Stésti, Ze u ni Iékari odhalili prvni
stadium rakoviny plic v¢as, a diky
tomu nemusela podstoupit chemo-
terapii. Nasledovala jen rehabili-
tace, hlavné dechova cviCeni.

Prevence
JE DULEZITA

,,0d té doby chodim kazdeé tii mé-
sice na kontrolu a pevné vérim, Ze
se uzZ nddor neobjevi. V¢asnd nd-
v§téva lékaie mi zachrdnila Zivot.
Beru to jako druhou Sanci a chci
pomoct tém, kteri o ni bojuji. Proto
jsem se zapojila jako dobrovolnik
do projektu PRODychej pacientské
organizace Amelie, ktery pomdhd
pacientiim s rakovinou plic a jejich
blizkym. Dneska uz vim, Ze rakovi-
nou plic miiZe onemocnét i clovék,
ktery Zil relativné zdravé jako jd.
Svym pFibéhem tak chci motivovat
ostatni, aby na prevenci nezapo-
minali. Poslouchejte své télo a ne-
zanedbdvejte signdly, které vysild.
Kurdci, pokud vam zdlezi na va-
Sem zdravi a Zivoté, zajdéte k lé-
kari a poZddejte o screening, ten je
od ledna bezplatny pro dlouhodobé

Dennodenni praktikovani
jogy a jogove dychani [EE
dostalo llonu

zase do formy.
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kurdky nad 55 let. V mém pripadé
byla v¢asnd lécba zdsadni,” va-
ruje Ilona, ktera si dala rok pauzu
od price a vénovala se jen sobé.

Dechové' cviceni
A JOGA

,,Dneska uz zase Ziju aktivné. Po-
slouchdm ale vic svoje télo a nej-
sem k sobé tak p¥isnd, mdm prece
Jjen omezenou kapacitu plic. Zmé-
nila jsem i jidelnicek, protoze mdm
silnou alergii na kasein, a s téZkym
srdcem jsem se ziekla oblibenych
mlécnych vyrobkii. Deset let cvi-
¢im denné jogu, kterd se stala
mym ritudlem. DFiv jsem pravi-
delné béhala a vérim, Ze se k tomu
vrdtim. I kdyZ pulmaraton uz asi
nezvlddnu, mdm radost, Ze jsem
ho v minulosti zkusila. V rdmci re-
habilitace jsem se hlavné naucila
sprdavné dychat, coZ umi mdlokdo.
Staci i pdr minut v posteli, jen za-
VIt oCi a soustredit se. To bdjecné
zklidni mysl. VSichni chceme mit
krdsné, stihlé télo, ale diileZité je
mit v porddku i psychiku,” kon¢i
svoje vypravéni Ilona.

Najdéte
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