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SLOVO Z DUSE

Milé mammahelpky,

Od vanoc k valné hromadé¢ je skoro tak dlouho jako od valné hromady do vanoc.
Mezitim slavime svatky, narozeniny, rizna vyroci, ale za chvili jsou tu opét vanoce
a opé€t valna hromada. Dalo by se fici, Ze je to stale stejné. Uz jsme si zvykli, uz ndm
to nepfipada zvlastni. Nékdy sotva vnimame, ze se néco méni a tak jsme vlastné radi,
kdyz nam, pokud je néco nového, nékdo jiny pfipomene. Lépe vnimame novinky pfi-
jemné, hife pak ty nepiijemné. Nebyt téch neptijemnych, tézko bychom si uvédo-
movali, které jsou ty pfijemné, stejné jako bychom nepochopili, co je dobré, kdyby-
chom neznali nic Spatného. Zcela ptirozené se snazime to Spatné néjak méné vnimat,
jakoby neslyset nebo pied tim strkat hlavu do pisku. Dokonce jakoby to Spatné ani
nebylo a hned hledame to dobré, to pfijemnéjsi a to pravé i v tom Spatném.
Zjednodusujeme si to onim znadmym — vSe $patné je i pro néco dobré. Je to vsak sku-
te¢né mozné? Navic ne pro kazdého je totéz Spatné a totéz dobré. Ale tady uz je pro-
blém jiny, problém osobni nikoliv obecny.

V minulych nékolika mésicich se udalo mnoho, o ¢em si ja dovolim fici, Ze to
bylo Spatné a to nejen pro mne, ale i pro vas. Mozna vam to prave ani nepiijde, moz-
na jste to ani nechtéli postfehnout nebo si mozna myslite, ze to tak Spatné neni nebo
v tom prave hledate to néco dobré.

O &em nyni mluvim? Ze vice k placi, nez byla obvykle moje slova do duse, je
v posledni dobé pocinani nového ministra zdravotnictvi, silné¢ podporovaného zbyly-
mi vladnimi ministry, véetné samotného premiéra. Zapocaté zmény, od uhradovych
vyhlasek ptes nové limity, zmény ve VZP, snaha o ovladnuti ostatnich pojistoven se
jiz jasné projevuji i v ordinacich nejen praktickych, ale i odbornych Iékait. U nas
konkrétné to jiz znamena vyrazné omezeni aplikace takzvanych drahych lékd.
Mnozstevni limity cytostatik, omezeni preskribce novych, modernich Iéciv a iplné
omezeni neékterych zvlastnich ptipravkd, bez kterych se vSak v onkologii, specialné
pfi chemoterapii, téZko obejdeme. Navic nestoudné napadeni onkologti panem minis-
trem v novindch. A aby to nebylo jednoduché, tak dal$i nové pozadavky
Onkologické spole¢nosti na onkologickd centra. Pfipoc¢tu-li k tomu jesté bézné den-
ni problémy v ambulancich, ¢i v operacnich centrech, musim si ¢asto zanotovat pis-
nicku Voskovce a Wericha ,,Nenechme se otravit“, abych to v§echno né&jak stravil.
Nedojde-li v brzké dob¢ ke zcela zdsadnim zménam, budeme muset spolecné stravit
jesté mnohem vice.

Marn¢ pfemyslim, co v tom, co jsem fekl, je to dobré, co je vzdy pfitomno i v tom
Spatném. Nic me nenapadé. Hrozim se vSak zndmé skutecnosti, ze jesté nikdy neby-
lo tak $patné, aby nemohlo byt htfe.

Nejsem pesimista. Kdybych byl, nestal bych tady, protoze bych nevéril, ze tady
k né¢emu dobrému jsem. Ani vy byste zde nebyli, kdybyste véfili, Ze vase po¢inani
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je zbytecné. Nepattite tedy ani vy mezi pesimisty. Ani nemizete. Nedokazali byste
to, co denné s naprostou samoziejmosti délate. Zijete! A co vic. Zijete nejen pro sebe.
Angazujete se pro druhé. N¢&jak citite, Ze je to pravé lhostejnost, ze které pochazi
mnoho nestesti.

Kdyz jsme byli mali, fikali ndm, ze sedét a byt zticha je dobfe, kdezto béhat
a smat se, je Spatn¢. Je to uplné obracené. My vSichni to vime. Lidstvo ma jen jednu
skute¢nou zbran. Smich. Pravé my ho potfebujeme k obrané proti kazdodennim
strastem, proti bolestem a nestésti, se kterym se opakované setkavame. Nechceme
pouze prezit. Chceme zit dobfe, pln¢ a hodnotné. K tomu musime vyuzit v§echny
moznosti, které nam zivot nabizi. Musime ubranit své misto na slunci. Touzime-li po
nécem opravdu silné, dokdzeme to. Bude to vyzadovat trpélivost, hodné velké usili,
skutecny boj a €as. Svét je na jedné strané plny utrpeni, ale zaroven je také plny pte-
konavani tutrap. To piece dobie zndme. Denné kolem sebe vidime mnoho utrpeni
a vSichni denn¢ prekondvame mnoho utrap. Kdo ma vice sily, pomaha druhym.
Posiluje tim nejen toho druhého, ale také sam sebe. Nenechame se otravit. Nikym,
ni¢im a nikdy.

Nez se jako obvykle uchylim k Senekovi, dovolim si pro vas ocitovat Theodora
Roosevelta:

,Délej co mizes, s tim co mas, tam kde jsi.

A ted’ uz zavérem jen ten Sencka:

,,Rychlému plynuti Casu je téeba Celit jeho rychlym vyuzitim pravé tak, jako je tie-
ba nabrat vodu z prudké bystiiny, ktera brzy vyschne.*

MUDr. Viclav Pecha

Letosni promluvu doktora Pechy na valné hromade naseho sdruzeni jsem vnima-
la nejen jako uprimné a citlivé poselstvi k dusim mammahelpek, jak jsme jej uz Sest
let zvyklé slychavat, ale poprvé téz jako naléhavou a zretelnou vyzvu k spolecné obra-
ne. Nekteré z nas jiz také ,,na vlastni kuzi* pocitily dopady vynucenych uspornych
opatient, dalsi citi nejistotu a obavy svych lékaii a nevedi, zda mohou v této situaci
jeste plné verit rozhodnutim, jez za né tito cini...A pritom jde o uspech léchy, ve vet-
Siné pripadii dokonce o zivot! Nesmirné si vazim toho, ze dr. Pecha za nds i za sebe
prohlasil: nenechame se otravit — nikym, nicim a nikdy! Chci mu za to podékovat.
Nicméné je také na nas rici, co nds trapi, co nam chybi, co nas vystavuje nepohode
a nedobrému stresu. Nepomiize, budeme-li se jen citit bezmocné a sklesle. Musime se
o sviij zivot poprat a bohuzel nejen s nasi tézkou a zdakernou nemoci!

Prosim, svérte nam své obavy, napiste ci zavolejte, vase zkuSenosti priddame
k ostatnim a nas hlas tak bude vic slyset. Jde ted’ o nas vsechny, a Zadna z nas by ani
kviili sobé samé neméla byt lhostejna...

Jana Drexlerova
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Konecné je jaro, zacaly rekondicni pobyty a s nimi prichdzeji i vase dopisy. Do dub-
nového ¢isla to stihla Slavka — asi nejvétsi fanda Stépanova, nasledujici dopis je od
Anicky, ktera byla na rekondicnim pobytu poprvé. Myslim, Ze za to, Ze rekondicni
pobyty jsou tak oblibené, vdécime zejména jejich organizdtorkdam — v tomto pripadeé
Jané Drexlerové a Dadse Charvatove.

Mij prvni rekondiéni pobyt ve Stépanové.

Do Mamma HELPu dochéazim od loniského roku na cviceni. Poslouchala jsem, jak
si dévcata povidaji o rekondi¢nich pobytech a zaujalo mne, jak vychvaluji pobyt
ve Stépanové. Snazila jsem se co nejdiive se na tento pobyt piihlasit. A¢koli jsem se
zapisovala uz v lednu, na seznamu jsem byla az dvacata, a tak jsem netrpélivé ¢eka-
la, jak to dopadne. Kdyz mi Hanka Jirovcova oznamila, Ze pojedu, byla jsem moc
rada, ale zaroven jsem méla trochu obavu, jaké to bude.

Konec¢né se priblizil 26.bfezen — den odjezdu. Nékteré z hloucku mammahelpek
na Hlavnim nadrazi jsem znala jen od vidéni a byla jsem moc rada, kdyz jsem mezi
nimi spatfila Evu, kterou jsem znala trochu blize z vychazek. Jela také poprvé.

Nasi ,,vlakvedouci® byla Daga Charvatova. Cesta ub&hla rychle, odvoz ze Zdirce
k penzionu Karafiat zajistili jeho majitelé a Jana Drexlerova. Hned pfed vchodem nas
privitaly ¢tyfi pritulné kocicky, které nam pak délaly spolec¢nost po cely pobyt.
S Evou jsme byly ubytovany v pekné zafizeném dvoultizkovém pokoji.

V jideln¢ nas privitali majitelé penzionu a nastalo seznamovani s ostatnimi ucast-
nicemi. Zajimavosti pro nas bylo, ze jsme sed€ly u stolu s Kristou, ktera zije uz 40
let v USA. Dozvédély jsme se od ni spoustu zajimavosti. A ttebaze ji uz bylo 76 let,
m¢éla v sob¢ tolik energie, ze jsme ji i my mladsi musely obdivovat.

Vecerni programy organizovala Jana Drexlerova, byla velmi mila a obétava. Na
kazdy vecer nam pfipravila n¢jaké piekvapeni.

Vzdy pii snidani jsme dostavaly rozpisy procedur. Ty procedury byly tzasné.
Probihaly v suterénu, kde byla velmi pfijemna atmosféra — viiné z aromalampy, ticha
relaxacni hudba, klid a pohoda. Zajimavé bylo také ,,cviceni ¢inskych cisait®, které
vedla pani Karafiatova.

Tiebaze jsme byly ve Stépanové samé Zeny, vladla tam pohoda — sesla se dobra
parta. Chtéla bych v§em ucastnicim podékovat za to, jak nas ,,nové“ mezi sebe kras-
né ptijaly. Pocasi bylo sice proménlivé, ale to nam nevadilo — na dlouhé vychazky do
okoli stejné nebylo mnoho ¢asu.

Ten tyden utekl jako voda. Na rekondi¢ni pobyt budu dlouho vzpominat. Ziskala
jsem kromé lécby dalsi nové poznatky, védomosti i nové pritelkyné. Doufam, ze se
do Stépanova jesté nékdy vratim.

Anna
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Uslyset poprvé diagnozu byl pro kazdou z nas Sok, a zpiisoby, jak jsme vyporadaly
s faktem, ze mame rakovinu, s operact i s naslednym lécenim se dost lisi. Tyka se toho
i nasledujici dopis od nasi nové clenky Moniky z Prerova:

eSté mi neni 40 let a poprvé jsem se se svym zivotem musela poprat. Nasla jsem
J si malou bulku — nebo spiSe ozvala se sama tim, zZe obCas pobolivala. A bolest se
protahovala do podpazni jamky. Po tydnu ocekavaného zmizeni se vSak nic nestalo
a tak jsem se obratila na svou sousedku, ktera pracuje v nemocnici, co s tim.

Ihned mé objednala ke specialistovi MUDr. Novakovi a utéSovala, Ze to nic nebu-
de, vzdyt mam ti déti, kojila jsem skoro rok a tom véku? To bude urcité zanét. Jo,
uklidnilo mé to, ale po ultrazvukovém vysetfeni, kde mi ihned na druhy den ud¢lali
odbér, jsem zacala byt nervézni a pochybnosti se stupniovaly, kdyz mi po telefonu
nechtéli sdélit vysledky.

Jelikoz byl mlj manzel v praci, Sla se mnou maminka.Vzdycky je lepsi nebyt na
to sam. Tu prvni vétu bych uz nikdy nechtéla slySet. Jest¢ dnes mi déla problém to
vyslovit. Nejhorsi dny, proplakané potoky slz mych a mého manzela mam za sebou.
Jak mi fekl doktor Novak a ma babicka, ktera stejnou situaci prozila ve 42 letech: ,,Po
operaci se Ti ulevi®.

Je to naprosta pravda. Pocit, ze to uz v sobé nemam, byl nadherny, zakryval i ves-
kerou bolest po amputaci celého prsu. Druhy den jsem se smala na kazdého, kdo mé
navstivil. Cvicila jsem si jak pazi tak i psychiku. Strasné¢ mi pomohly knizky Miluj
svij zivot a Myslenky srdce od Louise L. Hay a zkusila jsem podle knizky i relaxo-
vat pomoci Silvovy metody. V knizce Miluj sviij zivot se doctete o pri¢inach nasi
nemoci. Mam ji uz ptes 10 let. Véty, kterymi se psychicky povzbuzuji, mi oteviely
oc¢i. Béhem par dni jsem si uvédomila tolik, tolik véci. Konecn¢ jsem dostala odva-
hu a po tolika letech si vSe vyfesila. Ta Cistota v mém téle a dusi! Je to tak nadherny
zacatek do druhého Zivota. Ma rodina i kamaradky mi stra§né moc pomohly a ted’
spolu zazivame oteviengjsi vztah. TéSime se z kazdého negativniho vysledku. Jizva
na téle zlstane, je vSak dlouha pouhych 15 steht, rovna, ted’ jesté trosku bolestiva,
necitliva. A jizva na dusi? Ta nikdy nebude! Nedovolim to a ani midj manzel, syno-
vé a nejmensi tfiletd dceruska. Uz ted” mame naplanovanou dovolenou do hor.
Strasné se t&Sim....

Monika P.

Protoze jména Louise L. Hay a Silvova metoda pro mne byla zcela neznamd, zapdt-
rala jsem na internetu:

Louise L. Hay je duchovni ucitelkou, lektorkou a uspésnou autorkou dvaceti best-
selleru, mezi néz patri Uzdrav své télo a Sila zeny. Od doby, kdy v roce 1981 zahdji-
la svou kariéru jako predstavitelka védniho oboru tykajiciho se zpiisobu mysleni,
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pomohla tisiciim lidi objevit a naplno rozvinout jejich potencial tvorivé sily duchov-
niho ristu a sebelécen.

Silvova metoda je mezindarodni vzdelavaci program rozvoje mysli a kontroly stresu. Je
zaloZena na védeckych poznatcich ucinnéjstho pouziti mozku a mysli. Vedecky vyzkum
zapocal v roce 1944, prvni verejné uvedeni Silvovy metody byl Zdikladni kurs pod
vedenim zakladatele, pana Josého Silvy, v roce 1966 v Amarilu, ve state Texas v USA.

Uz bylo skoro po uzavérce, kdyz jsem dostala nasledujici dopis z Brna. A neslo jej
nezaradit, protoze Jana Zrneckova si to podékovani opravdu zaslouzi!

Riizena Metlickova

Pfed chvili jsem docetla dubnové cislo naseho bulletinu. Vzdy ho ¢tu opravdu od
samého zacatku az do konce. V duchu se ptipojuji ke gratulacim vSem, které v tom
mesici oslavi své narozeniny a ze srdce pieji vSe nejlepsi, hlavné hodné zdravicka.

Protoze jsem z Brna, vratim se ke zpravickam, které vzdy s takovou lehkosti pro
nas pise naSe Zrnko. Tentokrat se mi trochu zamlzily o¢i a stahlo hrdlo dojetim.

Za sebe a vSechny holky, které do naseho Centra dochazi, chci podékovat nasi
Jang. Je mozkem, hlavou, krkem i srdcem naSeho mammace. S oblibou fikam, Ze je
nezmar. Elanu ma na rozdavani, svym humorem a optimismem dokaze nakazit kaz-
dého. Poméaha nam svou upiimnosti, ke vSem je mila a pfijemna. Tak jako pro mne
je moje vnucka srdickem a jasnym slunickem, tak i nase Janicka Zrnicko svym vel-
kym srdcem je pro mne a ostatni zeny radostnym sluncem. Jsem nesmirné §tastna,
ze mohu slouzit v Centru, Ze mohu byt mezi tak skvélyma lidickama, jaké vSechny
jste. Za to vse dékuji Jané.

Nesmirn€ si vazim toho, ze mohu skoro kazdy den vedle Tebe byt, s Tebou pra-
covat, pomahat, zit. Za to vse vrely dik.

Co SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Co se délo ve sdruzeni Mamma HELP

S nostalgii vzpominam na svou rubriku ,,Hlasime, ze...* v minulych roénicich
a ¢inim rozhodnuti, Ze i ja si ob¢as vydobudu kousek mista a dodam néco z déni
v nasem spolku! Dnes tak nemohu neuéinit — konala se Valnd hromada, vysledkem
je schvalena Vyrocni zprava za rok 2005 vcetné resumé naSeho hospodareni, a také
doplnéni vykonného vyboru o Janu Zrneckovou, brnénskou koordindtorku.

Dékuji vSem, kdo cestu za ndmi vazili, i t€ém, kdo se omluvili, nechapu ty, co jsme
jim nestali ani za tu cestu, ani za tu omluvu. Doktor Pecha to vyjadril nahlas jinak, ja
za cely vybor jsem na velkych rozpacich — ma nase ndmaha smysl? Vite, bez korek-

Zdena Odehnalova
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ce a s minimalni zpétnou vazbou se tézko jde dopfedu, a ¢init jakakoli rozhodnuti bez
opory a souhlasu okoli je vzdycky trochu osidné. Ano, dali jste nAm mandat, my vsak
mame pravo i na vasi konkrétni podporu a pomoc. Bez ni totiz hrozi ztrata motiva-
ce, profesionalni slepota a vyhofeni kazdému, kdo nese v zajmu druhych denné kuzi
na trh... Pokud jde o mne osobn¢, mam jest¢ stale napadu na rozdavani a dost mé
bavi o nich pfemyslet, jen si nékdy nejsem jista, zda tu o né€ jesté vibec nékdo stoji?
A plytvat energii bez uzitku je docela luxus, fikam si...

Vyro¢ni zpravu dostanete ve vSech MAMMA HELP CENTRECH, je jina nez
predchozich pét let, rada bych védéla, zda jsme neslapli vedle? — Kdo bude chtit

Vv

Rada bych ted’ ale nahlas a zfetelné vyjadiila sviij obdiv, Gctu a podékovani jed-
né z clenek vyboru, spoluzakladatelce Mammahelpu, nasi svédomité a spolehlivé
ekonomece, vzacné a statecné zené Jané Stielkové, jejiz prace pro sdruzeni si nesmir-
n¢ vazim. Jsem $tastna, Ze jsem ji poznala, Ze jsem mohla byt jeji pritelkyni, ze jsme
si navzajem byly cela ta l1éta divérnicemi — a pfenestastna, ze uz s ni mohu pobyt
pravdy. Moc mé to mrzi, Jano, a moc, moc se mi styska...

Vzpominat s laskou a smutkem budu bohuzel i na dal§si mammahelpky, které ndm
minuly rok osud nemilosrdné vzal — na Jarmilu Stadlerovou, Alenu Celechovskou,
Mariu Strejcovou, Francisku Klejzarovou, Rizenku Oujezdskou, Vérku Resatkovou,
Alenku Prochazkovou, Zuzku Pejkovou, Danusku Kiizkovou, Evu Ka$parovou,
Zdénku Mensikovou, Evu Vyhnankovou, Jindru Sourkovou, Pavlu Kostalovou. Jste
a zlstanete nezapomenutelné, kazda z vas zistava navzdy v nécim srdci. Vase stopy

ey

tady v nds a s ndmi pfeziji, to vam slibujeme, dévcata....

Nékdy ¢lovéku nezbude, nez hoice plakat, a az slzy dojdou zatnout zuby a nama-
hat se dal. KdyZ v tom snazeni zas najde smysl, objevi se nadéje a zivot zase bude
k ziti — nastésti je tahle véky ovéfend pravda nakonec i ulevna.

Nase konkrétni mammahelpské snazeni se uz dva roky tyka nejen pacientek, ale
taky zdravych. Potfebné a dilezité informace o moznostech preventivnich vysetfeni
muzem S$ifit diky AVON lince proti rakoviné prsu. Vysledkem je 17 648 realizova-
nych hovort (od biezna 2004 do prosince 2005), prumér ¢ini 40 hovord denné...
Dotazy k prevenci délaji celych 59 procent!

Ze mé tahle prace smysl uznaly i novinaiky, co se u nas v prazském centru byly
podivat. Jejich ¢lanky zviditelni ¢islo 800 180 880 dalsim potfebnym a my budeme
vytrvale pokracovat. Je tu jeden drobny problém — je nas na to malo! Ne kazdy se
k tomu hodi, ne kazdy uspéje, ne kazdy vydrzi. Pomozte nam. Tieba i pro vas to bude
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mit smysl! Podminkou je ochota se ucit. Zavolejte, je to Sance, jak se po nemoci vratit
k praci. Na zkousku, v chranéném prostiedi, bez zatéze co do asu — jde o 4 sluzby kaz-
dy mésic, vic ne. Na vasi motivaci ale samoziejme zalezi... Mtj mobil je 603 747 502.

A hledame jest¢ dalsi mammahelpky, tentokrat ty, které se po dobu svoji 1é€by doka-
zaly spojit s nékym blizkym, a pozadat jej o pomoc. A byly timto piitelem, partnerem,
spojencem a radcem doprovazeny, podporovany a povzbuzovany vzdycky, kdyz to bylo
tieba. Potfebujeme takové dvojice poznat a pozadat je o to, aby svou zkusenost sdélily
i druhym. Myslime si totiz, Ze mnohé z nas délaji zbyte¢nou chybu — i kdyZ jsou pravé
na dné, cht&ji byt ( z riiznych divodu) ,.ty state¢né®, co zadnou pomoc nepotiebuji, neu-
mi a nechtéji si o ni tudiz ani fici, ba dokonce ji mnohdy od ochotnych doma odmita-
ji...Cimz si samoziejmé nendvratné §kodi. Past, co na né potom &eka, kdyz je zle
a ouvej, sklapne nemilosrdn¢ — nikdo se uz do pomoci nehrne...Myslime si taky, a pre-
svédc¢ilo nas o tom i prvni sezeni nasich prvnich sedmi dvojic v Mysling, Ze i pro ty zdra-
vé ,,blizké™ je ulevné a dobré ziskat jistotu, Ze nemam prazdné ruce, Ze jsem své zené,
mame, pritelkyni, sestie v t€zké dob¢ k uzitku, ze mi véii a svéti mi i svoje obavy
a smutky — Ze na to zkratka jsme dva ¢i dvé! Mate-li nam k tomu co fici, a miizete-1i pfi-
jit oba dva (ob¢ dv¢), nabidnem vam zputisob, jak poselstvi Neziistavej sama! sdélit dal.

Myslim, ze dnes jsem vyhrazeny prostor vycerpala. Ostatni si necham do pfistiho
¢isla. Snad budu mit jen ty povzbudivé, optimistické a piijemné zpravy...
Jana Drexlerovd

Z. Prahy

Duben — konecné zacina jaro, t€si nas slunicko a zelenajici se listky na stromech.
Prvniho dubna jsem si vysly na prvni jarni vylet, uz ctvrty, ktery pro nas piipravila Hanka.
Pocasi bylo piijemné, ale zaplavy nam nedovolily dodrzet nasi naplanovanou trasu.

Dalo nam dost prace, nez jsme se sesly, ale povedlo se. Nebylo nas tentokrat mno-
ho, ale ucast vylepsila Anina, ktera ptijela s celou rodinou.

Vydaly jsme se z koneéné autobusu &. 152 v Cimicich, pies Dolni Chabry do
Klecan. Trasa byla nadhradni, ptivodné se mélo jit na ptivoz do Roztok, ale ptiroda to
naplanovala jinak. Vltava se rozvodnila a pfevoznik mél nucené volno. V Klecanech
byla odpocinkova poledni ptestavka na obéd. Kdo mél dost chozeni, mohl odjet
domu autobusem MHD. Vytrvalci — vétSina z nds, pochodovali i se dvéma malymi
détmi po silnici do ReZe, na lavku pies Vltavu a tam na vlak do Prahy.

Vylet se vydatil, Hanka vzdy vSe dokonale ptipravi, véetné¢ jizdnich tadd, jen je
Skoda, Ze neni vic pochodujicich dévcat. Pristé jdeme zase, jest¢ jsme nevynechaly.

Verka a Zdena

o
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Ve étvrtek 6. dubna byla artedilna s Idou a Stépankou. Na nezajem si opravdu nemoh-
ly stézovat. Velikono¢ni zdobeni ubrouskovou technikou na kraslicich a jinych pred-
métech nadchlo mnoho dévcat. Kraslice byly vydatrené.

Ve stejny den probé&hla i pfednaska na téma lymfedém, predndsend Alenou
Jelinkovou, kterou my, co jsme v mammahelpu, uz dobfe zname. VSem, co ji slySe-
ly poprvé, urcité pomohla v péci o ruku a otok po operaci.

13. dubna velmi zajimava piednagka Dr. Spatenky o komunikaci v roding. Moc se nam
libila, do diskuse jsme se zapojily vSechny. Na tento program se pfisla podivat MUDr.
Alena Weberova z Magistratu hl. m. Prahy a pfi té pfilezitosti si prohlédla nase centrum.
Bubnovani v Korunovacni bylo sice uzasné, ale pfislo nas opravdu minimum. Je to
Skoda, bubnovani je skvéla relaxace.

Ve stejny den prednasel MUDr. Horan o tucich, pfislo také mén¢ dévcat nez obvy-
kle, asi je jarni slunicko nalékalo spiSe do ptirody.

Vylet na Capkovu Strz byl toho diikazem, protoze jsme mély rekordni tiast, seslo se
nas dvaatficet. Obsadily jsme témét cely vagon lokalky na Dobiis. Byl to poradny
hluk, kdyz tolik Zenskych spustilo svoje vyfidilky.

Ve Staré Huti, v nasi cilové stanici, jsme malem zpozdily vlak, jak dlouho jsme
vystupovaly. Na Strz to byl kousek, necelé dva kilometry. Bylo nadherné, svitilo
slunce, jarni ptiroda se probouzela, p¢knd a zajimavé expozice. Doporucujeme tuto
vychdzku vSem. Pii zpatecni cest¢ k Dobfisi nas prekvapil pravy jarni desticek.
Naobédvaly jsme se v restauraci Na Prachandé a jako vzdy jsme si v§echny dopraly.

Odpoledni vychazku do zameckého parku pokazil dést, ktery nam byl stale
v patach. Park nemél o jaru ani tuSeni, fontany jsou v rekonstrukeci.

Kolem Sesté vecer jsme dorazily do Prahy na VrSovické nadrazi. Pfipadala jsem
si jako kdyz jedeme ze Skolniho vyletu. Pro nékteré z nas je opravdu atrakei jezdit
vlakem. T¢Sim se na vas vSechny na pristim vyleté.

Hanka

Co jsme délaly v Brné?

Predevsim jsme Uspésné zakoncCily nas kurz zdravého Zivotniho stylu. Protoze jsem
o ném jiz n¢kolikrat psala, tak jen par Cisel na Gplny zavér.

Dohromady jsme zhubly 37 kg.

Nejvétsi ubytek na vaze byl 9 kg.

V pruméru na osobu byl ubytek na vaze 4 kg.

9
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Celkove se citime 1épe, a hlavné mame obrovskou radost, zZe jsme to opravdu
dokazaly. A ani to nebolelo. Ne¢ktera dévcata chtéji i nadale pokracovat v hubnuti.
Drzime jim palce.

Spole¢né jsme navstivily divadelni pfedstaveni spolku Hata ,,Reality show*. Spousta
smichu ndm namasirovala branici a zahnala depky z nedostatku slunicka.

Prohlédly jsme si letosni kolekci plavek a pradla od firmy Amoena.

Také jsme zahajily dalsi kurz asertivity s PhDr. Novakem.
Nejvic prace nam tento mésic dala piiprava Kvétinového dne, ktery kazdoro¢né pora-
da Liga proti rakoviné.
Nékteré mammahelpky spolu s dévcaty z Kyjova navstivily modni prehlidku, na kte-
ré naSe Maruska Konradova vystupuje jako manekyna. Byly nadSené a v 1ét¢ se
s odvahou vrhnou do barev, na které si doposud netroufaly.
Proc¢ ne?
Slogan jednoho asopisu zni:,,Zivot za¢ina po tficitce — myslim, Ze my bychom jej
mohly posunout... po padesatce... Sedesatce...
Pochopitelné také vySivame. Mame za Brno zatim neptfekonané vysSivacky, které
vysivaji jako o zivot. Marusku a Janu. Dévcata, velky dik!!!
Odeslaly jsme dvé dila do mezinarodni soutéZze Onkologie v obrazech. Téma bylo
o nadgji. Slo o umélecky ztvarnénou predstavu spole¢né s textem.
Oblibily jsme si cviceni tak, ze v ném ur€ité budeme pokracovat.

Zrnko

7Z. Hradeckého centra

O nasi besedé s lécitelem.

Beseda s 1écitelem panem KlimeSem byla hlavné o bylinkach, ale povidali jsme
si moc zajimaveé i o ¢inské mediciné. Také o tom, co jime a pijeme, co bychom
spravng jist a pit méli a v jakém mnozstvi, o stresu, ktery nam jen skodi, o alterna-
tivni medicing, o piti koziho mléka... zkratka, bylo toho hodné&, co jsme probrali.
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Ale zpét k bylinkam. Ptali jsme se na pouziti konkrétnich bylin a tady je nékolik
zajimavosti:

Pampeliska — odstranuje toxicke latky z jater, pan Klimes doporucuje salat z mladych
listkti. Pampeliskovy med nedoporu¢uje (mimo jiné kvuli pylu, ktery je pro lidsky orga-
nismus nestravitelny, pokud neni fermentovan) a med jako takovy vysusuje sliznice.

Rakytnik fesetlakovy — ustiihne se celd vétvicka s plody a zamrazi se (nelze trhat,
ma ostny), potom se plody oklepou a znovu se zamrazi.Podle potieby se nakladaji
v poméru 1:1, bud’ do surového (hnédého) cukru nebo do medu. Je to vynikajici,
dostaly jsme ochutnat. Rusové nazyvaji rakytnik ,.druhy Zensen®. Stava ziskana z plo-
di vynika mimofadnym obsahem vitamini A, B, C, E, K, Betakarotenu, mineralQ
a dalSich biologicky aktivnich latek. Pisobi ptiznivé pii onemocnénich plicnich, Zalu-
decnich, krénich a jaternich. Stimuluje traveni, reguluje krevni ob¢h, snizuje hladinu
cukru i cholesterolu v krvi a p¥iznivé piisobi na srde¢ni sval. Stava obsahuje olej, kte-
ry ma vyrazné regeneracni, protirakovinové a protisklerotické ucinky. Pfi konzumaci
Stavy se posiluje imunitni systém a zlepSuje fyzicky i psychicky stav organismu.

Jesté mala rada, byliny pouZivejte pouze jeden rok po sklizni, starsi ale nevyha-
zujte. Udélejte z nich odvar a pouzijte ho do koupele, kiize vstieba potiebné latky.

Rady zapsala a na dalsi odpoledni programy v MHC Hradec vdas zve
Alena Chmelova aa

NECO PRO ODLEHCENI

Jedna na Moravu: ,»Prosim vas, drzim v ruce velmi citlivy
Clovék pochazi z pecky: a dulezity dokument a moje sekretaika
z pecky je strom, ze stromu je trnka, uz $la domd. Mizete mi pomoci s timhle
z trnky je slivovica, ze slivovice je opica  prfistrojem?

a z opice je Clovek! »Samoziejme,”“ odpovi mladik. Zapne
— skartovacku, vlozi papir a zmackne knof-
Jedna pro pocitacové talenty: lik START.

Vis, jak se rozmnozuji v pocitaci viry? »Mockrat dekuji. Budu potiebovat tri
7777 kopie!*

Pucenim! -

Pucis si disketu a uz to jede. A nakonec jedna do vlastnich iad:

— Blondynka vola druhé blondynce:
Jedna reditelska: ,, Vafila jsem kafe a zbyla mi horka voda,

Pozdé vecer stoji generalni feditel u skar- nevi§ co s ni mam udélat?*
tovacky, vedle n¢ho mlady zaméstnanec. ,,Dej ji do mrazaku, horkd voda se
Reditel povida: vzdycky hodi.
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Ruzové zpravodajstvi
Dnes jen telegraficky, milé vysivacky:

Prvni prodejni akce letoSniho roku, vystavka velikonoc¢nich motivli ve firmé
Hewlett Packard, vynesla 5300 korun! Co myslite, je to dost povzbudivé pro vSech-
ny, co zatim s vySivanim véahaji?

Kniznich zalozek se seslo asi 70 (podékovani za preciznost i mnozstvi si tentokrat
zaslouzi zejména cela Zrneckovic rodina), jak jsme s nimi uspély na veletrhu Svét
knihy v Praze se dozvite v pfistim Cisle. Kazdopadné velky dik patii PhDr. Dan¢
Kalinové, teditelce veletrhu, za laskavou ochotu, s niz nam vénovala prodejni misto
zcela zdarma! Pokud jesté zalozky vySivate ¢i se k tomu chystéte, pokracujte, pro-
sim! Jedname totiz s jednim nakladatelstvim, zda by je byli ochotni prodavat s jed-
nim kniznim titulem...

Benefi¢ni predvanocni prodej v pasazi Rokoko v Praze je jiz dohodnut na konec
listopadu, v Brné se jedna o podpoie medialné znamych osobnosti, v Hradci
a Prerove hledame vhodné prostredi i podporu (méte néjaky dobry tip ¢i napad?)

Na veletrhu neziskovych organizaci v Praze, kde se prezentoval Mamma HELP
mimo jin¢ také s projektem Rizova vySivka, se na naSe dévcata obratily zastupky-
n¢ dalSich organizaci, Ze by nam s vysivanim pomohly, je tfeba jen domluvit pod-
minky. Stejn¢ tak mate i vy moznost zajit na mista, kde se schazeji ¢i ziji zeny
(naptiklad v domoveé diichodct!) nebo divky, donést tam nas rizovy letdk a hlavné
vysvétlit, o¢ jde... Je to namét pro ty, které nevysivaji a presto by rady pomohly!
(Kazdopadné nezapomente zdlraznit, ze si obrazky samy vypereme, vyzehlime
a zaramujeme!)

A jesté jedna informace: Kdo ma nebo se chysta vysit néjaky motiv, kde
ruzova bavlnka v predloze neni, ma moznost doplnit obrazek na vhodném
misté (tfeba v rohu) malou riizovou maslickou (symbolem boje proti rako-
viné prsu). Ida vam nakreslila predlohu.

A Upln¢€ naposled: Brzy jiz do vSech MH center dostaneme piedlohy a vySivaci
sety na darkové pytlicky, které jsme si objednaly od firmy JORIK. Dodévka jde
z ciziny, proto méjte strpeni. (Ale muzete obcas do center zavolat, jestli uz si pro né
nemuzete piijit!) Méla by to byt pfijemna relaxace na letni dny, co fikate?

Jana

12
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SERIAL

Triadvacet dialogii o rakoviné

Strastiplna cesta po dlouhém, izkém mosté
aneb jak prekonat rakovinu

Knizka Ttiadvacet dialogli 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
zaklad¢ pravdivych informaci svobodné rozhodnout. Je psana formou rozhovori
s pritelem, jehoz Zena touto nemoci praveé prochazi.

Cast IV.
O nékterych dalSich problémech a o tom, jak posuzovat
reakce nemocnych na rakovinu. O tom, z ¢eho asi prameni
strach nemocnych a jak by bylo mozné jej prekonavat.

Pii tivahach o reakci nemocného na rakovinu je tieba mit na zieteli emocionalni
zaklad jeho chovani. Slovo ,,rakovina“ vyvolava u nemocného od okamziku stano-
veni diagnézy rizné odpovedi a reakce, jimiz se pokousi pfekonat mozné ohrozeni
svého zivota — zvlasté pak zivota, jaky zil v dobé pied stanovenim diagndzy. Teprve
az porozumime témto odpovédim, udélame prvni krok, ktery umoziiuje nabidnout
nemocnému psychologickou podporu a vedeni. Zdanlivé neuzitecné a bizardni nebo
neurotické reakce mohou mit zaklad v realit¢ ¢lovéka, ktery rakovinou onemocnél
a proto mohou byt pochopitelné jen jsou-li posuzovany prave v tomto svétle.

Obtize pti 1é¢bé rakoviny Casto potvrzuji, Ze nejhorsi strach ma nemocny z toho, co
bude pro néj a pro jeho rodinu tato nemoc znamenat. Dale je to Casto 1écba, ktera sta-
vi pfed nemocného nové skutecnosti, jimiz se musi zabyvat. Bylo zjisténo, Ze zajem
nemocného Ize rozdélit do ¢ty hlavnich skupin podle problému, ktery musi byt feSen:

1. odcizeni,

2. mutilace (zmrzaceni),

3. mortalita (Gmrtnost),

4. vulnerabilita (zranitelnost, ztrata kontroly).

Vyznam kazdého z téchto problémi zavisi na jedinci a jeho schopnosti jej preko-
nat ¢i vyrovnat se s nim. VétSina nemocnych je s tim ¢i onim problémem konfronto-
vana jednou ¢i vicekrat v prubéhu nemoci. Pacienti jsou témto problémtiim vystave-
ni bez ohledu na to, jakou 1é¢bu podstupuji, proto je jejich uvedeni zde opravnéné.
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Pti analyzach postoji nemocnych bylo zjisténo, Ze i kdyz jsou pro mnohé nemoc-
né obavy z rakoviny a ze smrti dtlezité, jsou piece jen podiizeny strachu z opusté-
nosti, nepiijatelnosti a izolace. Nepfiijatelnost a izolace mohou byt i vét§im zdrojem
deprese, nez strach z recidivy, a ve svém extrému muze tento pocit odcizeni vést az
k hlubokému zoufalstvi (definované jako ,,pustd beznadéj nalézt alespon né&jaky smy-
sl zivota®).

Pocity odcizeni u nemocnych maji své koteny v reakcich lidi v okoli nemocného.
V ¢lanku zalozeném na rozhovorech s nemocnymi a s pracovniky medicinského
vyzkumu, s psychiatry a chirurgy bylo uvedeno, ze lidé trpici rakovinou hovofii
0 sob¢ jako o novodobych malomocnych: jsou odmitani, nadmérn¢ chranéni a nepo-
chopeni, a to vSe soucasné a navic lidmi, od nichZ jedin¢ oc¢ekavali podporu. Vina,
hnév, odpor, nebo strach o zivot svého blizkého, ktery onemocnél rakovinou, se mtize
projevovat i ,,pouze pohledem nebo neptatelskym chovanim. Manzelé¢ a manzelky
si mohou najit jiné zajmy, pratelé a znami se mohou napftiklad chovat ,,jen* lhostej-
né. Nepodlozeny nazor vetejnosti a dokonce i postoj rodiny, ze rakovina je nakazli-
va mize vyustit az do vylouceni z rodinného spolecenstvi. Vyskyt této reakce je spi-
Se ojedinély, ale drobné ndznaky se objevovat mohou. Setkavali jsme se i s tim, Ze
napiiklad nemocny ma vyc¢lenéno své vlastni nadobi a ptibor, aby se zabranilo kon-
taminaci nadobi, manzelsky partner odmitd nemocného polibit, ¢i mit jiny télesny
kontakt. Také spolupracovnici se nemocnym mohou vyhybat, n¢kdy i odmitnou
podani ruky apod. Zdravotni vychova obyvatelstva zdlraziuje opakovanég, ze rako-
vina neni nakazliva, ale sila pfedsudki je vé¢na a tak mohou stale pretrvavat. To vSe
muze mit na nemocného znicujici vliv.

Casto jesté horsi nebo jinak matouci mohou byt nesouhlasné signaly, které dosté-
vaji nemocni od svych blizkych. Ptatelé je nemusi navstivit pod dobu nékolika tyd-
nd, pak se nahle objevi spise ,,na zkousku*, a jsou nézn&jsi nez kdy jindy. Nekdy
mohou sami nabizet podporu, nékdy ji odmitnou.

Jestlize okoli nemocnému neposkytuje emocionalni podporu, mize nemocny
vyuzit alternativni zdroje pomoci. Rika se, Ze nikdo nedovede pochopit, co to zna-
mend mit rakovinu, kromé jiného nemocného, ktery ji ma. Individualni nebo skupi-
nova zkusenost s lidmi v podobné situaci pomohla mnohym nemocnym, aby se psy-
chologicky pfizptsobily situaci. Mohou spoleéné sdilet obvyklé problémy,
a vymeénovat si zkuSenosti s jejich kazdodennim pfekonavanim. Nemocni mohou zji-
stit, s ¢im se setkavaji ostatni a vysledkem muize byt pochopeni, Ze tyto reakce jsou
normalni, vyvolava je sama nemoc a ne vlastni osobni nedostatky. Velmi se
osvédcuji programy, na nichz se ucastni diivejsi nemocni jako laicti poradci nebo ¢le-
nové zdravotnickych tymt.. Navstévy u nemocnych mohou pomoci vyfesit jejich pro-
blémy a potieby a zajistit, aby nemocnym byla vénovana nalezitd medicinska
a socialni podpora. Mohou poradit pratelim a rodinnym piislusnikim zptisoby jak
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nemocnému emocionalné a fyzicky pomahat. Také jini odbornici by méli postupovat
stejné Casova investice nemusi byt velka — ismév a pozdrav, dotaz jak se nemocné-
mu dafi, zdjem co by mu prospélo. Dillezitd je jakakoli pfirozena reakce, aby si
nemocny uvédomil, Ze je i nadale dilezity a ze nebyl zapomenut. Navozeni atmo-
sféry piijeti a porozuméni hned v pocatku 1éc¢eni, aby nemocny citil, Ze mize otev-
fené sdilet své problémy, muze predchazet strachu z odcizeni jiz pied jeho vznikem.

Odbornici navrhuji néasledujici ptistup: oddélte se od svého technického pohledu
a pokuste se vzit do situace nemocného, méjte v mysli jeho povédomi o medicin-
skych problémech a soucasné jeho schopnost k popirani.

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

Jeden muz mél velké starosti, protoze jeho manzelstvi bylo v krizi. Proto se vydal
pro radu za slavnym ucitelem.
Ten ho vyslechl a pak mu tekl: ,,Musi$ se naucit své zen¢ naslouchat.*
Muz si vzal radu k srdci a vratil se domt.
Po mésici ptisel znovu k Mistrovi a fekl mu, ze poslouchal kazdé slovo, které jeho
zena vyslovila.
Mistr mu se smichem poradil: ,,ted béz domt a poslouchej kazdé slovo, které
nefekne.*

(B. Ferrero, Pribehy pro potéchu duse)

Ceskobudéjovické Lymfocentrum

Milé mammahelpky, rada bych vam dnes ptedstavila nestatni zdravotnické zafi-
zeni LYMFOCENTRUM s.r.0., které se zabyva pouze komplexni 1é¢bou lymfedému
a miznimi drendZemi a nabizi své sluzby v Ceskych Budg&jovicich. Zajimavé je, ze
vzniklo na popud pani Radouchové, ktera po onkologické 1écbé trpi lymfedémem,
a sama se bohuzel presvédéila, Ze na jihu Cech, na rozdil od jinych kraji, je 1é¢ba
lymfedému nedostatecna. (Neni takovy poc¢in hodny nasledovani?)

Neni jisté pochyb o tom, Ze izka specializace LYMFOCENTRA je pro pacienty
s miznimi otoky vyhodna. Pracovisté je vybaveno piistrojem Lymfoven 14K, ale nej-
vétsi devizou je tu odborny personal, ktery zajistuje kvalitni péci, ma pochopeni a je
pripraven pomoci i za momentalné ztizenych podminek, tedy bez smlouvy s pojis-
tovnou! Jak?
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Reknéme si nejdiiv, jak vlastng 1é¢ba lymfedému v tomto zafizeni probiha — prosim,
srovnejte si s postupy v zafizenich, ktera navstévujete:

Komplexni fyzikalni 1é¢ba ma dvé faze:

— faze redukce otoku zahrnuje manualni lymfodrenaz, ktera je doplnéna presoterapii
— 1x denné, bandazovani (denn¢), specialni cvi¢eni s kompresi. Tato faze trva vét-
Sinou 4-6 tydni.

— faze udrzovaci — zahrnuje noseni elastického navleku, cviceni a 2 — 4x v mésici
manualni a pfistrojovou lymfatickou drenaz.

Zikladem 1écby je kombinovana fyzikalni terapie:

MANUALNI LYMFODRENAZ je specialni hmatova technika :

—jde o jemné, pomalé, krouzivé pohyby, vykonavané s piesn¢ danym tlakem
a v presnych sestavach, s cilem povzbudit funkci lymfatického systému.

— vyznacuje se svou jemnosti a lehkosti ve smyslu malého tlaku, ¢imz se lisi od kla-
sické masaze.

— musi byt nebolestiva a pacientovi piijemna.

PRISTROJOVA LYMFODRENAZ

— provadi se pomoci programovatelného pfistroje Lymfoven 14K, na ktery se pfipo-
ji specialni navleky na horni nebo dolni koncetinu a zvoli se (dle typu otoku) pii-
slusny kompresni program.

—navazuje na manualni mizni lymfodrenaz — nebo ji vzdy minimalné predchazi
uvolnéni regionalnich miznich uzlin.

ZEVNI KOMPRESE KONCETINY BANDAZI je nedilnou souéasti komplexni
terapie lymfedému.

Ve fazi redukce otoku aplikujeme na koncetinu vicevrstevnou bandaz.

Po ukonceni této faze 1écby pii dosazeni stabilizovaného stavu aplikujeme kompre-
sivni puncochy nebo pazni navleky.

SPECIALNI CVICENI S BANDAZI podporuje mizni ob&h v konéetinach, proto je
také nesmirn¢ dtlezité v komplexni fyzioterapii lymfedému.

Specialni cviky se provadéji 2x denné minimalné¢ 15min. Postizend koncetina musi
byt vzdy opatiena bandazi nebo elastickym navlekem. Kazdy cvik se provadi 5 -
10x za sebou, vzdy s kratkou piestavkou, pfi hlubokém hrudnim dychéni a uvolnéni
koncetin. Rozpis jednotlivych cvikt ziska pacient pfi osobni navstéve.

Nedilnou soucasti 1éCby je pouceni pacienta: zasady péce o postizené koncetiny
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Ke komplexni kombinované fyzikalni terapii lymfedému se jesté fadi farmakote-
rapie, pii niz se uplatiiuji néktera lymfotonika a venotonika. Osvédcil se Wobenzym.

Lécbu lymfedému vede, kontroluje a o délce trvani rozhoduje 1ékat — zde MUDr.
Josef Kral (internista). Vlastni terapii vykonavaji sestry nebo fyzioterapeuti s lymfo-
logickym kurzem potfadanym Narodnim centrem oSetfovatelstvi a nelékatskych zdra-
votnickych oborti v Brné.

A zajimavost nakonec: v soucasné dobé, kdy stavajici neutéSena situace ve zdra-
votnictvi prozatim neumoziuje novym zafizenim uzaviit smlouvy se zdravotnimi
pojistovnami, 1é¢i LYMFOCENTRUM pacienty s diagnézou lymfedém ZDARMA!
A to diky lidem, kterym neni osud nemocnych spoluobcanti lhostejny...

Jeste adresa ordinace: Vodhanska 6, 370 11 Ceské Budgjovice, Tel : 385 521 451
—od 8 do 15 hod.

Slechetni darci i obétavi zaméstnanci LYMFOCENTRA si jisté na§ obdiv zaslou-
7i, a lze jen zavidét ¢eskobudéjovickym pacientim, ze tuto ptilezitost od letosniho
ledna maji — nicméné pojistovnam je tieba dlirazné davat na védomi nase stanovis-
ko: pocet takovychto odbornych zatfizeni je nedostate¢ny, péce o lymfaticky otok
u pacientek po operaci prsu je stale podcenovana a zanedbavana, a tzv. dostupnost
péce je v tomto piipadé opravdu jen velmi iluzornim pojmem!!!

Jana Drexlerova

CO ZNAMENA, KDYZ SE REKNE

Pokracovani o vitaminech

L3 r r 4
Vitaminy rozpustné ve vodeé
Neexistuje zadné skute¢né riziko pfedavkovani témito vitaminy, nebot’ jsou roz-
pustné ve vode¢, a tedy i nejveétsi davky jsou z organismu rychle vylu¢ovany moci.

Vitamin B1 — Thiamin

Podili se na rozkladani uhlovodiku na cukry, které uvoliuji energii potiebnou pro
funkci nasi nervové soustavy, svall, srdce. Protoze je rozpustny ve vod¢, brzy z orga-
nismu odchazi, a proto je potfebné jej pfijimat pravidelné.

Zdroje: naléza se ve vétsSing potravin zivoc¢isného piivodu a v mnoha potravinach
puvodu rostlinného. VétsSinu vitaminu nam poskytuji obilné vyrobky, napi. chléb.
Vétsina obilnych vyrobkt je obohacena vitaminovymi dopliiky. Libové veptové, dro-
by, hrasek a fazole jsou rovnéz dobrymi zdroji tohoto vitaminu. Pomérné velka cast
vitaminu mize byt znicena pfi tepelné upraveé potravin, pii varu aZ polovina.
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Vitamin B2 — riboflavin

Naléza se ve vétSiné potravin zivocisného a rostlinného ptivodu. Nejlepsimi zdro-
ji jsou mléko, syry a maso. Obilné vyrobky, které jej obsahuji pomérné malo, jsou
timto vitaminem dosycovany. Dal§im hodnotnym zdrojem jsou nékteré druhy zele-
niny napt. brokolice, chiest, Spenat, dale jatra, mandle, zvéfina, tucné syry, losos,
makrela, pstruh.

Nedostatek: praskani rtti a koutkti, kozni zmény, paleni oci a citlivost na svétlo,
masténi a padani vlasl, nesoustfedéni, poruchy spanku az deprese

Vitamin B3

se vyskytuje ve dvou formach kyselina nikotinovéa a jeji slouc¢enina nikotinamid
Organismus je schopen si ho vytvofit, takze bude.-1i nase strava obsahovat dostatek
bilkovin, budeme schopni pokryt jeho potiebu. Vyssi spotieba je u fyzicky tézce pra-
cujicich, Zen gravidnich a v pfechodu. Ve vysokych davkach mize byt vitaminu B3
pouzito pti boji proti vysoké hladin¢ cholesterolu v krvi, tedy ke snizeni rizika arte-
riosklerdzy a trombozy (srazeni krve). Vysoké davky vitaminu B3 také rozmnozuji
krvinky, ¢ehoz se vyuziva pii 1€cbé obéhovych potizi, pisténi v usich. Vysoké davky
by vzdy mély byt predepisovany Iékarem.

Je obsazen v pivovarskych kvasnicich, burdcich, jatrech, tundk, driibezi mase.

Vitamin BS — kyselina panthotenova, panthenol
Je velmi dilezity pii pfeméné tukti, uhlovodanti a bilkovin na energii, pfenasi ner-
vové impulsy.Obsazen ve vétSing potravy, dobrymi zdroji jsou lusténiny, celozrmné
vyrobky. Tepelna uprava jej znehodnocuje, zejména ohfivani potravin (muze jej zni-
¢it az polovinu).Také je tvofen bakteriemi v tlustém stfevé.
Nedostatek zptisobuje padani vlast, pred¢asné Sediveéni, ztuhlost a bolesti kloubi,
pripadné kiece v koncetinach.

B6-pyridoxin

Je dilezity pii odbourdvani glykogenu (tzv. zivocisny skrob je zdrojem zasobni
energie v téle savcl) z jater jakmile potfebuji svaly energii, pomaha pfi kontrole
obezity. Je pouzivan k IéCeni premenstruacni tenze (bolesti pfed periodou) a ranni
nevolnosti v téhotenstvi. Dale je ur€en k 1é¢eni nevolnosti, kterou trpi pacienti 1éce-
ni radioterapii pii rakoving, pii 1é¢bé neuropatickych potizi pti 1é€bé chemoterapii
(brnéni koncetin, kiece...)

Zdroj: Cerstvé maso, dribez, ryby a celozrnné vyrobky.

Nedostatek: Skutecny nedostatek vitaminu B6 je v nasi ¢asti svéta vzacny, obje-
vuje se pouze u star§ich osob. Projevuje se unavou, podrazdénosti, depresi, mtize vést
k vyrazkam, zanétim sliznic st a jazyka, popraskanym rtiim
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Vitamin B12 — kobalamin

je nanejvys dalezity pro déleni bunék. Plati to pfedevsim pro Cervené krvinky,
které roznaseji po organismu kyslik. Vitamin B12 velmi tésné spolupracuje s kyseli-
nou listovou, tedy dal§im vitaminem B komplexu, oba jsou diilezité pro déleni bungk.
Ma také dulezitou funkci v nervové soustave a pii rozkladani tukii a aminokyselin.
Nachazime jej pouze v potravinach zivoc¢isného pivodu a ziskavame jej predevsim
z masa, masnych vyrobkl, mléka a syra. Droby, vnitfnosti, ryby, Skeble a syr jsou
nejlep$imi zdroji. Malé mnozstvi ziskame také z ovoce a zeleniny, nebot’ jsou v nich
bakterie tvorici tento vitamin. Tyto bakterie maji velky vyznam pro vegetariany, kte-
i nejedi zadné zivoCiSné potraviny. Je obsazen prakticky ve vyluéné zviteci strave,
obzvlasté bohaté v jatrech, mase, dribezi, vejcich a mlécnych produktech (kromé
masla). Také ustfice, korysi a krabi obsahuji mnoho vitaminu B12. Vyborny a viibec
doporucitelny piidavek ke stravé jsou pivovarské kvasnice, Cista zlata Zila vitami-
nu B12 a zdroj i ostatnich vitamini z fady B. Vzdyt kvasnice jsou mikroorganis-
my, zivé substance, které vitamin v pfirodé teprve syntetizuji. Musle nebo korysi jsou
bohati na vitamin B12 protoze filtruji mikroorganismy, které jsou ptitomné ve vodé
jako potrava. Chaluhy nebo vodni fasy nosi mikroorganismy v sob¢, a proto jsou také
vhodnym zdrojem vitaminu B12.

Nedostatek vitaminu B12 vytvafi anemii, pfiznaky v nervové soustavé v podobé
mravenceni v koneccich prstil, v prstech na nohou, snizeného vnimani hmatovych
vjemu, obtizné chiize (dysbaze), podrazdénosti a depresi.

GI" at u la Ce. tm: nas, které oslavi své narozeniny v Cervnu

Zdenka V.(60), Jana K., Jana K. a Blanka L.(50) — 1.6., Zina
S.(75), Miluse V. (75), Irena L., Venuse A. a Jaroslava S.
— 2.6., Adéla S., Drahomira P (65), Anna V., Marie K.
a Alena B. — 3.6., Vera H. — 4.6., Eva J. (65), Helena B.
a Ivana V. — 5.6., Helena F. — 6.6.,Vitézslava U. a Alena T.
—7.6., Marcela K. a Mgr.Hana P. — 8.6., Stanislava T. — 9.6.,
Alena V. — 11.6., Miroslava O., Marta Z. a llona Z. 12.6.,
Jarmila R. (65), Jana H. a Ivona F. (50) — 50, Jana D.
— 14.6., Jana P. — 15.6., Véra S. — 16.6., Blanka S. (55) a Véra P. — 17.6., Ivana K.
— 19.6.(40), Eva S., Hana N. (70), MUDr. Renata KoZevnikovovi (40) a Petra S.
—20.6., Ursula B., Hana M. (60) a Zdenka V. -22.6., Jaroslava N. — 23.6., Jirina H.
a Helena M. — 24.6., Rendta S. — 25.6., Jana S. — 27.6., Inga S. a Ludmila F. 28.6.,
PhDr. Jana F. a Miroslava N. — 29.6., Ladislava L. — 30.6.
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RECENZE

VySla zajimava publikace

Nedostalo se mi do rukou p¥ili§ knih o nasSi nemoci, které by mne zaujaly.
VétSinou to byly spiSe takové deniky, dost subjektivni. Velmi mne proto potéSila pub-
likace, ktera vysSla Cerstvé piimo letos. Jmenuje se ,Moje Zena ma rakovinu prsu*
a napsal ji americky autor Marc Silver (vydal Reader's Digest Vybér, 320 stran).

Hned v Gvodu je tieba ptipomenout dveé véci — 1) ze americké poméry v 1é¢bé a zdra-
votnictvi obecné jsou samoziejme odlisné, 2) Ze nazev vas nesmi odradit, protoze zdale-
ka neni jen o tom, jak byt partnerce oporou pii 1é¢be. Zde totiz najdete i pfimo vy, mé ko-
legyné, spoustu bezvadnych napadu, jak si nase nelehké 1é¢eni zptijemnit — vylepSit — atd.

Kniha ma4 jen dvé ¢asti -,,Jak se vyrovnat s diagnézou* a ,,Lécba a co piijde po ni*.
Sice jen dv¢ kapitoly, ale jsou opravdu piimo ,,nabité* velmi Sikovnymi informacemi.
A u kazdé k zavéru jsou pod carou dalsi uzitecné ,, Tipy* a ,,Dobré rady navic*.

Publikace je velmi upiimna a pfimocara. Nevyhyba se Zadné etapé ani tiskali nasi ne-
moci. Je v§ak nesmirné laskava a ohleduplna. Vse probira velmi podrobné ze vSech stran,
aby si ¢tenatf mohl udélat co nejlépe sviyj usudek. Napi. kapitola ,,Kdy — a co — fict dé-
tem" obsahuje 24 pravidel, které by pro vas mohly byt velkou inspiraci. Vim, jak ja sama
jsem se zrovna s timto velmi potykala — mam 8letou hol¢icku a 17letého ,.teenagera.

V zavéru knihy najdete dtlezitou kapitolu ,,Novy normalni zivot™ a hned za ni ne
sice prilis obsahly, ale dostacujici ,,Slovni¢ek™. Inu, a uplné¢ na konec najdete
,,Dullezité informace z webu Ministerstva zdravotnictvi CR¥, ,,Seznam mamografic-
kych pracovist’ hrazenych pojistovnou® a jiz Gplné posledni ,,Aliance ¢s. organizaci
poskytujicich podporu a pomoc zendm s rakovinou prsu a jejich rodindm®.

Tak to je nazor jedné z vasSich kolegyn. A uz jen na vas je, abyste tfeba zasly do
knihkupectvi nebo knihovny a samy se rozhodly, zda vas kniha oslovi. Mné¢ byla vel-
mi mild, i kdyz jeji téma je prosté takové jaké je. Myslim, ze miize mnohé z vas pora-
dit nebo dokonce pomoci, a to je pro nasi diagnézu vzdy nesmirné cenné.

Mgjte se krasné, moje milé kolegyné, bojujte — ja také stale bojuji. Zvladnete to,
protoze my ,.baby*, my jsme prost¢ frajerky...

Z.APISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

v 18. 5. od 17.00 Poradna MUDr. Horana — pochutiny
v 25.5. od 16.00 Babinec

Stana Pericova

v" 1. 6. zavieno
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v 8. 6.15.00 Artedilna s Idou, zaklady dratkovani
17.00 Pfednaska o inkontinenci s gynekologem

v' 15. 6. 17.00 Pfednaska MUDr. Horana, dopiejme si dobrou snidani
V' 22. 6. 15.00 Artedilna s Idou, pokracovani dratkovani
v' 29. 6. 16.00 posledni pFedprazdninovy babinec

Télocvicna

Rehabilitacni svi¢eni s Helenou, pondéli 15.00 a 16.30
Rehabilita¢ni cviceni s gumou dle dr. Smiska, utery 13.30
Jéga s Irenou, ¢tvrtek 14.00 a 15.30

Vychazky

20. 5. Prochazka Labskou krajinou

Libice — Podébrady — Nymburk

Sraz na Masarykové nadrazi v 8.20 u pokladen, odjezd vlaku do Libice nad
Cidlinou v 8.50

3. 6. Mési¢nim udolim na zimek Konopisté

Sraz na Hlavnim nadrazi v 8.10 u levé pokladny, vlak jede v 8.39 do Pori¢i nad Sazavou

Program MHC Brno

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

v’ 24.5.14.30 Naudime se délat kolaZe. Pfineste si obrazky z Casopisi, barevny
tvrdy papir a ntizky.
16.30 Kurz asertivity pro pokroc¢ilé s Dr. TomaSem Novikem

v' 7. 6.14.00 Pro velky uspéch opakujeme batikovani a savovani tricek.
Pfineste si na batikovani bilé nebo hodn¢ svétlé tricko. Na savovani naopak

barevné (ne zluté). Doporucujeme pouzit kvalitni tricko.
16.30 Pokracovani kurzu asertivity s PhDr. Novakem

v' 14. 6. 14.00 Beseda o tom, jak se d4 jist chutné a pFitom zdravé, s Mgr.
Spacilovou, rady a recepty
16.30 Pokracovani kurzu asertivity s PhDr. Novakem

s 11

21

o



zloml.gxd 9.5.2006 21:48 StrZnka 22 E }

16.30 Zakoncéeni kurzu asertivity s PhDr. Novakem
v' 28. 6. Piedprazdninové rozlouceni na prehradé
Cviceni s Barborou bude kazZdou stiedu od 15.30 do 16.00

Program MHC Hradec Kralové
Zacatky vzdy v 15.00
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. Spurna, psycholozka, nemocnice Sv.
Anny Brno

v 8. 6. 15.00 Zdravotnické protetické pradlo TIMO, prezentace

\

15. 6. 15.00 Co nam Fika pismo? Vse o grafologii s Monikou Brandejsovou

v’ 22. 6. 15.00 P¥irodni latky na podporu apoptozy — pfirozené likvidace nezadou-
cich buné¢k v téle. RNDr. Bazata, prezident ¢eské asociace pro specialni potraviny

Zveme vas na 6. ronik AVON pochodu proti rakoviné prsu
v sobotu 10. 6., start ve 12.00 v Praze na Letné u metronomu.
Pojd’te s nami!

a Bulletin MAMMA HELP!

§ PY vydava Sdruzeni pacientek s nadorovym onemocnénim prsu

§ \ Odborna garance: MUDr. Vaclav Pecha.

a Eviden¢ni ¢islo: MK CR E 13680

§ 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. Prerovského povstani 1, Psychosocialni centrum, 3.p., 750 02 Ptferov
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 problémi

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

Zajistujeme také provoz bezplatné AVON LINKY
proti rakoving 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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