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Moje milé, rok se s rokem seSel a ve chvili, kdy pisi tento ivod k druhému
bulletinu roku 2012, zbyvaji jen dva dny do jeho konce. Pfredpovéd’ zaniku
svéta se nesplnila a my vstupujeme do roku 2013. Snad ta tfinactka na
konci letopo¢tu nebude nestastna. Podle ¢inského kalendafe zacne novy
rok 9. unora ve 23 hodin a bude ve znameni Vodniho Hada. Je to pry
vladce zvlastni, jemny a charizmaticky, jehoZ pfirozenosti je ohen.
Zaroven vSak spolu s nim bude dominovat pfizpiisobivd, Zivotodarna, ale
nelitostnd, ni¢ivd a nekompromisni voda. Zakladnim rysem roku bude
niternost, vnitini opravdovost, stabilizace a zaZziti vSeho, co oteviel
piedchozi rok Draka. Rok Hada bude vyrazné¢ klidnéjsi nez rok Draka, ale
vilbec ne jednodus$i. Had ma v kiestanskych zemich Spatnou povést,
v zemich Asie vSak je ctén a vaZen pro svou moudrost a ostrovtip. Snad se
dobré vlastnosti Hada projevi i v naSich zemépisnych §itkach, pfala bych
si, aby ty ni¢ivé se projevovaly jen na druhém konci svéta. Kéz by se
stabilizovalo 1 naSe zdravi, to si ur¢it¢ vSechny touzebn¢ piejeme. Drobet
Stésti, penéz a lasky by taky nebylo k zahozeni. NuZze, at’ se ndm vSechna
ptéani splni!

Vykroceni tou spravnou nohou do nového roku vam pieje vaSe Jarmila



Do tretice — a zase perfektni

Rikd se, e nevstoupis dvakrdt do jedné Feky. Svatd pravda. A us teprve
tam nevstoupis tiikrdat. To jsme si potvrdily p¥i letoSnim jiZ tietim pobytu
v Priessnitzovych laznich.

Rok prvni

Do nasich krasnych Jeseniki jsme se poprvé vypravily v mésici zaii roku
2010. Tehdy jsme zde prozily tyden s krasnym pocasim, symbolizujicim
uz ptichazejici podzim. Uzivaly jsme si nového prostfedi, seznamovaly se
s okolim. Byly jsme velice spokojeny s ubytovanim v lazeiiském domé
Ripper 1 se skvélou stravou. Cviceni i plavani v bazénu ndm poskytovalo
potfebny pohyb a skvéle jsme si ho uzivaly. Hodnotily jsme kvalitni
procedury a ptijemny personal lazni. Prosté bez chyby.

Rok druhy

A proto jsme se rozhodly o pokra¢ovani i v roce 2011. Jako termin jsme si
zvolily mésic kvéten. I tentokrat nas pocasi nezklamalo. Procedury byly
opét skvélé a cviceni 1 plavani nas zase uspokojovalo. Chtély jsme se také
vice dozvédét o laznich a jejich historii a tak jsme absolvovaly prohlidku
lazeniského aredlu 1 okoli s privodcem. Tim byl pan Kraténa, ¢lovek, ktery
vétSinu zivota stravil v tomto prostfedi, znalec nejen lazni, ale celych
Jesenikl. Sportovec, turista a velmi vzdélany muz, ktery nas udivoval
podrobnymi znalostmi nejen o piirod¢, budovach a jejich historii, ale
zejména o zakladateli ldzni Vincenzi Priessnitzovi. Vyvrcholenim
pfijemného tydne byly dva tanecni vecery v kavarn¢ lazenského domu
Priessnitz. Pohled na fotografie z naSeho vifeni na parketu mé vzdycky
spolehlivé rozesméje.

Bydleni v Ripperu, dobra strava a nabidka na zvyhodnény pobyt v dal$im
roce od ubytovaci kancelafe lazni se zaslouzily o to, ze jsme si
odsouhlasily dalsi tfeti opakovani. w» e

Rok treti

A skoro by se dalo fict, Ze nejlepsi.
Obeznameny s prostiedim, pfiro-
dou, cukrarnami a kavarnami jsme
se rozhodly obohatit tento zafijovy
tyden vyletem. Je pravda, Ze po
pfedchazejici dva roky jsme stale
mluvily o vyletu na Serak, ale nikdy



k nému nedoslo. Jen zoken jsme
kazdé réano obdivovaly panorama
hiebent hor s Serakem v Cele. A tak
jsme obétovaly jedno odpoledne a
vlakem, lanovkou s pfestupem a
castecné 1 péSky dorazily na tento
vrchol. Na§ mlady privodce se ndim
skvéle vénoval a pifi louceni se
vyjadfil, ze tak bezvadny zensky
spolek jesté neprovazel. Jeho piizen
byla tak velka, ze nam pfislibil maly
kurz nordic walkingu — chiize
s holemi na pfisti den. Dozvédely
jsme se mnoho uzite¢nych rad a

slibovaly si, Zze po navratu do
Krnova si budeme délat vyslapy
s timto nafadim. BohuZel k nim
jesté nedoslo. S nadhernou piirodou
Jesenikli 1 skrasnym prostiedim
Priessnitzovych 1azni jsme se urcité
nerozloucily navzdy. Pro pfisti
rekondici se ale pfemistime vice na
jih. UZ dnes vime, Ze strdvime prvni zafijovy tyden v Laznich Luhacovice
a docela se téSime.

IJN

Letos zamiFime na jih

V letoSnim roce 2013 zménime destinaci naseho rekondi¢niho pobytu.
Pojedeme do Luhacovic. Prostredi téchto 1ldzni uz zname, byli jsme zde
pted par lety. Urcité bude vyhovovat vSem, kterym délaly problémy kopce
a schody pfi minulych pobytech. Mirnéjsi podnebi by mélo zaruéit pekné
pocasi — ovSem za to neru¢ime ani my, organizatofi ani vedeni lazni. Byla
nam nabidnuta velmi dobra cena, doufejme, ze i sluzby budou kvalitni.



Termin pobytu je objednan na 3. az 9. zari. Jedna se o tydenni pobyt,
misto ubytovani penzion Forst. Cena 4 500,- K¢ na osobu zahrnuje
tyto sluzby: 6x nocleh ve dvoulizkovych pokojich, 6x plna penze,
2x koupel — uhlicita a perlickova, 1x lymfomasaz. Cena zahrnuje i 2x
koupani v bazénu v Centralnich laznich, pronajem prostoru ke
spolecnému cviceni piimo v penzionu a lazensky poplatek.

Zatim je prihlaSenych tfiadvacet €lenek, dalsi zajemci se mohou jeSté
prihlasit.

Seminar prilomova bolest v Krnové

Aliance zZen srakovinou prsu Praha zahgjila sérii seminafti na téma
Prilomova bolest u onko-
logickych  pacientd, kterou
porada ve spolupraci
se spolecnosti Richter Gedeon.
V Krnové se tento seminaf
konal 20. zati 2012 v prostorach
SVC Meéda. Organizaéné byl
zajiStovan sdruzenim Onko
Niké a hlav-nimi posluchaci
byly hlavné ¢lenky tohoto
sdruzeni — pacientky po
onemocnéni rakovinou prsu.
Presto se podatilo ziskat i posluchace z fad vefejnosti, specidlnimi hosty
byly studentky Stfedni zdravotnické Skoly v Krnové
a jejich profesorky. Celkem se seSlo 64 navstévnikii. Problematiku
prilomové bolesti, jeji pribéh a diagnostiku i moznosti 1é¢by vysvétlila
posluchackdm MUDr. Marie Vankova, onkolozka z Komplexniho
onkologického centra v Novém Ji¢iné a MUDr. Sarka HarabiSova,
algeziolozka z Méstské nemocnice v Ostraveé. Zajimavy seminai vyvolal ze
strany posluchatek mnoho dotazii, které byly k jejich spokojenosti
zodpovézeny. Pro ty, které se seminafe nemohly zucastnit, nize uvadime
stru¢nou informaci o této problematice.

S timto zavaznym onemocnéni prichazeji nejcasteji do styku onkologicti
pacienti — jedna se o obtizné zvladatelny zachvat bolesti, ktera mimoradné
rychle nastupuje a svou intenzitou vysoce prevysuje dosud poznané



bolestivé stavy. U nemocnych se
objevuji stavy deprese
a uzkosti a v mnoha pripadech i
nespokojenost  se  stavajici
lécbou, coz ma za nasledek
i Castejsi navstevy u lékare.
Priulomova bolest je velmi silna
bolest, ktera prichazi ndahle a
rychle a maximalni intenzity
dosahuje v 7adu nékolika minut B M
(5 az 7). Zachvaty priilomové il Aie
bolesti , prolamuji* ucinky [léku, které pacient uziva pro zmirnéni
chronicke — ,,normalni* bolesti. Prilomovd bolest je popisovana jako
nesnesitelné kruta bolest, ktera se objevuje 1 az 5x za den
a trva obvykle 20 az 40 minut.

U nemocnych se objevuji stavy deprese a uzkosti a v mnoha pripadech
i nespokojenost se stavajici lécbou, coz ma za nasledek i castéjsi navstevy
u lékare. Pritlomovd bolest se obecné nejcastéji vyskytuje u pacientii
s ndadorovym onemocnenim, ti jsou také nejvice ohrozeni. Muze byt
dusledkem ristu nddoru, lécby nadoru nebo vzdalenych metastdz.
Zakladnim pravidlem zustava, Ze pokud se u pacienta objevi prillomova
bolest nebo se jeji priibéh zhorsi, je nutné co nejdrive vyhledat lékarskou
pomoc. Cile léchy prilomové bolesti jsou komplexni. Vzdy by mélo jit o:

1. Co nejrychlejsi a co nejucinnéjsi ulevu od Sokujiciho zachvatu bolesti
2. Zlepseni emocniho stavu nemocného

3. Zajisteni klidného a bezbolestného spanku

4. Odstranéni nebo zmirnéni bolesti pri télesném klidu

5. Odstranéni nebo zmirnéni bolesti pri télesné aktivité

6. Konecnym cilem by mélo byt dlouhodobé odstranéni nebo vyrazné
zmirnéni bolesti a dosazeni co nejlepsi kvality Zivota nemocnych.

Prsa jsme plavali i letos...

Letos$ni plavani v Krnové probéhlo ve znameni slunce, tepla a hiejivych
usmévi. Venku krasné svitilo sluni¢ko a pfitdp€lo svym Zarem 1 v hale
bazénu, kde je celd jedna sténa prosklend. Vnitini teplota v bazénu za
pfispéni tohoto mohutného zati€e dosahovala urcité pres 30 stupiiti. Takze



i ten, kdo pivodné snad plavat
neminil, byl po kratkém Ccase
pfimo  pfitahovan  hladinou
bazénu.

Seslo se nas na této akci
tfiaosmdesat. AC je to Ccislo
0o néco men$i nez v loniském
roce, jsme spokojeni. Loni za
nas plaval i oddil sportovnich
plavciit a jeho clenové letos
bohuzel byli o vikendu na
soustfedéni v Novém Ji¢in€. Pro nds to znamena, Ze letos vetejnosti piislo
urcité vice, nez tomu bylo loni. Slozeni plavct bylo velmi pestré — zeny,
muzi, batolata
i pubertaci. Pfislo hodné téch, ktefi plavali uz minule a pfisli i novi
ucastnici. Misto na$i lonské plavecké hvézdy Hanky Kiemenové se
dostavili jeji rodice, se kterymi jsme se moc radi seznamili.

V ramci doprovodného programu vystoupili opét mladi zachranaii z SVC
Méd’a, kteti pobavili publikum zajimavymi kousky nad i pod vodou. Ani
nam se nevyhnula nemocnost. Kromé& nékolika ¢lenek se omluvila
i cviCitelka, se kterou jsme si méli vyzkouset cviceni ve vodé, pro nemoc
se omluvila také pani starostka. Pfijemné nds piekvapila G€ast primafe
onkologie MUDr. Jitiho Supika, ktery s nami letos plaval poprvé.

V prostorach bufetu Méstskych 1azni jsme méli stanek s naSimi prospekty
a modelem prsou a poskytovali jsme zde informace o vyznamu prevence
a samovySetfovani. Pfidaly se knam zastupkyné krnovské pobocky
AVONU. Ty zde vystavovaly kosmetiku a prodavaly své riizové produkty,
jako tricka, diafe, naramky a dal§i produkty, jejichz prodejem jsou
ziskavany  prosttedky  na
prevenci rakoviny prsu. Nase
Clenky, a nejen ony, mély
moznost prohlédnout si novinku
ve cvicebnich strojich tzv.
kranking. Tento novy
tréninkovy  program  slouzi
nejen zdravé populaci, ale
udajné¢ je vhodny i pro lidi
fyzicky limitované, stejné jako
populaci trpici osteoartritidou,




nebo zeny rehabilitujici po rakoviné prsu. Protoze jsme si vybrali
dopoledni termin, od deseti do tfinacti hodin, zacal pocet plavajicich kolem
poledne fidnout
a pred jednou hodinou opustila bazén posledni plavkyné. Jsme spokojené,
ze se akce vydafila a uz si vime jisté, ze v ptistim roce budeme prsa plavat
zase.

JN

Konference i oslavy se vydarily

Aliance Zen s rakovinou prsu Praha byla zaloZena vroce 2002
a v letoSnim roce oslavila své 10. vyroci. Vyvrcholenim oslav byla vyroéni
konference, kterd se konala ve dnech 9. - 10. listopadu 2012 v Praze.

TéSeni nejen na pamatky

Jako jedna ze zakladajicich organizaci této spole¢nosti dostala i Onko Niké
pozvani na tuto mimotadnou akci. Do Prahy jsme odjizdély ve sloZeni
Irena Matulayova, Ljuba Klementova a ja. Té¢Sila jsem se na tfi dny
oddechu, ale hlavné na dvé vyznamné prazské pamatky, které jsem v rdmci
téchto tfi dni méla navstivit. Bylo to Benediktynské opatstvi Panny Marie
a sv. Jeronyma v Emauzich, kde se seSlo kolem Sedesati ucastnikli
konference a Kaunicky palac v centru Prahy. Tam byl pfipraven kulturni
a spolecensky vecer pro vSechny pfitomné.

Ochromujici hriiza hned na za¢atku

V patek réno, prvni den jednani, jsme se seSly s dalSimi pozvanymi (az na
jednoho muze samé Zeny) v prekrasném sale Benediktynského opatstvi.
Prostory klastera a kostela v Emauzich, zalozil Karel IV. roku 1347, aby
podpofil slovanskou liturgii. Ve vSech prostorach se zachovalo mnoho
gotickych maleb a duch stfedovéku na nas vSechny mocné pusobil. Jako
pfedsedkyni spravni rady Aliance mé cekala jedna povinnost. Privitat
pfitomné a pronést maly proslov na ivod. UZ doma jsem si pfipravila list
s textem, ktery jsem se stale Sprtala, a snaZila si ho zapamatovat. Moje
nervozita se zvySovala s blizicim se zahajenim. Se svym papirem v ruce
jsem se vitala s prichdzejicimi, pobihala z mistnosti do mistnosti, takze
kdyz konecné¢ fteditelka Aliance vystoupila pfed publikum se svym
pfivitanim, zjistila jsem, Ze jsem svij proslov ztratila. Papir nikde a ja
ztuhla hrizou. V rychlosti jsem si projela v hlavé co jsem hlavné chtéla
fict, napsala jsem si tfi zdsadni slova a uzZ jsem byla na fadé. Ale ve chvili,



kdy jsem se ocitla u mikrofonu ze mé vSechny obavy spadly a projev, ktery
jsem fekla svymi slovy byl mnohem lepSi nez ten plvodné tézce
poskladany. Samoziejmé hned o prvni pfestavce jsem ho nasla, chudacek
lezel osamoceny na stole ve vestibulu.

Dojeti a slzy na zavér

Po zahajovacich ceremoniich a zhodnoceni desetileté¢ ¢innosti Aliance se
spustil sled pfednasek. O roli genetiky v onkologii hovotila MUDr.
Martina Zimovjanova, Ph.D. z onkologické kliniky VSeobecné fakultni
nemocnice. Do problematiky alternativnich metod v onkologii nés zasvétil
Prof. MUDr. Pavel Slampa, CSc., pfednosta Kliniky radiaéni onkologie
z Masarykova onkologického tustavu v Brn€. Ja jsem si vSak odnesla
nejvetsi zazitky z prednasky Prim. MUDr. Miroslavy Skovajsové a PhDr.
Zuzany Peterové. Pani doktorku Skovajsovou jsem uz zazila pii piednaseni
n¢kolikrat. Jeji prvni velmi sugestivni pfedndSka o nutnosti prevence
a samovysetfovani nékdy v roce 2004 mé& utvrdila v rozhodnuti pustit se do
osveétove prace praveé v tomto smeéru.

I jeji soucasné vystoupeni bylo opét vénovdno prevenci a vcasné
diagnostice. A opét to byl projev plny zapalu a nadSeni pro tuto
problematiku. A byl to taky projev, vnémz neSetfila odbornymi
informacemi, ale ani usmévy. Po ni pfisla na podium pani doktorka
Peterova. Uz pfed svym vystoupenim m¢é zaujala — drobnd Zena
v Cerveném kloboucku stidla u dveti a pozorné¢ poslouchala ptedchozi
pfednaSku. V tomto kloboucku se také postavila pfed publikum. Jeji prvni
informace patfila pravé jemu. Rekla: ,, Jsem ortodoxni zidovka a jako
vdand Zena dodrzuji povinnost nosit pokryvku hlavy. Proto mi nebylo
zatézko, kdyz jsem po chemoterapii pii lécbé rakoviny prsu pfisla o vlasy.*
Nasledovalo velmi zajimavé, poutavé a nakonec nesmirn€é dojimavé
povidani. Pani doktorka, psycholozka a spisovatelka se pohybuje
v zidovské komunité a jeji zaZitky z vlastniho Zivota i Zivotl jejich ptatel
byly uZasn€ poucné a pro vétSinu z nas nezvyklé. Zaujalo mé jeji tvrzeni,
ze vétsina zidd, ktefi proZzili hrlizy valky a holocaustu, nebere onemocnéni
rakovinou jako néco fatdlniho. Pro né to je problém, ktery lze feSit, na
rozdil od problému, které kdysi feSit nemohli. Jeji vystoupeni koncilo
velkym potleskem a u mnoha z nés 1 slzami v ocich.

A u mé tém slzam jeSté nemél byt konec
Spolecensky a kulturni vecer v Kaunicové paléci byl vyvrcholenim celého
slavnostniho zasedani. ProtoZe jsme byly ubytovany v Jungmannové ulici



ve sttedu mésta, volily jsme pfesun na vecerni akci pésky. Pres Vaclavské
namésti po JindfiSské sme doSly az do ulice Panské, kde se naléza
Kaunicky palac. Jeho historie pokud jde o pozemek, na némz stoji, saha az
do stiedovéku. Vystavén byl nékdy v poloviné 18. stoleti. Byl ve
vlastnictvi rodu Kinskych a pozdéji pattil rodu Kaunict. Zajimavosti je, ze
vroce 1951 byl prohlasen za statni kulturni majetek a piedan Svazu
ceskoslovenskych zen.

Hned po piichodu na nas dychla minulost. Nadherné prostory s bohatou
Stukovou vyzdobou v rokokovém slohu, vSude malby s historickymi
naméty, zlato, mramor, ornamenty na parketach i na stropech — az se tajil
dech. Ptivital nés herec Petr Rajchert, ktery byl moderatorem vecera.

Jako prvni pfednesla herecka Téna FiSerova basen, ktera byla krasna a také
vyjime¢na svym autorem. Napsal ji Johann Sebastian Bach. Po laskavé
a utésné poezii nasledovalo néco, ¢emu se fika ,,pecka®. Vystoupilo
Stepaiské sexteto — naSe kolegyné vnemoci - c¢lenky prazského
MammaHelpu. Ty se misto rehabilita¢niho cvieni vénuji stepu. Damy
v nasem véku rytmicky vyklepavaly kroky do krasné parketové podlahy
a my jsme se usmivaly a poklepavaly si v rytmu aspont do opéradel kiesel.
Po nich pfisla skupina stepaiti skoro profikii — byli jest¢ trochu zivéjsi
a mladsi, navic s muzem. A vyvrcholenim kulturni ¢ésti vecera byl ptichod
Styi statnych, péknych, ziejmé i inteligentnich muz, ¢lentt Ceského
saxofonového kvarteta. Prvni skladbu klasickou vysttidaly: Jezkiv Bugatti
step, Gershwinova Rapsodie v modrém a tfi prvorepublikové popularni
pisné. A mi opét tekly slzy, protoze jestli mé néco spolehlivé rozbreci tak
je to krasnd muzika. Vecer se vyvedl, nasledoval vegetaridnsky raut (nic
pro mé¢) a pak jsme si chtéli jeSté posedet u vina a popovidat. A piimo
stylové se objevily dvé starS§i damy (ja si myslim, Ze to byly jesté Clenky
CSZ) a s mirné jedovatymi pfipominkami nas postupné vypoklonkovaly,
protoZe uZ pry se Cas nachylil. Ani to vSak nenarusilo nasi dobrou naladu
a do noci jsme si odnésely krasné okamziky, na které nezapomeneme.

Konec dobry — v§echno dobré

Nazev tohoto odstavce neni Uplné pravdivy. Pro mne osobné bylo dobré
vSechno. Ale béhem posledniho dne mé cekalo jesté jedno vystoupeni.
Byla to elektronicka prezentace naSeho sdruZeni ve spojitosti s Alianci
béhem téch deseti let. Prezentaci jsem tvofila s pomoci své vnucky,
protoze jsou nékteré prace na pocitaci, které ned€ldm bézné a na seminar
o metod¢ vytvareni prezentace jsem uz jen mlhavé vzpominala. Nicméné



se nam povedlo jakz takZ realizovat moje zaméry a j4 svou prezentaci
nabidla do programu druhého posledniho dne konference.
Mezitim vSak vystoupily jesté zastupkyné spolec¢enstvi mladych pacientek
Bellis. Jde o organizaci, ktera vznika pod zastitou Aliance a ktera sdruzuje
mladé Zeny postizené zhoubnym onemocnénim prsu. Je bohuzel prokazan
narast této nemoci pravé u mladych zen. Pravé u nich ma onemocnéni
specificky priib¢h.
Zastupkyné firmy CANNABIS Pharma-derm Ing. Martina V¢elakova nam
pfednesla informace o konopi, jeho lécivych schopnostech a moznostech.
Vysvétlila rozdily mezi konopim setym, které se legalné¢ pouziva
v kosmetice, potravinaistvi i v 1é¢ivech a konopim indickym. Ob¢ konopi
se od sebe lisi obsahem latky THC. Tato latka je halucinogenni, ovliviiuje
mysl, méni vnimani a konopi seté, které je péstovano jako technické, ma
maximalni povoleny obsah THC 0,3 %. U nés jsou bézné¢ dostupné
konopné potraviny a kosmetika, obvykle v prodejnach zdravé vyzivy.
Rikejte mi Miriam — tak se jmenuje kniha Miriam Kotorové, ktera v této
pracovni Casti konference pfinesla svou knihu ke kitu. Kmotrou této utlé,
ale zajimavé knizky, v niz Miriam popisuje sviij boj s rakovinou prsu, se
stala §¢fka Mammahelpu Jana Drexlerova. A kitilo se Sampanskym.
Na zavér celého zasedani probihaly prezentace jednotlivych organizaci.
Jako prvni piedvedla zastupkyné klubu ZaP Praha prezentaci jejich cvideni
se specialni gumou. Poté dévcata z Onko-Nad€je Karvina ustné
prezentovala své UspéSné akce.
A doslo i na mou prezentaci. Je pravda, Ze otfes ze ztraty zaznamu mého
vstupniho proslovu a strach z vystoupeni na Zivo uz ze mé spadl. Ale
pfesto jsem se s obavami pustila do prezentovani. Prostfednictvim pocitace
a projektoru jsem predvedla a prednesla vSechno, co se ndm podarilo ve
spolupréci s Alianci uskutecnit. Texty se stfidaly s fotografiemi naptiklad
z akci Kolem s kolem, Plaveme prsa, AVON pochody, letosni VSichni
draci naSeho Zivota i zdbéry z preventivnich besed. Jako efektni zavér jsem
vybrala promitnuti Sotu, ktery nato¢ila CT v roce 2007. Tehdy jsme
vramci projektu  Dokaze§ to taky vystupovaly na Pradéd. Uspéch
prezentace byl veliky a ja jsem si kone¢né€ oddychla. Investovana prace se
vratila v podob¢é dékovani a hodnoceni a zejména od lidi, ktefi opravdu
néco umi a kterych si velmi vazim mé to hodné potésilo.
A zavér nejen mé prezentace ale celého hodnoceni desetileté spoluprace
s Alianci znél:
Jen tak dal s Alianci Praha aspon dalSich deset let!.
Jarmila Novotna



Bylinky podle zvérokruhu

Staré prislovi vika, Ze neni na svété bylina, ktery by na néco nebyla.
Astrologie zase kazdému znameni pripisuje ucinné bylinky. Z nich muzete
varit caje ¢i je pridavat do jidla. Jaké bylinky jsou pro jednotliva znameni
ty prave?

A abyste nemély problémy s urcovanim svého znamend, udélali jsme to za
vas. Kazda ihned zjistite, ke kterému patrite a co je pro vas to nejlepsi pri
vyberu bylin k léceni svych neduhii.

Y Beranovi svédci chmel

VétSina zdravotnich probléma Berana vyplyva z jeho blaznivého tempa,
které nedovoli, aby potadné vylezel své choroby. Kdyz k tomu pfipoctete
bolesti hlavy, je tkol byliny jasny: Berana je potieba zklidnit. Zaruc¢ené mu
pomuzou chmelové Sisky. Muze si je zaSit do polstarku, ktery si da pod
hlavu, nebo je zalit vrouci vodou a pit jako ¢aj. Pokud Beran nastydne,
zabere odvar z ¢erného bezu nebo ¢esnek v jakékoliv podobé.

MozZna by se mohl pocitat i chmel obsaZeny ve zlatém moku? Tak si
spolu piituknéte sklenickou piva Jifinko DuSkova, Nad’o Dodkova
a Marie Liberdova!

H Co Bykovi? Podbél!?

Jeho zdravi byva obvykle zavidénihodné. OvSem dobrému jidlu a piti Byk
nikdy neodol4, a tak miva travici problémy. PomiZe mu odvar z artycoku.
Moc nechutna, ale poméaha. Na choroby krku, které¢ dovedou Byka potrapit,
se osvédcil podbél. Uvaite z n¢ho caj, pridat mulzZete jitrocel. Idedlni
bylinkou pro Byka je taky petrzel. Pusobi jako mirna rostlinnd dezinfekce,
navic pfedchazi zadrZovani vody v organismu, které je u Bykl hodné
Casté.

Na krk by snad pomohla Stamprlicka slivovice a dobry kuieci vyvar
s petrZeli taky neni k zahozeni. Tak at’ vam chutna Zdenko Bécdkova,
Tonicko Calekova, Marusko Ehlichova, Lidusko Plucnarova a MaruSko
Skopcovi!

]I BliZencitm voni konvalinka

Pozornost by mél kazdy Blizenec vénovat nerviim. Staré recepty radily na
roz€ilovani, které je jeho vérnym pruvodcem, popijeni odvaru z kvéta
konvalinek v bilém vin¢ — ovSem konvalinka je problémova, a proto bude
lepsi kozlik 1ékatsky. Pfi onemocnéni dychacich cest jsou idedlni sadlové



obklady na prsa. Lnéné semeno, jehoz odvar se pouziva pii travicich
potizich, muze Blizenec pit 1 pti kasli. Aby ¢aj chutnal, musi si ho pfisladit
a ptidat platek citronu.

Jako Blizenec musim ty nervy a rozlilovani potvrdit. OvSem odvar
7 konvalinek nepatii mezi mé oblibené piti, to radéji Cicham parfém
s vitni konvalinek. Jste na tom taky tak Marusko Kureckova, Véro
Peterova a Jarko Tomkova?

@ Rakovi pomaha zazvor

Veskeré jeho psychické propady se odrazeji na stavu jeho zaludku. Rak
navic miva pomalej$i latkovou vymeénu, takze vétSinou taha par kilo navic.
Ve starSim véku miva problémy s tlakem a Racice trpi hormonalni
nerovnovdhou. Aby se jeho metabolismus pohnul, spolehlivé zabira
zazvor. Muze si ho pridat Spetku do Caje, suseny zazvor se da také zalit
horkou vodou, osladit medem a popijet. Pro zrychleni latkové vymény je
vhodny matovy caj. Gynekologické problémy zvladne odvar z mésicku
1ékatského nebo kontryhele.

Racka mame mezi sebou jen jednoho a jesté mezi nds chodi jen velmi
ziidka. Tak co Zdenicko RySdankova, kdy té zase uvidime? Rddy ti
Ppripravime zazvorovy nebo mdtovy caj, ktery je tobé prospésny.

62 Pro Lva? Jediné arnika!

I ctizddostivy Lev by mél pochopit, ze je lepsi, kdyZ si obas odfrkne.
Udéla to dobte srdci a predejde 1 potizim se Zlu¢nikem a jatry, coz jsou
organy, které reaguji citlivé na stres. Pfi problémech s tlakem, které miva
Lev dost Casto, poméaha arnika. V jidle mu udélaji dobife byliny hotké
chuti: koriandr, petrzel, bazalka a kardamom. Vhodnou bylinkou na
problémy s jatry a zlu¢nikem je vyluh z artyCoku a St'dva z fepy.

Evo Kozelkova a Jarko Petrovskd, Cervend iepa je v posledni dobé velmi
wtrendy* zelenina, snad ji taky jesté piijdete na chut’.

m Panny fandi majordnce

Jejich konickem je péce o vlastni zdravi. Panny vétSinou trpi travicimi
problémy, proto by kazda méla jist co nejvice endivie, coZ je druh zeleného
salatu. Do jidla, pokud to jen trochu jde, by méla ptidavat kopr, kmin
a zazvor, coz usnadiiuje traveni. Dobte ji udélaji i odvary z anyzu, slézu
a eukalyptu. Zrozenci tohoto znameni se neustale stresuji, a proto nutné
potiebuji bylinu, kterd podpofi funkci jater. Zvlast G€inna je majoranka —
jako kofteni 1 jako ¢aj.



Tak se milé Panny tak nestresujte a pokud moZno piidavejte majoranku
i do buchet. Vite, Ze je vdas v naSem spoleCenstvi nejvice? Sest! DdSo
Bad’urovd, RuZenko Grycovda, Véro Hordkovd, Milusko Huserovd,

Kateiino Suchomelova a Vérko Tockova — pripijimodvarem 7 majoranky
na vaSe zdravd jatra!

& Vahy rozzaii kopiiva

Véha se nerada rozhoduje, Spatn¢ snasi zmény a stres. To se odrdzi na
¢innosti ledvin. Kdyz je Véha celd rozklepand a ma pocit, ze se ji nic
nedafi, zabere odvar nebo vyluh z medunky. Skvéle funguje jarni
detoxika¢ni kira zkoptiv. Kdyz jest¢ doplni piti koptivového Ccaje
oplachovanim vlasi odvarem, bude plnd energie i nalezit¢ krasna. Pii
problémech s ledvinami pomahd urologicky caj, ale ptedev§im petrzel,
ktera paisobi mocopudné. Uspésné jsou i ¢aje z lopuchu vétsiho a mochny
(tu davkujte velice opatrné).

Kvéto Dvoidkova — hlidej své ledviny a nezapominej na pitny reZim! Jsi
nase jedind Viha.

m Stirovi dopiejte Cesnek

Miva problémy se stfevy, mocovym méchyfem a pohlavnimi organy.
Vzhledem k napéti, v némz Zije, se nevyhne vys§imu krevnimu tlaku. Na
regulaci tlaku se osvédcil zejména Cesnek, ktery zaroven posiluje krevni
ob¢h. Travici potize se daji zvladnout s pomoci chilli papricek, ale jen
v pfiméfeném mnozstvi. Na §tifi zdravotni problémy zabira 1 pelynék, kien
a ostruzinové listi — v jeho uzivani by vSak mél byt rozumny, protoze
jakékoliv pfehanéni je kontraproduktivni.

Viasto Jenickovd, Marienko Machulovd, Heleno Zickovd — poiddné
nacesnekujte kus bucku, posypejte chilli paprickami a pokud vim po
tomhle bude trochu téZko spaite pelynék a ostruZinové listi. Hned bude
lépe.

)Z‘ Na Stielce zabirda pampeliska

I kdyz se mu nechce, mél by vénovat pozornost zivotosprave. Stielec totiz
lehce ptibird. Navic ji pfesné€ to, co by nemél, takze jeho jatra trpi. Kdyz si
nafika na travici problémy, jsou vétSinou zpusobeny piejiddnim. Na to
zabira pampeliska! Popiji se po douscich jako ¢aj, na jafe ji mlzete ptidat
pokrajenou do salatti. Dobfe mu ud€ld 1 odvar z macesky. Jde o bylinkovy
zazrak, ktery zrychli metabolismus a zbavi pocitu pieplnéného zaludku.



Stielci by méli Casto popijet odvary z fepiku lékatského nebo cekanky
obecné — ob¢ byliny posiluji jatra.

Stielce mam po svém boku uz 48 let a o jeho Zivotospravé néco vim. Ale
véiim, %e naSich Stielkyii MaruSky Bezdékové, Evy Cifové, Jarky
Culdkové, Véry Maléiové a Irenky Matulayové se to netykd. Pokud ano,
at’ se drZi vySe uvedenych rad.

% Kozorohovi pieslicku

Kozoroh vétSinou nemiva se zdravim potize. Kdyz ale néjaky problém ma,
mél by ho feSit hned a bez otdleni. K 1ékafi ho spolehlivé dostane
revmatismus a plet, kterd trpi rozsifenymi zilkami. Vlasim a kazi déla
dobfe odvar z preslicky. Pfi problémech srevmatismem se doporucuji
koupele v odvaru z bfezového listi, které pomaha i na potize s pleti. Ma-li
Kozoroh problémy s klouby, udéla nejlépe, kdyz ¢ast masa v jidelnicku
nahradi produkty z celozrnné mouky.

Prvni véta znéla optimisticky ale bohuZel ani Kozoroh neni uSetien
problémit se zdravim. MaruSko Bardankova, Ljubo Klementovd, Zdeiiko
Gancarcéikovda- snad vds odvary 7 pieslicky a biezového listi udrii
v dobré kondici.

N
A Vodnar cti Cerny bez

Potize miva nejcastéji s kieCovymi zilami a kieCemi v lytkach. Potrapit ho
mohou také potravinové alergie. Na pretizené nervy nejlépe zabird odvar
z trezalky teckované. Pti déletrvajicich potiZich by se vSak mél Vodnaf
vypravit k Iékafi. Na kiecové zily a kiece v lytkdch zabiraji preparaty
s vytazkem ze jmeli. Proti kiecim funguji 1 mineralky bohaté na hoicik.
Vybornym léCivem je odvar z Cerného bezu, ktery urychluje latkovou
vyménu. Vodnai ho mize pit bud’ neslazeny, nebo se 1zickou medu.
Magnézia a Caj 7 Cerného bezu, to neni Spatné piti Vérko Drhova!

)'( K Rybam patii hloh

Spousta zdravotnich problémil (pomalad latkovd vymeéna, potiZe s jatry
a slinivkou) prameni ze stresu, ktery by se Ryba méla naucit co nejucinnéji
zvladat. Pro urychleni latkové vymény si mize jidla ochucovat zdzvorem,
pepfem, kminem a koriandrem, nebo si znich udélat odvar a malymi
dousky jej popijet. Traveni vylepsi i teply odvar ze semen kopru. Na
uklidnéni ve chvilich, kdy ma Ryba pocit, ze ji starosti piertstaji pies
hlavu, se osvédcil hloh, ktery ji psychicky srovna a pomtize vidét svét
v jasngjSich barvach.



Rybicky moje, nenechte se pievilcovat depresemi a Spatnou ndladou.
Zdzvorovy ¢aj a okurkovy saldt s koprem nejsou Spatnd varianta. Ze ano
— Lenko DluhoSovd, Zdenko RemeSovda, Dobro Tylsarova a Helenko
Wernerova?

Hodné zdravi v§em znamenim pieje Jarmila

Hlina, plst, koralky i papir — opét se nad nimi sejdeme

Cely lonisky rok se n€kolik nasich ¢lenek schazelo vzdy jednou za mésic
v chranéné diln¢ Effatha, o které jsme vas informovali uz v minulém ¢isle.
Naucily jsme se zde pracovat sriznymi materidly a vytvafet znich
predméty dekorativni i praktické. I letos se nam podafilo ziskat moznost
vyuky mnoha rukodélnych technik, ke kterym bychom se sami tézko
dostavaly. Pracovnice Effathy pro nds vypracovaly program na cely rok
2013, takze nas ¢ekaji tyto prace:

23. 1. Préace s keramickou hlinou — vyroba ozdob s jarni tematikou
20. 2. Glazovani keramiky

20. 3. Plsténi — velikono¢ni motivy

17. 4. Quilling — zdobeni krabicek

22.5. Vyroba Sitych andilkli

19. 6. Vyroba bizuterie

18.9. Vyroba vanoc¢ni keramiky

16. 10. Glazovani vanoc¢ni keramiky
20. 11. Prace s papirem — vyroba pfani a ozdob

NEZAPOMENTE !

- Kazdé pondéli od 16 hod. cvicime v prostorach télocviény
ve Skolce na ulici Maxima Gorkého — naproti Vodovodim
a kanalizacim

- Kazdy mésic vzdy ve stiedu v terminu okolo 20. se setkdvame
v chranéné diln€ Effatha na Hlubcické ulici.
Terminy 1 program schlizek najdete v ¢lanku tohoto bulletinu.

- Upozoriiujeme na nove spravované stranky www.onko-nike.cz.
Podivejte se, jaké informace zde uveiejnujeme o nasi ¢innosti.


http://www.onko-nike.cz/

JUBILEA

V prvnim pololeti tohoto roku oslavi své kulaté narozeniny nase ¢lenky:

Zdena Becakova — 25. dubna
Zdenka Rysankova — 14. cervence

GRATULUJEME !

@nke
D) NKE

KRNOV

Dékujeme vSem, ktefi trvale podporuji ¢innost sdruzeni
ONKO NIKE Krnov

Moravskoslezsky kraj
MESTO KRNOV
ELFE, s.r.o0., Krnov
DALKIA Ceska republika, a.s.
PERFECT OUTDOOR, s.r.0., Krnov
Obec UVALNO
PRIOR IK, a.s.

Fa KUMI — p. Kurecka
KEDAR Krnov
MUDr. Ludmila Grossmannova
MUDr. Jiti Supik
MIKS Krnov

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



Tento bulletin vychazi za podpory

MIKS
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