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Slovo psychologa

Na cestě do neznáma

Žiji dobře? Žiji naplno?  Jak  mohu překonat závažnou situaci, zklamání, nemoc.. Obdobné otázky nás provázejí během života. Objevují se častěji v krizích, ale také i během různých životních výročí nebo prostě jen tak máme chuť znovu začít.. 

Jak lze ale cestu do neznáma objevit? 

Pomáhá nám naše vlastní nitro, vnímání života duchovní dimenzí, blízcí lidé svou přítomností, pomocí i radou.  

Dotýká se nás i jedinečná zkušenost těch, kteří závažnou životní zkouškou úspěšně prošli.

Setkala jsem se s jednou ženou, které zemřelo jediné dítě, 20-letá dcera. Tato žena nabídla svůj cit, lásku k dětem, „cizím“ lidem. Na dovolené se seznámila s mladou ženou, matkou malých dvojčat. Z tohoto setkání vzniklo mezi oběmi ženami přátelství. Přijetím nenahraditelně ztráty se  ženě otevřela nová cesta k pomoci jiným i vlastnímu naplnění. Uvedený příklad ukazuje výsledek. Můžeme jen tušit hloubku vnitřního zápasu, který předchází.

Jednou mi řekla pacientka,  kterou jsem chodila během jejích pobytů v nemocnici jen pozdravit, protože si víc nepřála: „Děkuji Vám, že jste to se mnou vydržela.“ Přijetí závažných obtíží, životních zkoušek může předcházet uzavřenost, abnormní reakce jsou svým způsobem „normální“ na značnou, dlouhodobou zátěž, která postihuje všechny dimenze člověka. Osobně věřím tomu, že bezvýhradným přijetím člověka, vnímáním jeho „ceny“ lze nejvíce napomoci, aby se dotyčný se závažnou skutečností smířil. Přijetí člověka v terapii bez „postranních“ úmyslů ke změně a přijetí dotyčného jeho utrpení má svou souvislost, také obojí prochází zátěžovou zkouškou.  Vztah s druhým člověkem pomáhá překonat uzavřenost způsobenou bolestí a podněcuje k otevření se k nové cestě. 

Při přednášce pro  pacienty jsem se seznámila s mužem, který mne později požádal o rozhovor během svého pobytu v nemocnici. Ptal se mne, zda si myslím, že má cenu navzdory tělesnému strádání žít až do konce. Upřímně jsem mu odpověděla, že ano. „Myslel jsem si, že mi to řeknete a zavolal jsem si Vás, protože jsem to potřeboval slyšet.“, byla jeho reakce. Tento muž se na svou cestu k novým obzorům vydal tím, že byl ochoten snášet nevyhnutelné utrpení.

Holandská židovka Etty Hillesum /2005/ v deníku Přervaný život /vydalo Karmelitánské nakladatelství / uvádí: “Věřím, že v životě lze objevit vždycky něco pozitivního nehledě na okolnosti, ale máme právo tvrdit něco takového pouze za předpokladu, že se sami nevyhýbáme těm nejhorším situacím .“

Kongruence slov a vlastních životních zápasů dávají slovům svou sílu a účinek.

Cesta do neznáma spočívá i v přijetí každodenních výzev vycházejících z nás nebo dění kolem nás.

Cesta do neznáma je často cestou k nám samým, k doposud nepoznané části naší bytosti.

Když se učíme přijímat nezměnitelné, ochotě procházet bolestí i více vnímat život v přítomném okamžiku, vstupujeme do nového prostoru svého života.

A v tomto prostoru dostáváme novou, vzácnou perlu – schopnost více chápat, milovat i odpouštět, více žít. 

To ze srdce přeji každému čtenáři.

PhDr. Martina Kosová

/klinická psycholožka a psychoterapeutka, PDM FN Brno, email: kosova@post.cz/
Aktuálně
Preventivní vyšetření prsu pro ženy starší 70 let

Od 1.února zaplatí zdravotní pojišťovny mamografickou prevenci i ženám starším 70 let. Dosud si ženy, které byly starší než 69 let,  musely preventivní vyšetření prsu, které odhalí rakovinu, platit samy. Přišel je zhruba na 500Kč. Vyhláška ministerstva zdravotnictví věkovou hranici zrušila.  Rakovina prsu postihne v Česku 4500 žen a 1800 zemře, s věkem stoupá riziko onemocnění. Tato preventivní vyšetření mohou provádět vybraná pracoviště, celkem je jich 66.

Výbor České onkologické společnosti varuje odbornou a laickou veřejnost před nabídkou společnosti ELPCD s.r.o. (European Laboratory of Preventive Cancer Diagnostics) na vyšetření odhalující jakýkoliv typ onkologického onemocnění v jakémkoliv stádiu z jedné kapky krve. Cena vyšetření je 2700 Kč. 

Onkologická onemocnění jsou natolik různorodé procesy, pro které neexistuje jediné dostatečně specifické vyšetření. Jedná se o neseriózní jednání, které může poškodit eventuální klienty falešně pozitivním nebo falešně negativním výsledkem bez kontextu stavu pacienta hodnoceného lékařem.

Infekce horních dýchacích cest

Chřipka je virová, vysoce nakažlivá choroba s inkubační dobou 0,5-3dny, přenosná vzdušným aerosolem nebo kontaktem s hladkými povrchy a následným přenosem do nosu nebo úst. Obvykle propuká náhle z pocitu plného zdraví, bývá provázena teplotami až 40 t C, třesavkou, bolestmi svalů a kloubů, bolestmi hlavy a hrudníku, kašlem, schváceností, někdy pocitem na zvracení, průjmem- běžná populace se s chřipkou vyrovná za 5-7 dní, riziková je pro staré osoby nebo jedince s dalšími nemocemi, protože ty může ohrozit komplikacemi jako je zánět plic . Řádná rekonvalescence trvá asi 2-3 týdny.

Nachlazením rozumíme  několikadenní pozvolný rozvoj příznaků jako je rýma, bolest v krku, chrapot, únava, slzení očí, zvýšená teplota. Nejčastěji trvá asi 3-5 dní. Potřeba rekonvalescence je individuální. K možným komplikacím řadíme zánět nosních dutin, zánět ucha, průdušek.

Někteří pacienti preferují Ibuprofen, Ibalgin na snížení teploty.

Jiní dávají přednost paracetamolu (Parlaen), který se rychle vstřebává z trávícího traktu, tlumí bolest a snižuje horečku. Léčbu je potřeba opakovat za 4 hodiny. 

Paracetamol je součástí i některých populárních přípravků- Coldrex horký nápoj s medem. Kromě paracetamolu  obsahuje i fenylefrin ( snižuje otok sliznic) a vitamín C .

Při komplikacích je potřeba nasadit i antibiotika po domluvě s lékařem.

Při lehkém a nekomplikovaném průběhu nachlazení můžeme použít i bylinky. Mají pomocnou úlohu. Naše babičky znaly   popíjení čaje z bezu, protože podporuje odkašlávání, uvolňuje sliznice a vede k pocení.  Nebo se popíjel čaj z máty nebo se roztok inhaloval.  Do koupele se používají silice tymiánu, který má protizánětlivé a antibakteriální účinky a podporuje uvolňování hlenu. 

Při bolestech v krku se kloktal vlažný odvar ze šalvěje. Také se dával teplý zábal z cibule. Cibule se nakrájela na kolečka a spolu s rozmačkanými bramborami se přes plátěný pytlík přikládala na krk. Měsíček má protizánětlivé účinky. Pije se jako čaj nebo se kloktá odvar.

Vylouhovaný jitrocel  a sléz se používal ke kloktání.

Teplotu dokáže srazit  čaj ve vrbové kůře. Známý acylpyrin má právě původ  ve vrbové kůře.  Čaj z lípy podporuje pocení a snížení teploty.  O pocení se postará  i čaj z bezu.

Při kašli se používal  studený výluh ze slézu. Také můžete připravit čaj z fenyklu. Hlen uvolňuje  a usnadňuje odkašlávání popíjení čaje z divizny. Zvlhčení sliznice průdušek  pomáhá šťáva z kořene ředkve nebo čaj z lékořice.

Rady babky bylinkářky

Pokud si bylinky nesbíráte nebo nepěstujete, obraťte se na lékárny nebo prodejny bylinek, kde vám poradí. Pořádně si přečtěte i návod na krabičce nebo sáčku s bylinkami, každá bylina potřebuje jiné zacházení. Účinné látky časem vyprchají, proto je doma neskladujte zbytečně a uchovávejte v dobře uzavíratelných nádobách (nikoliv plastových). Chraňte je před vlhkem, světlem a vysokou teplotou.

Dávkování čaje, teplota vody a doba vyluhování se řídí podle množství látek, které se z rostliny uvolňují. Například některé byliny se na přípravu čaje povaří (přeslička), některé (hloh) jen zalijí vroucí vodou.

Studený výluh (macerát) se připravuje u těch bylin, které se teplem ničí. Za studena se uvolní z rostliny jen části snadno rozpustné ve vodě (sléz lesní, jitrocel kopinatý).

Odvar se získává vařením a scezením, obvykle  při smíchání kořenů s obtížně rozpustnými látkami. 

Olejový výtažek se získává tak,  že rostliny se napěchují do sklenice s olejem,nechají se vyluhovat několik týdnů. Pak se směs zahřívá a nakonec přecedí.  Oleje se snadno kazí, přechovávají se v tmavých lahvích v chladnu. Olejové výtažky obsahují bylinné části rostlin rozpustné v tuku.

Uvolněním účinných látek  pomocí alkoholu vzniká tinktura. Různé látky se rozpouští v alkoholu různě. Tinktury jsou silné léky.

Základem mastí jsou vazelína, kokosový tuk, rostlinný tuk nebo sádlo. Byliny se rozehřejí s olejem nebo tukem, aby se z nich uvolnily látky rozpustné v tucích.

Zábaly působí buď teplem nebo chladem. Většinou se skládají z vlhké teplé nebo vlhké studené vnitřní látky, suché mezivrstvy a zahřívající vnější látky. Studené zábaly mají uklidńující účinek a mohou snižovat teplotu, horké se používají k tišení bolesti a uvolňování křečí.  

Já sama bylinky nepoužívám k léčbě a dávám přednost lékům vyráběným ve farmaceutických továrnách. Jejich výhodou je vždy přesně daný obsah účinné látky a známé nežádoucí účinky a možné reakce s jinými léky. Bylinky mám ráda pro jejich vůni. Také je používám v kuchyni. 

Několik poznatků o rostlinných olejích

Bylinné oleje, jejichž základem je kvalitní směs rostlinných olejů a léčivé byliny a koření, slouží jako přídavek k salátům, masům a podobně a to většinou bez tepelné úpravy. Z dietetického hlediska možno tuto tendenci jen přivítat zejména ze dvou důvodů: Touto kulinářskou úpravou může dojít k vyššímu přívodu kvalitního přírodního oleje obsahujícího vysoké množství esenciálních mastných kyselin, které byly dříve řazeny k tzv. vitamínu F. Dostatek těchto nepostradatelných látek napomáhá ke zlepšení imunity, je dále základem pro tvorbu řady látek s protizánětlivým působením. Esenciální mastné kyseliny jsou nutné i pro řadu dalších pro člověka nesmírně důležitých funkcí. Přitom je známé, že podstatná část naší populace trpí spíše jejich nedostatkem se všemi důsledky. Zejména výrazný nedostatek se může objevit u osob, které drží různé přísnější diety, zejména s omezením tuků. Přitom platí zásada, že např. u nemocných s omezenou konzumací tuků je žádoucí omezit tuky charakteru sádla, loje, ale není většinou vhodné omezovat příjem kvalitních olejů. Dalším důvodem je potřeba změnit u řady diet dosavadní, ne zcela vhodné, složení stravy. Tak například je obecně známý požadavek omezení příjmu soli u osob se zvýšeným krevním tlakem. Přitom ale neslaná potrava většinou neodpovídá našim chuťovým zvyklostem. Méně je již známé, že korekcí některé aromatické látky lze např. konzumovat i nesolené či málo solené brambory, ale podobně i řadu jiných poživatin. Chce to jen si zvyknout na skutečnost, že místo soli budou
mít některé potraviny jiné aroma, jinou příchuť. Z dietetického hlediska je tento přístup velmi vhodný, možno říci vlastně žádoucí. Takto chuťově upravená dieta je z dietetického hlediska nezávadná, aroma různých přírodních bylinek mohou vlastně používat prakticky všechny osoby, tedy i jedinci dodržující šetřivou, žlučníkovou či jinou dietu. 

Doc. MUDr. Lubomír Kužela, DrSc.
Fakultní nemocnice Královské Vinohrady Praha

Rychlý toast 

Přísady: 

Toastový chléb

Eidam

Niva

Olej s česnekem a majoránkou

Pokapejte opečený toast olejem s česnekem a majoránkou. Posypte strouhaným tvrdým sýrem, příp. nivou.
Nemáte-li topinkovač, nýbrž toustovač:

Přísady:

Toastový chléb

Eidam, příp. i Apetito

Niva

Oblíbený salám

Zelenina dle chuti a obsahu lednice 

olej s česnekem a majoránkou

Mezi dva toust.chleby vložte plátky tvrdého sýra, příp.i nivu (lze také navíc namazat např.apetitem) a kolečko salámu. Upečte v toustovači. Poté pokapte česnekovým olejem s majoránkou nebo kořeněným olejem. K tomu si udělejte zeleninovou oblohu a na to pár kapek oleje se směsí bylin a koření.

Ryby 

Přísady:

Ryba (lze sladkovodní i mořská)

Brambory





Olej na smažení

Sůl

Olej se směsí bylin a koření

Olej s česnekem a majoránkou nebo Kořeněný olej

Jemné maso ryb nevyžaduje dlouhé nakládání nebo marinování. 30 – 60 minut před tepelnou úpravou maso nasolte a pokapejte olejem se směsí bylin a koření. Poté rybu krátce opečte na rozpálené pánvi. Servírujte s opečenými bramborami – rybu i brambory lehce pokapte přímo na talíři olejem s česnekem a majoránkou nebo olejem se směsí bylin a koření.

Bramborám navíc dopřejte pár kapek kořeněného oleje.

PS: Pokud byste měli zájem o jakoukoliv informaci o výše uvedených ochucených olejích, napište nám na:

 info@b-natur.cz.

Slovo nemocným

Když pozorujeme průběh roku a střídání ročních období, uvědomujeme si, že podobně probíhá i lidský život.  I v něm je období růstu, rozvoje a po něm následuje období klidu a přípravy k zakončení. Každé období přináší určité radosti a pozitiva, kterých si musí člověk všimnout, ocenit je a mít z nich radost. S přibývajícím věkem se zmenšují potřeby člověka a ubývá jeho přání. Člověk se učí pozorovat všechno z určitého nadhledu a není už ovlivněn  touhou účinně  zasahovat do dění kolem sebe. Neplánuje dlouho dopředu, ale spíše se dívá do minulosti a uvědomuje si souvislosti, které mu unikaly, a víc chápe jednání lidí, kteří mu třeba v minulosti ublížili. Dovede pochopit to, co mu v minulosti působilo potíže, a nachází dodatečně smysl všeho, co prožil. 

Věřící člověk se musí vyrovnat s úbytkem tělesných i duševních schopností a nezávidí mladším jejich svěžest, sílu a schopnosti. Umí se dívat na  události kolem sebe tak, že má radost z úspěchu druhých lidí, protože ví, že prospívá všem lidem. Když se člověk  umí vyrovnat se skutečností stáří, je vyrovnaný a klidný, postupně se zbavuje závislosti na věcech, na kterých mu v minulosti hodně záleželo, a uvědomuje si, že je vlastně nepotřebuje. Ten, kdo v dřívější době myslel na dobro druhých lidí, se ani ve stáří nezmění a nestává se sobeckým, ale vidí potřeby druhých lidí a má snahu jim prospět podle svých možností.

Na každého člověka s přibývajícím věkem působí negativní vlastnosti, které jsou v povaze každého člověka. Proto proti nim musí člověk bojovat. Každý ze zkušenosti ví, že jeho přirozené síly na to nestačí, a tedy musí prosit Boha o pomoc, aby mu byl zachován jasný pohled na všechno, co prožívá a co se týká jeho osoby a lidí kolem něj. Musí také prosit o sílu, aby uměl přemáhat svoje špatné nálady, netrpělivost a aby se uměl vyrovnat s tím, co se neděje podle jeho představ a přání. S Boží pomocí a s využíváním přirozených schopností, jež každý člověk má, je možné prožívat svůj život až do jeho konce tak, aby to prospívalo nejen jemu samotnému, ale i všem ostatním,se kterými se setkává.

Otec J.Šik

Ze zpravodaje Tomášek

Nežádoucí účinky chemoterapie

Čerpáno z www.linkos cz
Poškození nervů  svalů

Některá cytostatika mohou být příčinou periferní neuropatie. Jde o poruchu periferního nervového systému, která se projevuje zvláště na končetinách a zažívacím systému. Nemocný může pociťovat slabost, třes končetin, palčivou bolest rukou nebo nohou, poruchy cítivosti. Mohou se dostavit poruchy rovnováhy, nešikovnost v končetinách, obtížné sbírání drobných předmětů, obtížná chůze, zhoršení sluchu, bolesti v břiše a zácpa. Chemoterapie může být i příčinou slabosti, bolesti a únavy svalů.

Ve většině případů nežádoucí účinky chemoterapie na nervy a svaly nejsou závažné a rychle ustupují. Výjimečně může jít o závažnější problém, vyžadující příslušnou léčbu. Všechny výše uvedené obtíže sdělte včas svému lékaři.

V případě zmíněných obtíží se dočasně musíte přizpůsobit stávající situaci a dodržovat určitá opatření a omezení. Například při třesu nebo poruchách citlivosti a šikovnosti rukou zacházejte velmi opatrně s ostrými nebo horkými předměty. Pokud máte poruchy rovnováhy, pohybujte se opatrně, při chůzi po schodech se přidržujte zábradlí, případně používejte při chůzi hůl. Nenoste volné nebo klouzavé boty.

Ztráta vlasů

Je častý nežádoucí účinek chemoterapie, nemusí se však vyskytnout u každého nemocného. Váš lékař vás na riziko ztráty vlasů upozorní při  chemoterapii, která toto může způsobit.

Je to nepříjemný nežádoucí účinek, i když nemocného neohrožuje a po skončení léčby vlasy v každém případě znovu narostou, často ve znatelně lepší kvalitě, než byly původní. S vlasy výjimečně vypadává i obočí, řasy a další ochlupení. Když je ztráta vlasů nevyhnutelná, zvláště ženy se cítí lépe v paruce, kterou by měly získat ještě před prvními příznaky a kterou jim lékař může předepsat. Je možné používat i tužku na obočí a umělé řasy.

V průběhu chemoterapie používejte nedráždivé šampóny, používejte měkké kartáče na vlasy. Při sušení vlasů nepoužívejte vysokou teplotu. Nepoužívejte barvu na vlasy. Nepoužívejte „trvalou“. Ostříhejte si vlasy nakrátko.

Problémy s kůží

Při cytostatické léčbě můžete mít i určité problémy s kůží. Může dojít k zrudnutí, svědění, zdrsnění či vysychání kůže a výskytu akné (drobné hnisavé puchýřky). Nehty se mohou stát křehkými a lámavými a mohou se na nich tvořit bílé proužky.

S mnoha těmito problémy si poradíte sami. Při akné udržujte kůži suchou a čistou, při těžším průběhu lékař doporučí vhodnou mast. Při svědění je vhodný nedráždivý krém, výjimečně jsou nutné léky. Máte-li suchou kůži, sprchujte se jen krátce a nepoužívejte horkou dlouhou koupel. Kůži ošetřujte mastným krémem a nepoužívejte parfémy, kolínskou vodu, vodu po holení a dezodoranty obsahující alkohol. Chraňte své nehty na rukou rukavicemi zvláště při mytí nádobí, uklízení nebo práci na zahradě. S řešením všech nežádoucích účinků chemoterapie na kůži a nehty vám pomůže váš lékař a sestra.

Některá cytostatika mohou po injekčním podání do žíly způsobovat ztmavnutí kůže kolem vpichu i v průběhu žíly. Někteří nemocní řeší tuto situaci nošením dlouhých rukávů, jiní používají různé krémy k zakrytí tmavší kůže, většině nemocných tento malý kosmetický defekt nevadí. Ztmavnutí těchto kožních oblastí většinou vymizí za několik měsíců po skončení chemoterapie.

Vystavení kůže slunci může ztmavnutí kůže kolem žil používaných k chemoterapii výrazně zintenzivnit. Poraďte se s lékařem, zda vám slunění dovolí. Pokud nemá námitky, používejte při slunění krém s ochranným faktorem nejméně 15.

Okamžitě hlaste lékaři nebo sestře náhlé nebo silné svědění kůže, náhle vzniklou vyrážku, třesavku nebo dechové obtíže v průběhu chemoterapie. Může jít o alergickou reakci, která vyžaduje okamžitou léčbu.

Hyperaktivní měchýř- nejen ženská otázka

Téměř polovina žen sama na sobě alespoň jedenkrát v životě poznala, co je to inkontinence (neudržení moče) nebo urgence  (abnormální, vůlí neovladatelný pocit nucení na močení), který je přítomen minimálně 8x denně. Potíže s močením se týkají asi 1/5 populace, léčen je však jen zlomek. Důvodem je ostych a neinformovanost. Mylně se traduje, že u žen se jedná o následek těžkého porodu a u mužů o zvětšení prostaty. V mnoha případech jde o zcela jiné onemocnění. Často je přítomno i močení v noci (nykturie). U poloviny postižených dochází k neudržení moče z nedostatku času dojít na toaletu. 

Dalším nepravdivým mýtem je, že tyto potíže postihují jen seniory. Ve vyšším věku jsou sice častější, ale ani mladé pacientky nejsou vyjímkou.  K informovanosti slouží webové stránky  www.hyperaktivni-mechyr.cz s poradnou lékaře a telefonní linka 800 660 100, která je v provozu ve všední dny od 16-20hodin. 

Přihláška k pravidelnému odebírání časopisu ONKO OKNO ( odešlete na adresu MUDr.Šachlové- viz dále)

Jméno a příjmení…………………………………………

Bydliště…………………………………………………...

PSČ………………………………………………………

Vážení čtenáři!

Doufáme, že se Vám náš časopis líbí. Je zdarma, můžete si ho volně rozebrat v čekárnách MOÚ nebo na odděleních. Je k dispozici ve výtvarné dílně nebo v informačním centru. Najdete ho i na webových stránkách www.onko.cz. Pokud máte zájem dostávat časopis domů poštou, účtujeme jen poštovné, tj  12 Kč za jedno číslo (72 Kč za 6 čísel za rok)

Velmi bychom přivítali Vaše názory a připomínky. Svoje příspěvky můžete posílat na adresu: MUDr. Šachlová, MOÚ Žlutý kopec 7, 656 53 Brno. Můžete je poslat poštou napsané rukou nebo strojem, nejlépe v elektronické podobě na disketě nebo mailem na sachlova@mou.cz.  Články můžete také odevzdat v kartotéce na jméno Šachlová nebo v podatelně ve staré budově u vchodu. 

Věříme, že naše snaha alespoň přispěje ke zlepšení kvality života našich nemocných.


MUDr.Milana Šachlová, CSc.et PhD.


za všechny spolupracovníky

Informace

Centrální evidence 543 136 102, 543 136 103, 543 136 104

Ústředna 543 131 111

Onkologické informační centrum- pondělí až pátek 8-15 hodin, ve 3.patře nové budovy

bezplatná nádorová linka  800/222 322

Sociální pracovnice (denně 7.00-15,30)- 543 132 421,543 134 313

Jana Křížová a Marie Tomšíková 

Půjčovna rehabilitačních pomůcek ( kolečkové křeslo, sedačka do vany, toaletní křeslo..)- bezplatně , tel.543 132 421

Poradna zdravé výživy a odvykání kouření

II.patro nové budovy naproti RTG evidenci

Můžete se objednat denně, tel. 5 4313 4303 nebo poradna@mou.cz

Vedoucí psycholog: PhDr. Marta Romaňáková, Ph.D.

543135802, 543134304, e mail: romanakova@mou.cz

Psychologové:  PhDr.Ivona Šporcrová, 543136218, email: ivona.sporcrova@mou.cz
Mgr. Lucie Rovenská, 543136218, email: rovenska@mou.cz

Výtvarná dílna otevřena Po - Čt 10,00-18,00, pá: 8,00-16,00

Relaxační místnost - muzikoterapie:

otevřena denně stejně jak otevírací doba VD

Lékárna- v 1.patře nové budovy

Pondělí až pátek: 8.00-15.30

Diana- prodejna zdravotnických pomůcek

Denně 8.00-15.00 v nové budově v I.poschodí

Kadeřnictví- včetně prodeje paruk a kosmetiky

pondělí až čtvrtek 8-18 v nové budově v přízemí[image: image1][image: image2][image: image3]
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