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Prvni letoSni beseda

Jedno znaSich prvnich letosnich setkani bylo to s firmou JUST. Sesly jsme se
v prostorach jidelny s pani Magdou Hradilovou, ktera tuto firmu zastupuje. Jeji vyklad
a nabidka se setkaly s velkym zdjmem a dévcata si objednavala produkty této Svycarské
firmy. Eva Kozelkova, ktera se besedy také ucastnila, své dojmy vyjadrila opét ve versich.

Za nami jsou bujaré plesy, baly,

pted nami do Velikonoc pust,

at’ jsme zdravé, silné, ze ldmat mizem skaly,
o0 to se postara firma JUST!

Katalog vyrobkl neni zadny car,

nabizi zboZi az ze Svycar.

At mame elan, nic nas neboli,

pomohou extrakty, masté, ochucené soli!?

Gemmoterapie

Kdyz napisi z nasich akci svodku,

Ceka nas jesté pani magistra z Brodku,

aby nam nabidla rizné vytazky z pupend......
Je jich tolik, zda si jesté vzpomenu,

jak tu uz méla prednasku, kdy to bylo?

Od té doby jisté rozsitila své dilo,

nechame se prekvapit, nebude to elixir mladi?
Pomysleni na zazraky nas svadi,

jisté to bude zase hit!

Neptehanim, to chce klid...

Tyto verSe Evy Kozelkové navozuji nasi naladu a ocekdvani prednasky pani magistry
Jarmily Podhorné z firmy Nadé&je. Tato firma, kterou zalozZila pfed mnoha lety, produkuje
a prodava bylinné tinktury a extrakty vhodné k podptrné 1é¢bé mnoha zdravotnich
problémi. Pro vyrobu tinktur i ostatnich vyrobkli pouziva ptedev§im vlastni suroviny,
které jsou peclivé sledovany a kontrolovany. Lécivé rostliny jsou pod kontrolou od jejich
zaseti az po finalni zpracovani. Nabizi darkové sady, pfirodni koupele, vyluhy z pupend,
kary, gemmoglukany, vyluhy na vnéjsi pouziti, masti, oleje. Piestoze nas pani Podhorna
uz pred par lety navstivila, ocekavaly jsme s velkym zdjmem jeji prfednasku i rady
a odpovédi na naSe otazky. A samoziejmé nas nezklamala. Na tGvod piednesla svou
prezentaci, pomoci techniky jsme se pienesly do jeji zahrady, ve které péstuje své bylinky
a kyticky a jen jsme litovaly, ze projektor nemtze vydavat viné, které se z nich urcité
linou. Seznamila nas s ucinky jednotlivych bylin i s pfipady onemocnéni, se kterymi se
setkala. Obraceji se na ni lid¢é, ktefi mnohdy hledaji posledni nadéji pravé u bylin
a v nejednom ptipadé se pani Podhorné podafilo poskytnout jim cenné rady a pomoc.
I mnohé z nas se chtély dozvédet odpovedi na otazky, tykajici se zdravotnich problému at’
naSich osobnich ¢i nasich blizkych. Myslim, Ze vSem bylo odpovézeno. Z predvadénych
produkti si mohla dévcata pfimo na misté nechat sestavit vhodnou kombinaci pro 1écbu



svych potizi. VE&tSina z nés si domt odnasSela masti, oleje, tinktury ¢i gely a taky spoustu
rad a doporuceni od pani magistry. Diky za né!
IN

DobrodruZstvi v podzemi aneb co je to Landek

Letos$ni spole¢né setkani sptatelenych organizaci naseho kraje pfipravily clenky ostravské
organizace Onko Amazonky. Kdyz ted’ nad tim pfemyslim, tak obé& velké akce letoSniho
jara se odehravaly v hlubinach zemé. Vylet do Landeku v uhelnych dolech a Dokazes to
taky! v podzemi krasovych jeskyni. Oboji se mi zprvu zdalo nepfijatelné, protoze mi
veékem pfibyvaji rizné fobie. Uz delsi dobu mi vadi vysky a od posledniho vySetieni na
CT nesnasim stisnény prostor. Zvlast, kdyz je to hluboko pod zemskym povrchem a neni
jak odtamtud uniknout. Do Ostravy — Petikovic, kde se nachdzi Hornické muzeum
Landek, jsme cestovaly vlakem. Nase deviticlenna skupina se zde sesla s ucastnicemi
z nékolika dalSich organizaci jako naptiklad jiz zminéné Amazonky z Ostravy, dévcata
z Ttince, Frydku-Mistku, Havifova a Opavy. Po slavnostnim tvodu, kde jsme se
pozdravily navzajem a zejména uvitaly feditelku Aliance Evu Knappovou, jsme se
rozdélily na dvé skupiny. Jedna méla sfarat do dilnich chodeb a druha navstivit ¢ast
muzea s dilni zachranarskou technikou. Ackoliv jsem byla rozhodnuta neférat, natlaku, na
meé vyvinutému jsem podlehla a vlezla do klece, kterd za velkého hluku a tfeseni sjela
o né&jakych deset metri pod zem. Uz v tuto chvili mi nebylo nejlépe. Cesta dulnimi
chodbami byla sice zajimava, ale moje obava ze Spatnych pocitd v tak stisnéném prostoru
se naplnila. Pfesto na me siln€ zapisobila ptfedstava, Ze v takovych podminkach skute¢né
lidé pracovali a navic byli stale v hodné realném nebezpedi vybuchu, zasypani, urazu.
V duchu jsem pfed témi, kdo tam denné travili mnohahodinové smény pfi tak nesmirné
tézké a nebezpecné praci, smekala. Po vyjezdu ze Stoly jsme méli moznost v budové
muzea piecist si tabuli se jmény téch, ktefi zde opravdu sviij zivot ztratili a pti pohledu na
stovky jmen téchto muzi se nam draly slzy do o¢i.

IN

Jak se ndm vyvedl letosni Cesky den proti rakoviné neboli Kvétinovy den

Pro prodej Zlutych kvitkd mésicku lékatského jsme ve stfedu 16. kvétna v naSem mésté
zvolili inovaéni prvek, a to pevné postaveny stanek k prodeji i k provadéni osvéty
s pfedvadénim samovySetfovani prsu. Stanek se nam podafilo zapujcit v Méstském
kulturnim a osvétovém stiedisku a za pomoc1 pracovniku této, nam naklonéné a s nami

sympatizujici  organizace, 1 instalovat
v centru Krnova, na Hobzikové ulici naproti
nové Bauerové kavarné. Takze kromé
tradi¢niho zplsobu prodeje za pomoci
studentti krnovskych stfednich skol, ¢lenek
naseho sdruzeni i Cleni organizace Junak
jsme meli trvalé stanoviste, kde nas obcané
Krnova mohli najit od deviti hodin rano az do
peti odpoledne. Samoziejmé i letos jsme
organizovali prodej kyti¢ek také v Bruntile,
Vrbné pod Pradédem, Hornim BeneSové,




Mgést& Albrechticich a obci Uvalno. Letos se
prodavaly kyticky s oranzovou stuzkou a
nabizely  letacky = supozornénim  na
problematiku ~ nadorového  onemocnéni
ledvin. Podle informaci zLigy proti
rakoviné, ktera tuto akci kaZzdoro¢né
organizuje v celé republice, bylo k prodeji
pfedano okolo 800 000 kyticek, které se
prodavaly ve vSech 14 krajich, 77 okresech, | !
930 meéstech a vesnicich. Na prodeji se e ' -
ucastnilo 11 500 dobrovolnikt. Ke dni 11. 6. —
2012 bylo na kvétinovém konté¢ néco malo

pfes 13 miliondt korun. Nejde o sumu definitivni, protoze termin k odesilani penéz i
dokumentace pro vSechny ucastniky byl stanoven na 18. ¢erven.

Nas vytézek z prodeje byl v tomto roce 85 300,- K¢&. Neni to ani nejméné ani nejvice za ty
roky, co se Kvétinového dne ucastnime. Bohuzel se ndm letos nepodafilo dosdhnout
pozadovaného priméru 20 korun za kyti¢ku, coz si nedokazeme vysvétlit.

To v8ak neznamena, ze pro pristi rok tuto akci vypustime ze svého kalendafe. Naopak,
ziskaly jsme dikaz, ze i prodejni stanek mél sviij velky vyznam a jenom v ném bylo
prodano kyticek za vice nez 4000 korun. Vedeni organizace Onko Niké dékuje za velkou
pomoc pii prodeji vS§em naSim dévcatim, které prodavaly kyticky v ulicich, ve stanku,
mezi svymi znamymi i v Uvalng. Diky nim jsme jen za nase sdruZeni prodaly kyti¢ky za
14 459 korun.

Byly to:

Eva CiZova, Jarka Culiakov4, Zdena B&takova, Véra Drhova, RiZenka Grycova,
Ljuba Klementovi, Marienka Machulova, Irena Matulayova, Jarmila Tomkova,
Dobra Tyl§arova, Ani¢ka Vojkiivkova a Helena Zatkova.

Tak za rok nashledanou p¥i Ceském dni proti rakoving 2013!
Jarmila Novotna

Dokdzaly jsme to taky — piekonat své draky!

Dokazes to taky! — tuhle vyzvu uz uréité mnohé z vas slysely, dokonce jste se nékteré
nékolika akci s timto nazvem tucastnily. Jen pro pfipad nahlého zatméni mysli uvedu
priklady: - Kolem s kolem, Az na vrcholky hor — vystup na Pradéd, v loniském roce
Pochod k soutoku Opavy a Opavice a letos
celostatni projekt s podnazvem VSichni draci
naseho Zivota. Témi draky se rozumi naSe
strachy zmnoha véci, ale predevS§im
z nemoci, kterd nas uz navzdy bude provazet
naSimi zivoty. V kazdé pohadce nckdo
s drakem zato¢i — Honza, princ, ¢i srdnaty
rytif. S témi nasimi draky si musime poradit
samy. A to byl hlavni cil leto$niho
jubilejniho desatého ro¢niku Dokazes to
taky!




Cilem ucastnic prvniho projektu Dokézes to taky! v roce 2002 bylo dostat se co nejvyse
a zdolat jeden z vrcholt alpskych velikdn Sonnblick 3105 m vysoky. LetoSnim cilem
bylo spustit se co nejhloubéji pod zem a stravit zde noc. K tomuto zaméru byly vybrany
Sloupsko-Sostvské jeskyné v oblasti Moravského krasu. Z kazdé organizace se ptivodné
meély zcastnit dvé az tii Clenky, nakonec se podafilo, Ze nas za Onko Niké jelo sedm.
Tou nejodvaznéjsi, ktera se uvolila stravit noc v jeskyni v hloubce 60 m, bez svétla,
socialniho zafizeni, na tvrdém lizku, byla Ljuba Klementova. My ostatni, Jarka Culakova,
Zdeiika Bétakova, Lenka Dluhoova, Ruzenka Grycova, Helena Zackova a ja, kterd to
piSu, jsme si mohly uZzivat pohodInych lazek v chatickach v kempu Baldovec, kde se cela
akce odehravala.

Mimochodem, Baldovec — krasné misto v oblasti nedaleko Macochy, obrovsky kemp
s mnoha typy chat, se spoustou moznosti jak se sportovné vyradit — napiiklad lanové
centrum, tenisové kurty, venkovni bazén, nadherné plochy na cviceni, béhani, moznost
cyklistickych vylett. To vSe obklopeno piekrasnymi lesy, které mi pfipominaly prostiedi
popisované v Mrstikoveé Pohadce maje.

Z Krnova jsme odjizd€ly v sobotu 19. ¢ervna spole¢né vlakem do Prostéjova, odtud nas
odvezl autobus do obce VysoCany. Ztéto pékné vesnicky, ktera uz lezi v oblasti
Drahanské vrchoviny, jsme mély Jlt puvodne pésky lesem do kempu, ale mely Jsme Stésti
a svezla nas auta, ktera prijela : ;
pro nase zavazadla. Kemp
Baldovec  nabizi  perfektni
prilezitosti pro vyuziti
napftiklad volného vikendu pro
rodiny, skupiny  mladych
sportovcli a ndm se tam taky
velmi libilo. Chaticky
k ubytovani  byly  riznych
rozméri a vybaveni, ale
myslim, ze vSichni jsme zde
byli spokojeni. Celkem se do Baldovce sjelo témér Sedesat lidi, dokonce zde bylo jako
doprovod i nékolik muzi.

Prvni odpoledne po piijezdu bylo vénovano vzpominani na predchozi Dokazes to taky!
Shlédly jsme amatérsky film z prvni akce, vystup na Sonnblick a véite, ze nikdo z nas tém
odvaznym ucastnicim nezavidél. Z deseti se na vrchol nakonec vypravily pouze tfi, byl to
vykon hodny opravdovych horolezcti a zpétn¢ lze dékovat vSem svatym, ze se vSichni
vratili bez trazu. Pak uz jsme se ve vzpominkach vracely do let, kdy jsme se i my
ucastnili Dokazes to taky! Pfipomnély jsme si pekelné vedro v roce 2005, ve kterém jsme
jely na kolech do Brumovic, kde jsme se setkaly s ¢lenkami opavské organizace Onko
Isis, na nadherné zakonceni naseho vystupu na Pradéd v roce 2007, kdy jsme spolu
s dalSimi ptateli a sympatizanty vytvortili spolecny kruh lasky a pochopeni i na lofiskou
cestu v desti a vétru na Jeznik a Cvilin a pousténi nasich rizovych lodicek po vodach feky
Opavy. Po vecefi jsme §ly posedét k tdboraku, kde nam odbornici speleologové vypravéli
zajimavé zazitky ze své prace. Poté se zvedly nase ,jeskynni zeny™ — bylo jich tfinact
a byly odvezeny na misto, kam by se ndm ostatnim asi moc nechtélo. Popis celé noci
v jeskyni od hlavni hrdinky nasi vypravy si muzete pteCist v dalsi ¢asti tohoto ¢lanku.




Réno jsme netrpélivé ¢ekaly na
nasi  statenou  kamaradku
Lubku a uvitaly jsme ji
radostnym pokfikem a srdec-
nymi objetimi. Byla trosku
bleda, hodné zmrzla, ale horky
¢aj a naSe laskyplné pfijeti ji
vratilo usmév na rty a licka ji
zrizovéla. A pak uz den nabral
obratky, poté, co jsme se
oficialn¢ privitaly se vSemi
jeskynnimi Zenami nasledovala
spousta akci a aktivit. Mohly
jsme se rozhodnout mezi mnoha moznostmi — napfiklad stfilet z luku, cvicit tai-¢i nebo
jogu, vyrabély jsme si kazdd masku svého draka. NaSe pfipadné problémy, které nam
prave tihle draci pfinaseji, jsme mohly konzultovat v jeskyni Baby Jagy s pfijemnou
psycholozkou. Po dobrém obé&dé uz na nas ¢ekal na palouc¢ku bubenik, ktery trochu
vypadal jako certik z pohadky, s desitkami riznych bubni a bubinkii a postupné nas
vSechny donutil bubnovat, kiicet a zpivat. Myslim, Ze vSichni draci z okolnich lest se uz
nikdy nevrati na tato mista. Odpoledne pfijela skupinka mladych zen — Elenky skupiny
Yellow Sisters. Jejich ikolem bylo naucit nas zpivat africkou pisen a ty co zpivani zrovna
nemusi se mély naucit tancit africky tanec. Ackoliv to zpocatku viibec tak nevy-padalo,
naucily se to jak zpévacky, tak i taneCnice a spolecny vystup obou skupin byl Gzasny.
Skoda, Ze to nikdo netogil na video! Jednou ze zpévacek byla dcera Petry Cernocké Bara
Vaculikova, dalsi Tonicka (Antonia) méla sebou svého Sestitydenniho chlapecka.
Nadherny maly cernousek, kterého méla takika celou dobu v naruci a ktery u své uzasné
pohodové maminky béhem jejiho vystoupeni celou dobu naprosto pohodové spinkal —
bylo to pro mé ptimo zjeveni lasky, klidu, §tésti. Tfeti byla Lucie - ta nacvicovala tanec,
ale zaroven je vybornou zpévackou této skupiny. Na zavér krasného odpoledne pro nas
Yellow Sisters usporadaly maly koncert, ktery zaujal skvélym provedenim i nezvyklym
repertoarem.

A pak nasledovala prehlidka dracich masek, které jsme si nasadily a také se v nich
fotografovaly. Navzijem jsme se mezi sebou obdarovaly drobnostmi, které mély mit
néjakou podobu draka nebo dracka. My jsme zabodovaly krasnou kachlickou s magnetem
a motivem ¢inského draka, které ndm namalovala a zhotovila Sylva Dorazilova z dilny
Effatha, do které se chodime ,umélecky” realizovat. VeCer by zavrSen tdborakem,
povidanim a zpivanim.

Tteti den byl dnem louceni. Po snidani jsme vyrazily nalehko, bez zavazadel, ktera nam
byla odvezena, lesem do vesnicky Vysofany a odtud autobusem ke Sloupsko —
Sostvskym jeskynim. Konecné jsme se mohly podivat, kde travila svou dra¢i noc nase
Ljuba. A nejen to, Cekala nas dvouhodinova prohlidka celého aredlu nadhernych
krasovych sini a chodeb s fundovanym privodcem. Nadhera a velkolepost podzemniho
prostoru, ktery byl vytvafen statisice let, byla ohromné pusobiva. Najednou jsem si
uvédomila, jak je pfiroda silnd, mocnd, co nadhery dokdze vytvofit
a jak je ¢lovek proti ni se vSemi svymi vynalezy, technikou, pocitaci a drahymi auty
i hamburgery, ale i svymi radostmi a bolestmi maly a nepatrny. Po ukonceni prohlidky




jsme se uz jen rozlouCily s mnoha novymi
pritelkynémi a zacaly se t&sit domil. Vracely
jsme se plné dojmul, prozily jsme tfi
zajimavé, krasné a Cinorodé dny. Na svoje
problémy a starosti jsme opravdu ani
nepomyslely.
Na zavér musim podékovat dvéma hlavnim
postavam této akce. Ta prvni, je Jana
Drexlerova, ktera stala u vzniku Aliance Zen
s rakovinou prsu. Zena, ktera, aé sama Fidi
nejen jednu organizaci Mamma Helpu ale uz
i dal§ich sedm pobocek s timto jménem po
celé republice, iniciovala obrozeni Aliance a vratila ji podobu, kterou jsme vSichni znali
a v poslednich letech jsme jen s hrtizou sledovali, jak se ztraci. Diky ni se Aliance
postavila na nohy. Nové vedeni Aliance, zvlast¢ feditelka Eva Knappova, velmi brzy
pochopila cile a sméfovani této spoleCnosti a pfispéla vSemi svymi silami a energii
k tomu, aby se mohla uskutecnit tato veleuspésna akce. Obé dvé se zaslouzily o skvély
pribéh vSech ¢asti programu, o spokojenost ucastnic s ubytovanim, jidlem i pratelské
prostiedi. My, které délame podobné véci pro naSe organizace, vime moc dobie, kolik sil
pfiprava ¢ehokoliv pro ostatni stoji. Nékdy jdou véci hladce, nékdy se né€kde néco zadrhne
a je tfeba improvizovat, fesit problémy za pochodu. Pokud se to stalo i Jan¢ a Evé pii akci
Dokazes to taky v Baldovci, pak to nikdo z nas nepoznal.
Holky, bylo to skvélé a vam patii nase obrovské diky.

Jarmila N. - jesté stale plna dojmt

A ted’ si preltéte, jak si tyhle ti'i dny uZila dalSi naSe dévcata a jaké dojmy v nich
zanechaly.

Na noc v jeskyni jsem se téSila Hlavné jsem byla zvédava, jak to bude na m¢ pusobit.
KdyZ jsem obdrzela podrobné pokyny, trochu jsem dostala strach, ze to nezvladnu —
nedokazu. Den rychle utekl v seznamovaci a druzné atmosfére. Nastal vecer.

Ve 21 hodin jsme se shromazdily na parkovisti a tfemi auty jsme odjely k jeskyni. Bylo
nas tfinact Zen. K jeskyni jsme dochazely uz za tmy. Krasné svitily hvézdy a bylo teplo.
Okoli jsem nevnimala. Soustiedila jsem se pouze na vstupni otvor do jeskyné. Najednou
hvézdy zmizely, ovanul mé chlad — byla jsem v jeskyni. Svitil pouze svételny kuzel
baterky. Nasi dva mladi pravodci nam zacali vypravét o vzniku a vyvoji jeskyné. Zavedli
nas do Elis¢ina salu, kde jsme vSechny zlstaly v udivu stat. Doléhala k nam ,bozska‘
hudba a ja citila nevyslovnou pokoru a nadheru ptirody.

Pak uz jsme se odebraly do ,loznice. Byla to ¢ast, ve které také pobyvaji déti, které se
zde 1éci. Jeskynni klima ma vyborné ucinky proti dychacim nemocem. V ,loznici“ bylo
nekolik plastovych lehatek tésné vedle sebe. Kazda jsme si vybrala to ,svoje loze®.
Zabalily jsme se do spacaktll. VSechna svétla zhasla. Zavladla ¢ernoCerna tma. I kdyz jsem
oteviela o€i, stale jsem si pfipadala jako kdybych je méla zaviené.

Usnula jsem. Probudila mé zima a nutkani na zachod. Jak to udélat? Sle¢na pruvodkyné
spala na prvnim lehatku - vzdalené ode mé. J4 jsem bohuzel neméla baterku. Chvili jsem
lezela a jen tak poslouchala to ticho pferusované chrupkanim. Vubec nevim, kolik bylo
hodin. Najednou jsem zahlédla malé svétylko a uslySela vrzani. Rychle jsem se posadila



a zaCala mavat rukama. Volat jsem nemohla, abych nikoho nevzbudila. NasStésti mé
Hanka s baterkou uvidéla a pochopila, co chci. Posvitila mi na cestu. To uz byla vzhiru
i naSe priuvodkyn¢ a odvedla nas do mist, kde jsme mohly uvolnit svym potizim. Obé mé
pak zase ,,baterkou’ vyprovodily k mému lehatku. Potmé bych to nezvladla. Viibec se mi
do toho studeného a vlhkého spacaku nechtélo. Ani nevim, jestli jsem jest¢ usnula. A pak
uz byl ,budi¢ek”. Rozsvitila se vSechny svétla. Byly jsme ,polamané“ a drkotaly se
zimou. Rychle jsme sbalily své véci a nasi privodci nas bezpecné odvedli k vychodu
jeskyné.

Tam mé ovanul teply vétficek a uvitalo hiejivé slunicko. Byl to balzam po tak studené
a mokré noci. Presto jsem byla moc rada, ze jsem si zkusila v jeskyni spat — ze jsem to
dokazala. Nevim, jestli jest¢ nékdy zakusim takovy zvlastni pocit, jaky tato noc
a nasledujici jitro ve mné zanechalo.

Ljuba Klementova

Draci vikend pro mé byl velkym pfl'nosem@ Nacerpala jsem tam spoustu pozitivni
energie@@@ Uz vim jak mam zdolat ty své draky a dracky. Buben'@® ¢i TAI -CI,
prala bych to poznani zazit vSsem, napriklad strelba lukem byla velmi narocna, ale zkusila
bych to znovu. Je to hlavné v kazdé z nas, jak si poradime a hlavné - mame se navzdajem
ata po%)ra a pratelstvi je néco jako BABA JAGA, takze je mi s vami viemi slunickove.
Jarculd

Velké pod€kovani patfi nasim feditelkam (pfedev§im pak nasi Jarusce) za to, jak vzorné
mély pripravenou celou akci. Veskeré aktivity nam prinesly obrovské zazitky,
nezapomeneme na bubnovani, kterym jsme vSechny ze sebe dostavaly negativni energii,
na hratky s télem pii technikach Tai-chi ani na cviceni jogy, pii které jsme se nakonec
pekné zklidnily. Zahanéni vlastnoruéné vytvorenych draki taneckem bylo bezvadné,
stejné jako poslech nadhernych hlasti nasSich mladych zpévacek.

Nezapomenutelnou te¢kou byla prohlidka Sloupsko-sostivskych jeskyni, kde také travily
noc naSe dracCice... to musely jist¢ prokazat velkou odvahu a silu. ,,dokaze§ to taky,,
Cela akce byla velkym pfinosem pro nas vSechny, které jsme se néjakym zplsobem
v zivoté potkaly s n&jakou nepfizni. Pochopily jsme ale, ze dilezité je umét si kladné
odpovédét na otazku: Dokazes to taky?

Rizena Grycova

T7i dny stravené v kempu Baldovec byly uzasné, domii jsem se vratila ve skvelé nalade.
Strileni z luku, vyroba masek, vecerni tabordky spojené s opékanim Spekacki, zpivani
riiznych pisni bylo také fajn. Nejvic ve mné zanechalo stopy bubnovani a africké tance
a zpev. Byl to velky zazitek, vybubnovat a vytancit se z ruznych svych stresi,... Abych
nezapomnéla, patvi tam také taoistické Tai -Ci.

Bubnovani a trochu i africké tance se zpévem provadim od té doby kazdy den a mam
skvélou naladu, doporucuji vsem. Prekonala jsem navstévou Sloupsko-sosivskych jeskyni
svou klaustrofobii, prosté byla pryc. Ubytovani bylo v krdsné prirodé. Myslim si, Ze jsme
se vratily domii nabité pozitivni energii a optimistickym pohledem na svet.

Lenka D.

Na takové akci jsem byla poprvé a byla jsem velmi spokojend. Naprosto jsem vypnula
myslenky na domov. Stale byl zajimavy program, ubytovani i strava dobré. Takovy pobyt



se mi libi vic nez lezeni u mote. Hluboce smekdm pied lidmi, ktefi dokézali takovy
program vymyslet a dat to vS§echno dohromady. Vidim za tim v§im tu préci a naroky na
Cas, starosti, ale i radost z toho, ze se vSe povedlo.

Zdena Bécakova

Bylo to moje prvni setkani s akci tohoto druhu. Musim Fict, Ze takovy relax jsem jeste
nezazila. Bubny, tance, zpév — i kdyz nemam zadné hudebni viohy strhlo me to a citila
jsem absolutni uvolnéni. Sesla se zde parta bezvadnych zenskych, které maji za sebou
podobné prozitky a ziejmé i proto si vSechny tak dobre rozumély a bylo jim prima. A na
zaver hluboce smekam pred organizatorkami naseho ,,draciho “ vikendu. Uvédomila jsem
si, mozna az dodatecné, kolik usili musely vyvinout pri pripravach i samotné organizaci,
jaké problemy musely resit a pritom se s nami stacily bavit ve stejném rytmu, jako my
v§echny. Diky, Ze existuje organizace jako je Aliance, Ze existuji lidé, kteri se dovedou
smat a bavit spolecné s ostatnimi navzdory svym ,,drakiim*.

Helena Zackova

Den socidlnich sluzeb — Zijte spolu a pro sebe

Kazdym rokem probihd v Krnové akce, na
které se predstavuji a pfipominaji organizace,
poskytujici socialni sluzby. Jako clenové
Komunitniho planovani ve mésta patiime do
pracovni skupiny Zdravotné postizeni a jako
takovi se této akce kazdym rokem taky
Gi¢astnime. Ucasti na tomto dni se nAm nabizi
moznost prezentovat se obcanim Krnova.
Vétsinou je nam nabidnuto misto ve stanku,
kde si vystavime své propagacni materialy
a  letaky  k problematice  zhoubnych
onemocnéni. Samoziejme vyuzivame této
moznosti a predvadime na nasem edukacnim silikonovém modelu prsou techniku
samovysetfovani a podavame informace o této problematice. Letos byla organizace této
akce odlisnd od minulych let, kdy se konala vzdy o vikendu. V tomto roce bylo na
krnovském Hlavnim namésti postaveno malé méste¢ko ze stankt, ve kterych své sluzby
nabizely snad vSechny organizace, které se socialnimi sluzbami zabyvaji. Patfi mezi né
Slezska diakonie se svymi mnoha druhy sluzeb, Armada spasy, Harmonie, Svaz télesné

- postizenych, Domovy pro seniory, Charita
Krnov a mnoho dal$ich. Po cely den byl na
velkém krytém podiu zajiStovan bohaty
doprovodny program. Vystiidalo se zde
mnoho skupin s kulturnimi vystoupenimi od
déti az po dospélé, moderator poskytovat také
informace o jednotlivych vystavovatelich.
Béhem dne proSlo prostorami tohoto
,,vystavi§té“ mnoho krnovskych obcant, ktefi
méli moznost seznamit se s poskytovateli
socialnich sluzeb, wurcCité =ziskali mnoho




informaci at’ Gstnich nebo ve formée letdckii. Nas stanek byl po cely den obsazen postupné
nékolika dvojicemi a poprvé jsme se odvazili nabizet ke koupi nase ,,zbozi“. Byly to
platéné tasky, které jsme si nechaly udélat u prilezitosti akce Dokdzes to taky — Vystup na
Pradéd a je§té nam par desitek kusﬁ zﬁstalo v §up1iku Nabizely jsme taky kovové placky
Zdenka Bécakova s Ruzenkou Grycovou. Prodaly vétsinu zbozi a vytézek z prodeje pfi
této prilezitosti ¢inil necelych pét set korun. Pod€kovani patfi jim i dalS$im obétavym
¢lenkam — Helend Zackové, Evé Cizové a Irené Matulayové.
Domnivam se, Ze umisténi Dne socialnich sluzeb na Hlavni namésti a jesté k tomu ve
v$edni den byl dobry napad a Zze navstévnikl bylo vice, nez pti vikendovych akcich.

JN

EFFATHA - ziskaly jsme partnery i pidtele

Pro ty z vas, kterym toto cizokrajné zné&jici jméno nic nefika, kratké vysvétleni. Effatha je
socialné terapeuticka dilna Slezské diakonie. Pracuje s lidmi, ktefi, a¢ jsou omezovani
mentalnim ¢i kombinovanym postiZzenim, nechtéji zistavat sami a pfichazeji se zde ucit
samostatnosti, trpélivosti a rozvijet své schopnosti a dovednosti. ProtoZe se i nase sdruzeni
pohybuje mezi organizacemi se socialnim zamétenim, pozadali jsme pracovnice této dilny
o spolupréci pii vyuce riznych rukodélnych technik, kterymi se prave klienti Effathy
v Case zde traveném zabyvaji. S kurzy jsme zacaly uz v lofiském roce. Vytvofila se
skupinka dévcat, kterd takika pravidelné prichazi jedno ctvrteéni odpoledne v mésici a
pokousi se pod vedenim hodnych a Sikovnych pracovnic této dilny vytvaret sva mala
umélecka dilka riznymi technikami, jejichz ndzvy mnohdy ani nezname. Jako posledni
techniku jsme se uéili enkaustiku — tj. malovani voskem (a Zehlickou). VSechny nas tato
technika hodné zaujala a mozna se v ni budeme i zdokonalovat.

Ale vratme se zpét — v unoru jsme se zabyvaly ubrouskovou technikou, v bieznu tvortily
jarni kyti¢ky z Iyka. Pak v dubnu doslo na kasirovani — zde jsme piedem trochu tapaly o
co pujde — a z PET lahvi, vody a toaletniho
papiru jsme vyrabély krasné sedici kocky,
které by mohly klidné zdobit naSe ptibytky.
V kvétnu opét pro nas neznamé slovo a
neznama technika — embosing — technika
pouzivand na vyrobu pfani, naptiklad
vanocnich. A¢  jsem  vytvarnymi
schopnostmi hodné¢ malo pozehnand, presto
se mi vzdy podafilo vytvorit docela slusné
dilko, se kterym jsem se rychle spéchala
pochlubit svym blizkym. Mozna vas timhle

= : ¢lankem navnadime, abyste to prisly taky
zkusit. V zafi zaciname opét pracovat — budeme vyrabét ozdoby z hliny, svicky i mydla.




Eva Kozelkova nasi tvorbu ztvarnila svym poetickym jazykem takto:

Ubrouskovani
Jeste je daleko do jarniho tani,
schazime se zas,
at’ kratime si ¢as,
v kurzu ubrouskovani...
Je ptijemné u stolu dilny,
kdyz za okny pada snih,
jsme zbaveny starosti, tih
a vysledek je tady,
kdo je pilny,
polepil si vlastnoru¢né krabicku.
Slava, obrazek je na vicku!

At ale neptehanime pychu,
zdobime i z feky oblazek
a taky na zalozce je obrazek
i do kvétinace na zapichu.

Kyticky z ly¢i
Tvofivost a ru¢ni prace mne nici,
posledné to byly polepené krabicky
a ted’ umotané z lyci
jako zapich kyticky.

Sedim, koukam, ruce v kling,
pro¢ se chovam porad 1liné?

Vyznani
Kam ten shon, spéch a chvat?
Na Hlub¢ickou kasirovat!
Sta¢i mi nato lahev PETKA,
jesté papir a je to hnedka.....
Skoda, Ze nejsem mladsi,
byla bych s vami radsi,
ale jsem kiiva jak véz v Pise
a ruce se mi tfesou jak v Dédové mise.

Navstéva ieditelky Aliance Praha v Krnové

Pokud jste si pfecetly posledni Bulletin Onko Niké, ur¢it¢ vam bude povédomé jméno Eva
Knappova. Ano, je to jméno nové feditelky Aliance, kterd nastoupila do této funkce po
slozitych problémech, které v Alianci vznikly v loniském roce. Eva pracovala sice
v neziskovém sektoru, ale s organizaci typu Aliance, coZ je obecné prospésna spolecnost,
navic zameéfena na problematiku Zen s onemocnénim prsu, se dosud pracovné nesetkala.
Proto se rozhodla podrobné seznamit nejen s povinnostmi vyplyvajicimi z jeji funkce, ale
dala si za kol osobné€ poznat praci jednotlivych organizaci, které Aliance zastieSuje. Neni
jich malo, celkovy pocet se pohybuje kolem ctyficeti. PfiSla na fadu i naSe Onko Niké, a
tak jsem Evu ocekavala v pond€li 23. dubna veCer na krnovském nadrazi. Kdyz



vystoupila, nevéfila jsem svym oc¢im. Jednu
krosnu meéla na zadech a tu druhou, o néco
mensi, vpfedu na prsou. Hned mi vysvétlila,
ze je na cestdch uz n€kolik dnil a protoze se
pohybovala mezi Brnem, Olomouci a nyni
Krnovem a Opavou, veze si vSechny
potiebné véci sebou a neni jich na tak
dlouhou dobu malo.

Druhy den, v utery 24. dubna jsme se sesly .
hned rano v nasi kancelafi jesté s dalsimi dévcaty z Vybom a povidaly jsme si o nasi praci.
Eva byla prekvapena nasi cinorodosti, mnozstv1m ak01 ktere behem roku delame

vvvvvv

sdzeni stromu, fotografie z Dokaze§ to taky a dalsi. Hodn¢ ji zaujala spoluprace
s chranénou dilnou Effatha, kam chodime na ruc¢ni prace. Dokonce jsme se tam b&hem
prohlidky mésta zastavily a popovidaly si jak s lektorkami, tak i s jejich klienty, ktefi zde
travi svlij ¢as. NaSe cesta Krnovem vedla pies centrum mésta na Cvilin, odkud se ndm
podatilo spatfit panorama Jesenikd i s Pradédem. Na odpoledne jsme méli zamluvenou
prohlidku Koncertni sing Sv. Ducha, pravé zde probihala zkouska na vystoupeni ZUS na
pristi den. Eva byla nadSena krnovskymi stavebnimi pamatkami, at’ uz to byly znamé vily
krnovskych tovarnikl z pelomu 19. a 20. stoleti, stavby Leopolda Bauera — tzv. Stfelecky
dim (Méd’a) a Sokolovna. Z téch starSich ji zaujal zejména Sv. Duch a kostel sv. Martina.
Myslim, ze ji Krnov piekvapil v dobrém slova smyslu. Navic jsme spolu vecer zasly do
naseho kina Mir na Cesky film s Jifinou Bohdalovou a Radoslavem Brzobohatym. Kromé
filmu, ktery se ji libil, byla pfekvapena hlavné modernim interiérem tohoto naseho
kulturniho stanku.
Na stfedu 25. dubna jsme mély pfipraven vylet do Ostravy — Petikovic spojeny
s navstévou muzea hornictvi Landek. Samoziejmé Eva se ptfidala k nasi skupin€ — jelo nas
z ONKO NIKE devét i s ni.
O Landeku a dobrodruzné prochézce po dilnich $tolach se dozvite vice v dalSim ¢lanku.
Eva se béhem tohoto vyletu s naSimi dévcaty spratelila a citila i chovala se jako jedna
Z nas.
Po navratu do Krnova jsme uz obé unavené zvolily odpocéinkovy vecer, zvlasté kdyz Evu
Cekala druhy den dalsi cesta do Brna.
Ve &tvrtek rano jsem Evu s jejimi dvéma ruksaky doprovodila na nadrazi a rozloucily
jsme se stim, Ze se v patek uvidime na seminafi k samovySetfeni prsu v brnénkém
MammaHelpu. VéEfim, ze se ji v Krnové libilo. Svéd¢ilo o tom i cvakani jejiho fotoaparatu
pfi prohlidce mésta a nam se libilo ohodnoceni nasi prace pfi schiizce v kancelafi.

IN

Precetli jsme za vds ... ....

Sedm koieni, ktera pomohou i v boji s rakovinou

To, ze je zelenina a ovoce zdravé, vi kazdé dit¢ Skolou povinné. VEdEli jste ale, ze vasemu
zdravi mize velkou sluzbu prokazat i bézné uzivané kofeni?

Kari, rozmaryn, skofice, chilli papricky. Pfedstavujeme vam koteni, které nejenze dochuti
pokrmy, ale jesté funguje jako prevence ¢i 1éCba rakoviny.



e Kari — zézracnou slozkou kari je podle védct predev§im kurkuma, ktera kari dodava
typicky Zlutou barvu. Vdé¢i za to kurkuminu, ktery blokuje rakovinné bujeni.
Vyzkum, provedeny v roce 2007, ktery byl zvefejnén v British Journal of Cancer,
prokazal pozitivni vliv kurkuminu pii 1é¢bé rakoviny jicnu. Védci zjistili, ze likvidace
rakovinnych bun€k zac¢ina uz ¢tyfiadvacet hodin po konzumaci kurkuminu. Pozitivni
vliv kurkuminu se projevil i pti rakoving tlustého stieva, prsu, prostaty a plic.

® Rozmaryn — pokud pouzijete pii piipravé masa rozmaryn, snizite tim mnoZstvi
rakovinotvornych latek (heterocyklickych amintl) vznikajicich pfi vafeni. K tomuto
zavéru dospéli védci, ktefi svlij vyzkum zvefejnili na pocatku letoSniho roku
v magazinu Journal of Food Science. Kromé toho rozmaryn pomaha zvysovat aktivitu
detoxikacnich enzymii a jeho kladny vliv se projevil i v boji proti rakoviné prsu
a kaze.

® Bazalka - je odborniky doporucovédna jako prevence rakoviny prsu. Vyplyva to
z vyzkumu, ktery si v roce 2006 nechala zpracovat American Association for Cancer
Research (AACR). V tomto kofeni se totiz nachazi silné antioxidanty, protizanétlivé,
antimikrobialni a proti plisnové slozky. Bazalka se osvédcila i v casnych stadiich
rakoviny prsu, kdy zpomalovala rist tumoru. Pozor vsak, fe¢ je o bazalce posvatné
Bazalka posvatnd ma o néco vyraznéj$i a ostiej$i chut’ a je bézné k dostani
v zahradnictvich.

o Chilli papri¢ky — védci z Nottingham University uz v roce 2007 zjistili, Ze kapsaicin,
obsazeny v chilli papri¢kach, mize za ur€itych okolnosti zabijet rakovinové buriky.
Molekuly kapsaicinu se dokazi navazat na rakovinové bunky a odstartovat u nich
sebezniCujici proces. Ke zmenseni tumoru doslo v pfipad¢ rakoviny plic a slinivky.
Jako prevence se osvédCily chilli papricky i u rakoviny zaludku. Podle studie
z leto$niho roku, kterou provedl National Cancer Institute, je vSak konzumace chilli
papricek nevhodna v pocatecnich stadiich melanomu. Kapsaicin totiz idajné rast
koznich nadort urychluje.

o Kmin — zaujimal po staleti dilezité misto v mediciné Asie, Evropy i Afriky. Pouzivat
se zejména proti nadymani, vysokému krevnimu tlaku a na podporu ledvin. JenzZe
vyzkum provedeny v roce 2009 v Kimmel Cancer at Jefferson ve Filadelfii zjistil, Zze
kmin je i velmi silnym antioxidantem a dosahuje zajimavych vysledkd v boji proti
rakoving. Védci jeho pfiznivy vliv potvrdili u rakoviny tlustého stfeva, rakoviny prsu,
stejné jako u rakoviny slinivky.

e Zazvor — ten by do svého jidelnicku mély zaradit predev§im zeny. Podle védci je totiz
zazvor nedostiznym prostfedkem v prevenci v boji s rakovinou vajecnikti. Dokaze
nejen U¢inn¢ zabranit jejimu rozvoji, ale doposud provedené vyzkumy ukazuji, ze umi
zpomalit i rychlost rakovinového bujeni.

o Skoiice — je jednim z nejstarSich kotfeni v lidské historii. Zmifiuje se o ni dokonce
i bible a po staleti se pouzivala nejen jako koteni, ale i jako 1ék. Védci ale ted zjistili,
ze skotice obsahuje naprosto vyjimecné mnozstvi antioxidantti. Cenéna je zejména pro
svlj obsah polyfenold. Pokud byste porovnali stejnou hmotnost bortivek a skofice,
skoftice jich obsahuje pétadvacetkrat vice. Nejenze skotice tak plsobi jako prevence
proti rakoving, ale navic dokaze potlacovat i rakovinové bujeni. Dokéze totiz blokovat
takovou angiogenezi, tedy novotvorbu krevnich kapilar, které dodavaji tumoru ziviny
a kyslik potiebné k jeho rustu.
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Dékujeme sponzor(im, ktef trvale podporuji &innost sdruzeni ONKO NIKE Krnov:

Moravskoslezsky kraj

MESTO Krnov

ELFE, s.r.0. Krnov

CUKRARSKA VYROBA, p. Strelec
PRIORIK, a.s.

MUDr. Jifi Supik

MUDr. Ludmila Grussmannova
KUMI - p. Kurecka

KEDAR Krnov

Prodejna potravin - p. Jarka Jemenova
Dalkia Ceska republika, a.s.
Obecni fad Uvalno

PERFECT OUTDOOR, s.r.o0.

"Pfipominame existenci bezplatné telefonni
AVON linky proti rakoviné prsu 800 180 880,
kam se miizete anonymné obratit o pomoc kazdy vSedni den od 9 do 19
hodin.
Od 15. 8. do 30. 11. bude na této lince mozno objednat poukaz Zeny Zenam,
ktery Zenam mladsim 45 let ¢asteCn€ uhradi preventivni vySetieni prsu.
Poukazy budou zaslany postou piimo na adresu zadatelky. "
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