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Hodnotw ¢lovikaw nent v tomy, co-udilal pro- sebe, ale pro-jiné.

Albert Einstein

Moje milé,

a uz jsme v novém roce 2014. Zadny horoskop ani vé&stec nehrozi koncem svéta &i
jinymi katastrofami. Bezprostfedné ohrozeny jsme vSak my, ¢lenky Onko Niké.
V poslednich tiech letech jsme mély pohodu a klid, pokud se tyka naseho
hospodateni. Dotace z Moravskoslezského kraje pokryvala jak financovani naSich
preventivnich besed, tak i c¢éaste¢nou thradu ndkladd rekondi¢nich pobyta
a dalsi aktivity. Bohuzel, v tomto roce Moravskoslezsky kraj preferuje podporu
zdravotni, oSetiovatelské a hospicové péce, to znamend cinnosti, jejichZ ucelem je
udrZeni, podpora a navrdceni zdravi, zachovdni nebo navrdceni sobéstacnosti,
zmirnéni utrpeni a zachovdni kvality Zivota pacienta, ktery trpi nevylécitelnou
nemoci. Tohle je pfesné znéni dota¢niho titulu pro letosni rok. Jak samy vidite — toto
neni napln prace sdruzeni Onko Niké.

Pro nas to znamena, Ze se budeme muset vice starat o pfisun finan¢nich prostedki
odjinud. Jednak formou darl od naSich dosavadnich sponzort, ziskavanim novych
sympatizantti, ktefi budou ochotni na nasSi ¢innost pfispét a v neposledni fadé
spolupraci s Méstem Krnov, které nam ptispiva na provoz organizace. Bude to taky
znamenat, ze si nékteré aktivity budeme muset hradit samy. Naptiklad uz od 1. ledna
jsme si zaCaly platit naSe rehabilitaéni cviceni, pfipadné dal$i zajmové aktivity
bychom taky mély fesit podobné. Urcité se budeme vice snazit pfi prodeji kyticek
v ramci Ceského dne proti rakoving, protoZe to je jedna ze zasadnich moznosti, jak
si mizeme né&jaké prostredky ziskat samy.

Rada bych vas touto cestou pozadala, abyste se zamyslely, zda nemate ve svém
okoli ptatele nebo znamé, ktefi by byli ochotni a méli moznost poskytnout podporu
nasi ¢innosti.

Vérim, ze tuto krizi pfekoname a snad rok pfisti ndm bude vice naklonén.

Vase Jarmila



Stésti tvého zivota zdleii na druhu tvych myslenek.
Marcus Aurelius

Luhacovice ,,Jaskavé*

Tak nazval naSe moravské 1azn¢ herec Jan Pieudil, ktery byl hostem ceremonialu
otevirani nového lé¢ivého pramene nazvaného Novy Jubilejni. Pfi svém proslovu
nesetfil slovy chvaly a obdivu k témto ¢tvrtym nejvétsim laznim u nas. A my, které
jsme se v prvnim zafijjovém tydnu rekreovaly pravé v LuhaCovicich, mu davame
stoprocentné za pravdu.

Prozily jsme zde Sest krasnych slunnych
dnt. Jako by ani nepfichazel podzim
a léto pokracovalo. Dobré ubytovani
Vv penzionu Forst, chutna strava, pfijemné
procedury, to vSe navic umocnéné
necekanym pocasim, tak vypadal nas
letosni rekondi¢ni pobyt. Pracovnici lazni
nam vychézeli vstfic i riznymi bonusy.
Tak tfeba volny dvouhodinovy pobyt ve
wellness centru hotelu Alexandria nam
nabidl luxusni prostfedi ve stylu
egyptskych faraoni. Kdyz jsem se
podivala prithledem z prvniho patra do pfizemi, kde mél byt bazén, byla jsem
presvédcena, ze v ném neni voda. Dokonce jsem pripustila variantu, Ze ho budou
teprve napoustet Po par minutdch a par schodech jsem stdla nad priizracnou vodou
E T A : v mozaikou vylozeném bazénu, ktera
ptimo lakala ke vstupu a oblazeni téla.
Nabizely se zde i dal$i moznosti jak
stravit uréeny cas. Sauny rdznych typu,
vyhiivané sedacky okolo bazénu,
polezeni venku i uvnitf. A to vSe pouze
pro nds Ctyii kamaradky, které jsme se




rozhodly stravit zde odpoledne. Byly
jsme tu celé dvé hodiny samy.

Spole¢né s ostatnimi dévéaty jsme se
potkavaly na kolonadé, v kavarnach
a cukrarnach i pfi prochazkach krasnym
parkem, ktery lazné¢  obklopuje.
K bonustim navic patfily i dvé procedury
zdarma a slevy v dalSich zatizenich, ktera
laznim patfi.

Uspé&sné probéhlo i piedem smluvené
setkani s pani Miriam Kotorovou a jejimi
kolegynémi z firmy Miria. Stravily jsme
Snimi pifijemné sobotni odpoledne.
Predvedly nam své vyrobky, urcené
hlavné Zenam po ablaci prsu a naucily
nas, jak se zbavovat stresu. Uzasné
odpoledne jsme prozily také v nedéli 4.8 '
pred koncem pobytu, kdy se na Lazenském namésti seSlo nekollk stovek lidi.
Korzovaly zde damy v krasnych kloboucich, at’ historickych ¢i soucasnych. Za
zvuku skvélého Jazzbandu ze Zlina zde potadal Luhacovicky okraslovaci spolek tzv.
Kloboukovy den. Na podiu se odehravala prehlidka historickych odévii a pokryvek
hlavy. Na zavér byla vybrana dama s nejkrasnéj$im kloboukem.

Dalsi zajimavou akci bylo praveé, uz v ivodu vzpomenuté, otevieni nového 1é¢ivého
pramene, ktery dopliiuje &tvefici zfidel Aloisku, Ottovku, Dr. Stastného
a nejznaméjsi Vincentku.

Pii svych prochazkach jsme obdivovaly zejména budovy, které vznikly ve stylu
lidové secese a jejichz autorem je zndmy architekt Dusan Jurkovi¢. Kromé DuSana
Jurkovi¢e je s Luhacovicemi spojeno i jméno LeosSe Janacka. Pravidelné se sem
jezdil 1&¢it, slozil zde i nékolik svych zasadnich dél a v neposledni fadé¢ tady poznal
dalezité zeny svého zivota, které ovlivnily jeho tvorbu. A protoze jsme toho
v Luhacovicich nestihly je$t¢ hodn€ poznat a chtély bychom si projit tieba
komentovanou trasu ,,L.uhaovice — Janackuv zdroj inspirace” rozhodly jsme se
vratit se sem 1 vroce 2014. Mozna pozname i mista, kterd Janacka inspirovala
k napsani slavnych Piihod lisky Bystrousky. Ja se uz té$im. A vy?

JN

Setkani s Ing. Ceiikem Tvrdoném

Prvni besedou po prazdninach byla ta s Ing. Ceiikem Tvrdoném. Jeho zajimavou
prednasku shrnula do nasledujicich versu Eva Kozelkova.

Jeho udél je osvéta
nam nevédomym,
ac sam Zzije jako asketa,



V zdravém zivoté ma prim

a jak na to, $ifi dal...

Kdo by se smrti bal?

Do ptednasky se pustil hned
rychlou feci jak kulomet

i bleskovou projekci

dopliuje svou lekci

o ucincich aloe vera...

Ta tam je nedlivéra,

hltame nové védomosti,

jak si chranit maso, kosti

a taky mysleni, dusi...

Co ten zazrak stoji? Kdo to tusi?
Pak to je jen pro usi a pro oko,
do kapsy mame, zel, hluboko!

Poznani o bylinkach jsou stera,
nejlepsi z nich je aloe veral!

LetoSni ,,PLAVEME PRSA! ,,

Uvodem:

Vim, Ze jsem velka husa,

Ze jsem nebyla s vami PLAVAT PRSA!
Bylo by mi jisté s vami prima,

ale skldtily mne kaSel, ryma.

Timhle ¢tyfver§im omluvila svou netcast na akci,
ktera se pro Onko Niké stala tradicni, a od kter¢ si
vzdy slibujeme urcitou propagaci nasi organizace
pred nasimi sympatizanty a krnovskou vefejnosti,
Eva Kozelkova. Bohuzel, byla jednou zmala
Clenek, které aspon sdélily divod své absence.
Z celkového poctu ucastnikd této akce, coz bylo
50 osob, bylo ¢lenek ON pouze devét. Nechci
nikomu sahat do duse a svédomi, ale domnivam
se, ze dalSich deset mohlo bez vétSich problémi
prijit. Vy, které jste uz absolvovaly minulé
roCniky, vite, Ze neni nutné¢ vzdy plavat, staci
ptijit se podivat a povzbudit ty, které se ucastni
aktivné. Svymi Clanky a pozvankami jsme Zadaly
vefejnost o solidaritu s nami, pacientkami. Urcité

E. Kozelkova




tém, ktefi tuto vyzvu pfijali, muselo byt divné, Ze se ve vod¢ placa pouze osm
»plavkyn z nasich fad. Ocenuji naproti tomu Marusku Barankovou z Jindfichova,
ktera, a¢ nachlazend, se nekoupala, ale zajistovala prezenci, stejné tak hodnotim
ucast Vlasty Jenickové z TremesSné.
Dékuji 1 ostatnim dévCatim, ktera se akce zcCastnila a ptivedla i své ptibuzné
a znamé. Véite, Ze tento Clanek patfi k tém nejtézsim, které jsem kdy do bulletinu
psala. Ackoliv uplynulo od plavani uz par mésici, stale m¢ vysledek vseho naseho
snazeni okolo Plaveme prsa! v fijnu 2013 velice mrzi. Nicméné vim, Ze i v fijnu
roku 2014 budeme zase organizovat tuto akci a ja opét budu vétit (doufam, ze ne
stejné blahové jako tentokrat), Ze se sejde to ,,zdravé jadro®, které ¢ita kolem dvaceti
zen, které si rozumi, rady se spolu schazeji a taky citi k naSemu sdruzeni urcitou
prislusnost. Moc se na vas budu t&sit.

Vase Jarmila

NasSe tcast na zasedani Europy Donny

O organizaci EUROPA DONNA jste se uz mohly docist v n€kterém z minulych
¢isel naSeho Bulletinu. Pfesto mi dovolte mi par slov k oziveni vasich znalosti.

Jde o nezavislou neziskovou organizaci, jejimiz ¢leny jsou narodni organizace Zen
s rakovinou prsu z evropskych zemi. Jako takova se zaméfuje na zvySeni povédomi
o rakovin€ prsu a za podpory evropskych Zen se zasazuje o prohloubeni poznani
problematiky rakoviny prsu, pfiméfeny screening (vyhledavani nemoci), optimalni
1écbu a vyssi dotace na vyzkum. Tim reprezentuje zajmy evropskych zen ve vztahu
pfedevsim k institucim Evropské Unie.

V Ceské republice v soucasné dobé existuje 49 lokalnich organizaci sdruzujicich
zeny, které prodélaly rakovinu prsu, jednou znich je i nase Onko Niké. Tyto
organizace zastfeSuje na narodni Urovni Aliance Zen s rakovinou prsu, kterd je
¢lenkou mezinarodni koalice Europa Donna se sidlem v Milan¢. Kromé nasi zemé
se k¢lenstvi v ED hlasi dalSich 46 narodnich, pfevazné evropskych organizaci.
Jednou z nejvyznamnéjSich akci mezinarodniho charakteru je Panevropska
konference, kterou ED potfada jednou za dva roky v nékterém z Clenskych stath
a jejiz misto si pe€livé vybira. Organizatoti letos$ni 11. konference si na zakladé



vybérového fizeni zvolili praveé nasi republiku jako hostitelskou zemi. A tak se ve
dnech 18. — 20. fijna 2013 mohlo sejit vice nez 300 Zen, pacientek z celé Evropy,
praveé u nés v Praze.
Pozvani na 0c¢ast na jednani hlavniho konferen¢niho dne se dostalo i nam. A tak
jsem v sobotu 19. fijna spolu s dal§imi Gcastnicemi této konference zasedla v sale
prazského hotelu Diplomat, abych sledovala vystoupeni mnoha vyznamnych
osobnosti z této oblasti. Po pfivitani pani Susan Knox, ktera je vykonnou feditelkou
ED, se rozjela lavina ptredndsek a prezentaci v ptulhodinovych intervalech.
Piednasejici byli ve vétsing 1ékafi, odbornici na rtizné obory — chirurgie, onkologie,
vyziva onkologickych pacientl, patologie a dalsi. Celd konference probihala
v anglickém jazyce. Nastésti v tento den byly pfednasky tlumoceny simultanné do
CesStiny, hlavné pro nas, které jsme zastupovaly Ceské organizace. Po kazdém
vystoupeni probihala diskuse, kdy se delegatky setkdni mély moznost dotazovat
k pravé projednané problematice. Jednou z prednasejicich byla i MUDr. Miroslava
Skovajsova, radiolozka, primaika specializovaného pracovist¢ pro diagnostiku
i lécbu zhoubnych 1 nezhoubnych nemoci prsu, prezidentka Asociace
mamodiagnostikti Ceské republiky. Vystoupila s pfednaskou ,,10 let screeningu
v CR¥. Pani primaiku jsem uz osobné poznala p¥i mnoha seminafich a prednaskach.
Tato velmi mila, hezka Zena spiSe divéiho vzhledu je uznavanou kapacitou nejen
u nas. Zaslouzila se o zavedeni tzv. screeningu prsu v nasi republice. Diky nému
mohou Zeny po 45 letech véku zdarma absolvovat kazdé dva roky vySetfeni
mamografem a ultrazvukem. Za své vystoupeni, které bylo velmi emotivni
a zajimavé, byla pani pfimarka odménéna velkym potleskem. V otdzkach kladenych
po jeji prednaSce se objevoval udiv nad tim, ze takové vyhody jsou naSim Zenam
poskytovany. Slo zejména o dotazy delegatek z vychodni Evropy, ale piesto jsem
pocitovala hrdost, Ze patifime mezi zemé¢ s kvalitnim mamografickym screeningem.
Jednani konference trvalo az do podvecernich hodin a moje zpatecni cesta byla
hodné ovlivnéna zazitky z této zajimavé akce. Je dobie, Ze se Zeny dokazou postavit
za zlepSeni kvality péce pfi onemocnéni rakovinou prsu i zlepSeni prevence této
nemoci, ktera ohrozuje celou Zenskou populaci stale vice.

JN

Dlouho oéekavané setkani s odborniky

V poloviné listopadu se podafilo uskutecnit besedu, na kterou jsme uz vSechny
dlouho &ekaly. Svou Gidast mezi nami piislibil ,,na$“ pan doktor — Mudr. Jiii Supik.
Onkolog, kterého vSechny dobfe zname a on zna skoro vSechny z nas. Vime, zZe jeho
volny ¢as je velmi vzacny a tak jsme trpélivé vyckavaly, kdy se mu podafi najit si
chvilku a povédét ndm o novinkach v diagnostice ¢i 1é€bé rakoviny prsu. Hlavné
jsme si praly optimistické zpravy. Téch Spatnych se k nam dostava denné spousta a
to nejen z oblasti zdravotnictvi. Kazdopadné mile piekvapiva byla zprava, Ze se
setkame hned se dvéma odborniky. Pfednaset bude ne jen pan primai Supik, ale taky
Mudr. Sendecky, kterého zname z mamologické ambulance. Oba dva nam podali



mnoho zajimavych a novych informaci a zodpoveédéli i nase dotazy. A jednou
Z nejzajimavéjsich odpovédi byla na otdzku o novince — moznosti doplitkové 1écby
vitaminem C. NejenZe pan primaf byl o této metod¢é dobfe informovan, ale mély
jsme pocit, Ze ji je i naklonén. V dal$im clanku, ktery je ptevzat z informacniho
zpravodaje Oborové zdravotni pojistovny (207) se dozvite vice podrobnosti o této
,novince*. MUDr. Supik nam sdélil i cenu aplikace vitaminu C v krnovské
nemocnici. Jedna davka K¢ 499,- - doporucuji se 2 davky tydné po dobu ¢tyt tydni.
Urcite si kazdy sam zvazi potfebu ¢i nutnost vyuzit tuto metodu.

JN

S zivotem je to jako s hrou.
Nezdleii na tom, jak je dlouhd,
nybrz na tom, jak se hraje.
Lucius Annaeus Seneca

Znovuobjeveny zazrak — nitroZilné podavany vitamin C

PRED MNOHA A MNOHA LETY NA LUZKOVEM RESUSCITACNIM
ODDELENI NAM, ZACINAJICIM LEKARUM, TEHDEJSI PRIMARKA, DOC.
MUDR. JARMILA DRABKOVA, OSOBA MAXIMALNIHO ODBORNEHO
FORMATU, KLADLA NA SRDCE: PRO ZDARNY VYSLEDEK LECBY,
ZEJMENA U TEZCE NEMOCNYCH PACIENTU, APLIKUJTE MIMO JINE |
TZV.,ZAMETACE KYSLIKOVYCH RADIKALU*.

Zaklinadlo? Nikoli. Pouze vitamin C, podavany nitroziln€¢ v infuzich. V soucasné
dobé¢ vitamin C opét vstupuje na scénu. Je vSak trochu jin¢ho charakteru, oprostén
od balastnich latek — konzervacnich a stabilizacnich. Vstupuje na scénu pro zvyseni
imunity, ale i jako prevence chfipky, prevence cévnich a nadorovych onemocnéni.
Dale pro doplitkovou terapii alergii, autoimunitnich onemocnéni, napt. Crohnovée
chorobé. A nejen to. Svoji roli hraje 1 vboji pfi jiz vzniklém nadorovém
onemocnéni.

Dle studii pro podporu imunity a potlateni zanétu je vhodna davka 0,1 g na
kilogram télesné hmotnosti. V onkologii jsou vSak nutné¢ mnohem vyssi davky,
pusobici toxicky na nadorové bunky. Na zakladé vyse uvedenych studii onkologicka
spole¢nost aplikaci vysokych davek vitaminu C nitrozilné ,,pozehnala“ jako jeden
z moznych doplitkovych podptirnych postuptt v komplexnim pfistupu u onkologicky
nemocnych pacientii. Vyznam takto podavaného vitaminu C je zfetelny zejména pii
snizovani nezadoucich u¢inkt klasické onkologické terapie. Zaroven chrani zdravé
bunky. Piisobi ale i proti unavé a slabosti. Celkové zlepsuje kvalitu Zivota pacientd
a zvySuje Sanci na vyléceni. Je nékdy oznacovan za ptfirodni chemoterapeutikum.

Casta otazka pacientii:
,»Pro¢ do zily? Uzivam pfece tablety s 1000g vitaminu C.*
Odpoved



Bézné davky vitaminu C ze stravy ¢i tablet pokryji jen bézné fyziologické potieby.
Do krve se tak pies stfevni bariéru nedostane dostatecné mnozstvi. A i kdybyste
spolykali megadavky vitaminu C, télo je vylouc¢i mo¢i. NitroZilni aplikaci se do krve

~~~~~

Otazka:
Existuji néjako kontraindikace?
Odpovéd’:
Lécba je nevhodna pouze pro lidi s porusenou funkci ledvin a ledvinnymi kameny.
Pouziti vysokych davek vitaminu C, podavanych v nitrozilnich infuzich schvalil
i Statni ustav pro kontrolu lé¢iv. Zdravotni pojistovny bohuzel infuze vitaminu C
z vetejného zdravotniho pojisténi zatim hradit nemohou. Nicméné, vzpomenu-li na
fadu pacientii z dob neddvno minulych, ale pfedev§im ze zkuSenosti aktudlniho
charakteru, mohu jen potvrdit v titulu uvedené zvolani: Znovuobjeveny zazrak —
nitrozilné podavany vitamin C.

MUDr. Tana BretySova
Prevzato z: BONUS info — Pololetnik Oborové zdravotni pojistovny (207)

Vyroc¢ni konference Aliance Zen s rakovinou prsu — listopad 2013
Téma ,,Neviditelné Zeny*

V posledni dobé se stile Castéji setkdavime s jednou z hrozeb na$i nemoci —
metastatickym onemocnénim v dusledku pokrocilé rakoviny prsu.

| V nasich raddch jsme se uz s touto hrozbou potkaly a presvédCily jsme se o tom,
Ze Ize i tento zdanlivé nereSitelny problém nékdy zvladnout. A proto bylo téma
leto$ni vyrocni konference ,,Neviditelné Zeny“. Témito jsou pravé pacientky, které
se s problémem metastaz potykaji. Ty se mnohdy domnivaji, Ze je jejich okoli
nechce vidét a ony nechtéji byt vidény.

Leto$ni vyrocni konference potadana Alianci Zen s rakovinou prsu se praveé
problematikou ,,neviditelnych Zen“ a zejména pfistupu pacientskych organizaci
Kk nim zabyvala. Nebylo to téma jednoduché, ale vSechny jsme se shodly, Ze je
nejvyssi Cas o téchto vécech mluvit. Problematiku pacientek s pokrocilym
karcinomem prsu oteviela pani Doc. MUDr. Petra Tesatova, naSe piedni onkolozka,
ktera se specializuje zejména na onemocnéni u mladSich zen. Zdaraznila, jak
dilezita je volba spravné a véasné 1éCby, protoze zde se rozhoduje o dalSim zivoté
pacientky. Tym lékaru, ktefi o pacientky pe€uji, by mél zahrnovat vSechny
odbornosti — onkolog, radiolog, gynekolog, patolog, fyziolog, chirurg, vyzivovy
poradce i odbornik na paliativni [écbu. Velmi dilezité je role lokélnich 1¢katt a svij
vyznam maji i pacientské organizace.

V odpolednich hodinach prvniho dne jednani se zastupkyné jednotlivych organizaci
seSly na workshopu, ktery se problematikou ,,Neviditelnych zen* dotykal. VSechny
jsme se shodly na tom, ze ze svého okoli mame jiz zkuSenost s témito pacientkami.
Vypravély jsme o svych zkuSenostech a zazitcich s nimi a sjednotily jsme se na



nazoru, ze je dulezité, aby tyto Zeny mély v nas oporu. Je tieba jim ptedat vzkaz:
,jsme tu pro tebe, s tebou a chceme ti pomahat*.

Ur¢ité neni dobré, kdyz se tyto pacientky uzaviou se svym problémem do samoty.
Mély by védét, ze jejich problémy chapeme a mnohdy obdivujeme jejich state¢ny
boj s nepiizni osudu.

V dal§im programu konference jsme si vyslechly informace o projektech Europa
Donny a o prib¢hu Panevropské konference, ktera probé¢hla v fijnu v Praze. Tyto
pfinesla Marta Kostrova z Ostravy. O své cest¢ do Lisabonu, kde se konala
konference ABC2, tykajici se pravé problematiky Zen s metastdzami referovala
feditelka Aliance Eva Knappova. Jeden z poznatkli na tomto jednani byl problém
nedostatku ¢asu lékatfe — onkologa na pacientku. Potykaji se s nim i v jinych zemich.

O své zkuSenosti z prace s pacientkami s rakovinou prsu se s nami podélili i dva
lékafi ze zahrani¢i — primar mamologického oddéleni Onkologického tstavu Sv.
Alzbety Doc. MUDr. Vladimir Bella PhD. A PhDr. Erika Zamec¢nikova, vedouci
sestra ze stejného pracoviste.

V prubéhu druhého dne konference se piedstavili zastupci internetového portalu
JakoJa a ONKOportal. Oba dva jsou dilezitymi pomocniky i pro nasi praci.

S informacemi ze sdruzeni Koalice pro zdravi, které usiluje o zlepsSeni zdravotni
péce v CR, vystoupila pani Jana Petrenko. Zminila se, z¢ Aliance a Koalice planuje
vypracovat brozuru o novinkach v zakonech o zdravotnictvi.

Kromé vsech téchto dilezitych informaci a sdéleni jsme mély moZznost uzit si
i kulturu, jak uZ byva pii téchto prileZitostech zvykem. Cast pate¢niho vedera jsme
stravily v krasnych prostorach modlitebny Ceskobratrské cirkve evangelick , kde nis
pan prof. Radoslav Kvapil pohladil po dusi i sluchu svym klavirnim koncertem. Jeho
provedeni dél L. van Beethovena i nasich skladatel A. Dvotaka a B. Smetany bylo
skvelé, navic spojené s kultivovanym privodnim slovem pied kazdou skladbou.
Poté jsme se piesunuli do velmi zajimavych prostor ne pfili§ znamého Divadla
v Korunni. Zde bylo pfipraveno skvélé obcCerstveni a stravily jsme tady vecer plny
ptijemnych zazitka.
Vracely jsme se domt plné dojmt z pracovni ¢asti konference, ale také z krasnych
prostor, ve kterych se konference konala — Benediktinského opatstvi i skvélych
kulturnich prozitkd. Alianci a zejména pani feditelce Evé Knappové se podatilo
pfipravit nam krasné a uzitecné dva dny, plné zajimavosti. Dékujeme.

Jarmila Novotna a Ljuba Klementova

Vanoénimu veéirku vladly KLOBOUKY

Vime, Ze jsme nevymyslely nic originalniho, vecirky s okloboukovanymi tcastniky
se poradaji jako na bézicim pase. Ja jsem je snad poprvé zaznamenala
u MammaHelpu. Jejich ¢lenky se nechaly v kloboucich vyfotit a ud€laly z néj velmi
zajimavy kalendaf. Navic daly tomuto napadu i urCity smysl — vzdyt’ vétSina z nas si



prodélala dobu ,,bezvlasou a klobouk je v této situaci skvéla pomoc. Postupné se
vsak kloboukova horecka rozb¢hla snad po celé republice, takze jsme byly mozna
jedny z poslednich, které si to taky chtély vyzkousSet. A rozhodné jsme nelitovaly.
Seslo se nas ve ¢tvrtek 12. listopadu v prostorach Skolici mistnosti Krnovskych
vodovodl a kanalizaci dvacet osm, z toho pouze jedna prostovlasa. Nikdy bych
nevéfila, jaky psychologicky dopad ma klobouk jakéhokoliv tvaru i zaméfeni na
naladu celé seSlosti. Od vstupu prvni damy s kloboukem se jako mavnutim
carovného proutku rozpoutala pfirozena, srdeCna a skoro bujara nalada. Jako
bychom pod klobouk schovaly vSechny mindraky, opatrnost, snad i stydlivost nebo
obava ze smésnosti. A propukla ptehlidka vSech moznych (zZadna nebyla nemoznd)
pokryvek hlavy od rostackych klobouckl prvorepublikového typu (Ljuba a Véra P.)
az po nepiehlédnutelné barevny uzasny klobouk, ktery ze Zdenky B. udélal piimo
osudovou Zenu. Tajemné maskovana se skvélym klobouckem byla Lenka, ktera taky
hodné¢ zaujala. Milouckou pokryvkou hlavy s ¢ernymi ousky vSechny dostala na
kolena Véra T. A tak bych mohla pokracovat, ale dochazi mi slova. Nakonec na
n€kolika nize uvedenych fotkach si to ovéfite sami. Skvéld nalada, darkova tombola,
stoly plné dobrot — to jsou atributy naSich oblibenych vanocnich seslosti. A uz se
muizeme téSit na tu pristi!

JN

PRECETLI JSME ZA VAS NA INTERNETU...

ZAZRACNY ZAZVOR - SNAD VYUZIJETE JESTE V LETOSNI ZIME

At trpite nevolnosti, jste nachlazeni nebo touZite po spalovani prebytec¢nych
tukii, méli byste se co nejrychleji seznamit se zazvorem. Jeho pozitivni u¢inky
na organismus vas ohromi.

Nejlevnéjsi medicina: K dispozici vam bude suSeny ¢i mlety, ale nejlepsi a

nejaromati¢téjsi je praveé Cerstvy. Vybirejte mensi a svétlejsi oddenky, budou
Stavnatéjsi a jemng&jsi. Cena se pohybuje okolo 110 K¢/kg, jedna rostlina vas tak



vyjde na par korun. Avsak je jen na vas, jak velky kus si vyberete. Jen se nemusite
bat, v lednici vydrzi klidn€ n€kolik tydnt.

Jak zazvor zpracovat.

Nezapomeiite ho pfed pouzivanim oloupat, nasledné ho klidné nastrouhejte nebo
nakrajejte. Okamzité ucitite dokonalé zazvorové silice a éterické oleje. Takto ho lze
pouzit v kuchyni na mnoho zplsobt. Jen si k nému musime najit tu spravnou
cesticku.

Vyborny je i suseny, ale pied pouzivanim ho nezapomente na chvilku namocit.
A pamatujte si, ze jedna €ajova 1Zicka suSeného zazvorového prasku odpovida
zhruba jedné polévkové 1Zici jemné nastrouhaného cerstvého zazvoru.

Vselék, ktery vam doma nesmi chybét.

Patii mezi ptirodni 1éCiva, ktera urcite stoji za to vyzkouset. Kazdého "nového
konzumenta" mile piekvapi. Mezi jeho Ginky patfi:

e je antibakterialni a protizanétlivy

e usnadiiuje traveni a pomaha proti zaludecnim nevolnostem

e snizuje cestovni nevolnost

e zmirfuje nevolnost pri téhotenstvi

e je prevenci proti chiipce a rymé

e pomaha zmirnit potiZe pfi chiipce a ryme

e uklidiuje a tisi bolest hlavy

e zpomaluje nékteré druhy rakoviny

e pomaha relaxovat

e je prevenci proti stresu

Zazvorovy Caj je protizanétlivy, preventivné posilite imunitni systém a chiipka
nebude mit Sanci. Stejné vam pomize na bolest hlavy a proti zalude¢nim
nevolnostem.

Recept na zazvorovy ¢aj
e lzi¢ka Cerstvého zazvoru
e 250 ml horké vody
e 1 1zi¢ka medu
e citronova §tava

Cerstvy zazvor zalijte horkou vodou (okolo 80 °C). Po péti minutach ¢aj preced'te
a po mirném vychladnuti pfidejte 1Zicku medu a cerstvou citronovou $tavu. Tento
recept vyuzijete jako celkovou prevenci a posileni organismu.

Zajimavosti a dalSi 1é¢itelské zazraky
e Piijdete-li domt zmrzli a se zimnici, ponofte si nohy do horké lazné s
ptidavkem zazvorové $tavy. Nohy nahiejte a rychle se zabalte do teplé
deky.


http://wiki.zena.centrum.cz/prevence/
http://wiki.zena.centrum.cz/chripka/
http://wiki.zena.centrum.cz/recepty/

e Na nepfijemnou rymu a kasel je dobrd zazvorova koupel. Kromé prohtati
silice uvolni ucpany nos.

e Na zkazeny zaludek ¢i prejedeni pomize neslazeny ¢aj ¢i kandované kousky
ovoce.

e Nevolnost z cestovani zazenou zazvorové bonbony nebo kandované ovoce.

e Zazvor neutralizuje kyseliny v zazivacim 0stroji, proto se podava pfi
zazivacich potizich, obzvlast' v pripadé nadmérné plynatosti, paleni Zahy,
nadymani a fihani.

e Pomaha pti zanétech kloubti a tisi svalové bolesti.

e Pii bolestech hlavy ¢i svalil se doporucuje smichat né€kolik kapek
zazvorového oleje se 1zickou mandlového ¢i jiného oleje a vmasirovat na
postiZena mista.

VSEMOCNY CITRON

O vyznamu vitaminu C jsme jiZ psali na jiném misté naseho zpravodaje. Pokud
nezvolite tuto nakladnéjsi aplikaci, zkuste prijimat tento prospéSny vitamin
jinym zpiisobem. KdyZ pravidelné kazdé rano vypijete sklenici vlazné vody se
$tavou z citroni, budou se dit zazraky. Vycisti se vam plet’, nastartujete svij
metabolismus a dopi‘ejte télu kompletni detoxikaci.

Tepla voda se doporucuje z prostého divodu. Studena voda je pro organismus
silnym teplotnim Sokem, ktery je stejné vyCerpavajici, jako stresové situace. Proc pit
teply citrusovy drink hned rano a nala¢no?

Citron velmi poctivé kontroluje srde¢ni ¢innost. KdyZ rano vypijete tento levny
elixir, pomtze vam udrZet tlak na uzdé a zaroven dokaze uvoliiovat télo i mysl,
¢imz zredukuje stres a sklony k depresim.

I kdyz se to mize zdat jako vtip, Ze zrovna kysely citron by mél zvladat odkyseleni
téla, je tomu opravdu tak. Citron se povazuje za nejvice alkalickou potravinu, pii
jeho pravidelné konzumaci upravuje pH tak, aby nase télo nezatézovalo.

Diky vysokému obsahu antioxidantti a vitaminu C, jsou citrony velmi prospésné pro
spravnou funkci a posileni imunitniho systému, obzvlast’ v obdobi ¢astého vyskytu
infekci hornich a dolnich cest dychacich.

Citrony obsahuji pektinovou vlakninu, ktera dokaze nastartovat metabolismus. Je
prokézané, ze citronova voda napomaha pfi shazovani pebytenych kilogrami.

Kyselina askorbova udrzuje v kondici vSechny pojivové tkané, kosti a chrupavky.
Vitamin C je také znamy pro své protizanétlivé ucinky, proto je vhodny pfi
rekonvalescenci po tiraze ¢i nemoci.

Voda s citronem poméha s mnoha zazivacimi problémy, jako je paleni Zahy, zacpa
nebo Zaludeéni nevolnost. Podporuje ¢innost jater pii produkovani zluci, ktera je
nezbytna pro dobré zazivani.


http://wiki.zena.centrum.cz/vitaminy/

Je pravda, Ze Cerstva citronova $tava, ktera se aplikuje na dasn¢, pomaha zastavit
krvaceni a mirnit bolest zubl. Stejné tak je vyborna v boji se $patnym dechem.
Spolehlivé s vodou funguje jako prevence proti paradontoze.

Denni konzumace vody s citronem zajisti pravidelny pfisun vitaminu C, ktery
omlazuje a prozafi plet. Vsechny antioxidanty bojuji s volnymi radikaly,
predevsim z UV zafeni nebo toxind, kterych je v Zivotnim prostfedi vic nez dost.
Kromé toho mtizete vodu s citronem aplikovat pfimo na malé jizvicky na obliceji

nebo na stafecké skvrny.

Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze je organismus po dlouhé noci dehydrovany.
Dehydrovany organismus vede ke zhorSeni jeho funkci, ke stresu, zacpé a tnavé.
Velkéd sklenice s citronovou Stdvou doda potiebné mnozstvi tekutin a dobie
nastartuje organismus na dlouhy a naro¢ny den. Zaroven ze svého téla vyplavite
toxiny, které se usadily v travicim traktu béhem noci.

Citronova voda funguje jako ¢isti¢ krve. Vitamin C také krev Fedi, ¢imz se stava
vhodnou prevenci proti tromboéze. Svymi silnymi G¢inky bojuje proti vysokému
cholesterolu a naslednému usazovani v tepnach.

Pomaha vyplavit nezadouci latky z téla, jelikoz zvySuje frekvenci moceni. Diky
pravidelnému vyplachovani bakterii a toxini z téla nevédomky bojujeme
i s artritidou.

Voda s citronem ulevuje od problémi s dychacimi cestami. Pomaha s alergiemi
a uvoliiuje astma. Navic jako pfirodni antibiotikum chrani sliznice pfed infekei.

Ranni teplad voda by se podle né€kterych méla stat pravidelnym ritualem. Zejména
pro detoxikaci organismu ma voda s citronem stejny efekt, jako pro nékoho prvni
hrnek kavy, procisti stieva tak rychle, Ze se budete divit. Voda nemusi byt vzdy
tepla, staci jen lehce vlazna. Pouzijte velkou sklenici, do které vymackate pilku
Cerstvého citronu a dolijete vodou.

Ti, co rano nedostanou do svého zaludku nic, by méli zacit s malou sklenici
a postupné davku vlazné vody zvysit az na 300 ml. I kdyz vas chutové nijak
neoslni, sami se budete divit, co s vami takova obycejna tepla voda dovede a jesté
radi se na ni stanete zavisli.

Prevzato z Zena.cz

Revoluéni metoda pry dokaze odstranit rakovinu prsu do 15 minut

Fotodynamicka terapie pomoci laserového paprsku je jiz schvéalena u 1é€by rakoviny
hlavy, krku, jicnu, plic a kiize. Nyni jeji i€innost 1€kafi testuji pfi 1é€bé karcinomu
prsu. Laserovy paprsek totiz dokaze pomoci specialni latky zni¢it nador a pfitom
neposkodit okolni tkané.



Mezi prvnimi pacientkami tuto 1é¢bu vyzkousela Anglicanka Fiona Fisherova. Jeji
1é¢ba spocivala v tom, Ze ji byla nejprve aplikovana ptimo do nadoru specialni latka,
ktera je velmi citliva na svétlo. Poté byl nador zasaZen intenzivnim laserovym
paprskem, coz jej znicilo. A to vSe trvalo pouhych 15 minut.

,»Cela ta lé€ba byla mnohem méné invazivni nez biopsie, kterd mi byla délana pii
diagnostice nadoru,” chvali si 1é¢bu pani Fiona.

Jeji pribéh zni o to zazracngji, Ze tuto 1éCbu podstoupila pouhych osm tydnl po
objeveni prvnich zmén na svém fiadru. Vzhledem k tomu, ze pfisla k 1ékafi vcas,
nabidli ji, Zze se miZe zucastnit jako jedna z prvnich Zen této prelomové 1écby
v Royal Free Hospital v severnim Londyné.

,Fotodynamickou terapii lze povazovat skute¢né za velmi mimotadnou 1é€bu, ktera
snizuje naklady a ¢asovou narocnost. Navic nemocni nemusi podstoupit dalsi 1écbu,
ktera mize mit celou fadu vedlejsich G¢inkt,” dodava pro Daily Mail odbornik na
tématiku David Longman.

Nova nadéje, ale stale na bazi klinické studie

Jeste nedavno méla tato 1éCba jednu nevyhodu — latka citliva na svétlo ziistala v téle
jedince az nekolik tydnii a nemocny tak po 1é¢bé nebyl schopen dlouhou dobu vyjit

ven na denni svétlo. Nyni se uz ale pouzivaji nové pripravky, které se z téla vyplavi
do 48 hodin.

Podle odbornikli je fotodynamicka terapie novou Sanci pro Zeny v pocatecni fazi
rakoviny prsu, kterd jim umozni Gplné vyléCeni bez nutnosti chirurgického zakroku.
Prozatim je tato 1écba ale stale na bazi klinické studie, kdy 1ékati hledaji optimalni
davkovani pripravka a nejefektivnéjsi kombinace 1écby, aby lidsky organismus byl
co nejmén¢ zatéZzovan a pritom lécba byla maximalné G€inna. Zaroven i pomoci
magnetické rezonance a rozbori tkani zkoumaji, zda doslo skute¢né k definitivnimu
odstranéni nadoru.

WWW.novinky.cz

Protonova lécba

VEédéli jste, Ze rotné je v Ceské republice diagnostikovano 80.000 piipadii
rakoviny a 30.000 ji podléha? Védéli jste, Ze ozafovani je v zahrani¢i jednim
z nejpouzivandjich zpusobi 16¢by této nemoci a v Cechach se pouZiva jen
v 30%? Informuje Vas lékai o vSech soucasnych mozZnostech 1é¢by
a pripadnych neZadoucich tcincich? Ceski republika ma dnes k dispozici
nejucinnéj§i a nejbezpecnéjsi lécbu v protonovém centru. Co je vlastné
protonova lé¢ba?

S nadorovymi onemocnénimi mizeme bojovat tiemi zplsoby, které se také
v urcitych ptipadech mohou kombinovat. Je to ozatovani (radioterapie), chirurgie
a chemoterapie. Jednim z klicovych nastroji v tomto boji je ozafovéni. Ve



vyspélych zemi se ozafuje az 60% nemocnych u nas se jedna o téetinu. Protony nasi
odbornici doporucuji pro 4 000 z nich, coZ je vice nez je schopno jedno protonové
centrum za rok ptijmout.

Cilem lékait je dopravit do nadoru co nejveétsi davku zateni, protoZe obecné plati, ze
¢im vétsi davka zafeni v co nejkratSi dobé zni¢i to, co potfebujeme a to jest
nadorové lozisko. M4 to ale jeden hacek, jak dostat do nadoru potfebnou davku
zafeni a neposkodit zdravé tkang, ty které obklopuji nador. Radia¢ni onkologové si
proto oddechli poté, co byla pied 60 lety v USA vyvinuta technologie protonové
1écby. Co vlastné tato technologie ve srovnani s konvenéni neboli fotonovou
radioterapii umi?

Konvenéni ozarovani

Konvenéni (fotonova) radioterapie ma tu nevyhodu, ze pfi prichodu télem predava
nejvetsi davku zareni tam, kde nechceme, tj. pfi vstupu do tkané. S hloubkou tato
davka klesa. Ozarime tedy vyssi davkou zdravé tkané pied nadorem, stiedni davkou
nador a nasledn¢ vSe co je ve

sméru zareni za nadorem.

Ozafenim zdravych tkani nam
vznikaji vedlej$i uCinky, které
maji vliv na celkovy stav, kvalitu
zZivota a s tim moznosti na
uzdraveni. Z vySe uvedeného
nemizeme tedy v urcitych
pripadech pouzit vysoké davky
potfebné pro zni¢eni nadoru,
jelikoZ jsme limitovani hranicemi
zafeni, které nesmime prekrocit
na zdravé tkané (organy) v okoli
nadoru.

Protonové zareni

Protony maji oproti fotonim fadu fyzikalnich vyhod. Tyto kladné nabité castice,
které pii vstupu do téla na své cesté do nadoru piedavaji zdravym tkanim minimalni
davku zafeni a miZeme je zastavit v jakékoliv Casti t€la s milimetrovou presnosti.
To je v naSem pripadé nador. Pii zastaveni protony uvolni vysokou energii, ktera
nici nadorové buiky a ty zdravé za nddorem nezasahne. Diky naSim nejmodernéjSim
technologiim (aktivni skenovani) miizeme ozafovat slozité tvary nadoru v téle, jako
kdyz je vymalujete vrstvu po vrstvé pastelkou.



Bezpecné dodani vysoké davky
do nadoru nam otevirda nové
moznosti 1é¢by zafenim u dosud
obtizn¢  1écitelnych  nemoci,
zkracuje dobu lécby, zvysuje
moznost na jejich vyléceni
a zachovava vysokou kvalitu
Zivota.

Protonové zafen|

-
-

.
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D Nemyslite, Ze je na case, aby
zdravotni pojisovny hradily
kvalitni a moderni 1écbu?
Vojenska zdravotni pojistovna
hradi svym klientim lécbu

i veskera diagnosticka
vySetieni v prazském centru.

INFORMACE Z KLUBU

Od ledna opét cvi¢ime s Libou v MS na Gorkého ulici vzdy ve &tvrtek od
16:00 hod., poplatek 20,- K¢

V roce 2014 nebudeme dochézet na ruéni prace do Effathy. VétSinu
rukodé€lnych technik jsme si uz vyzkouSely a naucily se je, takZze méame
z ¢eho Cerpat.

Naopak bychom chtély propagovat vice pohybu, takze se ptiklanime
k cykloturistice. S jarem si pfipravime sva kola a itinerat nasich cyklotras.
Ucastnit se bude moci kazd4 z vas, bude-li mit zajem (a kolo).

Mozna jesteé nékteré nevite o sluzbé pro seniory, kterou ptipravilo kino Mir
v Krnové. Kazdé druhé pondéli v mésici je mozno navstivit filmové
pfedstaveni vramci programu BIOSENIOR. Prikazky po ptedlozeni
dichodového vyméru vam vystavi pracovnice Informacniho stfediska na
Hlavnim namésti. Vstupné pro seniory je 60,- K&, na programu byvaji
kvalitni filmy.

JN
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Moravskoslezsky kraj
MESTO KRNOV
ELFE, s.r.0., Krnov
DALKIA Ceska republika, a.s.
PERFECT OUTDOOR, s.r.o., Krnov
Obec UVALNO
PRIOR IK, a.s.
MUDr. Ludmila Grossmannova
MUDr. Jii{ Supik
MIKS Krnov

Bezplatna linka AVON PROTI RAKOVIN E PRSU
kazdy vSedni den od 9.00 do 19.00 hod.
tel. 800 180 880

Tento bulletin vychazi za podpory

MIKS)

Méstského informacniho a kulturniho stfediska Krnov

Vydava:
ONKO NIKE Krnov, OD PRIOR, Zamecké nam. 4, tel. 607 126 930, 775 726 930
e-mail: onko.nike@centrum.cz, www.onko-nike.cz
Redakce: Jarmila Novotna, Zdenka RemeSova, Ing. Ljuba Klementova
Neproslo jazykovou Upravou.



mailto:onko.nike@centrum.cz

