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Pomahame Zenam s rakovinou prsu
,Jsme nejlepsimi odborniky na Zivot po nemoci!*

Laska a moudrost starych stromd:
hlava v nebi a nohy na zemi.

KdyZ chceme stoupat, nechybi ndm koreny?

Kdyz srdce pretéka bolesti a my chceme rozdavat nadgji,
chceme milovat — nemame mit radi sami sebe?

Clovék je jako strom, z kofend éerpa silu

a svymi vétvemi saha do nebe.

Nékdy se zda snadnéj$i byt se stromy ne s lidmi.
Marie Brozova

Galerie Pastelka — Lipovy vesmir

Pravidelné akce v roce 2020

Clenské schiizky: Setkani s prednaskami a informacemi pfi kafi¢ku a dobrotach, které si ptipravite
a date nam ochutnat - jednou meésicné - vzdy druhé atery v mésici
v Ustavu sociélnich sluzeb Praha 4 - Podoli, Podolska 31 od 16.00 hodin

11. Gnora Valna hromada - Zpravy o praci ALENu v roce 2019, plany na rok 2020
JUDr. Barbora Vrablova - ,MedLaw - pravni poradenstvi*

10. bfezna  Mgr. Jana Sikorova — rekondiéni, rehabilitacni a relaxacni masaze
Jarni bazarek ,At koupite nebo déate, dobré véci pomahate*

14. dubna Petr Koukal ,MuZi sobé*

Vybor sdruzeni: Schize vyboru ALEN se konaji v Malé zasedaci mistnosti UK Ustav
jazykoveé a odborné pfipravy Praha 2 — VlySehrad, Vratislavova 10 v pfizemi proti vratnici
vzdy prvni utery v mésici od 16.00 h.

Pristé schiize se konaji 3. bfezna, 7. dubna, 5. kvétna a 2. ¢ervna 2020 — ¢lenky jsou na jednani vitany!
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Cviceni a plavani !!! pozor - zména ¢asu cviceni a zmény cen !!!
v re r4 . - v r vr v o . v r o V4 - \> =
Cviceni v bazénku v Nemocnici na Homolce - kazdé pondéli vzdy pul hodiny — kromé svatki a prazdnin - o

zména zacatku cviceni — od 15.30 h a od 16.00 h. Cena pro Elenku je /pocinaje unorem/ 40,- K€ za pul hodiny
cviceni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo mate zajem cvicit, domluvte si termin a ¢as cvieni s Martou KubeSo-
vou. Nové Clenky se musi nejdfive objednat k MUDr. Jané Némcové v R centru na prohlidku. Ve véem ochotné
poradi Marticka.

Plavani v bazénu TyrSova domu - kazdy patek od 16 do 17 h — kromé svatk( a prazdnin. Pfijdte si procviCit spravné
plavani, PaedDr. Irena Cechovska z Katedry plaveckych sportl FTVS uz mnohé z nas naugila spravné dychani i zdravy pohyb
ve vodé. Cena pro Elenku je od unora 50,- K€ / hodinu.

Rehabilitace se kona za financ¢ni podpory grantu Méstské casti
Praha 4, Praha 2, financniho daru SUBTERRA a.s. a dotaci
Mésta CernoSice a Mésta Dobfichovice.

Cvideni Taj-¢i — kazdy &tvrtek od 16.15 h v télocviéné €. 2, 1. p. TyrSova domu Ceské obce sokolské — lektor lvan Trebi-
chavsky. Cvi¢eni trva 1 a 1/2 hod a je zdarma. Pofada Aliance Zen s rakovinou prsu (pfihladky na aliance@breastcancer.cz)
ve spolupraci s Ceskou obci sokolskou a cviteni hradi z projektu ,,Protajéi se ke zdravi“. Vezméte si pohodiny cvicebni
ubor - nejlépe z pfirodnich material(i, ponoZky nebo salovou obuv s tenkou a rovnou podrazkou pro dobry kontakt se zemi a
lahev s pitnou vodou.

Cviceni Pilates — kazdé utery 14-15 h v malé télocviéné Amélie — zdarma hodina cvi€eni na podlozce — pofada Centrum
Amélie — Praha 8, roh Sokolovské a Saldovy ulice — Saldova 15 — pfijdte, budete vitany.

Cvideni Jéga — kazdy étvrtek od 9.30-11.00 h v Karling, Saldova 15 — zdarma - pofada téz Centrum Amélie.

& Sobotni vychazky nejen za zdravim
Jednou do roka se vypravte nékam, kde jste nikdy pred tim nebyli

15. Gnora Kutna Hora - od]. od Metra Haje busem 381 v 10,00 hod. do Kutné Hory
v Galerii StfedoCeského kraje je vystava Jifiho Trnky
nezapomeneme na dobry obéd — vychazku pfipravila Marie a Blanka

11.bfezna  Tanéici diim - vystava ,Retrospektiva“ vytvarnika Bofka Sipka
STREDA zaroven prodejni vystava originalll z depozitafe pana Sipka
sraz v 10.00 h pfed Tancicim domem, Jiraskovo nam. 6 — vede Maruska P.

14. biezna  Louéen - od]. vlakem z Hlavmiho nadrazi v 10.11 hod., pfestup v Nymburku
navstivime zamek a rozsahly zamecky park s 11 pfirodnimi bludisti a labyrinty
vylet vhodny i pro déti — pfipravila Marie Palkové a Blanka Vinafova

18. dubna Pamatnik Karla Capka ve Strzi, zamek Dobfi$ — pfipravi Marie, podrobnosti pri$té
6. cervna Autobusovy zajezd — MiSen — Némecko — Sasko — pfipravila Milena Sommerova

navstéva porcelanky, goticky zamek Moritzburg, cena ¢lenka 400,- K¢, hosté 600,- K¢
podrobnosti k odjezdu v pfistim zpravodaji, pfihlaSky u Daniely
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Pozvanky - poznamenejte si do diare

kazdou druhou stfedu v mésici — 19.00 h — koncerty ,,Sanson - véc vefejna“ - zajimavi umélci a hosté —
sal Deylovy konzervatofe Praha 1, Maltézské nam., nejbliz§i 12. Ginora, 11. bfezna

14. Ginora — 10.00 h - Vyystava ,,Portrét v Cechach pohledem dvou staleti — Cisafska konirna Prazsky hrad
sraz s MiSou Svejkovskou z Amélie pfed vchodem na Il. nadvofi hradu

22. unora - 16.00 h — vernisaz vystavy obrazi , Katefina Sidonova - Les Panackos podruhé“
Galerie pro onkologické pacienty Praha 1, Anenska 13

1. biezna - zahajuje TULIPANOVY MESIC - 8. roénik pfipravuje Amélie, z.s.
pro radost i uzitek si po cely bfezen kupujte tulipany, pfivolate s jarem i nadéji
prodej tulipant probiha ve spolupraci s Florea Holand s.r.o.
30 % z ceny bude vénovano Amélii — volejte linku Amélie 739 004 333

kazdé prvni utery v mésici - 14.30 h - koncerty — modlitebna Cs. cirkve evangelické Korunni 60
vstup zdarma - nejblizsi 3. bfezna Violoncellovy koncert, dalSi 7. dubna

21. biezna 19.00 h - Steamboat Stompers Dixieland — Divadlo U Hasi¢l — Memorial Tonyho Brycha
25. biezna - 11.00 h - Vyroéni élenska schize LPR — Lékafsky dim CLS JEP
26. bfezna — Den Shalom - Zidovska obec v Praze, Maiselova 18

22. dubna NGO Market — 11.00-19.00 h - tradi¢ni veletrh neziskovych organizaci
pofada Forum 2000 v prostorach Fora Karlin — motto leto$niho veletrhu ,Je to i na nas*

22.-23. dubna Brnénské onkologické dny — Masarykuv onkologicky ustav Brno

13. kvétna - stfeda — Cesky den proti rakoviné — pfipravte se na prodej kytiéek téma celostatni sbirky Ligy proti
rakoviné ,Nadory ledvin a moCového méchyie®, barva stuzky zelena

Rekondicni pobyty 2020

INFORMACE K POBYTUM

— prihlasky a podrobnosti k programu pobyti dostanete na ¢lenské schiizce a u vedouci pobytu

— pobyt zaplatite na uc¢et ALEN do stanoveného terminu a zérover odevzdate lékarské potvrzeni od onkologa
— pii odhlaseni z rekondice bez vazného zdravotniho dlivodu zaplatite storno poplatek

— odborny Iéebny program rekondic je pro pfihlaSené Ucastnice zavazny

Sdéleni Ministerstva zdravotnictvi CR:
Pacienti, ktefi po ukonéeni onkologické lé¢by byli predani do péce praktického lékare, mohou
potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktického Iékare.
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TREBON 21.-26. dubna 2020 ubytovani Hostel Z&mek cena 2.700,- K¢
polopenze, masaz, koupel, 2x denné cvi¢eni, bazén, vychazky, spoleéensky vecer
vedouci pobytu Blanka Vinafova — platba pobytu do 10. bfezna 2020

BECHYNE 15.-21. éervna 2020  ubytovani Lazné Jupiter cena 4.500,- K&
polopenze, procedury, bazén, vylet, vychazky, spolecné vecery
vedouci pobytu Jarka Duckovéa — platba pobytu do 14. dubna 2020

SRNi 18.-25. zaii 2020 ubytovani Hotel Srni cena 4.800,- K¢
polopenze, 2x denné cviceni, bazén, vylet, vychazky
vedouci pobytu Jana Dundackova — platba pobytu do 9. ¢ervna 2020

Vytvarny koutek

Krouzek Sikovné rugicky

V fijnu jsme vyrabély stromecky a srdicka, v listopadu a pro-
sinci adventni vénce. A sotva mame za sebou Vanoce, uz se
pfipravujeme na Velikonoce. Vyrabély jsme kolicky s veliko-
noCni tematikou. Doufam, Ze se budou libit. PFisti setkani bu-
de 3. bfezna, chystame se na dalSi ozdoby z pfirodnich mate-
riall opét s naméty Velikonoc.

Chodi nas nyni sice dost malo, je chfipkova epidemie a mame
kazda své probléemy, ale na ,tvofenicko® v Karliné se vzdycky
téSime. Véra

Cteni s Miloném

19. fijna se opét v Galerii pro onkologické pacienty konalo Cteni — tentokrat pro stateénou Zdenu — v ramci vysta-
vy ,Patchwork, Zdena a my*“. V pozvance stélo: ,Pfijdte se zaposlouchat do znamého hlasu vyborného herce a bas-
nika, vstupte spolu s nami do vzpominky na stateCnou a obétavou zenu, které se v ramci onemocnéni stala ¢lenkou
Patchworkového klubu Semily. Tvorba Zdeny, jeji dcery Jany i ostatnich dam zaujme milovniky barev a obdivovate-
le zruénosti. Vstupte do Galerie.“ Vstoupili jsme a Zidle nam nestacily, co nas bylo. Pisli pratelé Galerie, patchwor-
karky ze Semil, Alenky z Prahy a okoli, pfijela i Marta z Vrchlabi, jen aby se mohla zG¢astnit a vyfotit s basnikem,
nebot — jak pravidelné navstévnice Galerie uz védi — ten znamy hlas byl pan Milor Cepelka z Divadla Jary Cimrma-
na. Za hezké odpoledne dékujeme pani Irence Kraftové, feditelce Galerie a Uméni proti rakoviné.
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Dal$i setkéni v Galerii pro onkologické
pacienty s panem Miloném probéhlo 15.
listopadu odpoledne — bylo to Cteni pro
Lenku Kozlikovou, vernisaz jeji vystavy
,onesitelna lehkost byti* uz byla v fijnu.
Lenka zivot malujici, Zivot milujici, jeji
tvorba jako terapie v dobach tézkych — jeji
obrazy nas zaujmuly barevnosti a schop-
nosti vyjadfit detail. Pan Cepelka cetl ze
své vlastni tvor by. Jeho knizku ,Skok
sem, skok tam“ jsem si pfinesla i s jeho
vénovanim.
V sobotnim Dobrém ranu na Ceském
rozhlase Dvojka jsem si poslechla povi-
dani Irenky Kraftové o projektu Galerie, o
tézkych zacatcich a neustalém boji o udr-
7e ni tohoto magického mista, kde se setkava uméni a nemocni lidé. Uméni pomaha Zit. Rikala tam (Zasné vé&ci,
protoZe je Uzasna Zena. Je neuvéfitelng, co za téch osm let dokazala. Snad jeji vypravéni a nadSeni, s kterym tuto
praci déla, oslovi lidi, ktefi maji stejné jako ona oteviené srdce a navic také plné penézenky.
Od roku 2012 probéhly v galerii desitky vystav pfevazné dospélych pacientl, zejména Zen s rakovinou prsu. Vysta-
vovatelé vSak otevieli také problém Parkinsonovy choroby, détské mozkové obrny, fyzického postizeni a dalSich
zavaznych onemocnéni. V Galerii se nachazi téZ stala vystava détskych pacientd STATECNI. Galerie je oteviena
denné v urcitych hodinéch, skupinovou navstévu Ize zarezervovat na telefonu 605 547 260. Finanéné podpofit gale-
riit mOZete na ucet 2300911825/2010.
,Velmi bych si pféla, aby se galerie udrZela. Ta nemoc je vSude kolem nas, v kazdeé rodiné. Mnohdy se setkavam s
tim, Ze ani ti nejbliz$i pacienta nevédi o tom, jak umi malovat. Vibec neznaji jeho vnitini krasu. Vi, Ze je nemocny,
ale o pokladech uvnitf netu$i,“fika Irenka Kraftova, feditelka Galerie.
Daniela

Spustili jsme sbirku STATECNI — Pomozte pfiteli z nesnaze — sbirkaznesnaze21
Umeéni proti rakoviné, z.s.
Sbirku muzete podpofit finanéné nebo jen tim, Ze ji budete sdilet mezi své znamé
https://znesnaze21.cz/sbirka/statecni
Dékujeme, Ze s nami pomahate.
Tym znesnaze21

Na schuzkach

fijen — Zuzka Nemcikova - psycholozka

RSDr. Mgr. Zuzana Nemcikova je byvalou vojenskou psycholozkou. Spolupra-
cuje s pacientskymi organizacemi. Nyni vede v Zatci poradnu, kde poskytuje
psychologické poradenstvi také onkologickym pacientkam, kterym byla zjisténa
rakovina.
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Sama ma vSak za sebou jiz recidivy rakoviny prsu i vajeénikud. Verdikt - je to zhoubné, jiz slySela pétkrat. Mohlo by se
zdat, Ze by to jednoho mohlo polozit. Zvlast, kdyZz mu oznami, Ze ma rozsev metastaz. No tak Zuzku ne!
S optimistickym nahledem na svét nam vypravéla, jak mizeme své lehce
rozhozené psychice pomoci. Jak zdlrazfovala a nasledné i konkrétné
ukazovala — pres télo. Je dulezité si uvédomit, ze kdyz na nas pfichazeji
chmury, coz v obdobi podzimu byva aktualni, pozndme i na nasem téle,
Ze se néco déje. Ramena byvaji svésend, choulime se, zada ohnuta a
nade dychani je velmi plytké. DYCHANI neni az do spodni &asti bficha a
naSe organy v této Casti nejsou pochopitelné tak prokysli¢ené. Zdurazno-
vala nam rovny postoj téla a védomé dychani. On také nas§ POSTOJ, se
kterym véci délame, je Casto stejné dulezity jako ona €innost sama.
Jak si miZeme pomoci sami: Posadit se s rovnymi zady, pofadné vy-
dechnout usty. Az skoro zadny vzduch v sobé nemame. A poté se zhlu-
boka nosem nadechnout (nejlépe do bficha) a hluboky vydech. Trikréat.
Kdyz jsme doma, mGZeme si u toho pustit radio a trochu po té télo roz-
pohybovat. POHYB, jakykoliv, ktery nas bavi, je pfinosem. Dulezité je dat
télu signal, ktery pak zachyti i nade psychika.
V podzimnim Case, kdy uz nesviti tolik slunce, naSe nalada muze kolisat.
U nékoho mlZe pfevladat negativni mysSleni posilené nékdy i Spatnou
zpravou z nadeho okoli. Jak tedy na naSe negativni mysleni? ZBAVIT SE
LPENi NA NEGATIVNIM MYSLENI. Pokud se neustale vraceji myslenky,
které jsou negativni a opakuji celou nasi mysl, nase nalada nebude radostna. Pravé védomé dychani nam hodné na-
pomaha ke zméné. V&domé — mysleno, ze na néj zaméfime svoji pozornost. Chvili se vénovat védomému dychani,
par centimetrl pod pupik. Klidné si dat ruce na toto misto a dychat tak, aby se nam pfi nadechu do bficha ruce odda-
lovaly. Kdyz to délame chvili poctivé, naSe mysl je zcela ponofena na vniméani dychani. Negativni mysSlenky pak ne-
maji Sanci.
Ptipomnéli jsme si i jeji ,vychytavku* jak na $edé vidéni svéta. Jeji SMETAKOVOU METODU. Zde je navod k pouZiti:
,Chytit nasadu od smetaku pfed télem obéma rukama (asi 80 cm od sebe) a pomalu ji davat pfes hlavu aZ za rame-
na. Chce to vydrzet minutu az dvé a dychat. Clovéka to donuti se narovnat, rozevie se hrudnik. Vy se musite na-
dechnout. Dychani je najednou hlubsi, intenzivngjSi. Kdyz vydrzite doporu¢enou dobu, zméni se celkové psychické
ladéni. Po t&le se rozlije pfijlemny pocit. Nejdokonalej$i formou je dopInéni celého procesu USMEVEM - tim vn&j$im,
ale i vnitfnim.*
Zivot nam do cesty piinasi riizné situace, ale jak fika doktorka Neméikova: ,NezaleZi na situaci jako takové, ale na
naSem postoji k ni. Jak ji budeme vnimat my. A to je uz v nasi moci.”

VétSinu textu od Zuzky opsala Daniela

listopad - Ludmila Némejcova - edukatorka

Pfednaska o samovySetfeni prsu byla velmi zajimavé podana, ¢lenky mély moznost si vyzkouset nélez nadoru na
Fantomu. Lidka také doporucila Zenam informovat své blizké muze o samovysetieni varlat.
Bohunka

prosinec — Mikulasska

Kdyz se podivate na fotografie z vano€niho setkani Alenek a
jejich hostd, neni tfeba nic vypravét. Bylo nam spole¢né dobre,
pobavili jsme se, zasmali, dobfe najedli a napili a kdo mél Stés-
ti, i vyhral péknou cenu v tombole a urcité dostal drobny darek
od Mikulase. Prislo 30 Alenek a 15 milych hostd zavzpominali
jsme na ty, ktefi nemohli ze zdravotnich divodl pfijit, na ty,
které Ziji daleko nebo uz nejsou mezi nami. Daniela
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Mikulasska ve fotografiich
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Na vysSlapech a vyletech

MILAN - se vzpominkou na jeho vylety

V patek 22. listopadu 2019 zemfel nas kamarad
a turisticky privodce MILAN KELIS.

Je téZké, obzvlast v predvanocnim Case, loucit se s UZzasnym, bezvad-
nym muzem, pfitelem, kamaradem, jakym byl Milan Keli§. Vzpominame
na Milana, ktery byl sou¢asti nas Alenek, pomahal nejen ¢inem, dobrym
slovem, ale tim, Ze byl a zUstava navzdy zapsan v nasich srd cich. Mno-
ho nas Alenek se s Milanem pfislo rozloucit do chrdmu sv. Petra a Pavla
s lidskym slovem Daniela, rozmluvou knéze, nadhernou varhanni hud-
bou konéici Ave Maria a Sborem Zid(i si nelze predstavit.

Vzpominame.

Za vSechny Alenky Blanka Vinafova

Milan byl opravdu sou¢asti Alenek, byl se mnou viude, kam jsem ho pozvala, vzdy ochotny pomahat. Zil Zivot pro
ostatni, pro rodinu a pro vSechno, co mne a naSe déti zajimalo, sam pro sebe nechtél nic. Byl tu vZdy pro nas.
Dékuiji. Daniela

PEKLO

Peklo ve zkratce.

Peklo bylo horké pocasi, ale Peklo bylo nadherné.
Nejdfiv malinovka v hospldce, pak zamek v Zahrad-
kach, krasna vystava $atk( (neodolala jsem a jeden
jsem koupila). Pak kone¢né prochazka mezi skalami,
skalnimi pfibytky, kolem potoka, po mustcich mokfa-
dy, piseCnymi cestickami — kolem vzacné kyticky, ve-
dro a nadhera, tak by se to dalo stru¢né popsat. Na-
konec kozi farma, dal uz jsme nedoS$ly (cesta uzavre-
na, jedina moznost po silnici). Tak jsme vybraly cestu
stinnymi péSinkami zpatky. Na zavér opét cukrérna a
cesta na hezké nadrazi, vlak pfijel brzy.

Horko bylo, ale v lese mezi skalami to bylo pfijatelne.
Skoda, Ze jste to néktefi vzdali. Daniela
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PODEBRADY - Neviditelné zeny

Pobyt pro metastatické pacientky v Podébradech porada Aliance zen s rakovinou prsu a s laskou ho vede koordina-
torka tohoto projektu Liba Zamberska, naSe kamaradka z Litoméfic. Chtély bychom ji moc podékovat za Alenu a Ma-
rii, Alenky, které se pobytu zucastnily.

Na jedno odpoledne jsme se jely do Podébrad podivat a vidély jsme pohodu, dobrou naladu, samé usmévave tvare.
Nepochybujeme, ze pobyt byl pro v3echny ucastnice velmi pfinosny a pomohl jim pfekonat téZkosti nemoci, pochyb-
nosti a obavy. Diky, Ze to pro nas LibuSe pfipravuje a obétavé se vénuje ucastnicim pobytu. Jsme rady, Ze jsme se
tam setkaly. Daniela a Alenky z Prahy

KUNETICKA HORA

Viylet do Pardubic a na Kunétickou horu se nam vydaril, bylo krasné pocasi, vlaky a autobusy jezdily kupodivu na
Cas, tak jsme vSechno naplanované stihly. Navsitily jsme Kralovstvi pohadek a v Pernikové chaloupce jsme si to uzi-
ly jak malé holCicky. Stravily jsme tam skoro 2 hodiny.

Urcité by se mi pfisti rok libila vyprava s vnoucaty, pro déti by to byl hezky vylet. Vyslechly jsme pohadku o Perniko-
vé chaloupce, kde Zije hodna Carodéjnice, ktera peCe pernicky. Nevédeély jsme, Ze déti, které pfiSly do chaloupky,
byly nevychované — ani nezaklepaly, nepozdravily, kradly perniky ze stfechy a jesté byly drzé. Proto je baba chtéla
potrestat a upéct v peci. Mozna uz se ted polepsily.

Z Krélovstvi pohadek v lese jsme po dobrém kafi¢ku vystoupaly na Kunétickou horu a prohlédly si hrad. Libilo se
nam tam, i stado koziek se tam potulovalo mezi navstévniky. Opravdu to stoji za to, vSechny prostory a expozice na
hradé jsou pfistupné vCetné kaple a rozhledny ve vézi. Vidély jsme i zvlastni Sedou nevéstu.
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Na zaveér vychazky jsme se moc dobfe najedly ve Stodole pod horou a zase odjely do Pardubic. Pocasi bylo pfiznivé
— vhodné na chozeni, nebylo horko, ale slunicko nas provazelo. Daniela

JABLONNA

Spolecny vylet s kamaradkami z BENKONu BeneSov nds moc potésil. Byla to vzpominkova akce, ale zarover s pfi-
slibem do budoucna. Jana Randulova vSe zajistila a starostlivé nas provazela. Jely jsme vlakem do BeneSova a od-
tud uz spolecné s Benkonkami autobusem do Jablonné. Na zastavce nas pfivitala naSe mila pani kucharka Alenka
se synem Mirou. Prvni naSe cesta vedla do zdejSiho zdmku s krasné zafizenym interiérem a ochotnou zameckou
pani. Prohlédly jsme si vSechny nadherné mistnosti, obdivovaly nabytek, krasné upravenou kvétinovou vyzdobu i
dopliiky a zavésy. Bohuzel se pokazilo po€asi, zacalo prset a tak nebylo mozné si dikladné prohlédnout pfilehly za-
mecky park. Sly jsme rovnou do turistické zakladny DDM BeneSov, kde jsme v minulosti stravily mnoho krasnych
vikendovych rekondicnich pobytu spole¢né s beneSovskymi kamaradkami. Tam uz na nas ¢ekal vyborny obéd, o
ktery se postarala kucharka Alenka. Zname jeji kulinafské uméni, tak jsme se moc tésily. Kazda z dévcat podle
svych moznosti pfispéla drobnymi pochutinami k pfijemné a pratelské atmosféfe stravené zase po delSi dobé spo-
leCné zde v Jablonné.

Slibily jsme si, Ze v pfistim roce 2020 se pokusime uspofadat zase spolecny vikend v Jablonné. Uz ted' se t&Sime.
Daniela

VITKOV

Narodni pamatnik na Vitkové je funkcionalisticky pamatnik, jehoz hruba stavba byla postavena v letech 1929 -
1933 na vrchu Vitkové v Praze podle projektu Jana Zazvorky. Hlavnim ucelem mélo byt ucténi pamatky Ceskoslo-
venskych legionaili a Ceskoslovenského odboje v obdobi prvni svétové valky. V roce 1953 zde bylo otevieno Mauzo-
leum Klementa Gottwalda a dalSich komunistickych funkcionar(i. Dnes jsou v pamatniku uloZeny ostatky neznamého
vojina z bitvy u Zborova a z dukelské operace.

Sougasti pamatniku je tfeti nejvétsi bronzova jezdecka socha na svétg, socha Jana Zizky. V Pamatniku jsou stalé
expozice i kratkodobé vystavy s tematikou Ceskeé historie. Nedilnou soucasti je krasna vyhlidka na celou Prahu.

Daniela za pomoci Wikipedie

A co jsme tam délaly my Alenky? Slavily svatek 28. fijen, prochazely se, kochaly se krasnym vyhledem na Prahu do
vSech svétovych stran. K veceru byl ve slavnostnim sale Pamatniku koncert k tomuto svatku. Bylo to pékné zakon-
¢eni vychazky. Daniela
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PROC SLAVIME SV. MARTINA

Podle legendy potkal sv. Martin jedné noci promrzlého
zebraka, se kterym se podélil o svuj plast. Ucinil tak
velky a dobry skutek. Sv. Martin je uctivan jako
ochrance a patron vSech vojaku, jezdcl, koni, hus a
vinafu. Zpodobrovan byva jako jezdec na koni, ktery
ma na sobé pllku plasté. Protoze svij svatek slavi v
den, kdy zacina padat snih, hovofi se o tom, ze sv.

vvvvv

snih.

Na den sv. Martina jsme mély vychazku po paméatném

VlySehradé. Prosly jsme od metra Taborskou branou do

arealu Néarodni kulturni pamatky VySehrad a do pev-

nosti. Z této jizni strany byla Praha nejohrozenéjsi. Ko-

lem gotické brany Spicky ve stfedovéké zdi, kde je

dnes Informacni centrum, a kolem Jedlickova Ustavu (chirurg dr. Rudolf
Jedlicka — sanatorium a Skola pro télesné postizené déti) jsme pfisly k do-
mu Popelky Bilianové, spisovatelky a vlastenky (sbirala a zapisovala praz-
ské poveésti, hlavné z VySehradu, byla patriotka). DalSi branou — barokni
Leopoldovou jsme pfisly k rotundé sv. Martina, nejstarsi dochované rotundé
v Praze z 11. stoleti. Blizko stoji prvni menhir na nasi trase, BoZi muka —
morovy sloup a nachazi se tu vstup do Martinskych kasemat. NejhezCi na
tomto mist& je barokni kaple P. Marie Na Hradbach — P. Marie Sancovské a
za ni vstup do stfedovékého kostela Stéti sv. Jana Kititele (Cast kostela je
ukryta v naspu opevnéni). Naproti je détské hfisté Ze starych povésti Ces-
kych. Pro$ly jsme Karlachovymi sady se sochou probosta Karlacha. U hbi-
tova je Certliv sloup, ktery sem podle povésti pines| ert az z Rima. Nez
dojdeme ke kostelu, mijime jesté romanskou basiliku sv. Vavfince.

Dominantou VySehradu je nepochybné kapitulni chram sv. Petra a Pavla —

basilika minor se vzacnym obrazem Panny Marie DeStové. Proti kostelu

stoji dalSi menhir. VySehradsky hrbitov a na ném hrobka pro vyznamné

osobnosti ¢eskych d&jin SLAVIN. V blizkych Stulcovych sadech se sochou

probosta Vaclava Stulce je jezdecka socha sv. Vaclava — kopie pavodni

sochy z Vaclavského namésti (original je v Narodnim muzeu). A to uz jsme u Cihelné bréany, kde je vchod do kase-
mat a opoustime pevnost.

ProSly jsme VySehrad ,letem-svétem®, bylo by toho jesté spousta k vidéni a hlavné podrobnému popsani. Sv. Marti-
na na bilém koni jsme se nedockaly, byly jsme uz unavené a rychle se setmélo. Tak zase pfisté.
Daniela a Jarka

A kdyz je sv. Martin patronem hus, tak svatomartinskou husu si daly Alenky U vodaka v Radotiné, ale to byl jiny den
ajiny vylet. Blanka

Malostransky hrbitov

Malostransky hibitov v KoSifich byl zaloZzen jako morovy hibitov koncem 17. stoleti. V letech 1713-1715 se stal
pohiebistém pfi dalsi velké morové rané. Kdyz v r. 1784 Josef Il. zakazal pohfby okolo méstskych kostelu, stal se
tento hrbitov mistem, kam byli pochovavani obyvatelé Malé Strany, Hrad€an a pozdéji i KoSif a Smichova. Proto
obdrzel pojmenovani Malostransky hibitov.
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Betlémska kaple
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Na hrbitové je fada zajimavych nahrobk( od pfednich umélct 19. stoleti.
Jsou zde pochovani hudebnici, zpévaci i spisovatelé, malifi i stavitelé a archi-
tekti. Vyraznym funeralnim pomnikem je nahrobek pasovského biskupa Leo-
polda Thun-Hohensteina. Ten byl v dobé napoleonskych vélek donucen
opustit sv{ij pasovsky domov, a i kdyz doufal, ze se bude moci vratit, nestalo
se tak. Zakoupil tedy usedlost Cibulku a zacal ji pfebudovavat na své letni
sidlo.

O nékterych z osobnosti vime, kde se jejich hrob naléza, ale vzhledem k
pozdéjSim upravam hibitova to o mnohych zndmo neni. Tak by zde méli byt
pochovani Dienzenhoferové, Adolf Kosarek, Antonin a Vaclav Manesové i
Josefina Duskova a jeji manzel.

Navstéva tohoto hibitova nas zaujala a byly jsme velmi rady, ze i pfes nepfi-
zefi poCasi jsme se z U€astnily a vyslechly velmi zajimavy vyklad mistni prd-
vodkyné pani Aleny Lehnerové — pfedsedkyné spolku Malostransky hibitov.

Marie Palkova

Vystava ukazala to nejzajimavéjsi, co na 39 pfedeslych vystavach bylo —
lidova Femesla, vanoéni ozdoby, betlémy a vanoéni zvyky. Spolecny obéd v
blizké restauraci tradiéni vychazku tradicné ukongil. Daniela

Silvestrovsky KarlStejn

Treti roCnik silvestrovského pochodu na KarlStejn byl opét vydafeny. Skvéla
nalada umocnéné panacky ¢ehokoliv — vodka, slivovice a dalSi (uz nevim)
nas 10 Alenek provazela az na KarlStejn. Pohled od pamatné lipy na stfechy
hradu je zase jiny a nezapomenutelny. V hospldce u Karla IV. nas &ekala
Eva Volfova s Jirkou a Ivou I. Opét srde¢né uvitani doprovazené vybornou
krmi. Se$lo se nas tam 21 - sokolky z Cernosic, které nam na Mikulagské
tanCily Besedu, $ly delSi 8 km trasu, pfiznivci Alenek (nasi spoluzaci z U3V)
$li s nami a projevili velkou spokojenost. Mame je opét pro velky Uspéch po-
zvat. Budou radi. Samoziejmé Zebra, fizky, musle, pivo opét bezchybné stej-

né jako nalada.

TakzZe, milé Alenky, v novém roce 2020 pevné zdravi, pohodu a pfislib — bu-
de zase dal$i - tentokrat 4. roCnik a mezitim nas Ceka spoustu jinych zazitkad,

na které se tési

Blanka

Na to, jak byl vylet dlouhy a kolik lidi se ho zucastnilo, je ¢lanek docela krat-

ky.

Daniela

Clanek je kratky, to abych pripadnym étenartim nezevéednéla. Je tam viast-
né vSechno - pilo se, jedlo se, chodilo se malo, ale vSichni dosli, nikdo se
neztratil — aspon mi ztratu nikdo nenahlasil.

Blanka
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V lednu na Cibulku

Na rozdil od Karlstejna je tato zpravicka velmi dlouhd, ale moc zajimava — ¢téte!

Rano bylo naledi, klouzavé chodniky, mlha, z&dné slunicko a tak velka Ucast byla pfekvapujici. Sesly jsme se v po-
Ctu 21 dam a 5 déti.

Cast z nas jela viadkem z Hlavniho nadraZi a st se pfidala na Smichové. Cesta Prazskym Semeringem probihala
hladce aZ do cilové stanice Praha-Stodulky.

Néco o Semeringu:

Je jedinou horskou Zelezni¢ni drahou v hlavnim mésté. Vlacek jede z HI. nadraZi, z prvniho néstupisté vpravo, je to
jednovagonek. Stavi na Smichovském severnim nadraZi, to je opét daleko ke stani¢ni budové. Stanice na trati: Smi-
chov severni nadrazi, Zvahov, Jinonice, Cibulka, Stodtilky, Zligin, Hostivice, Chyné, Rudna. Trat byla postavena za
pouhé dva roky, oteviena v roce 1872. Nejprve slouZila pro nakladni a pozdéji i pro obéanskou dopravu.

Vlak ze Smichova nejprve projizdi Hlubocepskym a Prokopskym udolim, hloubku pfekonava po dvou historickych
viaduktech o vysce vice jak 20 m a nasledné stoupé po tpati Divéich Hradii na Zvahov, pfekonévéa na deviti pocé-
tecnich km své délky 93 vyskovych metrd.

Od stanice Praha-Stodulky jsme $ly (kluci, promifite, prosim) po asfaltové silni¢ce pod parkem Cibulka. OZivenim
byly dvé kouzelné malé holCicky Dundackovy, které bavily celou spole¢nost. U sochy Jana z Nepomuku (z r. 1822)
nam Maruska pfibliZila historii parku Cibulka, plvodni zamér majitele i souCasnost. Porovnavala i sochu Jana se so-
chou Jana na Karlové mosté i nam povédéla povést a skuteénost o Janovi. Poslouchaly jsme, ani jsme nedutaly.

Cibulka mé& velmi bohatou historii, ktera se datuje jiz od 14. stoleti. Vyznamnym pfelomem se vSak stal rok 1817, kdy
se novym majitelem stal posledni pasovsky knize-biskup Leopold Thun-Hohenstein, ktery se rozhodl pro radikalni
pfestavbu celého arealu. Po jeho smrti vSak Cibulka vyhorela, postupné zacala chatrat a upadla do bezvyznamnosti.
V poslednich letech, do policii realizovaného vyklizeni z 6. 5. 2015 byla usedlost Cibulka obyvana kolektivem squat-
tert, ktefi zde rozvijeli alternativni zpdsoby bydleni, poradali kulturni akce a snaZili se mj. upozornit na problematiku
nemovitosti zanedbanych necinnosti majiteli. Praha 5 vlastni pouze pfilehly areal, ktery zacala v minulych letech
revitalizovat. Tento zamér, vratit Cibulce alespori ¢astecné jeji nékdejsi ptvab, byl vSak kvili protestim pozastaven.
V soucasné dobé je tedy budoucnost zamecku, jakoZ i prilehlého lesoparku, opét nejasna.
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Nézev Cibulka (podle majitelt — Cibulkové z Veleslavina z obdobi 16. stoleti) se pfenesl na cely lesopark i na blizkou
kolonii rodinnych domki na jiznim koS$ifském svahu, jihovychodné od usedlosti Cibulka, kolem serpentiny ulice V
Cibulkach.

Leopold Leonhard Thun nechal cely komplex radikalné prestavét. Usedlost tak ziskala podobu empirového zamecku.
Hlavni patrova dvoutraktova budova byla rozsifena, doplnéna o nékolik staji a hospodarskych budov. Pfimo na hlav-
nim dvorci byla umisténa empirova kasna, nékolik mensich romantickych stavbicek a zajimavé kamenné holubniky.
Soukromé zahrady biskupa Thuna, jejichZ nejhezCi Casti se fikalo , Tajna zahradka®, stejné jako cely areal, zahrnova-
ly spoustu architektonickych a kamennych dilek. Mezi ty nejzajimavéjsi patfi napfiklad Toskansky sloup, Prachnero-
va stéla, nedochované sosky Cirian(i, zahradni altanky, bazénky a kamenné terasy.

Zamecek doplrioval dokonale promysleny a esteticky vyvazeny anglicky park a lesopark. VSechny tyto Casti tvorily
naprosto jednotny celek, ktery je dodnes obdivovan spoustou odbornikii a povaZovan za jeden z méla dochovanych
pfikladd prazské pozdné barokni villegiatury (pfedméstska usedlost). Ackoliv biskup na tvorbé celého jedinecného
celku spolupracoval s celou fadou odbornik, je na kazdém kroku patrné, Ze vSe je ovlivnéno jeho osobnosti. O tom
SVédCi cela koncepce parku, architektonické prvky — jako uméla zficenina, rozhledna, novogoticka hajovna, cinsky
pavilon, poustevna, sochy v terénu, studanka, jezirka, upravené parkové cesticky atd.

U sochy Jana Nepomuckého byl plvodni viezd do parku a tak
jsme chodily zalesnénym prostorem, pravda trochu do kopce, ale
vsichni to zvladli. Obhlédly jsme zrenovovanou poustevnu (jen v
ni chybély vyfezavané postavicky), Cinsky pavilon, bylo i d étské
hfiste, naSly jsme i sochu Diany, studanku s historickym most-
kem. Néktefi z nés vylezli na rozhlednu — udajné prvni rozhledna
(zr. 1822) v Praze. K ni pfiléha budova hajovny. Vlastni empirovy
zamecek Cibulka je v zalostném stavu, chce to miliony, hodné
miliond.

Sesly jsme péSinou po strani dolli na uroven tramvaje, péSinou
kolem rybnickd, doprava smérem ke Kosifim. A tam jsme naSly
doporu¢ovanou restauracku Ladronka. Obéd byl velmi dobry,
zhodnotily jsme prochazku na vybornou a snad se tam vSechny
damy dostaly ke slovu. A opét zafily holCicky.

Zvitézily jsme nad vlastni pohodInosti — huré — usly jsme 5,2 km,
nastoupaly jsme 86 m a zklesaly 176 m (a pak ze to bylo do kop-
ce). Ale stravily jsme den v milé spole¢nosti a v parku v Praze,

ktery malokdo zna. Mély bychom si zopakovat vylet, az bude park v zeleni. )
Véra Celikovské a Blanka Vinafova

Cas md Rapsy plné prekvapent.
Jan Werich

Na pobytech

CHODSKO

Vylet na Chodsko. Moc se t&$im, neznam to tam. V DomaZlicich na nadrazi nas vita znélka ,Zadnej nevi, co jsou
Domazlice“. Vzpominame, kterou lidovku jesté zname — DomaZlice su pékny méstecko, Ha ty svatej Vaviinecku.
Ubytovani méame zajisténé v hotelu Zlata vcela v centru Domazlic naproti Sikmé véZi. Rychle se ubytujeme v kom-
fortnich pokojich.



Zpravodaj ALEN unor 2020

Néasleduje navstéva hradu a muzea, ktera nam
pfibliZila historii Chodska a predstavila bohaté
etnografické sbirky. Kratce z historie — hrad,
ktery v roce 1592 vyhofel, zaloZil Pfemysl
Otakar Il. V 17. stol. probihal vlekly spor o ma-
jetkova prava mezi méstem a V. M. Laminge-
rem (znamy z Jiraskovych Psohlavcl jako Lo-
mikar). Od r. 1671 patfi hrad méstu. Pokochaly
jsme se sbirkami, chodskymi kroji (Chodsko je
posledni narodopisnou oblasti Cech, kde jsou
Zivé lidové obyceje, fe€ i kroj), chodskou vy-
raznou keramikou a tradiénimi chodskymi kola-
¢i. Dozvédély jsme se, co je merhovani (zdo-
beni). Neni divu, Ze jsme se chtély kulinarsky
odménit. Ale ouha. VyhlaSena a doporucena
hospoda Zubfina (u feky Zubfiny, ktera protéka
DomaZlicemi) zaviend. Dal$i nepochopitelnost,
sezona, ale i dal§i domazlické hospody zavre-
né, pipy suché. Po improvizovaném obédé na-
stupujeme pod vedenim Daniely na nau¢nou
socharskou stezku na Baldovské navrsi cca 1,5
km dlouhou se sedmi zastavenimi.

Na vrcholu jsme se rozdélily na 2 skupiny. Do-
morodec nam ukazal vzduSnou Carou Do-
mazlickou chalupu v Hradku. Co by dup, hlav-
né, Ze nepujdeme stejnou cestou. Par odvaz-
nych, které se ode mé nechaly ukecat, se vy-
dalo do nezndma. Zprvu UZasné vyhledy, ko-
chani, poté funéni a zjisténi, ze chodské kilo-
metry jsou jako délkové miry odliSné od tabulek
béznych metr. jednotek. V hofe mi mizely dlou-
honohé kamaradky Alena J., Blanka T., Zdena,
jim v patach se drzely Evka Ch. a prcek Hanka
K. Byvala motorova my$ — ja — jsem se chvili
tvéfila jako Ze se kocham a vzpominala na
EvCiny verSe: Blanka funi, tézce dycha, uz ji
presla vSechna pycha. No, zkratime to — dojel
nas Pepino s rozumnou skupinou a jen lako-
nicky na nas zbédované zvolal — vratim se! Tak
se stalo a cestou taxikem nahoru jsme se zno-
vu utvrdily o odliSnosti domazlickych kilometra.
PFi nastupu do auta ne zcela kfepce se mi po-
dafilo Pepinovi shrnout gumovy koberecek.
Trochu ho to psychicky rozhodilo a tak kama-
radky v pudu sebezachovy (v obavach, ze by
nas Pepino neodvezl) mé ohlidaly s tim: ,Dej
pozor, at Pepinovi neshrne$ gumu!“ N o, do-

15

padlo to dobre. Po pozdraveni chodského psa (OlSiakova socha 3,8 x 8,1 m dokoncena v r. 2011 — je zvlastni tim,
Ze je duta a je mozno se do ni dostat Uzkymi dvifky, ale nezkouSely jsme to) jsme byly rady, Ze jsme se dostaly z

Pepinova auta do chalupy.
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Ve stylové Chodské chalupé jsme pojedly mistni speciality — chodsky bac s houbovou omackou a uzenym masem,
voSousty (bramboraky) s radovnickym kysanym zelim. Poté nas Pepino evakuoval zpét do hotelu.

DalSi den jsme se rozdélily do zajmovych skupin. Danielina skupinka jela do Kdyné, kde prochodila mésto i jeho
okoli (sportovné i kulturn& velmi vydatné). Ctyfi state¢né Alenky vystoupaly na Ryzmberk, trochu si odpoginuly a
posilnily se u stanku a vydaly se na dalSi cestu dolu a nahoru — Udajné sedlem na Korab - dalSi kopec Kdynského
okoli. Zpatky uz spoléhaly na autobus, dokonce se jim povedlo ho dohnat a dojet v pofadku do DomaZlic...

Dal$i skupinka pak jela spinit KPC do zamku v Hor$ovském Tyné.

Navstivila hrad z doby Jifiho z Podébrad v historickém centru

mésta. Romansky hrad byl za Lobkowicz( pfestavén na rene-

sanni zamek se sgrafitovou fasadou. Ja solitér jsem $Sla navstivit

museum J. S. Baara v Klen¢i, odtud pak k jeho pomniku od L. Sa-

louna na Vyhledy. Znovu jsem si ovéfila, ze chodské kilometry

jsou jiné. Cestou do Domazlic jsem mijela zaviené hospody. Z

poslednich sil pomoci autostopu jsem dobyla restauraci v Babylo-

nu, kde jsem se posilila na zbytek cesty absolvované potupné bu-

sem.

Ve Ctvrtek néds odvezl mikrobus s pfijemnym panem fidiCem do

Susice. Hezka cesta kolem Otavy, potom po zelené znacce kfizo-

vou cestou k barokni kapli Andéla Strazce. 14 zastaveni kovali studenti umélecké Skoly jako maturitni praci podle
navrhu B. Skrbkové. Na vrcholu kopce Straz podle legendy (chlapci, ktery Slapnul na hada, zachranil Zivot andél)
postavili rodi¢e malou barokni kapli a nechali namalovat Andéla StraZce. Pokochaly jsme se pfekrasnym pohledem
na Susici a busem pokracovaly na rozhlednu Svatobor 845 m n.m. Za zdolani 182 dfevénych schodi nas odmeénil
krasny kruhovy vyhled na Rabi, Boubin, Javornik a Velky Javor. V pfepinéné restauraci jsme trpélivé vyckaly na
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obéd a odjely na Rabi. Statni hrad je unikatni paméatka gotického stavitelstvi nad fekou Otavou Je to nejrozlehlejSi
hradni zficenina v Cechach.

V péatek jsme si vysly na slavné poutni misto Sv. VavfineCek na Veselé hofe. VV pohodé jsme Sly 7 km do pozvolné-
ho kopce. Dle povésti byl kostelik zalozen jiz v 10. stoleti knizetem Boleslavem. Dnesni podobu pod klenbou pa-
matnych lip ziskal v r. 1851. V r. 1948 byly pouté zakazany a az v r. 1990 byly poutni bohosluzby na Veselé hofe
obnoveny. Opét hotel s restauraci zavfen, chatra. Zfejmé jej oteviou pouze v srpnu, kdy jsou chodskeé slavnosti.
Cestou nazpét nas pér objevilo pfijemnou lidovku — hospodu U Kocoura a tim se podstatné zménil na$ pohled na
obcCerstveni v chodském regionu. Pfijemny mlady personal obsluhoval hosty v poklusu, briskné nam naserviroval
kapra na zeleniné (kulinafska lahGdka) a na na$i roznéznélou pochvalu ,byli jste Uzasni* nas potésili ,ne, to vy jste
byly uzasné“.

No a vSechno hezké jednu skonéi. Cesta do Prahy ve vagonu plném rozefvanych némeckych turistl nam naladu
nezkazila. Sepsala Blanka Vinafova

PUTIM Putimska anabaze aneb po
stopach Svejka - listopad 2019

Daniela s Bedfiskou S. pipravily étyfdenni puto-
vani pro vetsinu z nas dosud nenavstivené, tudiz
neprobadané krajiny, kterou zndme z HaSkova
Dobrého vojaka Svejka.

Po ubytovani v pfijemném pensionu se vstficnym
majitelem nas 10 Alenek podniklo podvecerni
prochazku po méstecku. Kochaly jsme se vyhle-
dem na Podkostelni rybnik romanticky lemovany
vzrostlymi vrbami (neschazel ani vodnik), vy-
stoupaly maly kopecek k dominanté obce - kos-
telu sv. Vavfince. Rané gotick& dvoulodni stavba
je zvlastni tim, Ze az do bitvy na Bilé hofe slouzi-
la jizni lod katolikim, severni byla vymezena pro
protestanty. Fara u kostela pochazi ze 16. stoleti.
U mostu pres Blanici jsme se vyfotily se sochou
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Josefa Svejka a na navsi obdivovaly stat-
ky ve stylu lidového baroka s patrovymi,
zdénymi Spejchary a stfilnami. Kolem
statku sedlaka Cimbury po cyklostezce
jsme dosly k soutoku Blanice s Otavou.
Hospoda tam byla zavfena a nikdo se ne-
koupal. Chutna vecefe byla zaslouzena.
Nésledujici den jsme se pfiblizily viackem
do RaZice, prohlédly zelezni¢ni muzeum.
RaZice byly v minulosti vyznamnym Ze-
lezni¢nim uzlem. Odtud jsme Sly Sesti ki-
lometrovou prochazkou CHKO kolem Re-
fabinského rybnika zpatky do Putimi.
Ve stfedu nas Cekal vylet do Pisku. Snad
vSechny zname goticky Kamenny most ze
13. stoleti, Pracheriské muzeum, barokni

radnici, rané goticky farni kostel. Vime, ze Pisek patfil diky Zlaté stezce k nejbohatS§im méstim v zemi. Tentokrat

vSak pod taktovkou Daniely a Bedfisky jsme pojaly toto krasné mésto z jiného konce. Navstivily jsme dim Adolfa

Heyduka, seznamily se s jeho basnickou tvorbou (kdo védél, ze verSe ze znamého filmu Do hlubin Studakovy dusSe

,Stésti, co je stésti? Muska jenom zlata!" jsou Heydukovy?). Basnik stravil vétsinu svého Zivota v Pisku, bohaté se

ozenil s krasnou a mladou Zenou, dcerou vyznamného hoteliéra Reinera. V hostinci, ktery dosud nese jeho jméno,

jsme poobédvaly. No, Zadné velké nadeni se z podavané krmé nekonalo.

Dal$i nae kroky vedly na zamluvenou exkurzi do

Zemskeho hfebcince, kulturni pamatky z r. 1902 vy-

stavéné v anglickém slohu.

Od pfijemné do své profese zapalené mladé pr0-

vodkyné jsme se dozvédély zajimavost: rozdil mezi

hfebCinem a hfeb¢incem. V hieb¢iné jsou v chovu

hfebci, klisny i hfibata. V hfeb¢inci chovaji vyhradné

hfebce. Takové hiebince jsou v republice pouze

dva - v Pisku a v Tlumacove.

Na zaveér jsem chtéla fici ,zadné zbyteCné prostoje”.

Ale pfece jen. SeSikovaly jsme se na zastavce auto-

busu pfed hfeb¢incem a po bedlivém prostudovani

jizdniho fadu Cekaly na pfislusny povoz. Po hoding,

kdy nas mijely busy a ani nezamavaly, natoz zasta-

vily, jsme se pfi dalsim prostudovani dopravnich po-

kynU dozvédély, Ze zastaveni se uskuteCni pouze v pfipadé, ze nékdo z cestujicich vystupuje. No zkratim: bus vy-

hral, nezastavil a my jsme po 90 minutach ¢ekani béhem 20 minut pésky dosahly nadrazi. Zde je tfeba vyzdvihnout

sportovni vykon vSech a specialné Chrobacika, ktery i s pomuckami tempu stacil a my jsme vlacek do Putimi stihly.

Blanka V.

Byly jsme 4 dny v Putimi @ moc se nam tam libilo. V3e se vydafilo, ubytovani velmi pfijemné, majitel p. Flandera
také, ochotné nam vyhovél a pomohl v kazdé situaci, dobfe jsme se najedly, udélaly par vylett do okoli a uzily si
bazeén, vifivku i veCerni posezeni v salonku. V celém penzionu bylo pfijemné teplo a veselo, krasné pocasi, slunic-
ko, okolni rybniky, kostel, pfiroda, feka, kamenny most, prosté — vyslo to.

Rekondicni pobyt s odbornym programem byl financovan z dotace Magistratu hl. m. Prahy — dékujeme za pomoc a
spolupraci. Daniela
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? Co se délo v neziskovém sektoru ?

HLAS PACIENTEK - HAPPENING 2019

Mezinarodni den metastatické rakoviny prsu si 11. 10. 2019
na prazském VySehradé pfipomnély pacientky, zastupkyné
pacientskych organizaci, Hlasu pacientek, jejich blizci a pfa-
telé. Cilem jiz tfetiho happeningu bylo vyjadfit podporu a po-
ukazat na zdravotni a socialni potfeby pacientek s timto
chronickym onemocnénim.

Trojbarevna stuzka ma upozornit vefejnost na potfebu dalSi-
ho vyzkumu pro metastatickou rakovinu prsu, pficemz zelena
barva predstavuije jaro a triumf Zivota nad smrti, riizova na-
znacuje, ze se jedna o rakovinu prsu a $edomodra znamena
uzdraveni a spiritualitu. Opsano z ONKOnovin

PLAVEME PRSA

Aliance Zen s rakovinou prsu pofadala v ramci Dne pro
zdrava prsa vyhlaSovaného kazdoro¢né evropskou koalici
EUROPA DONNA 9. rocnik celostatni akce ,pLAVEME
PRSA* - tradiéné v Aquacentru Suitka Praha 8, Cimicka —
v sobotu 12. fijna 2019 odpoledne. Zajemci a Ucastnici si
zaplavali a méli moznost shlédnout doprovodny program
pro déti i dospélé a nechat se vyfotografovat pfed podvod-
ni Prsni sténou od fotografky Alice Bochnakové.
Alenky se UcCastnily, Hana Bayer. tam pIné a odborné vyu-
Zila znalosti ze seminafe Nejde jen o prsa a Zenam i
muzlm pfipominala dllezitost samovySetfovani. Jindra s
Hankou Tikm. vitaly hosty u prezen¢niho stolu a nabizely
rady i jabli¢ka. Pfisly a zacviCily krasné akvabely, déti po-
tésil bublinaf, jen krasoplavci nepfisli, cely tym pry one-
mocnél, asi ,rymic¢kou”. Daniela a Vérka U.

Prednaska PhDr. Ing. Maritna Pospichala Postoj k nemoci a jeho mozny vliv na nase zdravi
Treti cyklus prfednaSek z oboru psychologie - fijen 2019
Moznosti psychické podpory zdravi a prevence navratu onkologického onemocnéni

Pfednaska otevira téma postoje pacienta a jeho blizkych k nemoci. Snazi se na zékladé aktualnich védeckych studii
(alespon dil¢im zplsobem) odpovédét na otazku, zda existuje postoj k nemoci, ktery zvySuje naSe Sance k uzdrave-
ni. Podobné jako v minulych pfednaskach otevieme otazku mozného pusobeni emoci a s nimi souvisejicich biolo-
gickych pochodu na imunitni systém a pribéh onkologického onemocnéni. Zaméfime se na to, co Elovék mize sam
udélat pro sebe, aby nejen svému télu a Iékafim pomohl pfi uzdravovani, ale také dosahl lepsi kvality svého Zivota.
pfevzato z APO Bulletinu

Dobry strom roste proti vétru. Cim silnéjsi je vitr, tim sitnéjsi je strom.
Marie BroZovd
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RUZovy fijen

Karcinom prsu je nej¢ast&j$im zhoubnym nadorovym onemocnénim Zen v Ceské republice. Kazdoroéné karcino-
mem prsu onemocni 7 400 pacientek. Mésic fijen je celosvétovym mésicem prevence rakoviny prsu. Jeho cilem je
podpofit prevenci i ukazat pfibéhy zen, které si timto onemocnénim proSly. Prevenci jsou obecné zasady zdravého
Zivotniho stylu, ale zivot zachrariuje pfedevsim tzv. sekundarni prevence. Tou je absolvovani preventivnich prohli-
dek i pravidelné provadéné samovySetfovani — jen tak je totiz mozné odhalit pfipadny zhoubny nador v raném sta-
diu. Je dllezité pfijit véas, shoduji se odbornici. ~ Symbolem se stala r(Zova stuzka a obecné rizova barva, ve své-
t& se proto fijnu fika Pinkoctober — Ruzovy fijen. BEéhem tohoto mésice se svét hali do rizové barvy a probiha mno-
ho akci, které myslenku rizového fijna podporuiji.

Rozhledna na prazském Petfiné se v utery 15. 10. a ve Ctvrtek 17. 10. rozsvitila narizovo. Poprvé tak méla vefej-
nost v hlavnim mésté prilezitost symbolicky podpofit zeny, které se potykaji s rakovinou prsu a také si vice uvédomit
vyznam prevence této civilizani choroby.

,Dékujeme praZské radnici a panu primatorovi za rozsviceni rozhledny na Petfiné, ktera zriZovéla nejen 15. fijna,
ale posviti nam jesté i ve ctvrtek 17., kdy Mamma HELP oslavi své 20. narozeniny,” fika Jana Drexlerova, feditelka
pacientské organizace, ktera uz od roku 1999 pomaha pravé Zenam s touto obavanou nemoci.

,Jsem moc rada, Ze se Praha letos v premiéfe pfipojila k dal§im svétovym metropolim, kde pravé nasvicenim vy-
znamnych budov upozorfiuji na naristajici vyskyt rakoviny prsu jiz fadu let. V Ceské republice mimo Prahu uz po
nékolikaté svitime razové napfiklad ve Zliné, v Hradci Kralové, Plzni, ale tfeba i na Hluboké. V Brné se dnes veler
rozsviti fontana pfed Janackovym divadlem,“ dodava Jana Drexlerova.

Jako kazdoro¢né zrGizovi i vyznamné budovy a mista po celém svété. RiZovou barvou se ke kampani pfipojily na-
pfiklad Buckinghamsky palac, Bily dim, Opera v Sydney, Eiffelova véz, socha JeZiSe v Rio de Janeiro nebo Niagar-
ské vodopady.

Lidé v Ceské republice se setkaji s rizovou barvou a stuzkou na nejr(iznéjsich mistech — zapojuiji se restaurace,
cukrarny, divadla i plavecké bazény. Zrizovi tfeba krabicky s kosmetikou a bizuterii a osvétovy letacek s maslickou
je k dispozici v nejriznéjSich obchodech. pfevzato z helpnet.cz

Rijnova kampai na podporu samovysetieni prsu

Projekt Bellis upozoriiuje na problematiku
diagnoézy rakoviny prsu u zen do 45 let.
Hned v zaCatku mésice fijna — boje proti rako-
viné prsu — informujeme o kampani mladych
pacientek Bellis. Rady bychom vefejnost se-
znamily s nasim projektem, ktery letos jiz po-
tfeti spoustime v mésici boje proti rakoviné
prsu v PinkOctoberu. Jedna se o kampan na
podporu samovysetfeni prsu s nazvem #HIi-
dejSiJe. Tuto kampar jsme jako prvni pred
tremi lety spustly v CR a zadaly pouzivat
symbol tfech prstl jako symbol samovySetieni.
Opravdu nejde jen o prsa, ale jde o Zivot. Spo-
leCné dokazeme vic.

Za Bellisky Nikola Samkové

Pravidelnost vySetfeni hraje kliCovou roli ve v€éasném odhaleni karcinomu prsu. Pokud jej Zeny provadi poctivé kaz-
dy mésic, dokazi lépe poznat, ze se v prsni tkani néco zménilo. Zaroven tim zkracuji dobu, po kterou muze nador
rist bez povsimnuti. MUDr. Miroslava Skovajsova, Ph.D., pfedsedkyné Asociace mamodiagnostik(i CR, k tomu
dodava: ,Mladé Zeny se potykaji s agresivnéjSimi typy nador( nez starsi pacientky. | kdyby si jednou za rok zaplatily
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ultrazvukové vySetfeni, mizZe byt uz pozdé. Proto je duleZité vySetfovat se kaZdy mésic. Jeden mésic jsou prsa Cista
a v tom nasledujicim uz byt nemusi.“ SamovySetfeni se provadi tfemi prsty — ukazovakem, prostfednikem a prsteni-
kem. Jak ho sprévné provést, véetné pohmatového vySetfeni uzlin v podpazi a okoli kliénich kosti, pfedvadi jiz néko-
lik let zeny z projektu Bellis na celé Skale spoleCenskych akci, od sportovnich soutézi po zdravotni veletrhy a sou-
kromé firemni seminafe. VSechny jsou pfitom edukované pravé u MUDr. N. Skovajsové, Ph.D.,
Nikola Samkova, manazerka projektu Bellis, diagnostikovana ve véku 23 let bez genetické mutace k tomu fika:
,Je jedno jestli jsou vase prsty malé, velké, nalakované, okousané nebo tfeba otfepené po chemoterapii, duleZité je
Si nimi kazdy mésic provést samovySetreni prsu. Praveé ty tfi prsty vam mizZou zachranit Zivot tak jako mné a tisiciim
jinych Zen, které rakovinu odhalily v¢as.* Helpnet.cz

Projekt mezinarodniho formatu

Kampan #HlidejSiJe cilici pfes socialni sité a média neni jedinou osvétovou Cinnosti skupiny Bellis. Sedmileté
snazeni informovat Zeny o dulezitosti prevence je pIné spolupraci se znamymi osobnostmi na Sifeni povédomi o
vyznamu samovySetfeni. Opakujici se fotografickou kampar podpofili pfedni Cesky plasticky chirurg doc. MUDr.
Ondrej Mést'ak, PhD., MUDr. Miroslava Skovajsova, PhD., here¢ky Iva Pazderkova a Hana HoliSova nebo
blogerky Lucie a Nicole Ehrenbergerovy znamé jako duo A Cup of Style. Soucasti je také vice nez 200 mla-
dych pacientek z Ceské republiky a dal$ich zemi, napf. USA, Brazilie, Nizozemi, Velké Britanie, Indie, Ciny, Ja-
ponska nebo Australie. Nikola Samkova

Rijnové sazeni sakur

Na zavér rizového
mésice fijna vénova-
ného rakoviné prsu
se Jarka a Gabriela
zucastnily sazeni
sakur, které za pod-
pory meéstské Casti
Praha 3 vysadila Ali-
ance zen s rakovinou
prsu o.p.s. v Praze
na Hollarové namésti
v parCiku pfed ume-
leckou Skolou. Za
Alianci zen promluvi-
la jeji pfedsedkyné
Eva Knappova a za
Méstskou Cast Praha
3 jeji mistostarosta Mgr. Ondfej Rut. Zasazeny byly tfi stromy SAKURY, které jsou symbolem dokonalosti a krasy,
ale i jeji pomijivosti, a zarovert symbolem znovuzrozeni v pfirodé. K sakuram jsme pfivazali riZzové stuzky za Zeny s
rakovinou a modrou stuzku za muze. Eva Knappova vyjadfila pfani, abychom se u sakur pfi rznych pfileZitostech
schézeli (i muzi). Pfejeme si, aby rostly, kvetly a staly se nadéji, jez nikdy nezhasne. GM

Zit $tastné, to znamend neztricet fumor, délat RaZdodenni malicRosti s liskou
tésit se i z malych, ndhodnych radosti.
Argus
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Vyroc¢ni konference pacientskych organizaci Aliance Zzen s rakovinou prsu

Ve dnech 22.-23. listopadu 2019 probéhla vyroni konference Aliance Zen s rakovinou prsu, které se zucastnilo
témérf osmdesat osob. Tématem konference bylo ,Hodnoceni kvality zdravotni péCe a personalizace mediciny* a
,Genové profilovani a jeho role v personalizaci onkologické péce v 21. stoleti®.

V Uvodu konference uvitala feditelka Aliance Zen s
rakovinou prsu Eva Knappova a pfedsedkyné spravni
rady MUDr. Miroslava Skovajsova, PhD vSechny pfi-
tomné. Byla predstavena nova &lenka Spravni rady
Aliance MUDr. Katefina Kopeckova, kterd pracuje v
Komplexnim onkologickém centru FN Motol. Prof.
MUDr. Tesafova, kterd byla ¢lenkou Spravni rady Ali-
ance, podala k 1. 7. 2019 rezignaci. Prvni pfednaska
prof. RNDr. Ladislava Duska, PhD. z UZIS na téma
Nové nastaveni systému hodnoceni kvality zdravotni
péce (nejen) kvantitativnimi indikatory kvality byla vel-
mi zajimava. Nasledovaly dal$i neméné zajimavé pfi-
spévky: GENOM | — IlI, pfednasejici Ing. V. Chmela,
Ing. M. Jankovcova, MUDr. L. Vasova a MUDr. V. Hla-
va€. Genomika je odlina od genetiky. Obecné feCeno,
genetika Vam mlze pomoci urcit vase riziko vzniku
rakoviny, zatimco genomika vdm mize pomoci vybrat
lé¢bu, pokud uz rakovinu mate. Nasledovala prednas-
ka MUDr. Miroslavy Skovajsove, PhD. Realita Zivota —
pro a proti (praktické zkuSenosti). Odpoledni program
byl vénovan PhDr. Zuzané Peterové s povidanim o
Sile viry a sile Zenstvi. Vecer jsme se seSly v Planetariu ve Stromovce na programu Ma vlast, ktery nam pfipomnél
krasy nasi vlasti za zvuku symfonickych basni Bedficha Smetany.

V sobotu nam predstavila Libuse Zamberska, ktera je koordinatorka projektu Neviditelné Zeny, tento projekt a plany
na rok 2020. Nikola Samkova, koordinatorka projektu Bellis, nas seznamila s prehledem o probéhlych aktivitach a s
plany na dalSi rok. Marta Kostrova nas seznamila s novinkami z mezinarodni spoluprace za rok 2019. Veronika Raf-
flerova prednesla prezentaci ro¢ni prace projektu Zdrava prsa pro neslySici. Na zavér probéhla prezentace Uspés-
nych projektl a Cinnosti pacientskych organizaci a plany do budoucna. Nasledovala diskuze. VSechny pfednasky
byly velmi pouéné a zajimavé a ziskaly jsme tak mnoho cennych informaci o 1é¢bé a pribéhu onemocnéni rakovi-
nou prsu. Konference se konala v hotelu Amarilis v Praze 1. Jarka D. a Hanka K.

Dvé ocenéni za dva mésice pro vedouci Ceského ILCO

Marie Redinova, ktera byla v fijnu zvolena jiz po paté do &ela Ceského ILCO, ziskala Cenu ministra zdravotnictvi
za praci ve prospéch osob se zdravotnim postizenim. Tuto cenu ziskava osobnost, kterd se vyznamnym a mi-
moradnym zpisobem zaslouzila o pomoc zdravotné postizenym nebo chronicky nemocnym obgantim v Ceské re-
publice. Ing Marie Redinova takovou osobnosti bezesporu je. Cenu pievzala 3. prosince 2019 ve Spanélském sale
prazského Hradu z rukou ministra zdravotnictvi Mgr. Adama Vojtécha.

Navrhy na udéleni ocenéni podaly tfi osoby. Zdena Faltynkova, ktera spolupracuje s Marii v Pacientské radé, a Ha-
na Reznickova, sestra Marie, ktera uvedia: ,V roce 2002 moje sestra onemocnéla rakovinou stfev a Zivot ji zachra-
nilo to, Ze ji byla vytvofena stomie, umély vyvod z tlustého stfeva. Nové zaCatky s timto zdravotnim handicapem
byly pro ni velmi tézké, neznala nikoho, kdo by byl podobné zdravotné postizen. Podporu, pomoc a rady nasla aZ po
néjaké dobé v prazském spolku stomiki FIT-ILCO. Uz tenkrat se rozhodla, Ze pokud to jeji zdravotni stav dovoli,
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bude pozdéji sama stomikim pomahat. V roce 2003 se vratila do zaméstnani, od roku 2006 vedla 6 let prazsky spo-
lek stomikd. Od roku 2010 je pfedsedkyni zastfeSujici organizace stomik(. V roce 2011 zalozila Informacni a pora-
denské centrum pro stomiky a lidi s onemocnénim stfev v Praze. Rozhodla se odtabuizovat téma Zivota se stomii.
Pise ¢lanky do Casopisl pro stomiky, pro odbornou i laickou vefejnost. Pfednasi na konferencich pro odbornou
vefejnost, vedla fadu projektd. V po-
slednim roce se vénuje projektu PLA-
VEME. Je iniciatorkou knihy s pfibéhy
stomik( At Ziji stomici. Spolupracuje
se zahraniCim, pod jejim vedenim zis-
kalo Ceské ILCO dvakrat mezinarodni
ocenéni. Absolvovala fadu $koleni pro
dobrovolniky, aby mohla efektivné
pomahat druhym. Pomohla mnoha
lidem pfekonat téZké zacatky Zivota se
stomii. TéZko popsat vSechny jeji akti-
vity. Mnohonasobné vraci organizaci
stomikd, ktera kdysi pomohla ji, to, co
stale povazuje za nejdlleZitjsi a co ji
tenkrat tolik pomohlo - viru, Ze se
stomii Ize Zit celkem normalni Zivot i
viru, Zze stomii zivot nekon¢i, ale zadi-
na jeho nova etapa. Prace pro stomi-
ky, lidi se zdravotnim postizenim, se
stala doslova jejim koniCkem, posla-
nim, napini a radosti. Moje sestra Ma-
rie je také maminkou tfech déti a trpé-
livou babiCkou Sesti vnoucat, kterym
se vénuje, pokud ji to prace pro Ceské
ILCO dovoli.*

Za Ceské ILCO nominaci zaslal misto-
pfedseda doc. RNDr. Pavel Kreml,
podpofili ji zastupci 18 spolk( stomikd.
Uvadi: ,Marie Redinova je zcela mimo-
fadna osobnost, kterd organizaci po-
vznesla na vysokou droveri. Déla vée
proto, aby ukazala, Ze i se stomii (vy-
vodem) se d& Zit plnohodnotny Zivot.
Jejim cilem je zmenSit strach ze Zivota
s vyvodem. Spolupracuje s fadou ne-
ziskovych organizaci, vénuje se pro-
pagaci prevence onemocneni.”

Pavel Kreml ziskal prestizni ocenéni KFistalovy kaminek 2019. Vyhl&Seni se konalo na slavnostnim veceru 27. roc-
niku Evropskych dn( handicapu 8. fijna 2019 v Dolni oblasti Vitkovic v Ostrave.

Asociace TRIGON v ramci Evropskych dnu handicapu vyhlasuje v Ostravé prestizni cenu Kfistalovy kaminek jiz po-
¢trnacté. Kandidaty na udéleni ceny muze nominovat jednotlivec i organizace. Ceské ILCO navrhlo pana Pavla Krem-
la v kategorii osobnost, ktera i pfes svij handicap dokaze vyvijet mimofadné aktivity a pomahat druhym.

Ptedseda Slezského klubu stomikdi Ostrava a mistopfedseda organizace Ceské ILCO doc. RNDr. Pavel Kreml, CSc.
pomaha stomikim témér 30 let. Ma vyvod od svych 38 let, a i pfes nesnadné zacatky s tehdy velmi Spatné dostup-
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nymi pomQckami, se dokazal nejen na vyvod adaptovat, ale také se rozhodl pomahat dalSim. To nejen svym pfikla-
dem, ale také praci pro pacientskou organizaci. Je velmi obliben pro svoji pfatelskou povahu, smysl pro humor a v
neposledni fadé také pro obétavost, se kterou pfistupuje nejen ke své rodiné, ale také k SirSimu okoli. | ve svém vé-
ku plisobi velmi aktivné jako docent na katedfe Matematiky na VSB-TU Ostrava Organizuje pro stomiky nejen viemi
velmi oblibené rekondice, ale i fadu osvétovych, vzdélavacich, kulturnich a sportovnich akci. Od roku 1993 vydava
Zpravodaje pro stomiky. Diky svym schopnostem a jazykové vybavenosti byl delegatem na 9 evropskych a 7 svéto-
vych kongresech Evropské a Svétové asociace stomikl. Pred 15 lety zaCal organizovat mezinarodni setkani stomiku
z blizkosti hranic Ceska, Polska a Slovenska. Od roku 2016 je setkani spojeno s Mezinarodnimi sportovnimi hrami
stomikd.
Ing. Gabriela Stépanyova,
tiskova mluvci Ministerstva zdravotnictvi

Nevyditej Zivotu, co ti nedal, ale uc se ocetiovat, co ti dal.
L. N. Tolstoj

TISKOVA ZPRAVA
Dvé ceny pro Hlas onkologickych pacientt

PRAHA (3. prosince) — Hned dvé ocenéni za svou praci ziskaly Clenky platformy Hlas onkologickych pacientd
(HOP): Marie Redinova, pfedsedkyné pacientské organizace Ceske ILCO z.s., a Sarka Slavikova, predsedkyné pa-
cientské organizace Amelie z.s. Ceny pfedaval pfimo ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch ve Spanélském sale Praz-
ského hradu.

Marie Redinova ziskala Cenu ministra zdravotnictvi 2019 za praci ve prospéch osob se zdravotnim postizenim. Ta
se udéluje osobnosti, ktera se vyznamnym a mimofadnym zpusobem zaslouzila o pomoc zdravotné postizenym
nebo chronicky nemocnym ob&aniim v Ceské republice.

,Velice si vazim této ceny. Vefejné ocenéni je krasnou odménou za dlouholetou obétavou praci. K ni mé pfivedlo
onemocnéni. Diky nému jsem poznala fadu skvélych lidi, nejen v Cesku, ale i v Evrop&, a pfehodnotila jsem své
priority. Naucila jsem se myslet pozitivng, pfijimat vSe, co Zivot pfinese. Jsem rada, Ze mam dost sil pomahat dru-
hym, ale u¢im se i myslet na sebe, odpocivat, byt s rodinou, ktera mi byla vzdy velkou oporou. Jsem rada, Ze v
Ceském ILCO je nyni fada empatickych lidi, ktefi jsou ochotni a schopni sdilet své zkuenosti, pfedavat informace,
mluvit oteviené o Zivoté se stomii, a upozorfiuji na nutnost prevence,” zddraznila Marie Redinova.

Predsedkyn& Ceského ILCO byla na cenu nominovana tfikrat. ,Marie Redinov4 je zcela mimoradna osobnost, ktera
organizaci povznesla na vysokou Uroveft: JiZ vice neZ 15 roku Zije s vyvodem z tlustého stfeva. Stompe ji byla zalo-
Zena po operaci zhoubného nadoru v blizkosti koneéniku. D&l4 vie proto, aby ukazala, Ze i se stomii (vyvodem) se
da Zit pinohodnotny Zivot, jejim cilem je zmensit strach ze zivota s vyvodem. Této Ginnosti vehuje opravdu mi-
moradne mnozZstvi casu,” uvadi v jedné z nominaci mistopfedseda Ceského ILCO Pavel Kreml.

,Pani Redinova plisobi od roku 2009 jako predsedkyné Ceského ILCO, v ramci této funkce rovnéz spolupracuje s
ministerstvem zdravotnictvi v Pacientské radé, vede pracovni skupinu Zdravotnické prostfedky. Velmi se angazuje
ve zlepSeni informovanosti pacientl s vyvodem (stomiku), spolupracuje s odbornou vefejnosti i na mezinarodnim
poli. Velkou pozornost vehuje dobrovolnikum. Je hlavnim resitelem rady projekit, vede napfiklad projekty ,Dobro-
volnici — Stomici k novym stomikuim®, ,Stomie nesmi byt tabu*.
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Sérka Slavikova prevzala cenu ministra zdravotnictvi 2019 za rozvoj zdravotné socialni péce, jiz udéluje ministr jako
ohodnoceni odbornych zasluh v oblasti zdravotné sociélni péce uréené osobam se zdravotnim postizenim a 0so-
bam s chronickym onemocnénim.

,Cena, ale i samotnd nominace od kolegyr z Hlasu mé velmi potésila.

Beru ji nejen jako ocenéni mé dlouholeté prace ve zdravotné socialni

problematice (v nemocnici, na fakulté, v pacientské organizaci a v Hla-

su onkologickych pacientt), ale také jako ocenéni duleZitosti tématu

zdravotné socialni problematiky onkologicky nemocnych a jejich bliz-

kych. Oblast socialni prav ve zdravotnictvi je velmi naroCny obor a

mnohdy velmi opomijeny. Myslim, Ze ocenéni pomUze i zviditelnéni

tohoto oboru,” prohlasila Sarka Slavikova.

Socialni préci a socialné zdravotnimu pomezi péCe se vénuje dlouho-

dobé. V souCasné dobé se zabyva pomoci onkologicky nemocnym a

jejich blizkym ve spolku Amelie. ,Prakticky jako jedina, mimo pravnikd,

pomaha onkologicky nemocnym s namitkami u invalidnich dichodl a s

odvolanimi u ZTP a pfispévku na pédi, protoze tuto pomoc nenabizi ani

socialnich pracovnici komplexnich onkologickych a hematologickych

center,” uvadi se v nominaci.

Pfedsedkyné Amelie se zabyva problematikou posudkového |ékarstvi, k

tématu vystoupila opakované na vyznamnych narodnich i mezinarod-

nich férech. Je spoluautorkou fady publikaci pro laickou i odbornou

zdravotnickou vefejnost. Pfedna$i na 2. LF UK i na fadé odbornych

konferenci a pro pacientské organizace. Je ¢lenkou Ceské onkologické

spole¢nosti CLS JEP, kde zalozila sekci socialnich pracovniki k posileni této oblasti pée o onkologicky nemocné a
jejich blizké.

Predavani cen na Prazském hradé doprovodil 26. slavnostni koncert pofadany Sjednocenou organizaci nevidomych
a slabozrakych Ceské republiky, z. s., na kterém vystoupili $pickovi sélisté se zrakovym postizenim z Velké Britanie
a Ceské republiky v doprovodu komorniho orchestru Czech Virtuosi pod vedenim dirigenta Ondfeje Vrabce. Z4dtitu
nad koncertem prevzali prezident Ceské republiky Milo$ Zeman a kardinal Dominik Duka OP, arcibiskup prazsky.
Hlas onkologickych pacientd (HOP) je platformou nezavislych neziskovych organizaci vénujicich se potfebam onko-
logicky nemocnych (Prlivodce pacienta, Aliance Zen s rakovinou prsu, 0.p.s., Amelie, z.s., Onko Unig, 0.p.s., Dialog
Jessenius, 0.p.s, Asociace muz(i sobg, z.s., Cesky ob&ansky spolek proti plicnim nemocem, Klub pacientd mnoho-
&etny myelom, Lymfom Help, z.s., Ceské ILCO, z.s., Pacientska organizace Veronica, z.4.).

Pro dalSi informace kontaktujte: PhDr. Ivana Plechatd,
feditelka Privodce pacienta z.u. a koordinatorka projektu Hlas onkologického pacienta
tel.: 605287807 e-mail: ivana.plechata@pruvodcepacienta.cz

TISKOVA ZPRAVA
Pomoc pro onkologicky nemocné nemusi pfijit jen zvenku

Praha, 7. 1. 2020 — Amelii, z.s. se diky spolupraci se zahrani¢nimi odborniky a Mezinarodni psychoonkologickou
spoleCnosti (IPOS) podafilo pfipravit pfeklad pracovniho seSitu pro onkologicky nemocné. Ten si nemocni budou
moci vzit domd a sami dle svého tempa a potieb pracovat na tom, jak Iépe zvladnout vpad nemoci do vlastniho Zi-
vota. Onkologické onemocnéni totiz zasahuje nejen télo, ale také psychiku a socialni okoli nemocného.

Pracovni kniha je o tom, jak vzit zpatky Zivot do vlastnich rukou a citit vétsi nadgji a silu, jak se piSe hned v jejim
uvodu. A dotyka se mnoha témat, ktera se ukazuji v nemoci jako velmi dulezita, jako napfiklad emoce a jejich zvla-
dani, planovani v nemoci a vytvareni potfebnych zmén nebo tfeba spanku a unavy a jejich zviadani. Je prakticka a
uzite¢na. Ve spoluautorské dvoijici ji napsaly psychoonkolozky z Velké Britanie, Meggie Watson a Charlotte White.
Svou existenci v CR pfirucka doplfiuje nabidku podpory onkologicky nemocnych a obohacuie ji o novy prvek.
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,Prirucka pro pacienty je jedine¢na v tom, Ze vysvétluje, co se s
¢lovékem v nemoci déje po psychické strance. Poukazuje na co Si
dat pozor a nabizi fadu praktickych cvi¢eni a rad, jak situace zvlad-
nout,” fika Kristyna Maulenova, psycholozka Amelie, ktera se na
pfekladu aktivné podilela. ,Nemocni tak mohou pro sebe a lep§i
komfort v nemoci sami néco délat. A to je velmi potfebné a zdravé,*
dopliiuje Maulenova.
Pfirucku nazvanou Zvladani rakoviny se podafilo diky spolupraci
firem a darcd vytisknout v celkovém nékladu téméF osmi tisic kusu.
Nyni bude distribuovana do v3ech Onkologickych a Hematoonkolo-
gickych center v CR a mnoha dalsim zainteresovanym subjekttim.
Tam si ji budou moci zajemci bezplatné vyzvednout. Amelie tak do-
pliuje knihovnu pro onkologicky nemocné v CR zcela v souladu se
svym poslanim.
Amelie se jiz od roku 2006 vénuje psychosocialni pomoci onkolo-
gicky nemocnym a jejich blizkym. Vizi Amelie je, aby rakovina byla
vnimana ,jen“ jako soucast Zivota a své poslani vidi v tom, Ze po-
maha zit zivot s rakovinou. Vice informaci o publikacich a neziskové
organizaci Amelie, z.s. Ize nalézt na oficialnich webovych strankach
www.amelie-zs.cz.

Pro vice informaci kontaktujte: Michaela Cadkova Svejkovska

amelie@amelie-zs.cz, tel.: 608 458 282

Krdsu hledej v Ryétech, moudrost v Rnihdch, ldsku v lidech a najdes Stésti v Zivote,
Argus

INFORMACE

Zajisténi dostupnosti lé¢iv - SUKL dne 30. 10. 2019

Na téma zajisténi dostupnosti IéCiv se konaly ve Statnim Ustavu pro kontrolu I€Civ dne 30. 10. 2019 tfi zajimavé pre-
sentace, kterych jsem se zucastnila.

Prvni uvedla feditelka Mgr. Irena Storova, kterou zname z pfednasky na nasi schizce na téma Léky do koSe nepat-
dostupnost je spojovana s moderni medicinou a inovativnimi léky. Systém distribuce pacienti neovlivni, ale distribu-
tofi, lekarny a farmaceutické spole¢nosti mohou komunikaci mezi sebou ovlivnit mnohé.

Na webu SUKLu v zalozce ,dostupnost 1&k(i“ Ize najit informace, zda dodavky urgitych I&ki byly prerusené nebo
obnovené, pfipadné zjistit nahradu léCiva. Néktera pferuSeni jsou zplsobena pfechodem na jiné baleni, resp. jiny
kod. SUKL mlze vydat rozhodnuti i pro cizojazyéna baleni.

Dostupnost zhorsuje vyvoz registrovanych léebnych pripravki, proto SUKL rozhoduje i o zakazu vyvozu. Jde o
spole&né preventivni opatfeni SUKL a MZ. Mélo se vi, Ze mezi distributory, ktefi vyvazeji Iéky, jsou na 2. a 3. misté
lékarny s distribuénim opravnénim.

Je tfeba vice vyuzivat odbornosti Iékarniku, jako tomu je na Slovensku, nebo vice komunikovat s |ékafem.

Pro Zivot ohrozujici stavy uréité skupiny pacientd existuji ,Specifické 1é¢ebné programy*. SUKL vypracuje stanovisko
pro MZ CR, které vydava konkrétni rozhodnuti.




Zpravodaj ALEN unor 2020 27

Podle paragrafu 16 Ize vystavit individualni Zadost pro konkrétni pojistovnu na konkrétni Iék pro konkrétniho pacien-
ta. Tento Specificky IéCebny program je ur€en pro celou populaci a je tak mozno schvalit individualni dovoz neregis-
trovanych léCebnych pfipravki. Odpovédnost je na pfedepisujicim Iékafi.

moci objednat pfimo prostfednictvim ,Emergentniho systému® jako na Slovensku. Lékarna pak bude zasobena do 2
dnu. Tato novela je zatim v legislativnim procesu.

V pfipadé problém( nemame vahat obracet se na: posta@sukl.cz.

Dalsi presentace Mgr. Vocelky byla na téma Potraviny pro zviastni Iékarské Ucely. Ty maji blize k béZnym potravi-
nam nez k léCebnym pfipravkum, ale jejich ceny se stanovuji podle stejnych pravidel jako u Iék(. Jedna se o vyzivu
pfi malnutrici (Castecna ma 600 kcal, Upina vyziva 2250 kcal — pfedepisuje napf. onkolog), vyZivu pro vrozené meta-
bolické poruchy a nahrady mléka pro kojence a déti do 3 let.

Ve Ize nalézt na www.sukl.cz v databazi Iéku. VypInénim dopliiku stravy Ize nalézt veSkeré informace, napf. komu
se hradi, jaky Iékaf je mize predepsat, jaky je doplatek a zda je pro osoby nad 65 let zapo itatelny, jaka je jejich
dostupnost apod.

Posledni presentace MUDr. Tomase Borané se tykala vedlejSich ucink( Ié&ebnych pfipravkd. Podrobné mluvil o
informacich, které Ize nalézt v pribalovych informacich. Informace o nezadoucich Ucincich neuvedenych v pfibalo-
vych informacich je nutno hlasit. SUKL pak mize zadat o zmény na zakladé pisemnych podkladi. Vétsinou u no-
vych lékd, které jsou dale sledovany, je uveden &erny trojuhelnik (piktogram) — zde je tfeba hlasit nezadouci Ucinky.
Za poskozeni zdravi zodpovida lekar.

Lida Néem

,,,,,,

www.pruvodcepacienta.cz — poradi vam zkuseni kliniéti farmaceuti o vzajemném ovliviiovani Ikl nebo nezadoucich
ucincich 1€kl — feditelkou neziskové organizace Privodce pacienta, z. U. je PhDr. lvana Plechata.

Pacientska organizace VERONICA - vénuje se osvété a upozorfiuje na moznost pfedchazet nékterym zhoubnym
gynekologickym nadoriim — délozni Cipek, vajeCniky, vejcovody — chodte pravidelné na gynekologicka vySetieni —
www.pacientska-organizace.cz/prevence

Migréna-HELP, spojené hlavy, z.s. - prvni pacientské organizace pro osoby s migrénou v CR — zakladatelka Bc.
Ryza Blazejovska, DiS. — www.migrena-help.cz — e-mail migrena.help.zs@gmail.com — telefon: 777 776 056

DOBRY ANDEL - nadace finan&né pomaha rodinam s détmi, kde rodi¢ nebo dité trpi onkologickym onemocné-
nim a jehoz vlivem se rodina ocitla v tiZivé Zivotni situaci — www.dobryandel.cz — andelskaposta@dobryandel.cz
telefon: 733 119 119

Nadacni fond Petra Koukala — badmintonista Petr Koukal zalozil STK PRO C'HLAPY - ,AZ se muZi zaCnou sta-
rat o své zdravi jako o auta, budeme mit vyhrano!* — nfpk@stkprochlapy.cz — www.stkprochlapy.cz telefon: 605
232 952
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Rehabilitace — bezprostredné po urazu je dvakrat ucinnéjSi

Rehabilitaci lidé bud podceriuiji, anebo se k ni dostanou az tydny po Urazu. VEéasna pomoc odbornika pfitom dokaze
zkratit rekonvalescenci v nékterych pfipadech i vic nez o polovinu, zabranit operaci, pfedejit trvalym nasledkim zra-
néni nebo dlouhodobé zbavit pacienta chronické bolesti.

Zlomeniny, vyrony kotniku a dalSi

Rehabilitace je nejucinnéjsi bezprostiedné po zranéni. Nez vSak Clovék absolvuje kolecko po Iékafich, ziska predpis
na rehabilitace a objedna se k odbornikovi, uplyne i nékolik tydna.

,10 je doba, kdy uz mélo byt zranéni s terapeutem léCeno. Misto toho pacient dal snasi bolest a ¢asto ani nevi, jak
se k drazu chovat, aby nevznikly dalsi komplikace. Pacient, ktery prijde vcas, zna a dodrzuje rezimova opatfeni, se
uzdravi vyrazné dfive neZ ten, ktery se dostal do péce fyzioterapeuta o nékolik tydnd pozdéji nebo se nefidi doporu-
¢enim terapeuta,“ popsala Iva Bilkovéa, vedouci fyzioterapeutka prazské FYZIOKliniky.

,Napfiklad pacient se znehybnénou koncetinou se muze okamZité po zranéni vénovat takzvanym izometrickym cvi-
kam, které napomahaji tvorbé kostni tkéné a zabranuji svalové ztraté zpisobené necinnosti. Pacient s vyvrtnutym
kotnikem se miZe podrobit terapii s uZitim fokusované razové viny, ktera urychluje hojeni na bunécné urovni. Oba
by méli védét, jak pouZivat berle, jak postiZzenou koncetinu zatéZovat a dal$i zdanlivé banélni véci, které se lidé do-
vidaji na rehabilitaci az tydny po zranéni, kdy uZ jim mohlo byt lépe, dodala.

Operace pohybového aparatu

V pfipadé planovanych operaci by mél pacient podle odbornik( rehabilitovat jesté pfed zakrokem, uSetfi si tak tydny
na neschopence.

,Napfiklad pred totalni endoprotézou kolenniho kloubu diky rehabilitaci posili svalové skupiny, které budou stabili-
zovat kolenni kloub. Zaroveri fyzioterapie a lymfodrenaze sniZi otok kloubu planovaného k operaci a rekonvalescen-
ce bude o to prijemnéjsi a krat$i. Rozdil mezi rehabilitacnim procesem takto pfipraveného pacienta a pacienta bez
vhodné pfipravy je aZ nékolik tydnu. Nepfipravenému pacientovi, ktery po operaci ¢eka na rehabilitaci, navic mohou
zpusobit dal$i potize i nevhodné pohyby, vyraznéj$i otok tkané nebo polohy pfi spani,” upozornila Iva Bilkova.

Chronické a akutni bolesti

Brzka a disledna rehabilitace je zasadni také pfi chronické nebo akutni bolesti. Napfiklad pfi blokadach patefe pa-
cient velmi trpi a potfebuje pomoc ihned.

9 fyzioterapeutem se bolesti zbavi do dvou tydnd, ale nezfidka trojnasobné dlouho trva, nez se k nému viibec do-
stane. Za par tydni pak konci znovu v ordinaci s akutni bolesti, protoze dlouhodobé nebyla kompenzovana pfi¢ina
bolesti, problémy se nabaluji a zhor$uji,“ uvedla lva Bilkova.

Podle Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky vyuZije roéné sluzby rehabilitaéni a fyzikalni me-
diciny v praméru 2 300 235 pacientl. V roce 2016 bylo na kazdych 1000 osob v populaci oSetfeno 235 pacientd.
Problémem je, Ze pomoc lékare Ci fyzioterapeuta lidé Casto vyhledavaji, az kdyZ je nejhufr, respektive jim hrozi ope-
race, a zdravotni komplikace se nejen v pfipad& pohybového aparatu prohlubuji. Cim déle lidé s rehabilitaci otéleji,
tim vic je potfeba spolupracovat na népravé. Nespoléhat pouze na Cas straveny s rehabilitacnim odbornikem, ale
protahovat se také sam doma a zménit denni navyky.

, 1ak vznikaji Spatné zkusenosti a neddvéra v rehabilitace. Lidé pfichazeji po dlouhém nefeSeni svého stavu s poci-
tem, Ze je rehabilitace okamZité uzdravi, ale nejsou ochotni tomu vénovat svij ¢as. Pfedevsim pfi chronickych bo-
lestech nestaci pouze lekce s fyzioterapeutem, ta ulevi kratkodobé, ale je tfeba zménit Zivotni styl, poloZit si otazku
— z ¢eho mé zada boli? A tuto pricinu trvale fesit. KdyZ toto pacient nevnima, je roz¢arovany, Ze se zmény déji po-
malu, a povaZuje cviceni za zbyte¢né,” poukazala Iva Bilkova.

Eliska Crkovska
Zdroj Helpnet.cz



Zpravodaj ALEN unor 2020 29

L]

-~ L4

[l Knihovna

Nase knihovna je umisténa v Malé zasedaci mistnosti UK Ustav jazykové a odborné pfipravy Praha 2 — Vy$ehrad,
Vratislavova 10. Knihovnice Bedfiska SamSova ma seznam knih u sebe na kazdé schlizce a knizky vdm po doho-
dé rada prinese. Klice od knihovny ma také Jarka Duckova.

Do knihovny pfibyly brozury, které vydala Amelie, z.s.:

»Navrat do zaméstnani po onkologické nemoci“
Jak se vratit do prace po nemoci, ktera trva skoro rok? Na to dava tato brozura odpovéd. Pfinasi ucelené informa-
ce a navody pro usnadnéni navratu do pracovniho procesu nejen onkologicky nemocnym. ,BroZura je postavena
na zkusSenostech z reélné socialni prace, kterou nemocnym v Amelii poskytujeme v ramci odborného socialniho
poradenstvi,“ Fika autorka a socialni pracovnice Sarka Slavikova.
Publikace nabizi také praktické rady a typy jak napsat Zivotopis a motivaCni dopis, jak mluvit o své nemoci Ci kde
hledat praci. Dotyka se téz nékterych specifickych témat jako je nutnd spoluprace praktického lékafe, pacienta a
odbornych Iékar{ pfi pfipravé zdravotnické dokumentace pro posudkového Iékafe i podrobné rozpracovava téma
vypovédi ze zdravotnich divodu. V celé brozufe jsou navic odkazy a kontakty, které ¢lovék mize prakticky vyuzivat.
Michaela Cadkové Svejkovska — feditelka Amélie
Brozura je ke stazeni na adrese: https://www.amelie-zs.cz/navratdoprace/

»Psychosocialni minimum pro onkologicky nemocné a jejich blizké“

Psychosocialni podpora je cilena nejen na zajisténi adekvatni |eCby téla, ale pocita i s jinymi oblastmi. Cilena po-
moc poskytne nemocnému Clovéku zazemi a dodé sily k tomu, aby dal zvladal vlastni zivot. Jednotlivé kapitoly
brozury (diagndza, 1é¢ba, zpét v bézném zivoté atd.) jsou uvozeny kratkym ilustraénim pfibéhem, pak nasleduje
informacni Cast, kterd spojuje pohled Iékare, psychoterapeuta a sociélniho pracovnika. Najdete tam vSe, co pote-
bujete.

Vydal tym Amélie, z.s.

»Zdravotné socialni péce u onkologicky i jinak dlouhodobé nemocnych pro praktické Iékaie”

O této publikaci, kterda ma pomoci hlavné praktickym lékafum, ktefi pfevzali do pé&e onkologické pacienty v remi-
si, jsme psali v minulém zpravodaji podrobné. Ted ji mame v knihovné a Amélie, ktera opét tuto velmi potfebnou
kniZzeCku vydala, slibila, Ze bude k dispozici nejen na internetu, ale i tisténa.

Dal$i — druhou edici — brozurky ,,Re$im svou bulku v prsu“ vydala ve spolupraci s Alianci Zen s rakovinou prsu a
za podpory ChantalPoullain pani Prim. MUDr. Miroslava Skovajsova, PhD — Breast unit Prague, Mamma centrum
Haje a HradCanska. Brozurka je téZ dostupna ke staZeni na www.skovajsova.cz.

Diim bez Rnify je jako télo bez duse.
Julius Zeyer
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QO Jak jsme chodili za kulturou ?

Kvéten
,OSCAR PRO EMILY* - Mala scéna Na Perstyné
,Nejkrasnéjsi svétové valCiky v Emauzich® — Majovy valCikovy koncert

Cerven
,GIN GAME" - benefi¢ni pfedstaveni PRO Gaudia, z.u.

Zari

,1ancirna“ - Divadlo Metro

,Kutloch* — Studio dva

» THi musketyfi“ — muzikal Divadlo Broadway
,KoGi¢i hra“ — Divadlo Bez hranic

Rijen

,Irhak* — muzikal Divadlo Broadway

,KoCiCi hra“ — Divadlo Bez hranic

,Koncert* — CCE modlitebna Korunni — pravidelné koncerty

,Klobouk dolu* - benefiéni koncert Stefana Margity, ktery
opakované a nezistné zpiva v Kostele sv. Simona a Judy
jako poctu onkologicky nemocnym pacientim a podéko-
vani vSem, ktefi o né pecuji a ktefi jim pomahaji. Koncert
pofadal 29. fijna Dialog Jessenius (MiSa Timova) a Pro-
jekt 35 (prof. MUDr. Petra Tesafova), podékoval ministr
Adam Vojtéch. Ugast Alenek velmi hojna.

Listopad

,Osudové Zeny A. Dvorfaka“ — JindfiSska véz
,Nelituj ni¢eho® — Kamenny dim

,Moje lasky“ — Divadlo Bez hranic

Prosinec
,Kvitek mandragory“ — muzikal Divadlo Broadway
,Muz se Zeleznou maskou“ — muzikél Divadlo Broadway
,Véra“ — Studio dva
Sona
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Predvanocnich pozvanek na rizna adventni setkani a vanocni koncerty bylo mnoho. Vybraly jsme si tradiéni Va-
noc¢ni koncert ve Velké aule Karolina, ktery pofada kazdoro¢né Liga proti rakoviné Praha a spolek Carolinum. Kro-
mé krasného zpévu v podani smiseného péveckého sboru Gaudium Praha a doprovodu Muziky Josefa Vycpalka

byly pfedany ceny Ligy za nejvyznamnéjsi praci v onkologii, za Skokana roku a novinafska cena.

Milé setkani jsme prozily s ¢lenkami a pFateli Klubu ZAP v Cakovickém zamku. Cekal nas tam p&kny kulturni pro-
gram, vystoupeni déti, koledy a hudba k poslechu i tanci, veselé povidani p. Josefa Dvoraka a jeho rodiny, pohoste-
ni, darky, tombola a hlavné pfijemna spole¢nost kamaradek Zapek. Dékujeme za pozvani a za hezky svatecni ve-

cer.

Daniela a Jarka



Zpravodaj ALEN unor 2020 31

Kulinarské okénko

== StaZeno z internetu — neovéreno ==

Hefmanek je vysoce toxicky pro bunky rakoviny prsu:
U esencialniho oleje z hefmanku bylo ve studii prokazéno, Ze zabiji az 86 % bunék karcinomu prsu spusténim pro-
gramované bunécné smrti. Hefmankovy Caj se pouziva po staleti v tradiCni a ajurvédské mediciné proti uzkosti, de-

,,,,,

da).

Nyni ale védci zjistuji, ze hefmanek muze také pomoci v boji proti nékolika typtm rakoviny véetné rakoviny prostaty,
rakoviny plic, leukémie a jiné. Pro¢ je hefmankovy €aj tak zdravy? Je to zpisobeno tim, Ze je velmi bohatym zdro-
jem silného protinadorového flavonoidu zvaného apigenin, jenz je jinak téZké ziskat z nasi stravy (petrzel, oregano a
celer jsou také dobré zdroje).

Jeden Salek hefmankového Caje obsahuje asi 2 mg apigeninu, coZ je Ctyfikrat vice nez primérny denni pfijem u
evropskych a americkych dospélych! A ano, tato Urovert mize byt rozdil v riziku rakoviny.

Jedna studie v Recku zjistila, Ze za kazdy dal$i 0,5 mg apigeninu uzitého Zenami jejich riziko rakoviny prsu kleslo o
17 %. Studie na lidech potvrzuji, ze hefmanek mlze zmirnit depresi, zlepSit spanek, a co je dost neuvéfitelné, zpl-
sobit pokles hladiny inzulinu, inzulinové rezistence, LDL cholesterolu, atriglyceridi u dospélych s diabetem typu Il.

Mamma BEER

Special z Zateckého pivovaru je unikatnim nealkoholickym pivem uréenym pacientkam, které podstupuiji chemote-
rapii v ramci IéCky rakoviny prsu. Znacka Mamma BEER, ktera je majetkem pacientskeé organizace Mamma HELP,
budi zaslouzenou pozornost jak v Ceské republice, tak i v zahrani¢i.

,Nase pivo, vyrobené na miru pro onkologicky nemocné Zeny, vyvolalo jako novinka na trhu az necekany zajem a
béhem par mésic si naslo stalé konzumentky. Proto nas velmi té$i, Ze se dafi rozsifovat sit' prodejnich mist a
Mamma BEER si tak bude postupné moci doprat kaZzda Zena, ktera na néj dostane chut,”fika Jana Drexlerova, fe-
ditelka Mamma HELP.

Mamma BEER si zachovava v8echny pozitivni vlastnosti klasického piva (ziviny, vitamin B nebo draslik), ale je bez
alkoholu. A co je nejdulezitéjsi, ma sladsi chut — vyvinutou specialné pro potlaCeni negativnich U&inkd chemotera-
pie, kdy béhem |éCby pacientkam jidlo i piti pfipada hofké, chutné po pilinach, nebo po sobé zanechava kovovou
pachut.

Pivovaru Zatec, ktery special uvafil, se podafilo nadélit zenam darek, ktery jim umozni, aby se i b&hem chemotera-
pie zase chvili citily dobfe.

Pivo je ov8em vhodné pro kazdého, nejen pro pacientky a pacienty, ktefi prochédzeji chemoterapii. Vychutnat si ho
vychlazené mohou i fidiéi, particka na kole, nastavajici maminky, zkratka kazdy, kdo alkohol nemuze nebo z néja-
kého divodu nechce pit.

Kromé nejriznéjSich food festivall, kde se Mamma BEER zpravidla stava hitem, a také nékterych Iékaren, které
zakaznicim vysly vstfic, Ize nyni nové pivo zakoupit ve vétsiné obchodnich center fetézce Tesco, kde pochopili, ze
mohou pomoci hned dvakrat.

Kromé vitaného chutového zazitku pro nemocné totiz putuje z kazdé prodané lahve 15 korun na provoz osmi cen-
ter, v nichz Mamma HELP uz 20 let poskytuje poradenstvi a podporu Zenam s rakovinou prsu.

pfevzato z Helpnet.cz
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KONTAKTY

Ing. Hana Kudelova, piedsedkyné:
Jaroslava Duckova, mistopredsedkyné:
Daniela KeliSova, hospodaika:
Bohumila Sarounova, jednatelka:

Hana Bayerova, pokladni:

Blanka Vinarova, ¢lenska zakladna:
PhDr. Gabriela Malinova, ¢lenka vyboru:

MUDr. Jana Dundacékova, predsedkyné RK:

Jaroslava Stefkova, prom. ekonom, élenka RK:

Ivana AntoSikova, ¢lenka RK:

Marta KubeSova, cvi¢eni a plavani:

Marie Palkova, vychazky a fotodokumentace:
Véra Uhrova, vytvarny krouzek:

Bedfiska Samsova, knihovnice:

Sona MikeSova, kultura:

Ludmila Némejcova, prednasky:

Jindra Mafincova, spoluprace s Alianci Zen:

722 909 460, kudelovi@seznam.cz
731768 006, duckomilan@seznam.cz

732 273 834, d.kelisova@seznam.cz

602 388 829, sarounovab@seznam.cz

723 566 270, hana@bayercz.com

721 168 361, blankavinarova@gmail.com
777 187 055, gabriela.fram@seznam.cz
604 268 836, jadund@gmail.com

721 685 839, jaroslava.stefkova@seznam.cz
739 982 324, i.antosikova@seznam.cz

233 322 144, 608 139 453

607 574 296, palkova.marie@seznam.cz
608 269 995, verka.uhrova@gmail.com
728 566 070, bsamsova@tdp.cz

736 710 275, sona.mikesova@seznam.cz
602 616 481, lidaham@seznam.cz
732 757 827, zdenkafialova009@seznam.cz
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V Praze dne 11. tinora 2020

Pristi zpravodaj vyjde v dubnu 2020

ALEN dékuje vSem sponzoriim a pfiznivciim za pomoc a podporu

Magistrat hl. mésta Prahy
StiedoCesky kraj

Ustav socialnich sluzeb Pha 4 UK Ustav jazykd Pha 2

Aliance Zen s rakovinou prsu
Subterra, a.s.

Jan Kvarda, fotograf

Mésto Lysa nad Labem
MUDr. Marie VoZenilkova

PaedDr. Irena Cechovska

Arch. Jifi Tesafik
Hana Justova

Olga Arvaiova Gabriela KeliSova

Urad méstské ¢asti Pha 2

Méstsky rad CernoSice

Liga proti rakoviné Praha
Nadacni fond VEOLIA
EliSka, zdrav. Prodejny

Ceska spofitelna, a.s.

Urad méstské ¢asti Pha 4 Ceska obec sokolska

Mésto Dobfichovice Obec Horoméfice
Svaz télesné postizenych Praha-Karlin
AVPO APO AIFP

Spolek ANAON - pani Vlasta Urbanova

Amélie, z.s.

AMOENA, s.r.0. Spolek Stfidava péce
Hana Valentova, sazba Rudolf Valenta, tisk
Ludevit Polubnak Zdenka Bretlova

Nakladatelstvi Slafka

K - dekor Cernosice

[rena Kraftova, dr.h.c.
GIVT



