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ALEN Pomahame zenam s rakovinou prsu
(.< s Jsme nejlepsimi odborniky na zivot po nemoci
azi ynz_lvot )

ma svUj Mys
dobré nadéje

Milé ALENKy, vazeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

tento Casopis jste méli obdrzet na Mikulasské besidce naseho spolku, na kterou jsme se
dlouho piipravovaly a téily. Bohuzel jsme ji musely, z divodu soucasnych i piedpokla-
danych vladnich protiepidemiologickych opatteni, odlozit a pfesunout na termin, kdy
nam to koronavirova pandemie dovoli.

Rok 2021 se chyli ke konci a to vyzyva ke kratké rekapitulaci udalosti, které nam ptinesl
a k jeho zhodnoceni. Koronavirova pandemie poznamenala nejen rok 2020, ale i rok
2021, omezila nas v riznych aktivitach, omezila nas v setkdvani...

Rok 2021 byl pro ALEN rokem zmén — upravovaly se stanovy spolku, bylo tieba zvolit novy vybor a z jeho
stitedu novou predsedkyni. Protoze ze stavajicich ¢lenek nemél nikdo o tuto préci zajem, kandidovaly ve vol-
bach dvé nové Clenky, nepacientky. Situaci zna¢né komplikovala skutecnost, ze jsme se nemohly setkavat a
nalezité se navzdjem seznamit — v§echny diskuze probihaly emailovou formou nebo, v lepsim pfipad€, online
setkanim. Nasledné volby probéhly korespondenéni formou per rollam, coz bylo velmi naro¢né na zpracovani
vysledk a veskeré dalsi nutné administrativni agendy. Byla to tézké doba, ale zvladly jsme ji.

Na prvni schlizce nového vyboru (stale online) jsem byla zvolena za piedsedkyni spolku. Této ditvéry si velmi
vazim a snazim se navazat na praci predsedkyn spolku pfede mnou, zejména Daniely KeliSové a Hanky Kude-
lové, kterym chci zaroven podékovat, ze mne trpélivé a s ochotou pomahaji uvadét do problematiky nezisko-
vych pacientskych organizaci, jejich specifik a seznamovat se se Zivotnimi potfebami spolku.

Prvni prezenc¢ni ¢lenska schiizka v roce 2021probéhla az v ¢ervnu a az tehdy se mi za jmény z emailovych
zprav zacaly doplnovat tvare a Zivouci osoby. Pokud mam kratce zhodnotit rok 2021, tak musim konstatovat,
ze pies vSechna omezeni se nam povedl. Pfestoze prvnich pét mésicti bylo ,,mrtvych®, od ¢ervna jsme stihly
pét rekondicnich pobyti a jesté na jeden se chystame v prosinci po uzavérce tohoto ¢asopisu. Probéhlo také
mnozstvi vychazek, vyletl (i jeden Ctyfdenni), navstévovaly jsme kulturni akce, vystavy a v fijnu jsme na
trech akcich ucily vefejnost samovysetieni prst.

Koronavirova krize bohuzel stale nekon¢i a nikdo nevi, jak bude vypadat pielom roku a zac¢atek roku 2022. I
kdybychom se n&jaky ¢as opét nemohly potkavat, vyuzivejme prosim nastroje, které mame k dispozici, aby-
chom mohly byt ve styku pisemné emailem nebo online.

V online prostoru se potkavat miizeme vzdy a bez problému a neni to nijak slozité. VétSina z nas ma pocitac,
notebook nebo chytry telefon s mikrofonem a kamerou (kamera neni nutna). Pro pomoc se mtizete obratit na
Gabinu Malinovou, ktera zasle k dispozici odkaz, domluvime si ¢as ,,schizky“ ... a je to. Toto je takovy
krizovy scénaf a ja doufam a véfim, Ze se budeme moci osobné po kratké pauze setkavat dale, i kdyz s pred-
lozenim ,,bezinfek¢nosti* a s rouskou ¢i respiratorem, ale to mame jiz dostate¢né natrénovang.

Na zavér chei podékovat vSem nasim sponzortim, partnerim a pifiznivclim za jejich spolupraci a pomoc, diky
které mohou nase ¢lenky jezdit na rekondi¢ni pobyty, plavat, cvi¢it a tim si zlepSovat svou fyzickou i psy-
chickou kondici ... dékujeme.

Pfeji vam vSem krasné a pohodové Vanoce a do nového roku 2022 zejména zdravi, pohodu a spokojenost.

Milena Najmanova




111 Ukast na viech aktivitach uvedenych v téchto listech je podminéns piedloZenim potvr-
zeni dle aktualniho poZzadavku vladnich epidemiologickych opatieni !!!

Pravidelné akce v roce 2022

Clenské schiizky: Setkani s ptedndskami a informacemi pfi kaficku a dobrotach, které pfipravite,
Ustav socialnich sluzeb Praha 4 — Podoli, Podolska 31 - Klub seniord, jednou mé&si¢né, vétiinou druhé
utery v mésici v 16.00 hodin.

Planované terminy ¢lenskych schiizek v prvnim pololeti 2022:

11. ledna, 8. Ginora, 8. biezna, 12. dubna, 10. kvétna a 7. ¢ervna 2022

Clenské schiizky budou doplnény zajimavymi prednaskami — miizete se t&sit.

Schiize vyboru spolku: Univerzita Karlova, Ustav jazykové a odborné ptipravy, Praha 2 — Vysehrad,
Vratislavova 10 — Mala zasedaci mistnost, jednou mési¢né, vétSinou prvni stiedu v mésici v 16.00 hodin.
Planované terminy pracovnich setkani vyboru v prvnim pololeti 2022:

5. ledna, 2. inora, 2. bfezna, 6. dubna, 4. kvétna a 1. ¢ervna 2022 — Clenky jsou na jednani vitany.

Cviceni a plavani v roce 2022

Cviteni v bazénku v Nemocnici na Homolce kazdé pondéli vzdy pal hodiny od 15.30 hod a od 16.00 hod.,
cena pro ¢lenku je 40 K¢ za ptl hodiny cviceni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo ma zajem cvicit, domluvi
si termin a ¢as cviceni s Martou Kubesovou, tel: 608 139 453. Nové ¢lenky se musi nejdiive objednat k MUDr.
Jané Némcové v R centru na vstupni prohlidku. Ve vSem ochotné poradi Marticka.

Plavani v bazénu TyrSova domu kazdy patek od 16 do 17 hod. kromé svatkii a prazdnin. Cena pro ¢lenku
je 50 K& za hodinu. PaedDr. Irena Cechovska z Katedry plaveckych sportti FTVS vas nauéi spravné dychani a
zdravy pohyb ve vodé. Piijd’te si zaplavat.

Rehabilitace se kona za finan¢ni podpory dart a grantii Méstské ¢asti Praha 4, Méstské ¢asti Praha 2,
Mésta Cernosice, Mésta Dob¥ichovice a a.s. SUBTERRA.
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Cvileni Taj-¢i kazdy ¢tvrtek od 16.15 hod v télocviéné €. 3, piizemi (pozor, zména télocviény) TyrSova domu
Ceské obce sokolské — lektor Ivan Trebichavsky. Cvieni trva 1 a 1/2 hod a je zdarma. Pofada Aliance Zen s
rakovinou prsu (pfihlasky na aliance@breastcancer.cz) ve spolupraci s Ceskou obci sokolskou a cviteni hradi z
projektu ,,Protajci se ke zdravi®. Vezmeéte si pohodlny cvicebni ubor nejlépe z ptirodnich materiald, ponozky
nebo sdlovou obuv s tenkou a rovnou podrazkou (pro dobry kontakt se zemi) a ldhev s pitnou vodou.

Masérské a relaxaéni sluzby Mgr. Jany Sikorové na poliklinice Lipa v Novych Butovicich pokraduji za
prisnych hygienickych opatieni. Je nutné se telefonicky objednat: 604 342 633. Masaze jsou opét s podporou
Ligy proti rakoviné. Cena jedné masaze dle vybéru pro ¢lenku ¢ini 100 K¢.

Centrum Amelie v Praze nabizi nasledujici aktivity:

Individualni konzultace s psycholoZkou nebo psychoterapeutkou — zaméiené na podporu vyrovnani se s
onemocnénim, zménou, zivotem s nemoci nebo nemocnym. Po domluvé je konzultace mozna i po skypu. Od
pondéli do stfedy béhem dne (9:00 — 17:00, ve stiedu do 18:00) Na konzultaci mize pfijit ¢loveék sam nebo i se
svym blizkym. Vede psycholozka Kristyna Maulenova, MSc. nebo terapeutka MgA. Olga Flekova. Objednani
je mozné osobngé, telefonicky na ¢isle 739 001 123 nebo 283 880 316 nebo emailem na psycholog@amelie-
Z5.CZ.




Odborné socialni poradenstvi — napomaha predejit mnoha nedorozuménim, ktera vyplyvaji z neznalosti sys-
tému a zivota s onemocnénim a nabizi pomoc pfi feSeni problémi v socidlni oblasti. Zavolat ¢i objednat se muzete
od pondéli do stfedy. Obracet se miizete telefonicky na &isle 739 004 222 na Mgr. Martinu Hraskou a Mgr. Sarku
Slavikovou nebo emailem na socialni@amelie-zs.cz.

Vyzivové poradenstvi — Nutri¢ni terapeutka Lucie Vatikova vam poradi v oblasti zdravé vyzivy a pii onemocné-
nich akutnich i chronickych. Zvazeni a zjisténi t€lesného a viscerdlniho tuku, BMI, sestaveni individudlniho ji-
delnic¢ku, méfeni krevniho tlaku. Pouze na objednani ve ¢tvrtek od 10:00 do 13:00.

Relaxaci proti stresu (oteviena skupina) — vyzkousite si a naucite se rtizné relaxacni a antistresové techniky,
které pak miZete sami praktikovat. Neni tieba pfedchoziho objednani. Probiha v pondéli od 11:30 do 12:30. Vede
psycholozka Kristyna Maulenova, MSc. MozZné i ON-LINE.

Zaklady taj¢i (oteviend skupina) — jednoducha relaxacni cvi¢eni pomahaji privést mysl a té€lo do stavu harmonie
sjednocovanim fyzické a dusevni oblasti, vedou také ke zlepsSeni cirkulace Zivotni sily. Na taj¢i miizete pfijit bez
predchoziho objednani vzdy ve stiedu od 14:30 do 15:30. Vede MgA. Olga Flekova.

Pilates — kazdé atery 14—15 h v malé t€locvicné Amélie — zdarma hodina cviceni na podlozce — potada Cen-
trum Amélie — Praha 8 - Karlin, roh Sokolovské a Saldovy ulice — Saldova 15. Nutno se pFedem p¥ihlasit.

Cviteni Joga — kaZdy &tvrtek od 9.30 — 11.00 h v Karling, Saldova 15 — zdarma — potada téz Centrum Amélie.
Prijd’te, budete vitany. Nutno se predem prihlasit: telefon 739 001 123, e-mail praha@amelie-zs.cz.

Vychazky a vySlapy za zdravim a za poznanim v roce 2022

Konani akci si vzhledem k aktudlné platnym epidemiologickym opatienim v dob¢ konani akci ovéite u
vedoucich akef.

I’Jtery 28. prosince Betlémska kaple, vede Maruska Palkova, sraz v 10:00 hod pred kapli, vstupné 50 K¢
vanoc¢ni vystava ,,Jak se co délavalo®

Patek 31. prosince  Silvestrovsky vyslap na Karlstejn, vede Blanka, podrobné instrukce budou zaslany
emailem 15.15.2021

Nedéle 2. ledna Vychazka do Prokopského tidoli - pozvaly nas &lenky Klubu ZAP
Sraz v 11,00 hod. - tram zast. Poliklinika Barrandov
(ze Smichovského nadr. tram. €. 4, 5, 12, 20)
Prochéazkou z kopecka na piknikové misto — velky piknik
Kazdy miize ptinést néco dobrého k jidlu a piti, hlavné na zahtati
Prokopskym tidolim dojdeme do Hlubocep na autobus, celkem 4 km
mame prilezitost poznat se a pfipit si na zdravi v novém roce

Sobota 15. ledna Kostel sv. Antonina — Slovansky Betlém — vede Daniela
sraz 10,00 hod. Strossmayerovo nam. Praha 7
prochazkou pies Stefanikiiv most
Klaster sv. Anezky ¢eské — prostor k rozjimani goticky klaster ze 13. stoleti -
Sbirka stfedovékych maleb a soch

Ctvrtek 10. inora  Diim u Cerné Matky Bozi (U zlaté miize) — vede Daniela
architekt Josef Gocar (1911-1912)- obchodni diim v kubistickém slohu sraz
10,00 hod. u Prasné brany, vstupné 80,- K&, ZTP zdarma
Domovni znameni U bilého pava, U dvou zlatych medvédu a dalsi
v kubistické kavarné Grand Café Orient si dame kubisticky vénecek



Sobota 12. bfezna Louny — vede Blanka a Maruska
Kostel sv.Mikulase, Dum rytiii Sokoltl z Mor(muzeum),Galerie Benedikta Rejta

odjezd: Pha.hl.n. 8.46 19.12
Lovosice 9.58 17.58
Lovosice 10.02 17.52

Louny 10.55 zpét: 16.56

sobota 26. birezna  Hospital Kuks — unikatni barokni lazensky areal se Spitalem
sochafska vyzdoba z dilny MatyaSe Bernarda Brauna
podrobnosti k odjezdu vlakem budou upfesnény — vede Jarka Duckova

Sobota 9. dubna Koufim — vede Blanka a Maruska
Kostel sv. Stépana, zvonice, skanzen, stard Koufim, Lechtiv kamen...

odjezd: Praha Masarykovon. 7.59 17.36
Pecky 8.52 16.41
Pecky 8.57 16.36
Koufim 9.31 zpét:  16.01

Sobota 23. dubna  Stiibro, historické jadro, méstské opevnéni, radnice, Husitska véz, Minoritsky
klaster a muzeum, 13. polednik — vede Jarka Duckova
odjezd 8,43 h Zapadnim expresem z Prahy hl. nadr.

Ctvrtek 5. kvétna  Karlik, skalni¢kové arboretum, Vonoklasy — vede Blanka

Pozvanky — poznamenejte si do didre

Uterni koncerty v modlitebné Ceskobratrské cirkve evangelické v Korunni 60 - standardng vzdy
prvni Gtery v mésici od 14.30 hodin.

Prvni koncert v roce 2022 je planovan na 4. ledna 2022 ve 14.30 hodin, Radoslav Kvapil — klavir

Pani Eva Knappova bude aktualni informace anoncovat na webovych strankach www.uads.cz.

Rekondi¢ni pobyty 2022

informace k planovanym pobytim:

prihlasky a podrobnosti k programu pobyti dostanete na ¢lenské schiizce a u vedoucich pobyti
pobyt zaplatite na ucet ALEN do stanoveného terminu a zaroven odevzdate 1ékarské potvrzeni od
onkologa, (pacienti, ktefi po ukonc¢eni onkologické 1é¢by byli predani do péce praktického lékare,
mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktického l€kare)
odborny lééebny program rekondic je pro prihlasené ucastnice zavazny

26. unora az 5. bi‘rezna — Luhacovice, hotel Praha, vedouci RiZzena Kehéarova
v cené ubytovani, plna penze, lazenské procedury, denné plavani v krytém bazénu (s bez chlérovou tpra-
vou vody ozénem) pod odbornym dohledem rehabilitaéniho pracovnika s pfipadnou moznosti vyuziti
hydromasazni lavice

26. dubna az 1. kvétna — Tiebon, hostel Zamek, vedouci Blanka Vinafova
v cené ubytovani, polopenze (vecefe U Vodnika), masaz, koupel, 2x denné cviceni, bazén,
2x aqua aerobic

11. az 17. ¢ervna — Karlova Studanka, hotel Bezru¢, vedouci Daniela Kelisova
v cené ubytovani, polopenze, lazeniské procedury, 2x vstup do bazénového komplexu na 90 minut

17. az 23. ¢ervence — Horsky domov Herlikovice, vedouci Marta Hruskova
v cené ubytovani, polopenze, masaz, 2x denn¢ cviceni, vychazky, turistika



10. az 17. za¥i — JeniSov u Horni Plané, hotel JeniSov, vedouci Milena Najmanova
v cené ubytovani, polopenze, masaz, 2x denn¢ cviceni, vychazky, turistika

2. a7 9. Fijna — Srni, hotel Srni, vedouci Jana Dunda¢kova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denn¢ cviceni, 2x aqua aerobic, plavani, vychazky, turistika

Vytvarny krouzek

Svaz télesné postizenych v Karliné pokracuje i v roce 2022

(vzdy prvni ttery v mésici) s krouzkem ruénich praci.
Véra

Co bylo?

Prodavaly jsme kyticky

Dne 29.9. 2021 se jako kazdoro¢né konal , kytickovy den®, ktery organizuje Liga
proti rakoving. Je to jiz 25 let ce-
lonarodni vetejna sbirka. Vzhle-
dem ke covidové pandemii byla
opét prelozena z kvétna na zafi.
Zaméfeni bylo na carcinom led-
vin, mo¢ového méchyie, pro-
staty. Dal§i zména — oproti mi-
nulym letim se kyticky proda-
valy 4 dny — od 29.9. do 3.10. a
byla moznost nabizet je i v ka-
mennych obchodech. Alenkam

se pro prodej nabidla skupina P —
studentli z gymnazia Nad Stolou, ktera byla vyznamné Gisp€s$na. A nyni, mluvim za nas, které jsme Jako kazdoro¢né
staly s kytickami na smichovském nadrazi, Ze lidé vesmés reagovali vstiicné a vétsina do pokladnicky dala
mnohem vice nez 20 K¢. Celkem bylo prodano 4.598 Kyticek a vybrano 134.989,- K¢, tedy za priamér. cenu
29,36 K¢.

A mala ptihoda: ¢iperna, komunikativni ALENKka si vSimla blizko stojici ,,kamelotky* a poznala ministryni
Malacovou, ktera v predvolebni agitaci nabizela stranické tiskoviny. Jeji dvorni fotograf nas s ni zvécnil.
Blanka Vinatova

Na schizkach

I na podzim mohly ¢lenské schiizky probihat prezenéni formou, i kdyz pti dodrzovani, pro danou dobu aktual-
nich, vladnich protikoronavirovych opatieni.



Na zariové schiizce obdrZely ¢lenky podzimni vydani ¢a-
sopisu Listy ALENu a nové vytisténych reklamnich letakii.
Hanka Kudelova informovala ¢lenky o organizaci kvétino-
vého dne (29. zafi do 1. fijna 2021).

Hostem a ptednasejici pii této schiizce byla Mgr. Lenka
Pavlikova ze spolec¢nosti Proxima Sociale, koordinatorka
programu Obc¢anska poradna, ktera zodpoveédéla ¢lenkam
dotazy na dana témata.

Na Fijnové schiizce informovala Milena Najmanova
¢lenky o podanych i pfipravovanych zadostech o granty a o
akcich, kde se bude ALEN prezentovat a provadét edukaci samovysetfeni prsti. Jedna se o tii vetejné akce — Ve-
letrh zdrava Prahy 10, Plaveme prsa a Den zdravi se spole¢nosti STOB. Clenky byly sezndmeny s planovanymi
rekondi¢nimi pobyty na rok 2022.

Jako host na schiizce vystoupila pani Mgr. art Monika Kassaiova, koordinatorka Centra Amelie Praha, ktera nas
podrobné seznamila s aktivitami Amélie.

Na listopadové schiizce informovala Hanka Kudelova o vysledcich kvéti- ——
nového dne a o vysledcich prodeje
jednotlivych prodavajicich. Nejvice
kyticek prodaly Hanka Bayerova (400
ks), Hanka Kudelova (325 ks) a
Blanka Vinatrova (269 ks).

Milena Najmanova informovala o sta-
vajicich i planovanych akcich spolku
a prostor byl dan i ptipravé na Miku-
lasskou besidku.

. — Probéhl i tradi¢ni listopadovy baza-
rek, na kterém se nashromazdllo velké mnozstvi obleceni, §al, rukavic a vseho,
co na takovy bazarek patii.

Maloktera ALENKka odesla ze schiizky s prazdnou.

Milym hostem na schiizce byla Mgr. Jana Sikorova, kterou znaji ¢lenky z ma-
sazi na poliklinice Lipa v Novych Butovicich. Pani Sikorova pohovotila o dilezi-
tosti a vhodnosti masazi pro onkologické pacienty, o vhodnych praktikdch a o
vSem, co ¢lenky z této oblasti zajimalo.

Milena Najmanova

Na vyslapech a vyletech

ol

ar
zari — ZOO Praha v Troji
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2.9.2021 se nas u pokladny prazské ZOO seslo devét.
Natésené, coz zpusobila i cena vstupenek 1 K¢ — jedna
z mala vyhod distojného véku. Nékteré z nas ZOO na-
vstivily po mnoha letech a tak ziistaly v Gizasu, jak se
zahrada zménila hlavné ve prospéch svych obyvatel.
Tucénéci, lachtani se radostné prohanéli v prostornych
vodach, stejné jako ledni medveédi — Tom bavil divaky
plaveckymi kreacemi, Berta svym stylem ,,pani ra-
dové®. Gorily si hraly ve vnitinich i venkovnich




prostorach pod dohledem piisného Richarda. Probéhly jsme kolem
ohromného prostoru, ktery obyvali sloni, obdivovaly plamenaky stojici
ve vodé na
| jedné noze,
Selmy ten den
byly ponékud
lenivé za to
lemuii s pru-
hovanymi ocasy litali po
stromé jako o zivot. Zdaleka
jsme nestihly ani tfetinu ZOO,
proto sem musime znovu.

A uz jsme se t&8ily na setkani

s Evkou Chaloupkovou, kterou
jsme dlouho nevidély.

V nedaleké hospodé¢ Na troj-
ském vrchu nas ¢ekala se Zde-
nou Juskovou, pfisla se s ni seznamit i nova piedsedkyné Milena Najmanova.

Blanka Vinafova

11. za¥i — Kersko — ,,Od SnéZenek k PostFizinam*

»Vychazka do Kerska byla velmi zajimava. Piijjemna okolni krajina, navstéva ateliéru Kuba pot&Sujici oko a
samoziejmé vynikajici obéd v Hajence (kanci na Sipkové) — to opravdu nemélo chybu. Ja osobné jsem jesté
nasbirala plny sa¢ek hub. Dekuji Dané KeliSové za tuto vychazku a jeji zorganizovani,” napsala Jana Dvorakova.
V zafi jsme navstivily Kersko — lesni méstecko znamé z filmu Slavnosti snézenek. T¢Sily jsme se na Kersky les,
Hrabalovu stezku, Nau¢nou stezku Bohumila Hrabala, Lesni ateliér
Kuba a samoziejmé do Hajenky.

Vyrazily jsme od autobusu Sirokou aleji mezi chatami v lese.
Hrabalova stezka, to jsou mista spojend se zivotem a dilem
Bohumila Hrabala. Zastavily jsme u Lesniho ateliéru Kuba.
V tomto domé je keramicka dilna, galerie s vystavami a prodejna s
Hrabalovymi knihami a vyrobky z pfirodnich materidli mnoha
¢eskych vytvarnikli. Bohumil Hrabal miloval kocky, tak je najdete
i v této galerii a v prodejné. Na zahradé najdete také poesiomat —
hlasnou troubu s hlasem B. Hrabala a dalSich umélct s ukazkami
z jeho knih. Koupily jsme si pohlednice a drobné darecky, posedély
na zahrad¢ a vydaly se dal Nau¢nou stezkou. Ta obsahuje 13
zastaveni s infotabulemi o lese a zivoté v ném. VSechna zastaveni
jsme nestihly, ale dosly jsme az ke Svatojosefskému prameni, kde je i restaurace U Pramene. Ale nic nas dovnitt
nezlakalo, protoze jsme se téSily na kanci se Sipkovou v Hajence. Tam jsme také dorazily, bylo tam jako vzdycky
nabito, ale jeden velky stll uvnitf se pieci jen nasel.

»Pekné, moc pékné to bylo. Uzily jsme si Kersko plnymi dousky. Prosly jsme aleje, navstivily Atelier a v Hajence
jsme se bez problému rozhodly, jestli si dame kanci “se Sipkovou‘ nebo ,,se zelim.” Diky za krasny den v piijemné
spole¢nosti, pochvalila vylet Zdenka.

V Hjjence nas nasla i nase kamaradka Helena z Lysé nad Labem, ktera za nami pfijela na kole. Takze se naSe
velka parta u stolu je$té rozrostla a veselé povidani nebralo konce.

,»BYyl to skvély vylet, pocasi nam vyslo, a ackoliv jsme zcela planovany program nenaplnily, tak Svatojosefsky
pramen, Lesni atelier p. Kuby a nakonec i Hajenku se skvélym obédem (pfevazne s kanc¢im na Sipkové) jsme
zvladly. Uzivaly jsme si i piijemnou prochazku lesni osadou, kde jsou riizné stavby, nékteré povedené, jiné méng...
To, Ze jsme nakonec odjely diive, Ize pricist hlavné vydatnému ob&du a pivu, oboji bylo skv¢lg¢, ale bylo toho
hodné a néjak jsme ztézkly. Kromé hezkého zazitku jsme si nékteré z nas odvazely i houby na smazenici. Takze
diky, bylo to fajn,” rozepsala se Jarka K.

Takze ted’ uz vite vSechno. N¢které ucastnice odjely diiv, ale nékteré se jesté v 16 hodin hledaly u autobusu.
Nakonec jsme vSechny dojely v pofadku domd. Daniela
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Rijen

14. Fijna — Zahrady praZského hradu

Vzhledem ke $patnému pocasi jsme se seSly pouze dvé, prosly jsme zahradu Na Basté a pres Kralovskou za-
hradu k Letohradku Kralovny Anny, kde byla vystava obrazi Ivana Exnera uspotfadana k jeho Sedesatinam. Do-

konce jsme se tam s autorem potkaly.
Marie Palkova

24.-27. Fijna — Plzen

Plzen nas béhem celého pobytu piekvapila slunickem. To hned
pridalo na naladg. Pesto, ze hotylek byl studengjsi, tak jsme
ptezily. Prosly jsme spoustu pamatek, projely jsme dopravnimi
prostiedky i tam, kam jsme nechtély. Prosly jsme si Americkou
ulici kfizem krazem.

Rada budu vzpominat na prvni pobyt po delsi odmlce. Nenechala
jsem si ho nijak zkazit a osobn¢ jsem si ho moc uzila, hlavné po
vSechny.

Dékuji Daniele za piijemné stravené Ctyfi dny a vSem za
spolecnost.

Je poSmourny den a pteci se jede,

¢eka me Plzen, a to mé hieje.

Vlak uz se ftiti na hlavni nadrazi

a ja ¢ekam dny pfisti, co mi pfipravi.

Namésti prekrasné, hosptudek dosti,
je nas celkem osm a hotylek nas hosti.
Pamatek spousta je, slunicko hieje,
nohy mam bolavy, ale to nevadi.

4, 14, 30 uz nechci znat,

bude se mi o nich jeste zdat.
Kdo se mnou v Plzni pobyvaly
védi co ¢isla znamenaly.

Vracim se domu fyzicky unavena,

ale psychicky krasné naladéna.

Vylety byly ptipraveny skvéle

a ja dékuji Daniele. Eva Chaloupkovéa

Plzen — evropské hlavni mésto kultury pro rok 2015 - dlouho jsem se téSila na tohle mésto, které si pamatuji
hlavné ze svych détskych a pubertalnich let. Uréité se hodné od té doby zménilo. Pfipravila jsem spoustu zastaveni
a mist, kterd bychom mély navstivit, ale to by musel nas vylet trvat trochu déle nez 4 dny. Takze spis ochutnavka
krasného zapadoceského mésta.

Ptijely jsme do Plzné Zapadoceskym expresem v ned€li a bylo nadherné pocasi. Z nadrazi jsme na zaklade¢ rad
Marusky a mapky z IC brzy dosly do historického centra, kde se nachazel nas hotylek Ennjoy Inn — maly pension
se zajimavym atriem a kavarnou, kam, jak jsme posléze zjistily, jsme chodily snidat. Ubytovaly jsme se do dvou
dvoultizkovych pokoju a jednoho obrovského apartmanu, kde byly 2 prostorné pokoje, dalsi komiirka, o kterou
hned pozadala Maruska, obyvak s velkou kozenou pohovkou na pohodlné sezeni pro nas vsechny, k tomu
k dispozici dvé houpaci kiesla, kuchynsky kout, predsin, velika koupelna s rohovou vanou a dokonce i prac¢kou.
Hned jsme vyuzily kuchynku a pii kaficku jsme dojidaly svacinu z domova a ¢ekaly na posledni Gicastnici Zdenu,
az dorazi z Brna. Pak jsme §ly objevovat mésto a n€jakou dobrou hosptidku na obéd.



Rozhlehlé Namésti Republiky bylo na dohled. Samoziejmé
jsme hned zavitaly do Infocentra, abychom nabraly prospekty,
mapy, rady a informace. Zarovei jsme si v§imly vedle stojici
renesancni radnice. Upoutaly nés ve tfech rozich ndmésti nové
(tedy nové pro mne, jinak jsou tam od r. 2010) moderni kasny,
které nevim jak popsat. Podle Wikipedie jsou to pozlacené
bronzové sochy ANDEL, VELBLOUD a CHRTICE
(inspirovano méstskym znakem). Ve zbylém ¢&tvrtém rohu
namésti je pied Cisafskym domem barokni Mariansky sloup.
Ale v prvé fadé¢ dominanta namésti a celého mésta - goticka
katedrala sv. Bartoloméje zalozena ve 13. stoleti se svou 102
m vysokou vézi (nejvyssi kostelni vézi v celé CR, do které
jsme se rozhodly nestoupat). Vstoupily jsme do krasného
prostoru chramu se sitovou klenbou z 15. stoleti a zasly -
novogoticky oltar s Plzefiskou madonou, sv. Bartolomé&jem a
¢tyfmi evangelisty je nadherny, v kostele je nékolik dalSich
oltart, krasné varhany z 15. stoleti a spousta gotickych soch.

Na centralnim namésti je také lavicka se Spejblem a
Hurvinkem, nejstar$imi
,orodaky“  Plzng, které tu
potkavame casto. Brzy nas
upoutalo i Muzeum strasidel a pohadkovych bytosti — tam musime! Baly jsme se a
hraly si jak malé déti, vidély vodniky, ¢arodéjnice i bajného Radouse. Dalsi nase
zastaveni se konalo v patem patie hotelu Central,, kde jsme objevily kavarnu
s nadhernym vyhledem na Plzen. Doplnily jsem tak chybg&jici cukry i seznam dal$ich
mist ve mésté, ktera musime ur€ité navstivit.

Vecer jsme se chystaly do divadla — ve Velkém divadle davali balet Labuti jezero a
na Nové scéné muzikal Billy Eliot. Cestou do divadla jsme vidély i Velkou
synagogu vystavénou v maursko-romanském slohu, ktera je ov§em pro rekonstrukei
nepfistupna. Po pfedstaveni jsme si na nasi velké pohovce a pii dobrém piti nadSen¢
vypravély zazitky zobou scén. Obé& predstaveni byla krasna, klasicky balet
choreografa Jitiho Horaka podle M. Petipy i muzikal s hudbou Eltona Johna a G¢inkovanim vsestranné nadané¢ho
chlapce v roli jedenactiletého Billyho.

V pondéli jsme mély v planu spi§ vylety. Dopoledne jsme se vydaly do Zoologické zahrady s pfilehlou
Botanickou zahradou ve étvrti Lochotin. Zahrada je druha nejvétsi v CR, je zajimavé fe$ena na nerovném terénu.
Vidély jsme zirafy, lvy, zebry, lemury, hrochy i klokany. Pii prochazeni botanickou zahradou jsem vidé€la pies
plot i slavny Lochotinsky amfiteatr, kam jsme jezdivali v 80. letech na Trampské porty. Chvili jsme posed¢€ly
v obcerstveni na maly ob&d a pak hledaly cestu ven.

Po ruznych radach dobrych lidi jsme nakonec dosly do centra mésta, ale potiebovaly jsme najit jesté dopravu k
dalsimu cili naSich vylett, a sice k Medita¢ni zahradé v Doudlevcich, coz je méstska ¢ast na opaéném konci Plzné
nez Lochotin. TakZe pokud jste Cetli ¢isla v Evinych basni¢kach, tak uz vite ¢im vSim jsme cestovaly, tramvaji,
autobusy, malem uz jsme to vzdaly, ale nakonec — i kdyZ se zpozdénim — jsme dorazily do stanice Tyr$iv most.
A nelitovaly jsme, tam nas po kratké prochazce cekal dalsi zazitek — Meditacni zahrada a jeji zahradnik. Zahrada
s Pamatnikem obétem zla je mistem nad¢je, pravdy, odpusténi a usmifeni. Zalozil ji pan Lubo§ Hruska, ktey
stravil v komunistickém vézeni 11 let. Ve vézeni si slibil, pokud pfezije, Ze vytvori misto, které bude upominat
na vSechny obéti zla. To se mu podafilo. V zahrad¢ jsou stovky okrasnych jehli¢nanti a dalSich dievin usporadané
ve stylu anglického parku se dvéma jezirky. Soucasti Pamatniku je neobvykla K#izova cesta z hotického piskovce
sochate Romana Podrazského a zahrnuje 14 zastaveni, napf. Posledni vecefe, Getsemany, Neseni kfize,
Jeruzalémské zeny, Uktizovani a dalsi, a také zvlastni kulata kaple sv. Maxmiliana Kolbeho, kde se konaji i
svatby. O zahradu se peclive stard pan Melcher, zahradnik, student a obdivovatel pamatniku. Z jeho vypravéni
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jsme se dozvédély vse o jednotlivych stromech, sochach i ,,zivoté™ v zahrad€, o vzniku tohoto prostoru. Na
rozlouc¢enou jsme dostaly darek — pivo ze zvlastni varky pii oslavach sv. Maxmiliana.

Na veceti jsme dorazily do Lokalu Pod Divadlem dost unavené, ale vse vynahradil k dobrému jidlu Prazdroj
svetly lezak ,,Snyt” — jsme prece v Plzni! a Plzen a pivo k sobé neodmyslitelné patii.

Na utery bylo domluveno setkani v Bolevci. To je dal§i méstska ctvrt, kterou jsme navstivily. Tam jsme dojely
pohoding tramvaji na kone¢nou a pies rozsahlé sidlisté¢ dorazily do Bolevce. Prvni misto, které jsme navstivily,
byla Boleveckd hospidka, kde jsme mély rezervovan stil a pfipraven dobry obéd. Hodnotim to jako
nejpiijemnéjsi hospodu, kterou jsme v Plzni navstivily — teplo, pfijemni 1idé, hezké prostiedi a vyborné jidlo i
piti. Po obédé¢ nas vyzvedla feditelka Komunitniho centra TOTEM pani Faiferlikova a prosla s nami Boleveckou
naves s vesnickymi usedlostmi, coz neni jen tak néjaka naves, ale je to misto uprostfed moderniho sidliste, kde se
uchovalo kus historie. Nejcenéjsi budovou je zde Matousuv statek — dim ¢p. 1 z roku 1630, nyni narodni kulturni
pamatka. Hlavni cil naseho vyletu byl vS§ak TOTEM — mezigeneracni a dobrovolnické centrum (o kterém nam
tfekla nase Clenka Zdenka Juskova), které potfada pro své klienty (seniory a déti) rizné pohybové, tane¢ni, hudebni,
turistické, sportovni a tvotivé aktivity. Pani feditelka Faiferlikova nas pozvala na kavu a provedla nas celym
centrem, jeho prostory, dilnami, kavarnou, mistem pro cviceni, relaxaci a tvofeni, a seznamila nas s lidmi, ktefi
se o vSe staraji. Obdivyji centrum TOTEM, kde se jist¢ klientim libi, protoZe se zde mohou potkavat a délat to
co je bavi. O tom jsme se samy piresvédcCily pfi odchodu — potkavaly jsme mnoho natéSenych seniori, kteti se
hrnuli do centra za svymi krouzky.

Nase navstéva v Bolevci tim ale nekoncila, ujmula se nas pani Helenka a vydala se s ndmi na 3,5 km prochazku
kolem Boleveckych rybnikt, kterych je tu dvanact. Vychazka byla sice o néco delsi nez predpoklad, ale piesto
jsme vSechny rybniky neobesly. Vétsina rybniki je urcena ke koupani i rybolovu, u nékterych je vybudovano
zazemi pro sportovce a turisty i rybare. Po navratu uz jsme mély silu jen na cukrarnu Beruska, kde bylo sice rusno,
zato mé&li dobré dortiky a bylo to blizko k naSemu obyvacku v hotelu. Krasné byly vecery v nasem apartmanu, tak
jsme si je uzily i tento vecer.

Ve sttedu — posledni den naseho pobytu — byl volny program, kazda z nas méla moznost projit ta mista, ktera jesté
chce vidét. Nakonec jsme se stejné sesly na sadovém okruhu, coz je dlouhy pas parkd v mistech zbotenych
méstskych hradeb z ¢asi zaloZzeni mésta. Od naseho hotelu jsme prosly kolem Frantiskanského klastera s kostelem
Nanebevzeti Panny Marie a navitivily Smetanovy (podle prvniho feditele Skodovky) sady, Kopeckého (Matgje)
sady, Safaiikovy (Pavla Matgje) sady s lavickou Vaclava Havla, Kiizikovy sady se sochou Frantiska Kiizika — a
skoncily u Mlynské strouhy. Pak uz jsme §ly jen balit kufry a stihnout Zapadocesky expres, ktery nas dovezl (jako
obvykle se zpozdénim) do Prahy (Zdena do Brna musela jesté kousek popojet).

Poznaly jsme krasné mésto a pamatky, ptijemné mistni lidi, prosly se i po okoli, mnozstvim parku, v ptirod¢ i
v lese (a to jsem se nezminila o péti fekach, které se tady potkavaji), byla dobra parta, ptijemné ubytovani ...
I ptes nabity program jsme za 4 dny neprosly a nevidély vSechno co Plzen nabizi. Ostatni (Plzeiisky prazdroj,
Pivovarské muzeum, Plzenské historické podzemi, Muzeum loutek, Zapadoceské muzeum, Synagogy, Masné
kramy, Loosovy interiéry, Sady pétatficatnikd, Struncovy sady, Zahradu Miroslava Hornitka, Frantiskansky
klaster), uz si musite, Alenky, kazda projit sama, napady a navody jist€¢ mate.

Daniela

Listopad
4. listopadu — Olsanské hibitovy

Byl nevlidny den, foukalo, prselo a byla zima. To se podepsalo na ucasti, byly jsme 2. Prosly jsme staré ¢asti
Olsanskych hibitovt, které patii mezi nejveétsi. Byly zalozeny v 17.stoleti po epidemii moru a roz§ifeny ve sto-
leti 18., kdyz Josef I1. zakéazal pohiby okolo kosteli v centrech mést z hygienickych divodi. Predpoklada se, ze
je tam asi 2 miliony pohibenych ob¢ant tehdejsi Prahy a pfilehlych mést. Hibitovy jsou zajimavé i z hlediska
funeralnich plastik, setkdme se tam s pracemi vyznaénych autord riznych obdobi. Zden¢k Wirth ve svych pra-
cich o prazskych hibitovech uvadi F.X.Lederera jako piedstavitele rokoka, Vaclava Prachnera jako zastupce Cis-
tého klasicismu, Ignace Platzera ml., Josefa Malinského jako pfedstavitele empiru. Je zde zastoupen i J,V.Mysl-
bek, Frantisek Bilek, Vilim Amort,Josef Mafatka, Jan Stursa, Olbram Zoubek, Vladimir Preclik.
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Neprosly jsme zdaleka vSechny zajimavosti Olsanskych hibitovi, bude-li zajem, mizeme se tam jesté vypravit
v ptihodnéjsi dobu.
Marie Palkova

13. listopadu — Tradi¢ni vylet do Kutné Hory

V listopadu se v Kutné Hote potadaly Svatomartinské hody. Tak
jsme se tam vypravily. Cil byl jednoduchy a jasny. Ochutnavka
Svatomartinskych vin v GASKu a potom "husi¢ka" v restauraci
Barbora.

Do Kutné Hory jsme jely poloprazdnym autobusem, cesta ubihala,
povidaly jsme si 0 vSem mozném a uz jsme byly v KH.
Nasledovala ochutnavka. Vina bila, riizova a ¢ervena, riiznych
orud, z riznych oblasti a vinafstvi. Prosttedi piijemné, dokonce s
zivou hudbou. Nase nalada stoupala, snad povzbuzena i tou
Spetkou alkoholu.
Potom jsme presly do
restaurace, kde jsme
m¢ély objednany stil.
Cekala na nas luxusné
upecena husicka,
mekoucka jak dort, bilé
a Cervené zeli,
karlovarsky knedlik.
Dale samoziejmé piti,
kava, sladké.... Myslim,
ze byla v§eobecna

spokojenost.

Zabava byla vesela, vypravely se rizné piihody, moc jsme se
nasmaly. Domi nas odvezl manzel dcery Evy Chaloupkové. Prislo
nam to velmi vhod! Diky! KdyzZ jsem u téch dikii. Rozhodné¢ je
potieba podékovat nasim osvéd¢enym organizatorkdm Blance a
Marusce. Nemélo to chybu! Dokonce je malinko podeziram, jestli si
nezajeli husi¢ku ochutnat, aby védé€ly, zda bude pro "nas" dost dobra.

Za mne osobn¢ — mam rada vylety, setkani tohoto druhu, je to povzbuzujici a myslim, ze kazdou z nas potési.
Jarmila Hronova
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25. listopadu — Galerie Kooperativa — Vystava ¢eskych malii'i ze sbirek Kooperativy

MISTRI
CESKEHO MATIRSTVI

30 LET sBirRKy

GALERIE KOOPERATIVY

5. CERVEN — 30. PROSINEC 2021

25.11.2021 jsme se vypravily na vystavu ¢eskych maliit v galerii Ko-
operativy. Ta se rozhodla vystavit 130 obrazi ze své sbirky, ktera ¢ita
3000 artefaktd z riznych obdobi.

Vystavené obrazy predstavuji ceské autory od 18. do 20.stoleti. Z nej-
starSich zaujme Vaclav Vaviinec Reiner, ktery je vice znam jako malif
fresek, ale jsou tam i dalsi jména.

19. stoleti je zastoupeno generaci Narodniho divadla.

20.stoleti ma opravdu zajimavé zastoupeni — Kremlicka, Kubista, Ne-

jedly, Capek, Kupka, Tichy, Prochazka, Kuba, Liesler, Bauch ....

Vystava potrva jesté cely prosinec, je oteviena vzdy od ttery do ne-
déle od 14 do 19 hodin.

Doporucuji navstévu, potési oko i srdce. Marie Palkova

28. listopadu — Vychazka do Zidovské étvrti Josefov

28.11.2021 jsme si naplanovaly navs§tévu prazského Zidovskvého mésta. Zacaly jsme s pravodkyni prohlidku
v Maiselové synagoze, kde je dnes expozice historie ceskych Zidii od pocatku osidleni az po dobu osvicenectvi.

Potom j Jsme presly do Pinkasovy synagogy, ktera je druhou nejstar§i dochovanou

kameny nahromadény tak husté vedle sebe. Pfi vychodu ze hibitova je nova
obfadni sin, ve které je expozice vénovana zidovskym obfadiim nad umirajicimi a
zesnulymi. Zajimavou pamatkou je cyklus 15 obrazi, které zachycuji zvyky a |
obfady pohtebniho bratrstva. Malby namaloval nezndmy malif na zakazku
ptredstavenstva pohtebniho bratrstva v r. 1772.

synagogou v Praze. Byla postavena
rodinou Pinkast, pfestavéna pak
Aronem MeSulmanem Horovicem,
dalsim ¢lenem této rodiny. Dnes
slouzi jako pamatnik 80000 ceskych
Zidt, ktefi  zahynuli  b&hem
holokaustu.

Z Pinkasovy synagogy je vstup na
stary zidovsky hibitov, ktery jsme
také navstivily. Na hibitovée se zacalo
pohibivat v polovin¢ 15. stoleti,
pohiby skoncily vr. 1787, kdy byly
rozhodnutim Josefa II. zakazany
veskeré pohtby na starych hibitovech
v centru mést. Podle halachy nesméji
7idé jednotlivé hroby rusit, a protoze
pozemek nedostacoval, navazely se
nové vrstvy hliny, do kterych se
pohibivalo. Vzdy se vyzdvihly staré
nahrobky, a proto jsou nahrobni




Dalsi synagogou, kterou jsme navstivily je Klausova,
ve které je obnovena vystava zachycujici dilezité
okamziky lidského Zivota v judaismu.

A potom nasledovala navstéva Staronové synagogy,
ktera je nejen nejstarsi v Praze, ale patii mezi nejstarsi

dochované synagogy v Evropé
vibec.

Byla postavena v druhé poloviné
13. stoleti v tehdy moédnim
gotickém stylu.

Vaze se k ni fada povésti, z nichz
pravdépodobné mnohé znate.

Na konec jsme si nechaly Spanélskou synagogu, byla postavena v maurském stylu a je nejmladsi synagogou v
zidovském mést¢ na prazském Josefoveé. Stavéli ji pro potieby reformni zidovské obce v r. 1868. V r. 1935 byla
k synagoze piistavéna funkcionalisticka budova, kterd do 2. svétové valky slouzila jako nemocnice. Dnes je ve
Spanélské synagoze expozice historie Zidi v Cechach a na Moravé od josefinskych reforem do 20. stoleti.
Pted synagogou je pomnik Franze Kafky od Jaroslava Rony.
Ten se inspiroval Kafkovymi povidkami.

Marie Palkova

13



Na rekondic¢nich pobytech
Trebon — zari 2021

Nas pétidenni rekondi¢ni pobyt zacal
14.9.2021. Bylo nas 10 ¢lenek Alenu
ubytovanych opét v hostelu na zamku.
Program byl sestaven podobné jako v minulych
letech. Ranni a podvecerni cvic¢eni pod
vedenim zkuSenych fyzioterapeutek Michaely
Pavlikové a Evy Ledvinkové. Masaze odborné
provadel zkuseny masér Martin Sejk. Pocasi
nam pralo a tak cviceni probihala pfevazné na
nadvofi zamku. Na dva dny jsme mély zajistén
bazén v Aurofe pro aquaaerobic. V laznich
Aurora rovnéz mély vSechny ¢lenky dveé
1écebné, perlickové koupele.

Zdravé, vydatné snidang jsme si ke
spokojenosti v§ech ptipravovaly svépomoci.
Na vecete jsme tentokrat chodily do restaurace
U vodnika. Majitel ndm na piani pfipravoval kazdy den jinou rybi specialitu, coz jsme ocenily hodné vysoko.

Kulturni vyziti bylo rovnéz vydatné, kino, Schwarzenberska
hrobka, obzvlast’ méla uspéch téméf tftihodinova prohlidka
zamku s
panem

el

kastelanem. Navstivily jsme b&zné nepiistupné podzemni
prostory, dozvédély se spoustu zajimavych piibéhu ze Zivota
Rozmberkt a Schwarzenberkdl.

Blanka Vinafova

Srni — Fijen 2021

Nas tydenni podzimni ~ rekondini  pobyt  zacal
3.fijna. Po roce se opét vracime, abychom si uzily
krasnou Sumavskou pfirodu. Zucastnilo se celkem 17
Zen.

Cvicitelky Misa Pavlikova a Eva Ledvinkova, které se
profesionalné vénuji zdravotnimu a rehabilitacnimu
cviceni, vedly kazdodenni cviceni jesté pted snidani
hodinku v télocvién€, abychom si protahly téla pted
dalsi aktivitou. Zde se mohly zapojit ity, které
maji problém s cvi¢enim na zemi. Odpoledne
pravidelné cviceni, vhodné i pro méné pohyblivé ¢lenky.
K tomu byl neomezeny vstup do hotelového bazénu,
kde jsme mély 2x cvieni pod vedenim Misi, na zavér




kankdn nebo pohybové kreace na hudbu z
Labutiho jezera. To jsme si opravdu velmi uzivaly.
K dispozici jsme mély také maséra Martina. Ten
pecoval o naSe télesné schranky individudlng,
podle naseho ptani.

Zbyvajici ¢as jsme snadno vyplnily prochdzkami
po krasném okoli. Podle vykonnosti jsme se
rozdélily do skupinek a vyrdzely na ruzné
vychazky. Spole¢ny vylet nas zavedl na krasna
mista v okoli feky Vydry, na Ceiikovu pilu. Krasna
prochazka byla take k Vybehu s vlky, které se nam
,f' podatilo zahlédnout, coz nebyva tak Casté. Navstivily jsme Modravu,
4 Antygl, Hauswaldskou kapli, Kasperské Hory a dal$i krasna mista.

Na navstéve jsme méli pana Emila Kinzla. Vyslechly jsme velmi
zajimavé povidani nazvané Zanikla Sumava, které bylo doplnéné
velmi pékné
zpracovanymi,

| kratkymi
dokumenty.
Dostaly jsme se

-~ nejen do povalecné
Sumavy, ale i do
cast CSSR.
Vétsina piib&éht
prilis radostna
nebyla. Ale

| optimismus pana Emila, kterému je 88 let a zazil mnoho, se pielil i na
nas

Musim také pochvalit vybornou mistni kuchyni, kterd uspokojila i
nejnaro¢néjsi stravniky. Po¢inaje bohatou snidani dle vlastniho vybéru, konce sladkou teCkou po vyborné veceti.
Pro nékteré ¢lenky byl rekondi¢ni pobyt opravdu naro¢ny, ale veétim, ze bylo dost ¢asu i na odpocinek.

Jana Dundackova

FrantiSkovy Lazné — listopad 2021

Nas tydenni podzimni rekondi¢ni pobyt zacal 7. listopadu. Po nékolika letech se opét vracime, abychom si uzily
krasnou pohodu v nadherném prostiedi. Pfiroda nadélila tomuto mistu jedine¢né pfirodni zdroje, které zablrajl na
Sirokou $kalu zdravotnich problémt. Lidem tu pomahaji uz vice X :

nez 200 let.

Z1castnilo se celkem 9 Zen.

Lehce jsme propadly mistu, které piinasi ulevu na téle i mysh
Zivot
zde
jde
svym

tempem, lazenskym, poklidnym.

Na zacatek jsme vSechny absolvovaly prohlidku u 1¢-
kare piimo v nasem lazenském domé Metropol. Kazda
z nas dostala rozpis na 10 procedur podle svého zdra-
votniho stavu.
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Program byl doplnén bohatou nabidkou kulturnich
akci. Z té si kazdy vybral. Mohly jsme navstivit hu-
debni produkce riznych zanrG nebo vzdélavaci pro-
gramy z nabidky FrantiSkovych Lazni. 11.11. jsme se
vSechny potkaly u pfijezdu sv. Martina na bilém koni,
kterému do kroku hrala cimbalova muzika. V blizkém
stanku jsme mohly ochutnat i svatomartinska vina.

Zbyvajici ¢as jsme snadno vyplnily prochazkami po
krasném okoli. Podle vykonnosti jsme se rozdélily do
skupinek a vyrazely na vychazky. Nasly jsme Cas i na
spoleény vylet. Navstivily jsme nedaleké starobylé
meésto Cheb. Je to mésto s historickymi kofeny a spoustou kulturné-historickych pamatek.

Pocasi, a¢ listopadové nam celkem pialo. Pro dusevni
i t€lesnou pohodu byl nas rekondi¢ni pobyt velkym
pfinosem.

Z hodnoceni jedné ucastnice... ,Ze se stanu
skutecnym  lazeniskym  pacientem s prvni
navstévou u milé pani doktorky, to jsem necekala.
Natoz 10 procedur piimo v nasem lazenském
domé — Metropolu. A kdo by mél jeste¢ masazi,
: parafinu, slatiny a bublajici vody malo, mohl
vyuzit neomezeného pobytu v Aquaforu. To, ze jsem v bazénu nemusela hlidat ¢as, byla moje premiéra
— velice pfijemna. Abychom po procedurach moc nelelkovaly, o to se mimo jiné starala Jana, ktera nas
jednotlivé upozornovala na razné kulturni akce vSeho druhu. Nepropasly jsme ani ptijezd Martina na
bilém koni. Neptivezl bily snih ale Sedou mlhu, ale to byla asi jedina vada celého pobytu.
Takze Jané velky dik za veSkerou péci a vSem ucastnicim za milou spolecnost. Ani neustale nasazené
respiratory to nemohly pokazit.*

Jana Dundackova

V kulture

Galerie Anenska — Galerie pro onkologické pacienty, jejich blizké a podporujici umélce

e 30.9. 2021 se v galerii uskute¢nila vystava fotografii Hany Rysové, profesionalni fotografky,
s ndzvem Nebeska setkani (Jeho Svatost Dalajlama, Vaclav Havel, .... Himalaj).
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e 25.10. 2021 se konalo tradi¢ni ¢teni Miloné Cepelky, tentokrate
z knizky ,,Dalajlamova kocka*

Kavarna u Lili

Zajimavou kulturni udélosti byvaji také online "posezeni" v Kavarné u Lily, kterd se konaji s organizaénim
zajisténim Aliance Zen s rakovinou prsu. Se zajimavymi hosty hovofi na zajimava témata pani Dr. Zuzana
Peterova a to nékdy i ze vzdalenych kraju, napt. ,,Jaka je Francie téchto dni, ale také o mddé, liceni a frou frou
vécech™ vypravél spisovatel, novinaf, fotograf a prekladatel Petr Balajka se svou manzelkou Mirkou.

Jindy byla tématem zidovska kuchyné, o které hovofila se svym hostem — synem Jakubem.

Posezeni byvaji velmi zajimava, ptijemna, pouze kaficko si pfi online posezeni musite uvatit sami doma. Viele
doporucuji. Milena Najmanova

Benefi¢ni koncert Stefana Margity — 7. 11. 2021

Benefi¢ni koncert Stefana Margity a
jeho hostti se konal v nedéli 7.11. v kostele
Simona a Judy na Praze 1. Koncert se
poradal v ramci projektu Klobouk dolt a
je poctou onkologicky nemocnym
pacientim a podékovanim vSem, kteti o
né pecuji a ktefi jim poméahaji.

Co se déje v neziskovém sektoru?

Ve dnech 13. — 15. 10. 2021 probghla 35. Konference pro nelékaiské zdravotnické pracovniky — Brnénské
onkologické dny, tentokréte z velké ¢asti online.

Vyhlaseni neviditelnych hrdina — 19. 10. 2021

Ministr Vojtéch ocenil pacientské organizace v rmci osvétové
kampang, jejimz cilem je podpofit informovanost vefejnosti o
vyznamu pacientskych organizaci v systému zdravotni péce. Jako
soucast kampang se v utery 19. 10. 2021 uskutecnila i konference

s vernisazi. Na té ministr zdravotnictvi ocenil nejen ¢innost
pacientskych organizaci, ale i jejich konkrétni zastupce — neviditelné
hrdiny ¢eského zdravotnictvi. Za spolek ALEN byla ocenéna
byvala piedsedkyné spolku Hanka Kudelova. Pfi této
prilezitosti ministr Vojtéch zah4jil také vystavu, ktera predstavuje




pribehy dvanéacti hrdint a
hrdinek pacientskych organizaci.
Fotografie a informaéni bannery
doplituje audiovizudlni instalace,
ktera predstavuje vypovedi clenti
a Clenek pacientskych
organizaci.

| *$Pacientsky hub
o il

Milena Najmanova

Sném Ligy proti rakoviné se konal ve dnech 19. - 20. fijna 2021

V odpolednim programu prvniho dne vystoupili manzelé Abelovi, aby nas seznamili se svym nada¢nim fondem
Usmév nejen pro Krystofa a s tim, pro¢ jej zalozili. Je to obdivuhodné, poskytuji pomoc lidem, které postihla
zhoubna nemoc nékoho blizkého, tak jako u nich syna Krystofa. Pfi jeho 1écbé nevédéli kam se obratit o pomoc.
Ted’ chtéji po svych zkusenostech ukazovat dalsim rodinam moznosti, kde 1ze cerpat pomoc, pochopeni a pod-
poru. Nasledovalo predstaveni &innosti Klubu Ceskych turistii a pozvanka na jejich akce.

Den uzavtela prednaska Ing. P. Tylinka o modé 60. - 70. let, ktera dobte odlehcila néktera z predchozich témat.
Vecer jsme navstivili slavnostni dékovny koncert v Betlémské kapli. Druhy den Snému pokracoval navstévou
divadla Karla Hackera. Petr Hora Hotej§ poutave vypravél o zivoté naSich velikand, ocitli jsme se ve svété nasich
prababicek v dobé obrozenecké. Zajimavé vypravéni dopliiovala svymi pisnickami Jana Rychterova.

Daniela

Tradi¢ni dékovny koncert LPR v Betlémské kapli se konal 19. Fijna 2021.

V programu vystoupili opérni pévci Edita Adlerova a Pavel Klecka, houslista Jaroslav Svéceny s akordeonistou
Ladislavem Horakem, Cesky chlapecky sbor Boni pueri a dalsi.
L

Koncert, prostfedi i vyjimecnost situace mély, jako vzdy, Gzasnou a neopakovatelnou atmosféru. V uvodu
podé€kovala predsedkyné LPR pani MUDr. Michaela Fridrichova vSem, kdo se podileli na prodeji kyticek za jejich
zasluznou praci.
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Konference Aliance Zen proti rakoviné prsu

Ve dnech 5. — 6. listopadu 2021 se v Praze v hotelu OlSanka konala Vyro¢ni konference pacientskych organizaci
Aliance zen s rakovinou prsu na téma ,,JAK OVLINUJE NAS ZIVOT e-HEALTH A ELEKTRONIZACE
ZDRAVOTNICTVI* - Jak doba pandemie zménila poskytovani zdravotni péce.

I ptes stale zhorSujici se stav epidemie
covidu se nas seSlo témét 60 z celé
republiky a byli jsme moc radi, ze se
kone¢n¢  vidime. Poprvé  také
pacientské organizace mohla osobné
pfivitat nova feditelka Stépanka
Pokorna a rozloucit se feditelka
koncici Eva Knappova.

Samoziejmé nechybély ani zpravy o
projektech Aliance — Zdrava prsa pro
neslysici, Neviditelné zeny, novinky
z mezindrodni spoluprace od nasi re-
prezentantky Marty Kostrové a také
za Bellis pfedstavila Nikol Pazderova
PrGvodce pro pacienty Nejsi na to
sama. Odpoledne feditelka Aliance
zhodnotila uplynulé aktivity a piedstavila plan na novy
rok.

Nechybél ani pohyb — lektor Ivan Trebichavsky nas roz-
vicil v lekei Protajci se ke zdravi s ukazkou kazdoden-
nich pozitivnich cvicebnich navyku.

Druhy den jako odpocinkovy byl spojen se super

prochéazkou v okoli, nas charismaticky privodce nas
za velmi zajimavého povidani privedl az na Namésti
Miru, kde jsme se spolu kone¢né vyfotili bez rousek.

Aliance Zen s rakovinou prsu

Benefi¢ni vecer Bellisek ve foyer Nové scény Narodniho divadla probéhl dne 12.11.2021

Benefi¢ni vecer probehl v uzasné atmosféte plné kouzel. Jedno, rozumem tézko pochopitelné, se stalo i mné.
Kdyz jsem si u zidle svlékala kabat, ozvalo se sotva slySitelné cinknuti a moje sklenka se sektem na uvitani se
malicko zaperlila. Myslela jsem, Ze jsem o ni zavadila zipem od kabatu. Kdyz jsem se ale poté chtéla napit, zjistila
jsem, zZe je kousek skla nahofe vystipnuty a na dné plné skleni¢ky lezi moje nausnice...

Ve foyer Nove scény Narodniho divadla bylo plno, mezi hosty byli zastupci partnerskych organizaci Aliance,
sponzoru a osob blizkych Belliskam. Samoziejmé nechybéla nova feditelka Aliance Stépanka Pokorna i kon¢ici
teditelka Eva Knappova.
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Akce
Veletrh zdravi Praha 10

Bellisek. Je az neuvétitelné, jak skvéle jim
to Slo. Bouflivy potlesk provazel vSechny
Bellisky — manekynky.

Nina Schwarz zazpivala n¢kolik pisni a na
zaveér se sborem tvofenym zenami, které
onemocnély rakovinou prsu pisen, kterou
slozila pro Bellisky s nazvem ,,Sila v nas®,
pti které se emoce jen velmi té¢zko skryvaly.

Cely veCer byl velmi pijjemny a pfi
pohosténi skvélymi chlebicky a banketkami
byl prostor i na pratelska popovidani.

Belliskam patii velké podékovani a obdiv za
jejich ¢innost.

Milena Najmanova

Osvétova kampaii Prahy 10, ktera probihala v zati
a fijnu v tisku a v médiich a byla zakoncena ve
stifedu 13.10.2021 pfed NC Eden Veletrhem
,Zdrava Praha 10, kde se ALEN prezentoval u
vystavniho stanku spoleéné s Onko Unii a
Mammacentry skupiny Medicon z Prahy 4 a
Prahy 10.

U stanku nabizely nase vyskolené ¢lenky edukaci
samovySetfeni prsu na malém silikonovém
modelu prsd. Pii prohlidce vystavnich stankl
jsme zjistily, ze studentky stfedni zdravotnické

Skoly maji ,,hez¢i prsa“ nez my .
A tak shanime prsa nova....

Milena Najmanova
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V sobotu 16. Fijna 2021 probéhla pravidelna celostatni akce Plaveme
prsa (minuly rok bohuzel musel byt vynechan) v Aquacentru Sutka. Pla-
valo se se vzpomin-
kou na Kamila Ce-
pelaka a s cilem
preplavat  jezero
Loch Ness. To jsme
vSak pokotili néko-
likrat, protoze se
celkem naplavalo
vice nez 100 kilo-
metru.

W secc s Kamilem Cepeldikem”

Touto akci se kazdy
rok pfipojujeme ke
Dni pro zdrava prsa
(Breast Healt Day vyhlaseny Koalici Europa Donna).

STOB — Den zdravi na Pankraci

Den zdravi se spole¢nosti STOB se konal po
pétadvacaté v sobotu 23. 10. 2021 od 10 do 18 hodin
v budové konferenéniho centra City na Pankraci v Praze 4.
Zastitu nad nim prevzali ministr zdravotnictvi Adam
Vojtéch a mistostarosta Prahy 4 Zden¢k Kovaiik. Celého
dne se zcastnilo pres 600 lidi, ktefi zde stravili mnoho
hodin, protoze celodenni program byl opravdu bohaty.
Na prednasky navazovalo méfeni a odborné poradenstvi
vztahujici se k prednesenym tématiim a dal§im oblastem
zdravého Zivotniho stylu. Nechybély ochutnavky nu-
tricné vyhodnych produkta ¢i jinych produktt souviseji-
cich se zdravym zivotnim stylem.




Bylo zde mnoho poraden a stankti s méfenim zdravotnich parametr. Stanek ALENu byl v hlavnim sale a nase
vyskolené ¢lenky poskytovaly konzultace ohledné rakoviny prsu a ucily zajemkyn¢ samovysetteni.

&

Smutna zprava

Milé Alenky,

vSechny nas prekvapila a bolestné zasahla zprava o tom, Ze zemfiela
naSe kamaradka
Stana Seredova.

Od zaloZeni ALENu byla Stana s nami a vzdy pomahala kde bylo
potieba. Ona byla po vSech operacich a l1éceni velmi state¢na, nikdy
si nestézovala, naopak rozdavala nad&ji a energii kolem sebe. Setkani
s ni bylo pokazdé pfijemné a veselé. Byla vécna optimistka a do
posledni chvile boj s nemoci nevzdavala.

Stana byla jedna z prvnich, ve které jsem méla piiklad, Ze i po operaci
prsu se da zit a Ze muze byt i veselo, sama to nikdy nevzdala. Zazila

~ jsem s ni spoustu krasnych dni na viech akcich ALENu, zv1asté na

rekondi¢nich pobytech, a také s jeji rodinou.

Pratelstvi je krasna véc, ale v posledni dobé nam pulisobi spoustu
bolesti tim, ze pratelé odchazeji. Jsem vdécna za vSechny chvile
stravené se Stanou, prozivaly jsme spole¢né své radosti a starosti,
méely jsme vedle té biologické rodiny druhou rodinu v ALENu .

Ten Cas se neda vymazat, nedd zapomenout. Budeme na Stanu

vzpominat, uz ted’ nam chybi.
Daniela
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Vsem ALENkam, jejich rodinam, kamaradkam z partnerskych pacientskych organizaci, vSem
sponzorim, partnerum a priznivciim, viem spolupracujicim lékarim, vSem, kteri nam fandi a
maji nas radi i tém, které mame rady my, vsem prejeme krdasné Vanoce a do nového roku pre-
devsim zdravi, stesti a pohodu a... pokud mozno brzky navrat do doby podobné té ,, predcovi-
dove*“

Pieje vpbor ALEN — Zeny s rakovinou prsu, Z.s.

Vanoce o novém roce 2022 1
pevné zdravi a opét

p besstarostné setkavam
i rodmou a pmtelz

KONTAKTY

KANCELAR alen@alen-tym.cz

Ing. Milena Najmanova, ptedsedkyné 736 539989  milena.najmanova@alen-tym.cz
Ing. Hana Kudelova, mistopredsedkyné, hospodaika 722 909 460  hana.kudelova@alen-tym.cz
PhDr. Gabriela Malinova, spravce webu a Fcb 777 187 055  gabriela.malinova@alen-tym.cz
Hana Bayerova, pokladni 723 566270  hana.bayerova@alen-tym.cz
Rizena Keharova, ¢lenka vyboru 604 133 400  ruzena.keharova@alen-tym.cz
Blanka Vinatova, péce o ¢lenskou zakladnu 721 168 361

Ivana Lorinczova, Géetni 603 472 889

MUDr. Jana Dundackova, predsedkyné RK 604 268 836  jana.dundackova@alen-tym.cz
Jaroslava Stefkova, prom. ekonom, ¢lenka RK 721 685 839

Jana Dvorakova, ¢lenka RK 605 935 558

ALEN — ZENY S RAKOVINOU PRSU, zs.
1CO: 47610191
sidlo: 100 00 PRAHA 10 — Strasnice, Raffaelova 1991/5
web: http://alen-tym.cz
bankovni spojeni: 2801781256/2010 (Fio banka)
registr: Méstsky soud v Praze L. 5178 - zaloZeno 7. 7. 1993
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ALEN dékuje za pomoc a podporu v§em:

sponzorim:

PRA|HA MESTSKA CAST PRAHA 2

PRA[GUE

PRA|GA
PRA|G

CERNOSICE
partnerim:
Aliance zZen
S RAKOVINOU PRSU Liga proti rakoviné

Praha

ASOCIACE
VEREJNE
PROSPESNYCH :
M e —— akademie

ORGANIZACI CR

pFriznivcim:

Ustav socialnich sluZeb Praha 4 UK Ustav jazyki Praha 2
PaedDr. Irena Cechovska Irena Kraftova, dr.h.c
Véra Maresova, graficky design Tiskarna Daniel s.r.o.

Svaz télesné postizenych Praha — Karlin

MESTSKA CAST Stfedofesk)? kraj
PRAHA 4

Dobfichovice

R
amelie

LN

++ Pacientsky hub

Ceska obec sokolska
Jan Kvarda, fotograf

Michal Bayer — IT specialista
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