocasi. Nekteré kamaradky se Hance omluvily, ale piesto se nas nako-

abychom ji v terénu neptehlédly a nemusela si kupovat reflexni vesticku pro motoristy.
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Kdyz jsme vystoupily v Srbsku, pocasi ndm piélo, zadny dést’ a snih a chvilemi se
ukazalo i sluni¢ko. Berounka byla dost vysoka a plna tlustych rozlamanych ker. Prosly
jsme kolem feky a skal, na kterych se cvi¢i horolezci a dokonce jsme tam dva vidély.
Nalada byla jako vzdy vyborna, stale bylo o ¢em povidat — prosté mily babinec.

V pohodé¢ jsme dosly do Svatého Jana, kde Hanka objednala v restauraci Obecna
Skola mista na ob&d. Restaurace byla velmi péknd, vSechna jidla vyborna, hlavné
svickova, tak jsme poslaly pochvalu kuchati. Kostel byl bohuzel zavieny a pramen
poustevnika Ivana nefunkéni, iidajné pro né€jaky bakterialni problém.

Zpatecni cestu do Srbska jsme trochu zménily a vracely jsme se silnici, ktera byla
prece jen sussi nez blativé lesni cesty. Prost¢ zima nechce ustoupit a ptiroda zatim spi.

Vlak na Prahu jsme statecné dobihaly a dokonce na nas chvilku ¢ekal, mozna se
bavil, kdyz vidél ten valici se hlou¢ek udychanych spoluobcanek.

Vylet byl pékny, v pohodé jsme usly asi deset kilometr. Zvladly bychom vice,
ale terén byl trochu kluzky a mokry, zatim nevhodny na néjaké rekordy.

A tak milé kamaradky, nebojte se a ptisté se k nam pfipojte, je to pfijemna zména.

Bozenka Zamkova a Véra Dolezalova

Hradec Kralové
Napri¢ Kanadou

V Hradci jsme odpoledni seslosti zahdjily moc hezkym povidanim s cestovatelem
Milosem Manychem, ktery je stejné jako my po onkologické lécbe. Na rozdil od vét-
Siny z nas se ale rozhodl k obnove svych psychickych i fyzickych sil neobvyklym zpui-
sobem — putovanim po Kanade. A nabidl nam také toto poselstvi:

V bieznu jsem se s vami sesel na besedé o Kanadé a Aljasce ve vasi klubovné.
Neveédél jsem pred timto setkdnim moc o vasi parté. Na internetu jsem si o vas néco
precetl a Sli jsme do toho. SesSlo se nés patnact a vydrzeli jsme si povidat pies dvé
hodiny i bez pocitacové techniky. Prod¢lal jsem onkologickou operaci pil roku pied
moji cestou za ocedn a po ozafovani jsem za tfi mésice odlétal k mému kamaradovi
z détstvi do kanadského Edmontonu. Stravili jsme spolu krasnych 80 dnii. Cestovali
jsme tisice kilometrd autem a sjizdénim nadhernych fek na kanoi. Postupné jsem
nabiral ztracenou silu a vnimal jsem krasu kanadské piirody okolo sebe mnohem vice
nez diiv. Z mych zazitki jsem se vam snazil pfedat co nejvice. Snad se mi to poved-
lo a popovidali jsme si i o naSich problémech a jak jim vzdorovat svym pozitivhim
myslenim. Jestli par zrnek padlo na urodnou pidu, pak méa beseda nebyla pouhym
cestovatelskym povidanim. Dékuji vam za pékné odpoledne a drzme se!

Vas Milos Manych z Trutnova



Ruzové zpravodajstvi

Jak jsme slibili, doctete se v kazdém ¢isle bulletinu, co je nového s nasim vysivanim
rizovou.

Diky tiskarné Eclipse a. s. a jako vzdy velmi ochotné a milé Petfe Majtanikové
mame (zdarma!) krasné rizové plakaty a veétim, ze s vasi pomoci se dostanou na mis-
ta, kde mohou oslovit dalsi vysivacky, které o nas zatim nic neslySely. Prosim, ptijd*-
te si pro n¢! Kromé plakati si mizete odnést také o néco mensi letaky k rizové vysiv-
ce, kde je na druhé strané navic navod, jak vysSivat pro mammahelp — rozdejte jich
prosim co nejvic. (V tuto chvili je praveé dévcata nabizeji na Pragomedice!) Autorkou
grafiky plakatu i letdku je Helena Fialova, kterd vybrala krasny vysity obrazek
a vymyslela taky naSe ,,vySivkové* logo (a zaridila tisk letakt v tiskarné Extraprint)

AZ tento bulletin vyjde, budeme uz bohatsi o né¢jakou tu korunu z prvniho letos-
niho prodeje vasich obrazkli — pravé je Marcela Mejstiikova ramuje a jesté pred
Velikonocemi je budeme s pomoci Klary Sindelafové nabizet zaméstnancim firmy
Hewlett Packard, odkud jsme mimochodem prave dostali dalSich Sest tisic na propa-
gaci projektu — dékujeme!

N¢jaké ty dolarky nam piivezla z New Yorku pani Krista Gottliebova, ktera roz-
prodala nase vysité rizové maslicky a chce si odvézt dalsi (¢as na jejich prichystani
mame do konce dubna). Krista s ndmi stravila tyden na rekondici ve Stépanové,
v pfistim bulletinu se s vami pod¢€li o své zazitky, ale vSechny mammahelpky, které
ji tam zazily v akci, védi, ze jeji elan, ndpady a energii jen tak nékdo nevlastni. Jsem
Stastna, ze nam tak ochotn¢ pomaha!

V MH centrech se uz pekné schazeji hotové vysivky. Je moc dobie, Ze jste se do
toho vysivani tak daly (dali — vySiva ¢im dal tim vic muzt!), protoze prilezitosti
k prodeji bude letos opravdu hodné. Naptiklad hned od 4. kvétna budeme mit maly
stanek na velkém veletrhu Svét knihy v Praze, kde budeme nabizet vySité knizni
zalozky! Tuto pfilezitost nam nabidla pani Dana Kalinova, feditelka veletrhu, a diky
jejimu pochopeni mame stanek zcela zdarma. Ted’ jen, abychom mély do té doby
dost vysitych zalozek — prosim, ptijd’te si pro predlohy i bavinky do vS§ech MH cen-
ter, kam je darovala velkoryse brnénska firma JORIK (viz dale).

Co nevidét vyjde nas inzerat s vyzvou k vySivani také v knizkadch Harlequinkéch,
a pak v zenskych casopisech — uvidime, jaka bude odezva a kolik étenarek nam
udela radost...
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A ted’ uz je na fadé Ida, aby vam coby Ruzovy poradce poradila par tipt a trikd,
jak a co vysivat. A vysivejte pekné, prosim pekneé!
Jana Drexlerova

o]

E Jak vySivat knizni zalozky g
X

Pokud jde o knizni zalozky, mizete si k ndm pfijit pro napady a material nebo se
pustit do prace rovnou sami. Pouzivame pasky kanavy, které se k tomuto ucelu daji
zakoupit b&zné v galanterii v riiznych §itkach a barvach. Sitku volime vhodn& podle
vybrané¢ho obrazku, délku zhruba okolo 20 cm. Asi dva cm od obou konct zacistime
jednou fadou kiizkl a zbytek vytfepime. Neni to slozité a vypada to velmi pékné...
Jen si prosim pospéste, at’ to do knizniho veletrhu stihnete!

Chcete-l1i se piijit poradit, nebo konzultovat vysivani po telefonu, slouzim v praz-
ském MH centru vzdycky v utery dopoledne (tel. 272 731 000). Najdete mne také
dost casto ve ctvrtek odpoledne v artedilng, staci jen sledovat v bulletinu program.

Rada bych podékovala Helené Malkové a jeji dceti pani Sulkové, které vzaly pied
nedavnem vysivani do Klubu diichodcti v Cakovicich, pfinesla k nam ted’ moc kras-
né obrazky a uz si zase odnesla dalsi predlohy a material — co myslite, nenapadne vas,
kam byste mohly takhle zajit vy? V brnénském MH centru uz se zase pry zacinaji
schéazet obrazky od dévcat a zen z K¥izku détem — od nich jsme vloni dostaly ty nej-

A kdo opravdu ani nevysiva, ani nikam mezi vySivacky nechodi, ma jesté tu moz-
nost zastavit se v né¢kterém MH centru a néjaky uz zaramovany obrazek si vybrat —
a tfeba jako darek k Velikonoctim jej pro nékoho zakoupit. Ptijd’te se podivat!

IldaBartosova

O velké radosti z Rizové vySivky v Brné

Hned v prvni vété musim podékovat manzeliim Eisenwortovym s firmou Jorik za
jejich neuvétitelné velkorysou pomoc pti Ruzové vysivee. Od zacatku néas podporu-
ji a diky jejich stédrosti jsme v Brné zatim nemusely koupit ani jehlu. A ty z vas co
uz néco vysily vi, Ze to neni levna zéalezitost. A nyni se jejich pomoc pfesunuje i na
dévcata v Praze. I ony si mohou objednat obrazky, které si troufnou vysit, i s materi-
alem. Vzdy kdyZz sepisuje Hela seznam bavilnek a materialu, ktery jsme si vybraly,
mame trochu obavy, jestli uz toho nechceme moc, abychom nezneuzivaly jejich las-
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kavost. A pokazdé, kdyz z obchodu odchazime, jsme obdarovany mnohem vic, nez
jsme zadaly. No uznejte, ze neslo podékovat jen jednou vétou.

A tak hned v ,,druhé® vété se s vami musim podélit o dalsi radost, kterou vysiv-
ka zptsobuje. A to tém, ktefi se do ni pustili. Nékdo vysiva proto, Zze ndm chce
pomoct a nékoho to opravdu chytlo. Ze Marugko a Jano?

A pomahaji ndm mnozi, od kterych bych to necekala. Zapojuji se i muzi! Ani ve
vysivani nds nenechaji na holickach. Jako naptiklad pritel mé dcery Ivan. Jeho vysiv-
ka str¢i tu moji hravé do kapsy. No a dalsi zastupce muzi je teprve dvanactilety (!)
Filip Zivotsky, ktery nam vyfezal z preklizky krasné velikonoéni ramecky !

Proto vétim, ze tak jako nam déla radost samotné vysivani, stejnou radost udéla
vysivka 1 tém, ktefi si ji koupi a tim nas podpofi.

A zase jsem u té své radosti z prace, kterou délame. Tolik dobrych lidi se pfi ni
setkdva. Mozna ty katastrofické televizni zpravy kazdy vecer budou z jiné planety,
nez na které zijeme. Co vy na to?

Tak jehlam zdar zdravi vsechny vysivacky a vysivkare Jana Zrnko

SERIAL

Triadvacet dialogu o rakoviné

Strastiplna cesta po dlouhém, izkém mosté
aneb jak prekonat rakovinu

Knizka Triadvacet dialogh byla napsana pro vSechny, kdo onemocnéli zhoubnym
nadorem, a pro vSechny, komu onemocnél nékdo blizky. Aby se lidé v této situaci
umeéli zorientovat, aby mohli sami posoudit svou pozici v nemoci, aby se mohli na
zéklad¢ pravdivych informaci svobodné rozhodnout. Je psana formou rozhovort
s ptitelem, jehoz zena touto nemoci prave prochazi.

Cast I11.
Povidani o stanoveni diagnozy a o tom, jak na to nemocni
reaguji. Ma pravda vyznam jiz v tomto stadiu?
Zptisob sdéleni diagndzy a nasledna reakce nemocného a rodiny vytvareji zptisob

prekonavani a adaptace, ktery prostupuje celou nemoci. V zasad¢ lze konstatovat, ze
psychosocialni rehabilitace by proto méla zacit v den, kdy je stanovena diagnoza.
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V dnesni dobé specializované mediciny nebude lékaf, ktery sdéluje diagndzu, léka-
fem primarni péce. Ale nezavisle na tom kdo — zda rodinny l1ékai nebo specialista —
bude to 1ékat, ktery uda ton pro uspésné prekonavani

a vyrovnavani se s rakovinou béhem 1é€by nemocného, a ktery musi minimalizo-
vat jeho strach, hnév a depresi a souc¢asné maximalizovat adaptacni realistické odpo-
védi. Nemusi nemocného stale vést za ruku, ale mél by rozpoznat momenty, kdy je
emocionalni podpora stejné dtlezita, jako zdravotni péce.

A stanoveni diagndzy jednim z téchto tézkych momentd je.

Soucasni 1ékafti zdédili tradici neotevienosti. Diive vétsina 1ékatt davala prfednost
zadrzeni informaci. Obvyklou praxi bylo informovat rodinné ptislusniky, kteti pak
prevzali odpovédnost, zda nemocnému pravdu sdé€li nebo nesdéli. Vytvorené ,,uza-
viené povédomi*, kdy vSichni kromé nemocného znali jeho stav, mélo nasledky pro
vSechny zcastnéné. Zdravotniklim a rodinnym piislusnikiim byla tak vlastné ode-
pfena moznost vyjadfit sviij zajem a nabidnout podporu nemocnému. Domnéla
ochrana poskytovana nemocnému timto ,,uzavienym povédomim* byla iluzi, proto-
ze tajemné mlceni obklopujici diagnozu je tak jako tak vedlo k podezieni na nejhor-
$i, a to bez jakékoli nadéje. Nemocnym tak nezbyvalo nez predpokladat prognozu
(v zasad¢ horsi nez skutecn¢ byla)

a soucasné se snazit skryvat, ze znaji svou diagnézu, aby tak chranili védomi
svych pribuznych. Nékdy v sedmdesatych letech doslo ke zvratu v téchto nazorech,
kdy pii vyzkumu vétSina z respondent napsala, ze preferuji sdéleni pravdy o své
nemoci — nemocni maji pravo pozadovat vysvétleni a informace, jak to zakotvuje
Listina prav nemocného. Pro soucasného 1ékare je asi nejbezpecnéjsim postupem
otevfena pravdivost, ktera je dana soucasnou atmosférou diskuse. V zadném ptipadé
neni piipustné , trestani“ pravdou, kdy nemocny, ktery z divodu neznalosti podrob-
nosti o svém zdravotnim stavu odmita diagnostické nebo 1é¢ebné postupy a lékat mu
proto v ¢asové tisni nebo proto, aby mu pomohl se ,,spravné rozhodnout™ vybali
pravdu velmi tvrdé, bezohledné. Po takovém zasahu mize nemocny chapat sviij stav
jako mnohem horsi nez ve skutecnosti je, a mize se i domnivat, ze jakykoliv zakrok
jiz v podstat¢ nemize byt uspésny. Je nasnadé, ze takovyto nemocny je ptimo vha-
nén do naruce sebevédomych léciteltl a podvodnikd.

Stanoveni diagnozy muize byt zacatkem vztahu nemocny — 1ékar. VéEtsina nemocnych
vidi (a potiebuje vidét) 1ékare jako své primarni utocisté v konfrontaci se svou nemoci.
Lékar jim poskytuje stit proti zmatku, bezmocnosti a strachu, které diagnézu doprovaze-
ji. Kdyz 1ékai poskytuje informaci nemocnému, musi citlivé zvazovat tii aspekty:

—jak a co fici,

—jak pozorovat, poslouchat, interpretovat a Iépe porozumét pfanim a potfebam
nemocného

— a jak vyjadtit zajem a podporu.

13



Rozhovor nesmi byt uspéchany, 1ékat musi vénovat dost ¢asu peclivému vysvét-
leni a zodpovézeni otazek nemocnému. Hovofit by se mélo v misté, kde 1ze dosah-
nout pocitu soukromi, aby nemocny mohl vyjadrit pravdivé a bez rozpakti své poci-
ty. Pfitomnost manzela nebo blizké rodiny je velmi vhodnd, protoze muze
nemocnému poskytnout bezprostedni ujisténi o podpote. Informace podana lékarem
muze byt vSemi pritomnymi pfizpisobena tak, aby pacienta netraumatizovala, a aby
ji bezpeéné porozumél. Problémem pii sdélovani diagnozy by dnes nemélo byt zkre-
slovani pravdy, ale urceni, které pravdivé aspekty budou pro nemocného nejuzitec-
néjsi, nebo jej budou nejméné poskozovat a zranovat. I kdyz hlavni ukol sdéleni dia-
gnozy pada na lékare, maji také sestry v tomto procesu vyznamnou roli. Pacienti
a rodina se Casto na sestry obraceji se zadosti o doplnujici informace, nebo interpre-
taci sd¢leni 1ékare. Lékai musi se sestrami sdilet obsah diagnézy a ptistup k nemoc-
nému, aby sestry mohly vytvofit i¢innou vazbu mezi 1ékafem a pacientem.

Sdélovani diagnézy je vénovana znacna péce, protoze tato informace ma na
nemocného ohromny vliv. Bez ohledu na to, jak védomé je podezieni nemocného, ze
ma rakovinu, skutecné zprava ptichazi jako vichfice. Mnozi nemocni se pfi sdéleni
takové diagnodzy citi jako ,,ptejeti naklad’akem™ a oznamuji pocity jako jsem Soko-
van, zdésen, strnuly, vylekany, omraceny. VéEtSina pocatecnich reakci nemocného
chrani mysl tim, Ze poskytuje Cas a prostor pfizptsobit se Soku, ktery dostal. Prave
tak, jako se mohou nemocni udrzovat v sebeklamu, ktery jim umoznil oddalit zjisté-
ni diagndzy, mohou néktefi nemocni popirat svou nemoc, tfebaze je jim lékafem
nepochybné oznamena. Bez popirani by tito nemocni byli pfemozeni a vystaveni
plnému dopadu krizové situace. Jednoduché slyseni slova rakovina ¢asto nemocné-
mu zabraifiuje pfijmout celou diagnozu, indikovanou lé€bu a moznou prognézu. Proto
museji byt zdravotnici pfipraveni opakovat a pracovat na informaci, kterou jiz dfive
nemocnému a rodin¢ dali. Reakce nemocnych obsahuji v sob¢ zlost od hotkosti az
k otevienému nepiatelstvi. Strach je prakticky nevyhnutelny a projevuje se placem
nebo ztratou pozornosti. Deprese (,,pro¢ ja?*) je také obvyklou odpovédi. Nemocni
a jejich rodiny potiebuji ujisténi, Ze takové pocity a reakce jsou normalni.
V takové chvili nemocny potiebuje otevien¢ vyjadiit své emoce bez obav, Ze s nim
zdravotnicky personal nebude souhlasit.

(serial pripravuje Ida, s laskavym souhlasem autora,
castecné zkraceno a upraveno)

Devcata, hlavne, vy, co jste uz néjaky patek mammahelpkami, vzdycky, kdyz si ty
kapitoly prectu, rikam si, ze vas povzbudim, abyste se neostychaly zareagovat
a podeélit se s nami o své vlastni zkusenosti a pocity. Dnes vas k tomu vybizim a vérim,
Ze nam napisete, jak to bylo s vami, pripadné s vasi rodinou ¢i lidmi, co byli v té kri-
tické chvili vedle vas. Vérte mi, Ze vyrazné pomiizete mnohym dalsim, co tenhle bul-
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letin taky ctou, kdyz si utfou slzy a rozhodnou se zacit néco délat, aby se nezblazni-
ly! (proto jsem taky zvyraznila tu jednu vétu).Diky za vase dopisy ¢i maily!
Jana

Antiangiogenni 1écba

Nadorové bunky potfebuji stejné jako zdravé bunky byt zasobovany kyslikem a zivi-
nami. Ve zdravych tkanich se o to, jak vSichni vime, stara krev kolujici v systému tepen,
vlasecnic a zil. Zdravé tkané dokazi do jisté miry tvofit nové cévy (tomuto procesu se
tikd angiogeneze), naptiklad v piipad€ poranéni. Jak je tomu ale v nddoru?

Pokud je nador maly (asi do priméru 2 mm), postacuje mu kyslik, ktery se k nému
dostava z okolni zdravé tkané. Kdyz se nador zvétsi, je takové zdsobovani jiz nedosta-
tecné a bunky, které trpi nedostatkem kysliku, za¢nou volat o pomoc — vytvateji a do
okoli nadoru vylucuji bilkovinu nazyvanou vaskularni endotelidlni ristovy faktor (ang-
licka zkratka je VEGF). Kdyz VEGF pronikne az ke krevni céve, ovlivni chovani endo-
telii — bunék vystylajicich cévu. Ty se zatnou mnozit a postupné vytvaret nové cévy, kte-
ré rostou smérem k nadoru a pronikaji do n¢j. Nador, na rozdil od zdravych tkani, ale
nedokéaze vznik novych cév spravné organizovat. Vzniklé cévni fecisté je pak znacné
nedokonalé — ma cetna slepa ramena, spojky, buiiky cévni stény nepfiléhaji spravné
k sob¢ a cévy tak ,,netésni* atd. To vede mimo jiné k tomu, ze k nddorovym bunkam
nemohou v dostate¢né mife pronikat 1éky, kterymi chceme nador znicit.

Tak, jak se védci postupné seznamovali s mechanismem vytvareni novych cév, pfi-
$li na myslenku do tohoto mechanismu zasdhnout a ovlivnit tak nadorovou angiogene-
zi. V soucasné dobé se zkouma cela fada latek, které by vznik nadorovych cév mohly
ovlivnit. Na jedné stran¢ to jsou latky zaméfené proti riistovému faktoru VEGF — ty
nedovoli, aby se VEGF dostal k cévnim endoteliim. Druha skupina latek je zaméetena na
receptory na povrchu endotelii — tyto latky nedovoli, aby endotelie byla ristovym fak-
torem aktivovéna.

Narozdil od ,klasickych® nebo tzv. biologickych protinadorovych 1€kt tedy antian-
giogenni léky neptisobi pfimo na nadorovou buiiku, ale na cévy v okoli nadoru. Nékteré
nove vytvorené cévy zacnou zanikat, jiné vyzravat, uzaviraji se netésnosti v cévach. Tim
se vyznamné zméni krevni ob¢h v nadoru a v jeho okoli a k nadoru tak 1épe pronikaji
i protinadorové léky — antiangiogenni 1é¢ba tak vyznamné zvySuje jejich ucinnost.
Samotna antiangiogenni 1écba by ke zmenseni ¢i Uplné likvidaci nadoru nevedla.
Soucasn¢ antiangiogenni [écba brani vzniku dalSich novych cév —nador, ktery se po 1éc-
bé zmensil, nebo jeho malé dcefinné lozisko (metastaza) tak nemaji dostatecné cévni
zasobeni a prisun kysliku.

Ze zminéného mechanizmu Gc¢inku vyplyva, Ze antiangiogenni l1é¢ba bude neju-
¢inngjsi pravdépodobné v ¢asném stadiu onemocnéni jako soucast adjuvantni (,,zajis-
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tovaci) pooperacni 1é€by, kdy nedovoli, aby pfipadné drobné metastazy vzniklé jes-
té pred operaci mohly rist. To je vSak jesté nutno ovérit v klinickém vyzkumu. V pfi-
padé 1é¢by metastaz bude antiangiogenni 1é¢ba nejucinngjsi, pokud bude podana co
nejdiive.

Utinnost antiangiogenni 1é¢by jiz byla prokazana pii 16¢bé recidiv a/nebo
metastdz nadort tlustého stfeva. V této indikaci je jiz antiangiogenni 1écba schvale-
na a provadi se i v CR. U nadori prsu probéhly klinické testy a &eké se na schvaleni
do bézného pouzivani.

Na ,staré* vyzralé cévy antiangiogenni 1éCba neptisobi, pfi jejim podavani se vSak
muze komplikovat hojeni ran, pfi némz je tvorba novych cév nutna.

Antiangiogenni lécba je Casto srovnavana s ,.devitalizaci®, tedy podvazovanim
nadoru. Jde vSak o naprosto rozdilné mechanizmy. Pfi devitalizaci jsou podvazany
vSechny cévy vedouci k nadoru (to je technicky proveditelné zpravidla jen v pripadé,
ze by bylo mozno cely nador chirurgicky odstranit), k podvazanému nadoru nemohou
pronikat zadné protinadorové Iéky. Kromeé toho pak nema nador dostatek kysliku, coz
vede k vyssimu vyplavovani VEGF a dalSich angiogennich faktord, a tedy k vytvare-
ni novych cév. Antiangiogenni 1é¢ba naopak vede piedevsim k lepSimu praniku pro-
tinadorovych 1€kt do nddoru a brani vytvateni novych cév, které by umoznily rist
nadoru.

CO ZNAMENA, KDYZ SE REKNE

3 r
Vitaminy

organické slouceniny rizné chemické povahy nutné pro funkci zivych organizm,
které si organizmy nedovedou samy pripravit. Jsou dodavané prevazné¢ z vn&jsku
(s potravou), jsou ucinné jiz v nepatrnych mnozstvich. VétSinou jsou rozpustné ve
vod¢, v tuku pouze A,D,E,K vit. Rozeznavame 13 zékladnich vitamint. Nedostatek
vitaminll se projevuje poruchami riznych funkci organismu, které mohou vyustit az
ve vazna onemocnéni. Naopak pfi nadbyte¢ném pfijmu nékterého vitaminu muize
dojit k jeho pfedavkovani a stavu organismu, ktery oznacujeme jako hypervitamino-
zu. Fortifikace je obohacovani nékterych druhti pokrmii o nékteré druhy vitamind
a nerostnych latek.

Mgr. Tomas Vavra

Provitaminy

— latky, ze kterych vznikaji v organismu pfislusné vitaminy
Antivitaminy
— latky brzdici nebo rusici v organizmu u¢inek vitamint
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Vitageny
— latky, které se chovaji jako vitaminy, ale krom¢ toho jsou jesté zdrojem energie
a byvaji stavebnimi latkami v organismu

Vitamin A ( retinol )

Dutlezity pti prevenci a 1é€bé rakovin. Je dulezity pro zdravy vzhled pokozky, pleti
a o¢i, velmi dulezity pro ¢innost pohlavnich zlaz. Vyskytuje se v zivoc¢isnych zdrojich,
nebo jako beta karoten, ktery je provitaminem A z rostlinnych zdroji (vitamin A z rost-
linnych zdroju je asi 2x slabsi nez vitamin A z zivocisnych produktl). Prebytek vita-
minu A je toxicky. Nejbézngjsim projevem piebytku mize byt napt. praskani a krva-
ceni rtl, zhrubéla kize, podrazdénost. Nedostatek se nejcastéji projevuje Serosleposti,
u déti dochézi ke zbrzdéni ristu a vyvoje. Zdroje jsou: jatra mofskych ryb, jatra a vnitf-
nosti teplokrevnych zvitat, zloutky, maslo, syry, plnotu¢né mléko.

Mezi potraviny s obsahem provitaminu patii mrkev, nat’ petrzele, jefabina, paprika,
Spenat.

Vitamin D ( kalciferol )

V béznych potravinach pomérné vzacny. Nejbohat$im zdrojem je pusobeni ultrafia-
lovych paprskii. Castené se tvoii z vlastnich zdrojii v kiizi. Zdravy ¢lovék, nevyhy-
bajici se slunci, nepotiebuje externi ptisun vitaminu D. Nedostatkem trpi kojenci,
malé déti a stafi lidé (podavani rybiho tuku jako potravinového dopliku je znamé).
Dalsi rizikovou skupinou, kterd miize trpét jeho nedostatkem, jsou vegetariani, alko-
holici, epileptici, lidé s nemocemi jater, ledvin nebo lidé s poruchou absorpce tukd.
Nedostatek se projevuje u déti onemocnénim zvanym kfivice(rachitis), u dospélych
osteomalacii (m&knutim kosti). Z béznych pozivatin je obsazen v: tunidkovi, sardin-
kach, tres¢ich jatrech, v tresce, makrele, lososu, zloutku, masle, mléce a mase.

Vitamin E ( tokoferol)

Pouziva se pro 1é¢eni nékterych nemoci srdecniho nebo svalového ptivodu. Likviduje
napft. kiece v lytkach (spolu s hotf¢ikem), 1é¢i kozni choroby, t€zké opafeniny, hoji
jizvy apod. Dodava energii a chut’ do Zivota. Podle nejnovéjsich vyzkumi ma prav-
dépodobné antikarcinogenni vlastnosti a také chrani organismus proti nezadoucim
vedlej$im vlivim pfi 1éCeni rakoviny zafenim a chemoterapii. Antioxida¢ni vlast-
nosti vitaminu E jsou podporovany soucasnou ptitomnosti vitaminu C, selenu a pii-
padné i1 beta-karotenu. ZvysSuje odolnost organismu proti virim a bakteriim a to
zejména u starsich lidi. Vitamin E se nesnasi se zelezem. Nedostatek zplisobuje ner-
vové poruchy a poruchy krvetvorby. Zdroje: listova zelenina, rostlinné oleje, klicky,
kukufice, vejce, chléb, maslo, syry, hrach, fazole a Spenat. Z olejli jsou nejlepsSimi
zdroji kukuticny olej, olej z obilnych klicki a sdjovy ole;.
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Vitamin K

Je dilezity pro spravnou srazlivost krve, existuje ve dvou formach: K1 se nachazi
v zelené listnaté zelening, protoze je zavisly na chlorofylu, K2 se tvofi v tenkém stie-
v¢ stfevnimi bakteriemi (piiblizné polovina denni potfeby). Nedostatek byva zpiiso-
ben poruchami vstiebavani tukii, zhorSenou funkci jater nebo celiakii (onemocnéni
tenkého stfeva). Nadbytek cukru a rtiznych sladkosti popf. uzivani antibiotik vstfe-
bavani vitaminu vyznamn¢ snizuje. Najdeme jej ve Spenatu, rajcatech, nebo v sojo-
vém oleji, brokolici, kapusté, hlavkovém salatu, soji, hovezich jatrech, zeleném caji,
vajeénych zloutcich, ovsu, pSenici, chiestu, drozdi, masle a v syrech.

Stiznosti pacientii na 1ékare pribyva,
nemaji je uZ za neomylné

Stiznosti pacientt na 1ékate kazdoroéné ptibyva. Loni jich Ceska lékaiska komo-
ra (CLK) piijala témét 2000, coZ je skoro dvojnasobek roéniho priméru predchozich
let. Podle predsedkyné revizni komise CLK Jany Vedralové je to tim, Ze povédomi
lidi o lékatich se méni: nepovazuji je uz za neomylné; navic za vyfizeni stiznosti
a odborné posudky komofte nic neplati.

,»Vetsina stiznosti se tyka chyb v komunikaci mezi 1ékafi a nemocnym ¢i jeho
rodinou, nikoli odbornych pochybeni,” fekla dnes novindiim Vedralova. Komora
dohlizi nad vykonem profese 40.000 Iékait, kteti jsou povinné jejimi Cleny. V letech
2000 az 2003 udélila 40 ditek, 18 pokut, tii 1ékafe vyloucila podminecné a dva
vyloucila. Lékaft, ktery neni ¢lenem komory, nesmi 1é¢it pacienty.

Prezident CLK Milan Kubek dodal, Ze stiznosti je v poméru k potu setkani paci-
entll s 1ékafi minimalné. V priméru vyhleda kazdy obcan lékare patnactkrat za rok.
»Ze 150 milionti kontakt kon¢i stiznosti jeden az dva na 100.000, tedy jedna az dvé
setiny promile.*

HORKA LINKA

Pod¢kovani patii nové mammahelpce Zorce Fesanicové, ktera ziskala pro prazskou
artedilnu pékné zidle za opravdu symbolickou cenu. Dalsi kusy vybaveni opatfila
Dasa Charvatova (napf. pofadny a nepadajici vésak na kabaty).Taky n¢kdo pfinesl
pozadovany a potiebny toaletni papir... Kdo jesté nevite, co znamena termin ,,snaset
do hnizda®, tak se rozhlédnéte, jestli tfeba doma nemate néco prebyte¢ného, co nao-
pak v nasich mammahelp centrech chybi — a pfineste to, prosim. Radi si i pfijedeme!

Zdroj: CTK, 22/3/2006
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Z.APISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

v’ 20. 4. od 16.00 Bubnovani v ZS Korunovaéni v Praze 7
od 17.00 Poradna MUDr. Horana — problematika tuku

v 25. 4. od 16.30 Valna hromada — Syllabova poslucharna 3. lékaiské fakulty,
Praha 10, Ruska 87

v' 27. 4. od 16.00 Aktualni otdzKy diichodového zabezpedeni, JUDr. Pelikdnova

v" 4.5. od 17.00 Prezentace firmy Cannabis Pharma-derm, Martina V¢&elakova

v 10. 5. Kvétinovy den

v 11. 5. 0od 16.00 Artedilna s Idou — ubrouskova plasticka technika

v' 18. 5. od 17.00 Poradna MUDr. Horana — pochutiny

v’ 25.5. 0d 16.00 Babinec

Télocvi¢na

Rehabilitacni svi¢eni s Helenou, pondéli 15.00 a 16.30
Rehabilita¢ni cvi¢eni s gumou dle dr. Smiska, titery 13.30
Joga s Irenou, ¢tvrtek 14.00 a 15.30

Vychazky

22. 4. Vylet na Capkovu strz a Dob¥i§

Sraz na Hlavnim nadrazi Praha u levé pokladny v 8.30, odjezd vlaku v 9.03 do
staré Huté

20. 5. Prochazka Labskou krajinou
Sraz na Masarykové nadrazi v 8.20 u pokladen, odjezd vlaku 8.50 do Libice nad
Cidlinou

Program MHC Brno

v' 3.5.14.30 Pfednaska a prezentace firmy Cannadent. Jejich vyrobky z kono-
pi uz znate, mizete si ptipravit piipadné dotazy
16.30 Kurz asertivity pro pokroc¢ilé s Dr. TomaSem Novakem

v 10. 5. Kvétinovy den

v' 17.5.16.00 Co jsou to kostni metastizy, jak se 1é¢i a jak se da Zivot pacienta
zprijemnit — Dr. Bransikova, onkolozka a Dr. Spurnd, psycholozka, nemocnice
Sv. Anny Brno

19



v’ 24.5.14.30 Naucime se délat koldZe. Pfineste si obrazky z ¢asopisi, barevny
tvrdy papir a nizky.
16.30 Kurz asertivity pro pokroc¢ilé s Dr. TomasSem Novakem

Program MHC Hradec Kralové
Zacatky vzdy v 15.00

v’ 27. 4. Nap¥i¢ Mexikem na bruslich — dal3i z cyklu cestovatelskych okének, ten-
tokrat s Pavlinou Zezulkovou

v' 4. 5. Jarni kvétinové dekorace — aranzérka Helena Brandejska vam ukaze, jak si
originalné vyzdobit byt, nejen zivymi kvéty, ale v§im, co je prave po ruce...
v 11. 5. Saly, §atky, $ate¢ky — batika, nejen jako pokryvka hlavy, ale také tieba
jako bytova dekorace, pod vedenim Aleny Zezulkové

v 18. 5. Pravni poradna Mgr. Nadi Peichlové, pracovnice Ministerstva
vnitra

v 25. 5. Co jsou to kostni metastazy, jak se 16¢i a jak se da Zivot pacienta zp¥i-
jemnit — Dr. Bransikova, onkolozka a Dr. Spurnd, psycholozka, nemocnice Sv.
Anny Brno

G”' at u l ACe. 1ém z nas, které oslavi své narozeniny v kvétnu

Anna V. (55), Denisa H., Ludmila K.(50) a Iva S, — 1.5.,
Elena H. — 3.5., Jindiiska S. a Viasta H. — 4.5., Ivana S.
a Zuzana D.(55) — 6.5., Jitina K. — 9.5., MUDr. Karolina
Hovorkova (40) a Valentyna S. — 10.5., Eva S. — 12.5,
Eva G.(65) a Marcela P. — 13.5., Ing. Marie K. — 14.5.,
Alena S. a Jana H.(60) — 15.5., Marta J. — 16.5., Anna J. —
17.5., Ing. Eva M. a Marie K.(65) — 18.5., Ludmila B.(70) —
19.5., Iva B.(60) — 20.5., Ludmila R. — 21.5., Ilona M.(50)
—22.5. Ivana A., Miloslava C. a Véra K. — 23.5., Mgr. Lenka
V.aVera G. — 24.5., Ellen U.(50) a Olga P. — 25.5., Anna F. a Jaroslava B. — 26.5.,
Ivana S. a Jana A. — 27.5., Jindriska B. a Zdenka K. — 29.5., Nad'a N.(50) — 30.5.,
MUDr: Jana Tricatnikovd a Zdenka S. — 31.5.
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RECEPTY

Zdrava vyziva z Brna

pro inspiraci nékolik receptii ze syru Cottage cheese

Sunkové party rolky
15 dkg libové Sunky (nejlépe ve tvaru obdélniku) 1 kelimek Meggle Cottage cheese
bily (200g), 3 polévkové Izice smetanového kienu,1 cibulka na ozdobeni

Cottage cheese bily smichame s kfenem. Platky Sunky potfeme s takto pfipravenou
smesi a opatrné zavineme. Kdyz nam zlstane pfebytecnd smes, miizeme s ni ozdobit
povrch rolek. Ulozime do lednic¢ky. Vyndame tésné pied podavanim a podle chuti.
Ozdobime bylinkami nebo nakrajenou cibulkou. Muzeme servirovat také jako
predkrm.

Pasta alla Cottage
400 g Cottage cheese bily, 4 polévkové 1zice kaparti, 4 rajcata Cerstvd nebo suSena
bazalka, olivovy olej,sil,pept a cesnek

Téstoviny uvaiime ve slané vodé podle navodu na obalu. Slijeme a okamzité promi-
chame s olivovym olejem. Nakrajime rajcata a smichame je s bilym Cottage cheese,
polovinu kapart,Cesnek, pepiem a soli.Uvatené téstoviny rozdélime na talife a naser-
virujeme smés Cottage cheese s rajCaty. Pfed podavanim ozdobime bazalkou a dru-
hou polovinou kapart.

Lehky tuniakovy Cottage cheese salat
2 kelimky Cottagee cheese zeleninovy (400g), 2 baleni tundka v olivovém oleji,
1 salat, 2 okurky, 2 malé cibulky, 4 polévkové lzice olivového oleje,pepr

Salatové okurky oloupeme. Jednu okurku nakrajime na tenké dlouhé platky,které
rozlozime na talifi jako mikado. Tuidka vyndame z konzervy a nechame okapat pte-
byte¢ny ole;.

Druhou okurku nakrajime na jemné platecky a v misce zlehka promichame s tuna-
kem a zeleninovym Megge Cottage cheese. Pokapeme olivovym olejem,podle chuti
osolime a okofenime. Lzickou klademe smés Cottage cheese na okurku a ozdobime
cibulkou.

Stavnaté papriky plnéné Cottage cheese
4 velké papriky riznych barev podle chuti, 400 g Cottage cheese pazitka, 2 rajéata,
sul a pept
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Papriky umyjeme podélné rozkrojime na dvé pilky a vycistime. Raj¢ata nakrajime
na malé kousky a vmichame do pazitkového Meggle Cottage cheese. Takto pfipra-
venou smes osolime a okofenime podle chuti a plnime s ni papriky. Pfed podava-
nim vlozime do lednicky. Mozné podavat s raznymi druhy cerstvého chleba.
Vyborné chutnd také s prolisovanym cesnekem, piipadné nakrajenou
Sunkou.

Cottage cheese v rajcatovém objeti

8 stfedné velkych rajéat, 1 konzerva tundka ve vlastni §tavé, 200 g Cottage
cheese bily, 1 polévkova lZice citronové stavy, 1-2 polévkové 1Zice kapar(, bazalka
nebo pazitka, sil a pept

Rajcata umyjeme, vrch odkrojime jako vicko a vnitiek vybereme 1Zzickou. Smés oso-
lime, okofenime a pfimichame bily Cottaage cheese, okapaného tunidka, citronovou
stavu a nakrajené kapary. Rajc¢ata naplnime takto pfipravenou smési. Ozdobime
bazalkou nebo pazitkou.

Francouzsky Cottage salat
1 zelena a 1 Cervena paprika, 15 dkg Sunky, 2 kelimky Cottage cheese pikant (400 g), sil

Papriky o¢istime a nakrajime na malé kostky. Sunku nakrajime na prouzky a viech-
no promichame a pikantnim Megggle Cottage cheese.Pfipraveny salat posypeme
nekolika barevnymi kostkami papriky.Poddvame s bilou cerstvou nebo opecenou
bagetou a bilym vinem.

Dobrou chut’!

a Bulletin MAMMA HELP!

2 PY vydava Sdruzeni pacientek s nadorovym onemocnénim prsu

2 k Odborna garance: MUDr. Véclav Pecha.

a Eviden¢ni ¢islo: MK CR E 13680

2 H ELP Adresa: U Vinohradské nemocnice 4/2256, 130 00 Praha 3
Tel. 272 732 691, 272 731 000, 272 738 696-8.

www.mammahelp.cz, e-mail: mammahelp@mammahelp.cz
Redakce: Jana Drexlerova, Ida Bartosova, Jitka Klu¢inova,
Rizena Metlickova, Hanka Sabatova, grafika: Helena Fialova
Tisk: Tiskarna Fabian
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MAMMA HELP CENTRUM Praha:

Koordinatorka: Hana Jirovcova

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

MAMMA HELP CENTRUM Brno:

Koordinatorka: Jana Zrneckova

Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli — ¢tvrtek: 10.00 — 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové:

Koordinatorka: Renata Koutna

Wonkova 432 (dfive Vertex), 500 02 Hradec Kralové
Tel: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli — ¢tvrtek: 10.00 — 15.00

MAMMA HELP poradna Prerov:
Koordinatorka: Marta Metelkova

nam. Pferovského povstani 1, Psychosocialni centrum, 3.p., 750 02 Pierov
Tel.: 739 018 868, mail: prerovi@mammahelp.cz
Otevieno: ¢tvrtek 14.00 — 17.00

V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uzitecné informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chapajici pritelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pii feSeni osobnich problémil

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

Zajistujeme také provoz bezplatné AVON LINKY
proti rakovingé prsu (po-pa: 9.00 — 19.00)
800 180 880

Koordinatorka sitt MAMMA HELP CENTER v CR:
Mgr. Jana Drexlerova, tel.: 603 747 502
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