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SLOVO DO DUSE

,,Dobry den, milé déti. Vitam Vas v novém skolnim roce. Doufam, Ze jste vsichni
prozili krasné prazdniny. Vérim, Ze jste si z nich privezli spoustu zajimavych zazitku.
Prozivali jste vzrusujici dobrodruzstvi, navstivili neznamé kouty nasi krasné viasti,
poznali nové kamarady a utuzili sva pratelstvi. Jisté jste vSichni odpocati a plni sil.
Spolecné se ted pustime do dalsi prdce... a v letoSnim roce ndas toho ceka opravdu
hodné. “

Prominte mi ten détsky tvod, ale takhle néjak nas kazdy rok vitala pani ucitelka.
Je to uz davno, co jsem chodila do skoly, ale jak se bliZi konec prazdnin, zac¢indm poci-
tat dny a vzdycham, Ze uz je konec s nicnedélanim a zase nastanou povinnosti.

Kdybych Vam méla vypravét svoje zazitky z prazdnin asi bych nevymyslela nic
prekvapivého. Tedy jak se to vezme, protoZe podle mé jsem si docela uzivala. Nevim,
jak se to prihodilo, mozna milosrdny ¢as to zafidil, mozna to mé vic divodu, ze jsem
prozila normdlni, celkem poklidné dny. Pomalu jsem zacala piemyslet i o jinych
vécech nez o své nemoci, vlastn¢ az vecer jsem si uvédomila, ze jsem si za cely den
nevzpomnéla a pokud jsem vibec premyslela, tak o nééem jiném. Uz jsem pomalu
nevéfila, ze takova situace miiZe nastat. Pro jistotu jsem si, jen tak pro sebe, hned fek-
la: ,,Hlavné neusni na vaviinech, hol¢ic¢ko!

Vlastné nékteré mimoradné zazitky bych méla. Vidéla jsem svétlusky (uz jsem si
vazné myslela, ze existuji jenom v pohadkach) nebo jsem si po dlouhé dobé troufla na
ten pfiSerny kopec za chatou, uz ho zase cely vyslapu na kole a nemusim jezdit blh-
vikudy. Taky jsme se s rodinou a naSimi pfateli vydali na vylet, na hrad Bezd¢z, v tom
nejvétsim horku, pres les, potfad pekné do kopce. Dovlekli jsme se state¢né az do ves-
nice, do zahradni restaurace a tam jsem skonc¢ili (kopec k hradu uz byl moc veliky, ces-
ta klikatd a to state¢né dité dost unavené). M¢li jsme krasny vyhled na hrad, tak jsme
si povidali, hadali jsme se kdo, kdy a pro¢ hrad postavil (naSe znalosti byly ostudné,
asi bychom potiebovali néjaké hodiny dé€jepisu)......ale byly to pfesné ty chvilky, kdy
jsem byla $tastna, Ze jsem na svéte. Vypadali jsme tak vSichni, jen to nikdo z nas nefe-
kl nahlas...a cestou zpatky jsme zmokli.

Jesté néco mé pied par dny napadlo... ze bych méla podékovat vS§em babickam
(samoziejmé 1 dédeckiim), kdyZz nam o prazdninach tak nezistné a s laskou opecova-
vaji déti. Az ted’ si zainam uvédomovat, snad ze to vidim na svych détech, co vSech-
no dobrého do nich vkladaji. Nenasilng, vlastné jen tak mimochodem jim svym povi-
danim ptedéavaji svoje zkuSenosti a nazory, stejné jako to délala moje babicka se mnou,
jenom mi doslo az za hodn¢ dlouhou dobu, Ze nejen od rodict, ale 1 od babicky jsem
do Zivota vybavend lecjakou radou, kterou ctim a jednam podle ni.

Véiim, ze jste prozili prazdniny nebo dovolenou podle svych predstav, odpoci-
nuli si a nabrali nové sily, vSichni jste si to zaslouzili. Nejspis$ jste se smifili i s tim,
ze prazdniny budou zase az naptesrok a jste pfipraveni pustit se do dalsi prace,
pokud jste do ni uz neskocili rovnhyma nohama. At se vam dafi vSechno, na co se
podivate.

Vase Jitka Klucinova



Jitka pojala sviij dnesni, poprazninovy uvodnik jako nendpadné konstatovani, zZe je
uz zase schopna vnimat spoustu véci "normalné", ze s uilevou pocituje, jak se jeji zZivot
po nemoci zase vraci do normalnich koleji - a tak to jisté vidi vétsina z vdas, co se z pri-
byvajicimi dny a mésici vzdalujete od své horké, ne dost snadno sdélitelné zkusenosti.
Jsou tu ale mammahelpky, které maji teprv vsechno pred sebou, ¢i si zrovna lamou hla-
vu, jak to celé zvladnou, zda a jak najdou nekoho, kdo jim pomiize. Pro né prineseme
v pristich cislech clanek od zkusené psycholozky Pauline Ivanyi, Holandanky, ktera
Zije u nas a témeér denné pomaha deévcatim v brnénském MH centru. Dnes nabizim
aspon jednu prostou, obycejnou radu: nebojte se vyhledat odbornou pomoc, kdyz se
topite v emocich a zoufalych pocitech! Od mé nemoci uplynulo uz vic jak Sest let, ale
stale si velmi Zive vybavuji, jak jsem se uporné a bez vysledku rvala sama s jednou ze
svych krizi, a jak ulevna a objevna zaroven pro mé byla hned prvni hodina stravend s
psycholozkou Marii. Vdécim ji za mnohé, Fada véci mi dochadzela postupné, ale co jsem
pochopila okamzite, bylo poznani, Ze je to clovek, ktery mi v té situaci opravdu rozu-
mi. O porozumeéni sobé samé jsem se pak s jeji pomoci musela pricinit...I vam se to jis-
té podari!

Jana Drexlerova

LISTARNA

Ahoj mammahelpky!!!

e Vasi brozurce Ctu, ze ma-li nékdo chut’, mél by se podélit o svou zkuSenost.

Nevim, zda je ma véc zajimava, ale podélim se. Je mi 58 let. 19. 9. 2005 jsem pod-
stoupila ablaci,vcetné odnéti podpaznich uzlin. Od pocatku mne hrozné bolela ruka, od
ramene az k zapésti. Chirurg mi fekl, Ze to neni mozny, at’ jen cvi¢im. K dispozici jsem
m¢éla brozurky na cviceni s navodem z nemocnice a tak poctivé cvi¢im a cvi¢im. Bolesti
ale trvaji, ruku sotva pozvednu, cvicit se nema pies bolest, ale k bolesti se vzdy dosta-
nu. Kazdy Iékat mne odbyl s tim, ze pokud ruka neotéka, o nic nejde. Bolesti byly
i v noci, ruku pozvednout neslo a ranni protazeni — no hriiza. Sedm mésicti poctivého
cvi¢eni mne odménilo mensimi bolestmi, ale zavazat si zastéru, utfit si zadek, zapnout
podprsenku — dost narocny. Osmy mésic se rozhodnu pozadat obvodni 1ékarku o reha-
bilitaci, ta mne posle na obvod¢ k neurologovi. Neurolog si mne prohlédne, necha mne
séhnout na nos se zavienyma oc¢ima, napiSe mi jedny prasky na nervy, druhé na kiece
a vystavi mi zadanku na rentgen ramene. Vypadnu z ordinace, mam prasky, jen ne reha-
bilitaci. Zadanku na rentgen hazim do kose, prasky do Supliku. Je jaro, chodim po lese
a tam cvi¢im — zveddm ruce, ramena, no co mne napadne. Postupné si zvykam pohy-
bovat rameny i rukama pii chlzi a prestdva mi vadit, jestli mne ndhodou nékdo vidi,
k tomu cvic¢im rano i vecer po pul hoding, télo si 1 samo fekne o riizné cviky, ale zaklad
mam z brozurek v nemocnici. Devaty mésic bolesti ustavaji, jen ve mné rizné vrzou
svaly. Nyni, desaty mésic, jsem v pohod¢. Spim bez problémti — jen jsem obloZena pol-
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Stafi, abych si ruku nepfilehla, bolesti nemam, i kdyz malé trapeni asi zistane, jako
zapnout si podprsenku. Ruku nezatézuji nakupy — fidim se jen doporucenim, které je
dostupné nam vSem a cvi¢im a cvi¢im. Jak ty kralici z klobouku ve vecernic¢ku.
Zdravim Vas, t&$im se na shledani po prazdninach a doufam, ze budu stejna opti-
mistka jako v tuto chvili.
Hana Honzdkova
P.S. A budu s Vami cvicit !!!

Co SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Hlasime z Prahy....

Kazdy si predstavuje pod pojmem prazdniny okurkovou sezénu, ale my v Praze to
letos nemizeme vibec fict. Celé 1éto jsme prozily ve velkém shonu.

Novinafi si u nas podavali dvete, chtéli po nas informace hlavné o lince AVON proti
rakoving prsu. Mély by o nas ale také vyjit dalsi clanky, mimo jiné v ¢asopisech PULS,
Svét Zeny a Prekvapenti.

Konecné jsme dodélaly nasi vysnénou artedilnu, kde budou i dva pocitace s interne-
tem. UZ v minulém ¢isle o na§i MAMMANETCE psala Jana.

V celém domé, kde sidli naSe centrum, probiha rekonstrukce ustfedniho topeni, vyme-
nuji ve strop¢ ventily a zase ndm fezou a pak spravuji sadrokarton... Dovedete si pied-
stavit, jak to po femeslnicich vypada.

Samoziejmé jsme mély normalni provoz centra a navstivilo nas i hodné novych paci-
entek.Je vidét, jak technika postupuje, mnoho Zen nas vyhledalo po shlédnuti nasich
webovych stranek.

Velkou udalosti na konci 1éta pro nas byla névstéva nasich kamaradek ,,AMAZONEK *
z Polska ve dnech 24. — 25. 8. Nase pratelstvi udrzujeme jiz od roku 2000. Vidime se vét-
Sinou jednou za rok a tak je tfeba se peclivé piipravit. Ida ptipravila krasné darky (kvé-
tindce vyzdobené ubrouskovou technikou) a obdarovaly jsme je i koralkovymi naramky
od Slavky Lébrové. Marta s Ivou je vzaly na prochazku Prahou, dévcata z Polska se vzdy
rada vraceji na Staroméstské namésti a Karliv most. Myslim, ze se jim u nds zase libilo.

Vylet z Mnisku pod Brdy do Revnic 26. srpna vysel krasng. Bylo nas 20 a poasi i ces-
ta nas nezklamaly.



Marcela se celé 1éto stard o vySivky na nase benefi¢ni prodeje a ma pro vas stale pfi-
praven i velky vybér predloh k vysivani. Staci pfijit k ndm do centra a odnést si domu
predlohu a bavinky a vysivat. Musite si jen opatfit jehlu na vysivani, kterda ma tupy
hrot. Doufejme, Ze 1 letos budeme mit s rizovou vysivkou velky uspéch.
Te&sim se zase na néjaky babinec, az se s vami uvidim!

Vase Hanka Jirovcova

Z Mni$ku do Revnic

26.srpna se konal prvni poprazdninovy vylet prazskych mammahelpek do Mnisku
pod Brdy a odtud p&sky do Revnic a pak vlakem zpét do Prahy... Co to ? Tuzka se vzpi-
rd, odmité psat dal, ze je to pry stejna pisnicka, kdo ma ¢ist ty opakované chvalozpé-
vy. Co s tim? Probiram vSechny aspekty vyletu. Pocasi: pfedpovéd byla nevalna, des-
tivé prehanky a pomérné chladno. Skute¢nost? Ptijemnych dvaadvacet stupiiti, mirny
vétiik, obcas vykouklo i slunic¢ko, §lo se nadherné. Cesta vedla lesem, byla vétSinou
travnata, mekka, v lese jsme nasli i tfi krasné houbicky a sezobli néjakou ostruzinu.
Ani stoupani nebylo zpoc¢atku nijak ptikré, pomérné pohodiné a brzy jsme dosli na
skalnaty vrsek nad MniSkem a objevili barokni areal Skalka.

Kitizova cesta, poustevna s kostelikem svaté Mati Magdaleny, klaster (vybudova-
né Krystofem Dienzenhoferem), potésily oci i srdce. Aredl je pékné upraven a stale
se jesté na jeho zlepSovani pracuje. V kosteliku a v klastete jsou poradany vystavy
vytvarného umeéni a v Cervenci u ptilezitosti pouté je v arealu slouzena mse pod Sirym
nebem.

Po prohlidce a kratkém odpocinku jsme se vydali smérem k Revnicim. Sli jsme
po roving, pak zacalo klesani, péSina byla kamenitd, museli jsme davat pozor, aby-
chom neuklouzli po kotfenech stromi. Cestu nam zkftizil poticek, to jsme ale spo-
le¢nymi silami zvladli. Sesli jsme do udoli, minuli lesni divadlo a vkro¢ili do més-
tecka s vidinou utulné hospuidky a dobrého obé&da. Prvni zastavka sice nebyla
uspésna, nevlidny personal nas okamzité odradil, ale dalsi kroky nas pfivedly na
namésti¢ko s restauraci, kterd zachranila povést Revnic. Vyborné jidlo a piijemna
obsluha opét pozvedly naladu. Obéd probéhl v uvolnéné atmosfétre za prijemného
povidani vSech ucastnikil. Parta se sesla sympaticka, v tomto punktu uz viibec nena-
jdu néjaka negativa, tady jsem bez Sance. Bylo nés dvacet, neni to sice kdovijak vel-
ky pocet, ale je stale jesté doba dovolenych, doba chat a chalup, a to vykonalo své.
Janinka mezi nés pfivedla nejen svou rodinu, ale i své dvé pfitelkyné. S potéSenim
se setkaly znamé tvare a jména, ale tieba Jitka se vyletu zucastnila poprvé. Jsem pie-
svédéena, Ze bude pokracovat.

A tak moje tuzka se nakonec udobfila a dokoncila svou praci. Piisti vychazka je
v fjnu. To vyrazime na horu Rip. Zase to vyjde? Uvidime.

Alena



Prazdninova zdravice z Brna

Neni to tak dlouho, co jsem se s vami loucila a ptala mnoho krasnych letnich dn.
A byly krasné. Sice nas ta imorna vedra potrapila, ale kdyz ptisel dést’ a ochladilo se,
privolavala jsem sluni¢ko zpét. Kdyz sviti, je hned veseleji. Veselo a zivo bylo i u nas
v Mammahelpu Brno.

I kdyz se odpoledni programy pftes 1éto neplanovaly, pfesto za ndmi kazdou sttedu
dévcata chodila. Probraly jsme co je nového, ale hlavné jsme vySivaly. Zalozky, pta-
nicka, jehelnicky, pytlicky na kofeni. Mame pfipravené ruéniky, které zdobime vysity-
mi muslickami a rybkami. Na utérkach se krasn¢ vyjimaji kuchyiské motivy a nad-
herné vypada ovoce a zelenina. Radost pohledét na dyiové zatisi. Zac¢iname batikovat
Saty, ty potom ozdobime rizovou vysivkou. Co vam mam povidat — prace jak na kos-
tele! Ale t¢si nas a to je hlavni. NaSe dévcata jsou moc Sikovna. Zda se mi, ze mezi
sebou tajné soupeti, kdo vic vysije. Konec¢né jsem se zapojila i ja, méla jsem strach, ze
to svymi nemotornymi prsty nedokazu. Ted’ mé vySivani tak bavi, Ze zapominam na
¢as a krasn¢ si pii tom odpocivam.

Pomalu tuka podzim na dvefe. I toto obdobi ma své nenapodobitelné kouzlo. Pieji
vam vSem, milé mammahelpky, uzivejte téchto krasnych dnti babiho 1éta plnymi dous-
ky a ve zdravi.

Zdena

P.S.: Jesté ptidavam néco dobrého, zapomnéla jsem fict, ze jsme kazdou stfedu ochut-
navaly né&jakou dobrotu! Podivejte se do recepti.

Ruzové zpravodajstvi

Rizové vysivky se kupi ve vSech MAMMA HELP CENTRECH, jsou stile
dokonalejsi a Gzasnéjsi, kdo by byl pred rokem ftekl, ze se k takovym vytvorim
dopracujeme? Pfed umem, vynalézavosti a zapalem nekterych vysivacek lze pouze
smeknout a zirat v némém Uzasu, stejné¢ obdivuhodny je zajem stale vétsiho poctu
zen, které nam timto zpusobem chtéji pomoci a podpofit nas.

A brzy se uvidi, jak celou tu snahu dokazeme zurocit — bliZi se totiz Dny D,
tedy dny naSich benefi¢nich prodeju!



Zatim prozradime jen datum 11. listopadu, to budou v Hradci Kralové
Martinské trhy, a tam také bude nase letosni prodejni ,,rizova™ premiéra. Nechcete
se piijet podivat? Nemate v Hradci pratele, pribuzné, znamé, které byste chtély na tuto
akci pozvat? Pokud ano, volejte prosim koordinatorku MHC Hradec Kralové, Renatu
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nabidnout pomoc pii prodeji, co fikate?)

Benefi¢ni prodeje v Praze, Brné a Prerové budou také probihat v listopadu,
a v ptistim bulletinu najdete podrobné scénare. Kazdopadné, vase pomoc je moc
vitana, nejen pii prodeji vysivky, ale také pti pfipravé na prodej a pfi jeho propaga-
ci. Jestli vam cokoli brénilo ve vysivani samotném, muzete ted’, ve finisi, pfispét
svoji troSkou do mlyna zase jinak. Jen spole¢nymi silami se ndm to celé podati
dotdhnout do konce a prispét tak na dobrou véc. Dékuji predem vSem, které svou
pomoc nabidnou.

A jesté jedno podekovani od Zdenky z Brna, které je samoziejmé za vSechny
mammahelpky:

,»Tak si tak prohlizim nas vysivkovy sesit, do kterého si peclivé zapisujeme, kdo co
si vzal k vySivani a co uz mame vysité a pripravené k rdmovani. Letos se zapojilo do
projektu RGzova vysivka i plno nasich Zen, a opravdu kouzli jeden obrazek za druhym.
Ale musim pfiznat, Ze na dévcata z Ktizku jesté nemame. Dostavame od nich ty nej-

Charitativni ¢esko-slovensky klub kiizkového vysivani — Kiizek détem nam pfi-
spiva jiz druhym rokem. Je obdivuhodné, Ze se takhle daly dohromady pfes internet
zeny, jejichz zalibou je kiizkové vysivani. Z vypravéni Anicky Klimové vime, se ani
osobné vsechny neznaji. Maluji jehlou obrazky pro déti v nemocnicich, détskych
domovech, aby jim udélaly radost a pfinesly jim kousek lidského Stésticka.
Nezapominaji ani na seniory. Svymi nadhernymi vysSivkami obdarovavaji babicky
a dédecky v domovech dichodct. Pro nadaéni fond Klic¢ek, ktery provozuje détsky
hospic v Malejovicich, $iji mekkoucké vysivané polstarky s motivy blizkymi détské
dusicce.

Znacny kus svého Casu a bezesporu kousek svého nezistného srdce vénuji i nam.
Kdyz si prohlizim vysivky z Ktizku, dychd na mé z obrazki teplo domova, radost ze
zivota, laska, krasa. Pii pohledu na hrajiciho houslistu slySim i jemné tony housli.
A détem, jak sladce se bude usinat, kdyz nad jejich postylkou bdi makova panenka,
rano je bude vitat kocicka ¢i usmévavy zajicek.

Nenachazim slov, jak vam vyjadrit Gctu a obdiv, za vasi zasluznou praci. Z kazdic-
kého vasSeho stehu je vidét, ze vysivate s chuti a laskou. Pro radost svoji a hlavné pfi-
nasite radost druhym. Za vSechny z Mamma HELPU vam, dévcata z Kiizku, moc
a moc dékuji.*



SERIAL

Triadvacet dialogu o rakoviné

Strastiplna cesta po dlouhém, uzkém mosté
aneb jak prekonat rakovinu

Knizka Ttiadvacet dialogii byla napsana pro vSechny, kdo onemocnéli zhoubnym
nadorem, a pro vSechny, komu onemocnél n€kdo blizky. Aby se lidé v této situaci
uméli zorientovat, aby mohli sami posoudit svou pozici v nemoci, aby se mohli na
zakladé pravdivych informaci svobodné rozhodnout. Je psana formou rozhovort s pii-
telem, jehoz zena touto nemoci pravé prochazi.

Cast VL.
O tom, co je to chemoterapie a jak miiZe na nemocné piisobit.
O chemoterapii a stresu a také o tom,
jak lze tento stres mirnit véasnymi informacemi o 1é¢bé.

Piesné v Sest Jana s Liborem zazvonili na zvonek naseho bytu. Po ptipravé nezbyt-
né kdvy a vymeéné obvyklych vét, které se tikaji, kdyz ptijde navstéva, jsme se usadi-
li v kieslech a Libor mé vybidl, abych zacal, jak tikal, o té chemoterapii. Jana tvrdila,
ze vi, ze musi chemoterapii dostat jako soucast 1écby a tak se ji zvysi pravdépodobnost
vyléceni (vS§imnéte si, pouzila moje diivéjsi slova), tak abych se spise zabyval vedlej-
$imi Gc¢inky chemoterapie, o nichz slySela v ¢ekarné pred ozafovanim celé¢ romany.
Ano, pacienti se vzajemné hodné strasi. Pfitom jiz nefeknou, jak rychle a jak duklad-
né byly jejich nezadouci vedlejsi €inky chemoterapie zvladnuty.

Vedlejsi ucinky, zpusobené chemoterapii, maji Siroky okruh fyzickych a emocio-
nalnich nasledkt v zavislosti na uzitém Iéku a osob¢, ktera jej dostava. Vedlejsi ucin-
ky mohou mit velky vliv na to, jak se nemocny piizptsobi a jak Zije se svou nemoci.
Rici nemocnému jednoduse, Ze chemoterapie je jen do¢asné nepohodli, které se musi
vydrzet pro zachranu Zivota, nemusi byt dostateCnym ujisténim, predevsim v dobe,
kdy se kvalita tohoto Zivota zda byt nesnesitelna. VétSina vedlejSich ucinkd skonci
s ukon¢enim chemoterapie, ale ma to jen maly vyznam pro nemocného, ktery se pra-
vé zotavil z operace a jemuz se pouze fekne, Ze musi brat I€ky, které zpusobi, ze se
opét bude citit nemocen.

Nejvétsim strachem, kterému celi lidé 1é€eni chemoterapii je strach z neznamého.
Bude 1écba fungovat? Jaké budou vedlejsi ucinky? Jak Spatné to bude? A muze to byt
jesté horsi? Dostatek ¢asu na odpovédi nebo piedvidani otazek bude vykrocenim na
dlouhé cesté pomoci nemocnému, aby pochopil, co se od ného ocekava a co on miize
ocekavat od chemoterapie — dobré nebo $patné. Znalost, ze nékteré vedlejsi ucinky lze
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predvidat a ze mohou byt zvladnuty nebo zmirnény, také pomaha nastolit pacientiiv
pocit kontroly své 1é¢by. Vyzbrojen touto znalosti je nemocny v lep§im postaveni pro
prekonani 1écby a jakychkoli vedlejsich ucinkd, které mohou byt 1écbou zptisobeny.
Nemocni by méli byt ujisténi, ze 1ékati vyvinou veskeré usili pro minimalizaci vedlej-
Sich Gc¢inkt, véetné snizeni davek 1ékd a prizptisobeni 1é¢ebnych reziml (pokud je to
mozné).

Pri¢inou velké dusevni strazné se mtize také stat ztrata vlasi, ktera doprovazi poda-
vani nékterych 1ékl. Jedna nemocné po absolvovani chemoterapie uvedla: ,,Nejvétsim
zniCujicim vedlej§im t¢inkem mé chemoterapie, dokonce hor§im neZ nauzea (nevol-
nost) a zvraceni, byla ztrata mych vlasii. Mlze to znit smé$n€. Nemyslim si ale, Ze si
nekdo, kdo to nezazil, dokdze uvédomit, jak moc jsou vlasy soucasti vasi identity,
dokud je neztratite. Kdyz vypadavaji, je to jako byste pozorovali rozpad svého téla
pred svyma oc¢ima. A zacnete si uvédomovat, co vam tato nemoc muze udélat.

Ttebaze vlasy naprosté vétsin€é nemocnych vyrostou po 1€¢bé znovu a novy rast
muze zacit jiz béhem lécby, mlize byt i doCasna ztrata vlast pro nékoho velkou
ranou. Je téméf jedno, jak intelektualné je ten ktery nemocny vybaven, pouze malo
jich je pfipraveno na Sok vidét, jak chomace vlast zistavaji na hiebenech a na pol-
Stafich. A vzhledem k tomu, ze jen velmi malo nemocnych ma néjaké predchozi
zku$enosti s parukami, mohou jim cenné rady velmi pomoci a pfispét tak k jejich
uklidnéni.

Nevolnost a zvraceni mohou byt do jisté miry zmirnény nékterymi léky a také
mohou byt zmirnény pomoci fadné dietni podpory. Zdravotnici by m¢li zdiraznit
potiebu dostatecné vyzivy pii 1écbe, ale pro nemocného, ktery nemuze jist, at’ uz
z diivodu nevolnosti nebo obavy z 1éCby muze byt uvedené doporuceni nesplnitel-
né. Ambulantni nemocni se mohou poucit z knizek, ve kterych se diskutuje o dieté
a piijmu energie obecné, mohou si piecist, jak pfipravovat stravu, aby vypadala
a chutnala ptisobivée a jakou stravu pfipravovat, aby se vyhnuli nékterym vedlejSim
ucinkim 1é¢by. (Po ¢ase si pomoci systému ,,pokus — omyl“ vétSina nemocnych
svyj jidelni¢ek upravi podle vlastni potieby, v ptipadech déletrvajiciho nechutenstvi
a ubytku vahy je nutno se poradit s lékafem o doplnujici umélé vyzivé — napf.
Nutridrink.)

Nemocni také mohou pocitovat slabost a inavu, zptisobené ucinky nékterych 1€ki
na svalstvo nebo vedlej$imi ucinky jako anemii, déle trvajici nauzeou a zvracenim.
V kombinaci s nevysvétlenou nervozitou a podrazdénosti poznamenavaji nckteti
nemocni, léceni chemoterapii, ze tyto u¢inky mohou ovlivnit jejich schopnost prova-
dét denni aktivity v praci nebo doma. S témito problémy je tieba se svéfit svému oSet-
fujicimi 1ékafi, ale u nékterych nemocnych se nepodafi pficinu Unavnosti nalézt.
V soucasné dobé je pficina takové tnavy predmétem vyzkumu. Uvazuje se o vlivu
receptort ,,J* v plicich apod.

Také stres zptsobeny rakovinou a chemoterapii se miize manifestovat Sirokym okru-
hem nemoci nemocného. Rodinni piislusnici by méli byt dopfedu upozornéni, ze vyky-
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vy nalady vcetné obdobi depresi prolnuté s vytrysky zvysené, témér silené aktivity jsou
soucasti toho, jak nemocny vnima svou nemoc a ne pouze reakci na lidi kolem n¢;.

Néekteré problémy s chemoterapii vyvolavaji otdzky, na néz neni jista odpoveéd.
Zdrojem strachu pro mnohé nemocné je hrozba sterility. Zeny v reprodukénim véku
obvykle budou mit po chemoterapii zpo¢atku nepravidelny menstruaéni cyklus. Muze
se také uplné zastavit a mize byt i porusSena schopnost oté¢hotnét. Pro nékteré Zeny je
vSak otéhotnéni stale mozné a je dokonce doporucovano pouziti antikoncepcnich pro-
stfedku.

Spravné vysvétleni chemoterapie, moznych vedlejsich G¢inkli a metod, jak jim lze
celit, vyzaduje sviyj ¢as. Pravdépodobné nejlepsi osobou, ktera iniciuje otevieny vztah
Iékat-pacient, je chemoterapeut. Ale i jiny ¢len tymu, jako naptiklad sestra, mtize zau-
jmou jeho misto, nebo vysvétleni doplnit. Pfibrani pfibuznych na prvni chemoterapeu-
tické navstévy, vedle potfebné emocionalni podpory, pomize posilit vysvétleni dané
nemocnému. Je nutné pfiznat, ze v naSich podminkach je pfitomnost manzela, nebo jiné
blizké osoby pti chemoterapii vzacna, a navic mnoha zdravotnikiim neptijemna. Nékteii
davaji svou nelibost najevo piimo nebo si sté¢zuji dalsim zdravotnikiim. Neuvédomuyji si,
ze jde o urcitou vyhodu, kdyz mohou odpovédét na mnohé otazky a vybudovat zaklad
vztahu duvéry jak ke zdravotnikovi samotnému, tak k provadéné 16¢bé.

Pti diskusich o vedlejSich ucinicich chemoterapie s nemocnym a jeho rodinou by
se nemé&ly prehlédnout emocionalni nasledky. Nekdy mlize byt vhodné psychiatrické
konsilium, ale ¢asto postaci nemocného a rodinu seznamit s tim, ze emocionalni pro-
blémy lze ocekavat, aby se tak vytvofila atmosféra pfijeti nebo tolerance.

At uz jsou vedlejsi ucinky chemoterapie jakékoli (pouze o n¢kolika je zde zmin-
ka), je nutno znovu pfipomenout, Ze nemocny, léceny chemoterapii je pod tlakem
neobvyklého stresu. Jisté vedlejsi ucinky — jako nevolnost (nauzea) a zvraceni — jsou
nejintenzivnéjs$i béhem prvnich nékolika dniit po podani léku. S postupujicim ¢asem se
tyto ucinky oslabuji a nemocny se zacina citit 1épe. Je si vSak védom, Ze ho ¢eka dal-
§i 1é¢ebny den a Casto k tomuto dni pfistupuje s nepiijemnou piedtuchou. Dalsi ved-
lej$i ucinky, inava, hmotnostni tbytek, ztrata vlasi — to vSe se s postupem 1écby kumu-
luje a pacient se tak vlastn¢ nikdy béhem lécby neciti dobre. I kdyz jsou vedlejsi
ucinky mirné nebo i uplné chybéji, jsou uz jen opakované navstévy lékare a nemocni-
ce depresivni a pfipominaji pacientovi jeho nemoc. Nemocni, ktefi jiz byli 1éceni che-
moterapii, mohou byt dokonce bojacnéjsi nez zacatecnici. S tim, jak 1é¢ba vycerpava
jejich mentélni a fyzické rezervy, hledaji z obavami slovni i neslovni narazky od zdra-
votniki, ze se jejich stav zlepsuje.

Nemocny, ktery se pohybuje v Serém svété chemoterapie, neni ani exaktné nemoc-
ny, ale ani exaktné zdrav, potfebuje pomoc a vedeni pii prekonavani své nemoci a své
1écby. Mit Cas poslouchat, vysvétlovat a u¢it nemocného, jak si miize pomoci sam, zjis-
tovat jeho nazor na lécebné volby, kdykoli je to mozné, byt k nému pozorny a proje-
vovat mu drobné laskavosti v péci, to vSe prispiva k pacientové pocitu vlastniho
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vyznamu a sebetcty. Co se jevi obvyklé nebo iracionalni zkusenému zdravotnikovi, je
nové a velmi realné pro nemocného lé¢eného chemoterapii.

(serial pripravuje Ida, s laskavym souhlasem autora,

castecné zkrdaceno a upraveno)

Co je to klinicka studie
aneb Mam se stat pokusnym kralikem?

Druha ¢ast
Minule jsme si vysvétlili, co jsou klinické studie a co znamenaji faze klinickych
studii. Dnes si shrneme, co by mél ,,subjekt klinického hodnoceni (tak zakon ozna-
cuje pacienta i zdravého dobrovolnika, ktery se studie 0i¢astni) znat a zvazovat pred
pfipadnym vstupem do studie.

Jak se rozhodnout o pripadné ucasti ve studii?

Pokud Vam l¢katr nabidne ucast ve studii, mél by Vam vysvétlit divody studie
a vse, co by Vas ve studii ¢ekalo. V kazdém ptipadé¢ Vam musi dat pisemnou infor-
maci o studii. Znéni této informace je schvalovano Etickou komisi a Statnim ustavem
pro kontrolu 1é¢iv. Tato informace musi uvést vSechna znama rizika i piinosy 1éCby,
popsat provadéna vysetfeni, zplsob 1écby atd.

Svoji ucast ve studii si fadné promyslete. AZ na vyjimky neni zahéjeni protinado-
rové 1écby akutni zalezitosti, kterd nesnese odkladu. Nic se nestane, pokud bude 1é¢ba
zahajena o nékolik dni pozdé&ji, o své ucasti ve studii se proto nerozhodujte bez roz-
myslu. Porad’te se s pfibuznymi a zndmymi, nebojte se zeptat Iékate pokud Vam néco
neni jasné. Porovnejte si moznosti standardni 1é¢by s 1éCbou ve studii. Podivejte se, jak
casto budete dochazet na kontroly k 1¢kafi, jak ¢asto budou provadény odbéry krve atd.
Je dilezité, abyste byly schopny dodrzet vSechny podminky dané protokolem studie —
na rozdil od béZzné 1é¢by neni tfeba mozné, abyste dostaly 1éky na celé prazdniny, pro-
toze odjizdite na chalupu. Teprve pak podepiste ,,informovany souhlas® s ucasti ve stu-
dii. Nebojte se odmitnut, pokud Vam tcast ve studii z jakéhokoli ditvodu nebude vyho-
vovat. Je rozhodné lepsi, pokud se odmitnete studie ucastnit od samého zacatku, nez
abyste ze studie vystoupily v jejim prubehu, protoze to vede ke snizeni hodnoty
vysledkt studie. Pokud budete mit jakkoli pochybnosti, ovéite si, zda studie byla pro-
jednana Etickou komisi a Statnim tstavem pro kontrolu Ié¢iv.

Rizika ucasti ve studii
V pisemné informaci jsou uvedena vSechna znama rizika spojena s podanim zkou-
Seného 1éku. Ve fazi I je zkouSen novy 1€k, k dispozici jsou pouze data z experimentl
na zvitatech. V této fazi nikdo neni schopen stoprocentné predpoveédét, Zze podani 1éku

11



bude bezpecné. V tisku neddvno probéhla zprava o zavaznych komplikacich pfi studii
v Anglii, takové piipady jsou vsSak nastésti vyjimecné. Ve studiich dalSich fazi jsou
postupné udaje o bezpecnosti dopliiovany.

Na bezpec¢nost nemocnych ve studiich dozira fada regulacnich organd, u nas je to
Evropska Iékova agentura a Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv a Eticka komise. Tyto orga-
ny hodnoti rizika spojena s 1é¢bou a pomér rizik a ptinosi jesté pred zahajenim studie.
Pokud by rizika prevazovala nad ptinosy, studie viibec nebude povolena. Bezpeénost
je pak sledovana i v pribchu studie. Kazdy 1ékaft, ktery provadi studii je povinen do 24
hodin hlasit kazdou ,,zavaznou nezadouci piihodu‘ — tou je 1 kazdé neplanované pfije-
ti do nemocnice (nebo neplanované prodlouzeni pobytu v nemocnici), a to bez ohledu
na to, zda souvisi s podanou 1é¢bou — takto je napiiklad hlaSena i hospitalizace pro
uraz. U velkych mezinarodnich studii je bezpecnost sledovana i nezavislou komisi
expertil. Komise nebo regulacni organy prubézné hodnoti vSechna dosla hlaseni a pii
jakychkoli pochybnostech mohou studii doc¢asné prerusit nebo i trvale ukoncit.

Se zna¢nym rizikem nezadoucich ucinki je vsak spojena i standardni onkologicka
1é¢ba, je tedy vhodné porovnavat rizika standardni 1éCby a 1é¢by ve studii. Pii 16¢bé (ve
studii i mimo ni) je nutné, aby pacient v¢as informoval 1ékatfe o vSech obtizich, které
ma. Jen tak je mozno predejit rozvoji zavaznych komplikaci.

Mezi ,rizika“ 1éCby ve studii patii i to, ze podany 1€k nebude mit pfedpokladanou
ucinnost. Ani pfi bézné 1écbe nelze vSak doptedu stoprocentné odhadnout, jak bude 1¢k
ucinny u konkrétniho pacienta, tim méné je to mozné u nového léku, kdyz jesté nejsou
znamy faktory, které ti€innost Iéku ovliviiuji.

Lze tedy shrnout, Ze je udélano maximum pro to, aby nemocny zafazeny do studie
nebyl vystaven nadmérnému riziku, riziko vSak nelze nikdy zcela vyloudit.

Vyhody ucasti ve studii

Hlavni vyhodou je moznost 1éEby novymi Iéky ¢i novymi kombinacemi, které
mimo studii nejsou dostupné. Piedpoklada se, Ze novy 1ék bude u¢innéjsi nez dostup-
na standardni 1é¢ba nebo ze pii stejné ti¢innosti bude jeho podani spojeno s niz$im rizi-
kem nezadoucich G¢inkd. Standardni 1é¢ba pak vétSinou zlstava v zaloze jako dalsi
moznost. V randomizovanych studiich, ktera srovnavaji dva (nebo) vice zptsobt 1é¢-
by vsak neni predem jasné, jaka 1écba bude pro pacienta zvolena. Pfi rozhodovani
0 Ucasti ve studii si uvédomte, Ze pro Vas mlze byt vybrana i ,,standardni* 1écba.

Ve studiich je zpravidla protokolem vyzadovéano peclivéjsi sledovani pacienta, nez
je bézné. To umoziuje diiveéjsi odhaleni ptipadného zhorSeni nemoci ¢i nezadouciho
ucinku.

V nékterych ptipadech prichazi i dalsi vyhoda, a tou je finanéni odména za ucast
ve studii. Ta je vSak zpravidla vyplacena jen zdravym dobrovolnikiim nebo jako kom-
penzace vydaju, které by v souvislosti s ucasti ve studii mohli vzniknout (naptiklad
vyznamné Cast&j$i dojizdéni na kontroly k lékati atd.). Udaje o odméné & thradé
nakladi jsou vzdy soucasti ,,Informaci pro pacienta“.
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Jaka jsou prava acastniki studie.

Podpisem ,,informovaného souhlasu™ se nevzdavate zadnych svych prav. Mezi
Vase zakladni prava patii i moznost kdykoli ,,odvolat informovany souhlas™ ¢ili
»Vystoupit ze studie®, aniz byste takové rozhodnuti museli jakkoli zdiivodnovat. Kazdé
takové vystoupeni ze studie vSak zkresluje jeji kone¢né vysledky, mély by k nému vést
jen zavazné divody. Pokud si nejste jisty, ze Vam podminky studie vyhovuji, rad&ji
do ni vlibec nevstupujte.

Dal8im pravem ,,subjektu hodnoceni* je ndhrada Skod vzniklych tucasti ve studii.
Zadavatel studie musi ze zakona uzavtit pojisténi na studii a pojistovna pak takové
Skody uhradi. Pokud by se tedy stalo, ze budete jakkoli poskozeny, uplatnéte toto své
pravo.

V zavéru této Casti Ize tedy shrnout: Gcasti ve studii se nemusite obavat, ale vzdy
peclivé zvazte, zda Vam podminky studie vyhovuji. Nebojte se fici ne, pokud mate
jakékoli pochybnosti nebo vyhrady.

Minule jsem sliboval jesté dalsi informace, ale ty se do dne$niho pokrac¢ovani jiz
nevejdou, takze zase az pristé.

MUDr. Frantisek Novy

CO ZNAMENA, KDYZ SE REKNE

Dny letniho nicnedeélant jsou nendvratné za nami. Bohaty prazdninovy bulletin si
Jiste stejné jako ja obcas proctete znovu, abyste se do téch krdasnych, i kdyz nékdy pri-
lis horkych dni vratily. Nicméné je treba pokrocit a tak jsem se i ja opét pustila do
veci uzitecnych. Protoze jsme v minulych bulletinech cetly zajimavé clanky o tom, jak
se dostavaji nové léky k nam nemocnym, napadlo mé, ze by se nam mohlo hodit
vysvétleni néekterych méné znamych vyrazii a pripravila jsem na toto téema maly slov-
nicek...

Hanka Sabatova

Genericky 1éK — kopie originalniho léku, s nimz ma shodnou u&innou latku.
Mize to byt licen¢ni kopie originalniho 1¢ku nebo taky kopie vyrabéna bez licence, coz
je mozné po vyprseni patentové ochrany.

Genericka firma — vyrobee, ktery nema vlastni vyvoj a vyzkum novych 1é&iv
a vyrabi 1é¢iva na zéaklad¢ licence nebo i bez licence po vyprseni patentové ochrany
originalniho 1é¢iva.

Inovativni 1€k — v prekladu to znamené pievratny, tedy originalni 1ék.
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Klinické zk0u§ky — zkouseni nového 1éku na lidech, zprvu na zdravych dob-
rovolnicich, pozdéji pfimo na nemocnych. Ma velmi pfisna pravidla.

Originz’llni 18Kk — 1¢civo vyvinuté vyrobcem véetnd uginné latky a po dobu dva-
ceti let od objeveni ucinné latky patentové chranéné.

Patentova ochrana — ve farmaceutickém pramyslu zpravidla patnact a7 dva-
cet let, po tu dobu nemuze zZadny jiny vyrobce bez souhlasu majitele patentu vyrabét
stejny 1€k.

Preklinické zkouSky — ovéiovani ginki novych léki v laboratofich, zatim
bez testovani na lidech.

Placebo — vypada jako studovany 1¢k (tzn. ovéfovany studif), ale neobsahuje
ucinnou slozku. Dava se kontrolni skupiné osob pii zkouskach novych 1éka. Avsak
pii oveéfovani u pacientd se jen vyjimecné da placebem nahradit 1€k, ktera pacient
uziva trvale, protoze by to mohlo ohrozit jeho zdravi. Podava se proto bud’ zkouma-
ny 1ék nebo placebo v kombinaci s 1ékem, ktery nemocny uziva trvale.

Balancovani mezi bolestivymi otoky
a touhou cvicit

Tento clanek napsala Americanka Susan Berger, Krista Gottlieb jej pro nds vyst¥i-
hla a privezla a RiiZena Metlickova pieloZila. Otiskujeme jej pro zajimavost a vyvo-
lani pripadné diskuse...

Po vice nez 20 let ptevladal mezi 1ékafi nazor, ze zeny které prodélaly operaci rako-
viny prsu a jsou ohrozeny vznikem lymfedému (oslabujiciho nevratného otoku jedné
nebo obou pazi), by se mély vyvarovat vétSiny cvikii posilujicich horni polovinu téla,
pfipadné zvedani ptredméta t€zsich nez 2,5 kg. Pro vétSinu Zen znamenalo toto piisné
varovani, ze nesméji nosit nejen tézké nakupy, ale ani své déti. Béh a chiize neskodi-
ly, ale vSe co zatéZovalo ruce bylo pokladano za nebezpecné.

Zeny, které zily s lymfedémem, dostavaly stejné rady z obavy, Ze zatéz horni polo-
viny téla by zhorsila jejich otoky, bolest a §patnou pohyblivost.

Ale prave uverejnéna studie University of Minnesota témto dlouholetym omezenim
odporuje. Zjistilo se, ze pomalé zvedanim zvolna rostoucich zatézi nezvysuje vznik
lymfedému u Zen s rakovinou prsu, kterym byly odstranény lymfatické uzliny, ani se
nezhorsuji symptomy u téch, které jiz lymfedémem trpi po delsi dobu.
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»Zatimco bézné 1ékatské prirucky fikaji, ze tento typ cviceni muze byt Skodlivy,
podle naseho vyzkumu je vskutku bezpecny,” fekla Kathryn Schmitz, autorka stu-
die a asistentka profesora epidemiologie na Abramson Cancer Center of Univerzity
of Pennsylvania. ,,Je zapotiebi jesté¢ dalSiho vyzkumu, abychom zjistili, zda toto
cviceni zabranuje vzniku lymfedému, ale existuji fyziologické diivody pro to, Ze by
mohlo.*

Tato, v soucasné dob¢ zatim nejrozsahlejsi a nejdelsi studie, kterd zkoumala vliv
posilovani horni poloviny téla na zeny po operaci rakoviny prsu, byla uvetejnéna
v Journal of Clinical Oncology.

Cvicici skupina zvySovala po co nejmensich davkach zatéz pti tahu zavazi. Po Ses-
ti mesicich cviceni dvakrat tydné se u 23 zen, které zvedaly zatéz, obvod paze nezmé-
nil a hlasily méné symptomt nez 22 Zen v kontrolni skuping.

»L¢ékafi nefikaji Zendm aby nic nenosily proto, ze by je chtéli omezovat,* fekla
Dr.Smitz. ,,Je to proto, ze lymfedém je jeden z nejnepochopitelnéjsich, nenavidénych
a obavanych vedlejsich ucinki 1éceni rakoviny prsu a oni nechtéji, aby zeny trpély. Je
tieba byt opatrny, ale vylili jsme s vanickou i dité.

Po vice nez desetileti se mnoho Zen po operaci rakoviny prsu z obavy pied lym-
fedémem omezilo na zvedani maximalné 2,5 kg. Dalsi ze stejného divodu prestaly
posilovat a daly ptfednost klidu duse pted jeho piinosy — napfiklad pro prevenci
osteoporozy.

Z ptiblizné 2 miliont Zen v USA, které prod¢laly operaci rakoviny prsu jich 30 %
trpi lymfedémem, odhaduje Dr. Josef Feldman z Lymfedema Treatment Center of
Evanston Nortwestern Healthcare v Evanstonu, Illinois.

Vyzkum, pro¢ maji nékteré zeny sklon ke vzniku lymfedému, zacal teprve nedav-
no. Ttebaze to zatim nebylo dokdzano, vétSina odbornikd se domniva, ze Zeny, které
maji nadvahu nebo ty, které podstoupily radioterapii, jsou ohrozeny vice. Rovnéz se
predpoklada, ze pfi¢inou vzniku lymfedému muze byt infekce, poranéni paze nebo
pretlak v kabin¢ letadla.

Cheryl Hogle, pomocna ucitelka z Minneapolisu, zacala mit po letu problémy
s pravou pazi. Otok byl tak zly, ze ovlivnil i jemné pohyby a nakonec ji délalo problém
otevfit uzavér pet lahve.

,L1d¢é nepochopi, Ze je to chronické a bolestivé, fekla pétapadesatileta pani Hogle.
»A oteklou pazi nemtzete nikde schovat.” Ale to ji neodradilo. Pokud nebylo pfilis
horko, nosila pfi joggingu dlouhé rukavy.

Poté, co se zlcastnila studie Dr.Schmitz, pani Hogle opét nabyla plnou funkénost
paze. Cvici s ¢inkami a nosi nakupy, které by se nikdy pfedtim nebyla odvazila zved-
nout.

Studie rovnéz potvrdila to, co fada odbornikt praktikovala jiz del§i dobu. Dr. Anne
Rosenberg, chirurg zabyvajici se operacemi prsu z Jefferson Medical College ve
Filadelfii, fekla, Ze pacientky, které nadale pravidelné posiluji, nemaji nutné vedlejsi
ucinky. ,,Musite to provadét opatrné,” fekla. ,,Ale mizete.”
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Nekteré zeny, které ziji s lymfedémem, zvladly opakované posilovani, aniz by se
jejich symptomy zhorSily. Dva roky poté, co ji prava paze bolestivé otekla, zacala
Tracy Novak z West Virginia University v Morgantownu opét plavat pod dohledem své
fyzioterapeutky. Ptitom sledovala otok paze. Stylem klasicka prsa zacala plavat nej-
diive 12 kol a nyni jich uplave 40. Po posileni horni poloviny téla je opét schopna sta-
rat se o dceru svého pritele, ktera je vazné ochrnuta.

V poslednim desetileti zjistila Linda Miller, feditelka Breast Cancer Physical
Therapy Center ve Filadelfii, Ze pacientky, které své paze posiluji, kontroluji sympto-
my lymfedému lépe nez ty, které zZadné Cinky nezvedaji. ,,Léta mne nikdo neposlou-
chal, fekla fyzioterapeutka Linda Millerova. ,, Tato studie otfese svétem lymfedému.*

Neékteré odborniky ale studie neptfesvédcila. Prestoze byla dobfe navrZzena, Dr.
Feldman z Lymfedema Treatment Center varoval, Ze sledovani Zen trvalo pouze Sest
mésict. (Dr. Schmitz pravé zahdjila ro¢ni studii posilovani s 288 Zenami po operaci
rakoviny prsu, z nichz polovina trpi lymfedémem).

Dr. Feldman tekl, ze neza¢ne doporucovat svym pacientkdm aby zvedaly vice nez
2,5 kg, dokud nebude uskutecnéno pozorovani trvajici nékolik let. Pii posilovani je
vzdy nutné mit elasticky rukav a pribézné méteni paze by mél provadét odbornik na
lymfedém. ,,Vice obezielosti neuskodi, fekl Dr. Feldman.

Na druhé strané zacali zastanci postupného vahového zatéZzovani naznadovat, ze
posilovani miize dokonce zeny po operaci rakoviny prsu ochranit pred lymfedémem —
nahromadénim mizni tekutiny pod ktzi. Jsou-li mizni uzliny po operaci odstranény,
aby se predeslo $ifeni rakoviny, zistane jich mén¢ pro filtraci tekutiny bohaté na pro-
teiny a mize dojit k otoku. Ale posilovani tok mizni tekutiny zvySuje a zlepSuje vstie-
bavani proteind. Dr.Schmitz ve své studii predpokladd, ze by mohlo pomahat jako
»prevence lymfedému.*

Dr. Carolyn Kaelin, chirurg a zakladajici feditelka Comprehensive Breast Center
v Brighamu a Women's Hospital v Bostonu, nabidla tuto teorii: pomaly, zvolna se zvy-
Sujici zatézovy trénink horni poloviny téla jemné stlacuje kanalky, kterymi proudi
miza a ty se mirné rozsifi. Obvod kanalku se miize skutecné casem zvétsit, aby se pfi-
zpusobily nadmérnému mnozstvi tekutiny pfi zranéni nebo stresu.

Protoze nahlé zranéni ¢asto vyvola lymfedém, odbornici zistavaji netistupni a tvr-
di, Ze je mozné zatéz prehnat. Trenérku Elizabeth Warren z Chicaga mylné informoval
1ékat (poté co ji vynal mizni uzliny), ze je tak fit, Ze se nemusi obavat namahy. Ale
v roce 1995 si zazila bolest i otok levé paze, kdyz zachytila 65-ti kilovou Cinku, kte-
rou upustil jeji klient.

Tento osudovy okamzik pani Warren ve v€ku 55 let tak poznamenal, Ze piestala
zvedat 1 ty nejlehci vahy. Jeji zeslabené télo zacalo byt problém. ,,Protoze jsem ztrati-
la silu ve svalech, fekla, ,,nadale jsem si pazi poSkozovala.” Nyni zkousi pomalu zve-
dat zvolna se zvySujicimi davky, ale stézZuje si, Ze nebyla vcas 1épe informovana jak ma
postupovat. Kdyby se tak stalo, soudi pani Warren, nejspise by se vyvarovala lymfe-
dému nebo by alespon I1épe zvladala jeho symptomy.
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NASE TIPY

Mate lymfedém a nevite co s nim ¢i mate obavu, Ze vam nikdo nerekl, jak se lym-
fedému vyvarovat? Snadna pomoc — je tu pro vas nova poradna a v ni se o vas posta-
ra jedna z nejzkusengjSich lymfoterapeutek, nase dlouholetd spolupracovnice a také
¢lenka Mamma Helpu, pani Alena Jelinkova!

CENTRUM PREVENTIVNI A NASLEDNE ONKOLOGICKE PECE o.ps.,
Nemocnice Sv. Alzbéty, Na Slupi 6, Praha 2, otevira PORADNU PRO
LYMFATICKE OTOKY.

Bude zaméfena na prevenci a domaci oSetfovani lymfatického otoku -instruktdz,
automasaze, cviceni, banddzovani, péci o jizvu. Edukace probéhne dle osobni potieby
klientky. Program je schvalen Spravni radou CPNOP, o.p.s. Cena 300 K¢ za hodinu.

Prijit miiZete vZdy ve stfedu a ve ¢tvrtek od 15.00 hod., po predchozim telefonic-
kém objednani na cisle 221 969 383 nebo 606 225 280. ) )
Tesi se na vas Alena JELINKOVA, lymfoterapeut

Stépanka Zavielova: Nestézuj si

Kniha s timto trochu zdhadnym nazvem vysla letos v ¢ervnu v Pardubicich. Autorka
konc¢i jednu etapu svého Zivota, ktera nepatii k nejveselejSim (ale ktera je presto zvlast-
nim zpisobem tfeskuté veseld). Snazi se 1 na zdravotnich potizich, které i my duveérné
zname, najit to dobré. Pii svém vzpominani na uplynulou Zivotni etapu neteskni ani se
prilis nezaobird svou nemoci, spis ji zminuje jen tak na vysvétlenou pro¢ najednou ma
¢as pozorovat kvetouci ¢i podzimné vybarvenou nebo zasnézenou zahradu. Zminuje se
obdobi 1écby. Neboji se ani popsat své zkuSenosti s IéCiteli, které vidi predevsim
z humorné stranky s tim, Ze dosla k zjisténi, Ze clovék musi v sob¢ najit dost sily na to,
aby se s nepfijemnostmi Zivota popral sam.

S vlidnou laskavosti vzpomina na rtizné zazitky z rodinného Zivota, o které
v rodin€ s péti détmi neni nouze. Své piib&hy proklada zépisky z deni¢ku malé dcer-
ky. Nezapomind ani na své ptatele a kolegyné ze Skoly (povolanim je ucitelka), ktefi
ji v8ichni po dobu nemoci podporovali. Je to knizka (95 stranek), kterd se da precist
»jednim dechem* a pfipomene nam, ze zivot pfes rizné problémy je stale jedine¢ny
a krasny!

10 je nazor Dasi Charvatové, ktera si knizku ,,zabrala* hned poté, co ji posta do
prazskeho MHC prinesla. Autorce jsem slibila, ze jeji dilko timto zpiisobem nabidne-
me Ctendrkam, které s velkou pravdépodobnosti bude zajimat, a ona na oplatku prisli-
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bila, Ze se o své zazitky a zkuSenosti s nami podeéli i ,,nazivo*, bude-li zdjem. Takze se
téste na besedu s Zenou, ktera si opravdu nestézuje, a pokud si chcete knizku objednat,
zavolejte do nékterého MH centra. Knizka stoji 99,- korun, pri zaslani poStou vam pri-
pocitame dobirku.

HORKA LINKA

Kdyz jsme otviraly prvni, prazské MAMMA HELP CENTRUM, vybizely jsme
prichozi, aby si z domova pfinasely své hrnicky. Ujalo se to okamzité, kazda z vas, co
tenkrat chodila do centra ¢astéji, tiecba na odpoledni programy, si hrnic¢ek pfinesla a je
myslim dodnes rada, kdyz ma ,,doma*“ v centru néco svého... Co myslite, nesel by
tenhle napad oprasit? Mammahelpky, nechcete si pii pfisti navstéve vaseho centra pii-
nést svij hrnicek a pridat jej na polici mezi ostatni?

Gr at u lac €o tém g nds, které oslavi své narozeniny v Fijnu:

Nina P —1.10., Eva S. — 2.10., Terézia D. a Kvétoslava N. —
4.10., Nora El L. a Gabriela F.(60) — 5.10., Ludmila M. —
6.10., llona K. a Lenka S. — 7.10., BoZena S. — 8.10., Eva H.,
Alena K. a Dagmar K. — 9.10., Stanislava K. — 10.10., Marie
K. —11.10., Ing. Ida B., MUDr. Halka Bitmanovd a Sona N.
— 13.10., Marie S. — 14.10., Pavia V. — 16.10., Lucie Ch.,
Marie J.(60), Alena J., Mgr. Marta J. a Hana V. — 17.10.,
Vojteéska S. a JUDr. Hana T. — 18.10., Marta B. a Bozena Z.
—20.10., Ota P(60) a Milada V. — 23.10., Drahomira D. —
25.10., Linda M.(65) a Helena P. — 26.10., Ivana K. — 27.10.,
Marcela A., Jindriska D. a Marcela M. — 31.10.

Zveme vas v§echny na vystavu fotografii jedné 7z mammahelpek,
Marty Hynkové, jejiz obrizky 7 Islandu jsou k vidéni v Cajovnicce,
na adrese Zelena 471, Neratovice.

Vystavu s nazvem ,,Svét je krasnej...“ si miiZete prohlédnout
do konce ¥ijna, otevieno je od pondéli do soboty,
vidy od 14.00 do 22.00 hodin.

Neodkladejte to, stoji to za vidéni!!!
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Z.APISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

(Pozor zmény !!)

v' 21.9.16.00 Babinec — ochutnavka domacich dobrot z letnich zahrad, lesi,
luk a strani.

v' 5.10. 17.00 P¥ednaska o dichodovém p¥ipojisténi — JUDr. J. Lochman

v/ 12.10. 16.30 Gvodni hodina Kurzu asertivity (P¥ihlasujte se!) Kurz vede
PhDr. Sonia Hlouskova

v' 19.10. 17.00 Prezentace firmy MAXIS: epitézy, navleky

15.00 — 19.00 Artedilna s Idou a Stépankou: ziklady dritkovani na
kamenech,ubrouskova technika na dlazdicich

v’ 26. 10. 16. 00 Babinec, s prohliZenim fotek a videa z vydarenych akei
v 2.11. 16.30 Kurz asertivity — 2. hodina

v 9.11. 17.00 Pi‘'ednaska o prevenci rakoviny délozniho ¢ipku — pFived’te své
dcery a mladsi kamaradky!!! MVDr. Jitka Musilova

Sobotni vychazky s Hankou:

Sobota 14. 10. Vychazka na Rip
Sraz na Masarykov¢ nadrazi rano v 8.15, odjezd vlaku je v 8.40 smér Kralupy/Vlt.

Télocviéna

Rehabilitaéni cvic¢eni s Helenou, pondéli 15.00 a 16.30.
POZOR: za¢indme 2.fijna!

Rehabilitaé¢ni cvic¢eni s gumou dle dr. Smiska, ttery 13.30.
POZOR: zacindme 3. fijna!

Jéga s Irenou, ¢tvrtek 14.00 a 15.30
POZOR: zac¢indme 5. fijna!

NAVIC:

Sobotni rehabilita¢ni a relaxacni cvi¢eni s Hankou Vranovou, — zacatek v 9.30,
sobota 7. fijna! (2 hodiny cviceni s pfestavkou na dobry ¢aj a ochutnavku vlastnich
moucniki)
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Internetova kavarna/éajovna Mammanetka

Utery, stireda: 10.00 — 18.00 (S obsluhou, pro zagate¢niky v praci s PC a internetem)
Pondéli, ¢tvrtek, patek: 10.00 — 18.00 (Bez obsluhy, pro pokrocilé)

Program MHC Brno
Zaciname od 14.00

V' 20. 9. Beseda o ¢ajich a jejich 1é¢ivém uéinku. Nebude chybét ochutnavka.
Téste se!

v 27.9. Povidani s Pauline.
Potom babinec. Muzete donést fotky z dovolené nebo néco na zub.

v 4. 10. Chcete se dozvédét néco zajimavého o Vietnamu? Piijd’te na besedu
s mladymi cestovateli a dozvite se zajimavosti o této zemi.

v 11. 10. Znate hlivu Gst¥iénou? Dozvite se pro¢ a jak ji pfipravovat a miizete ji
taky ochutnat. Miizete donést 1 sviij recept.

v" 18. 10. Bude ve znameni médy. Budeme malovat a batikovat na hedvabi,
tricka, Saty, prosté na vse, co si donesete. N&jaké $atky, $aly, kravaty a tricka si
u nas muzete i koupit.

v' 25.10. Budeme p¥ipravovat RiiZovou vySivku k benefi¢nimu prodeji.
A nevynechdame nas tradi¢ni babinec.

Cviceni
kaZzdou stiredu od 16.00

POZOR novinka!
V Fijnu chceme zahajit plavani a brisni tance (na terminech se spole¢né domlu-
vime a dame vam védét nebo nim miuZete zavolat).

VYZVA:

S pripravou benefi¢niho prodeje RuZové vySivky bude obrovska spousta prace.

Prosime vas proto o pomoc.

Kazdy den od pondéli do ¢tvrtka od 10 do 15 hodin ndm muZete piijit pomahat pas-

partovat, ramovat, Zzehlit, Skrobit, §it, navlékat koralky, vySivat, batikovat.
20



Uvitame i zkuSenosti s touto praci. Ale nebojte se, nevadi ani kdyz to neumite.
Vzdycky bude co délat.

Kdo miuZete prijd’te nAm, prosim, pomoci!

Dékujeme a téSime se na Vas.

Program MHC Hradec Kralové
zacatky vzdy od 15.00
v' 21.9. Artedilna — batikujeme polstaiky

v 5. 10. Jak vypadaji nase rekondi¢ni pobyty? Pozvanka pro ty, které je$te¢ nikdy
nikde nebyly

v 12. 10. MoZnosti 1é¢by kostnich metastiz — piednaska
v 19. 10. Artedilna — Floristika, Dusi¢kova vyzdoba

v" 26. 10. Specialni pFipravky na podporu apoptozy — piednaska

RECEPTY

Skoro mrizkovy mouénik od Alenky z Brna

30 dkg hladké mouky, 15 dkg masla (Hery), 7 dkg cukru, 2 Zloutky, 3-4 IZice mléka

Vypracujeme te€sto a v tenké vrstvé ddme na vétsi plech. Napil upecené potfeme smé-
si — do uslehaného sné¢hu ze ¢tyr bilkth vmichame 25 dkg cukru, hluboky talif rybizu.
A v mirné troubé dosusime. Misto rybizu lze pouzit tieba maliny, ¢i jiné ovoce dle
sezony a chuti.

Rychly jogurtovy kola¢ od Alenky z Hradce

1 bily jogurt, 1 1/2 kelimku polohrubé mouky, 1/2 kelimku cukru krupice, 1 vejce, 1
prasek do peciva — odmérkou mnozstvi je kelimek od pouzitého jogurtu; ndadivka —
Jjakékoliv cerstvé ovoce (nebo i kompotované), drobenka na posypani mize a nemu-
si byt.

Ze vsech ptisad umichejte té€sto. Piipravte si kolacovou formu, vymazanou a vysypa-
nou moukou. Lze také péci na menSim plechu na pecici folii. Nalijte tésto do formy,
poklad’te ovocem, ptipadné drobenkou a dejte péci asi na 15 minut na 150 °C.
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Ovesna kasSe s vejci slana

1 sdlek ovesnych viocek, I-2 vejce, 1 syrova paprika, l/2 cibule, kmin, cesnek podle
chuti, sojova omacka, siil, trochu mléka, trocha vody, olej

Vlocky zalijte trochou vody a sojovou omackou. Na teflonové panvi na oleji orestujte
cibuli, ¢esnek a pokrajenou papriku. Pak ptidejte ovesné vlocky s vodou, promichejte
a nechte kratce podusit. Vejce rozmichejte v mléce a osolte je. KdyZ se voda na panvi
odpafi, zalijte vlocky vejci a nechte ztuhnout. MuZete posypat Cerstvou zelenou nati
- je to zdravé a rychlé a nemusite k tomu mit pfilohu. Ale kdo chce ptilohu, tak idealni
je ptikusovat k tomu chleba a jakoukoliv syrovou zeleninu.

Obdoba: pohanka s vejci — od dr. Kmonic¢kové z Prahy

Pohanku (cely sacek) kratce povartte (nebo 1épe nekolikrat spatte), okapanou vsypte na
vEtsi panev, kde jste na sadle zesklovatéli cibulku. AZ se pohanka prohieje, vmichejte
3-4 vejce a nechte srazit. Jednoduché a dobré, navic zdravé — v pohance je rutin!

Tvarohové koblizky od Olinky z Prahy

(mnozstvi je cca pro 2-3 osoby) I mékky tvaroh v kostce, 32 dkg hladké (polohrubé )
mouky, I prasek do peciva, 2 lZice mouckového cukru, 4 Zloutky, snih z bilki, 2 [Zice
rumu, 6 [Zic mléka

Cukr, tvaroh, zloutky utfeme. Pfiddme mouku s praskem do peciva, mléko,rum,snih
z bilkd. Tésto vypracovat — ne tuhé, ne fidké, aby Slo nabirat 1zici a pomoci malé 1zic¢-
ky hazet do rozpaleného oleje.

Vyborné obalit v mouckovém cukru se skofici. Pottit domacimi povidly a zdobit bilym
jogurtem.
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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: Pondé¢li — 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: Pondé¢li — ¢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 Prerov

Tel.: 739 018 868, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevieno: ¢tvrtek 14.00 — 17.00

V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uziteéné informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chapajici piitelkyné 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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