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Milé ALENKy, vazeni sponzofi, partnefi a pfiznivci,

je tady konec roku 2022, tedy Cas, kdy se mizeme podivat dozadu a uply-
nuly rok hodnotit. V roce 2022 se nam podafilo naplanovat a s pomoci
finan¢niho prispeévku od Magistratu hlavniho mésta Prahy a Stfedoceské-
ho kraje uskutecnit celkem osm rekondi¢nich pobytt, kde ¢lenky spolku
ALEN stravily celkem 550 dnti. Nyni jiZ mame naplanované zajimavé
rekondi¢ni pobyty pro rok 2023 a doufame, Ze se nam, stejn¢ jako v roce
2022, podafi zajistit dostatek financnich prostiedkd, abychom mohly
¢lenkam/pacientkam na pobyt pfispét. Stale chodime jednou tydné plavat
do bazénu v TyrSové domé a jednou tydn¢ cviCit do bazénu Na Homolce.
Tyto aktivity koname s finanénim piispévkem od MC Praha 2 a MC Pra-
ha 4. Zacaly jsme také tvofit tym na minigolf a dvakrat mesi¢né chodime
»trénovat do krasného prostifedi Minigolfu v Kotve. 7 obsahu:

Nov¢ jsme navazaly spolupraci s Oborovou zdravotni pojistovnou a se
spole¢nosti Medicon a.s. a pracujeme na navazani spoluprace s nasi ma-
tefskou Méstskou &asti, MC Praha 10. str. 3 - Amélie nabizi, Vychazky a

str. 2 - Pravidelné akce

Samovysetieni prsu ucily zdravou vetejnost nase certifikované edukator- vyslapy

ky v leto$nim roce na péti akcich a pfednaSely také na stfednich skolach. .
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Milé ALENKy!

Po pi‘e¢teni nové varky VaSich ,,Listi ALENu“, jsem se rozhodlala pri-
pravit Vam drobnou predvanoc¢ni radost s kniznimi darky ze svého nakla-
datelstvi. Doufam, Ze Vas potési. SnaZim se totiZ takové knizky cely Zivot
nachazet, psat a vydavat... Vam, milé ALENKky, se ale nijak predstavovat
nemusim, spolupracuju s Vami léta - a fandim Vasi zasluzné praci. Zhru-
ba pred patnicti lety jsem pro Vas pripravila a vydala knizku Ztraty a
nalezy. Jsem na ni pySna dodnes. Vim, Ze poslouZila dobré véci.

TakZe milé ALENKy: pieju Vam klidné Vanoce, pohodu, zdravi — a udéla =
mi radost, kdyZ se s mymi kniZkami pobavite! Vase: Slavka Kopecka

Pravidelné akce v prvnim pololeti 2023

Clenske schiizky - Setkani s pfednaskami a informacemi pti kaficku a dobrotach, které ptipravite,

Ustav socialnich sluzeb Praha 4 — Podoli, Podolské 31 - Klub seniori, jednou mésiéné, vétsinou druhé tte-
ry v mésici v 16.00 hodin. Planované terminy ¢lenskych schtizek v prvnim pololeti 2023:

10. ledna, 14. inora, 14. bfezna, 11. dubna, 9. kvétna a 6. ¢ervna

Clenské schiizky budou doplnény zajimavymi pfednaskami — mtzete se tésit.

Schiize vyboru spolku - Univerzita Karlova, Ustav jazykové a odborné p¥ipravy, Praha 2 — Vysehrad,
Vratislavova 10 — Mala zasedaci mistnost, jednou mésicné, vétsinou prvni stiedu v mésici v 16.00 hodin.
Planované terminy pracovnich setkdni vyboru v prvnim pololeti 2023:

4. ledna, 1. Ginora, 1. bi‘ezna, 5. dubna, 3. kvétna a 31. kvétna 2023 — ¢lenky jsou na jednani vitany.

Cviceni a plavani od prosince 2022 a v roce 2023

Cviceni v bazénku v Nemocnici Na Homolce kazdé pondéli vzdy pil hodiny od 15.30 hod a od 16.00 hod.
Posledni cviéeni v roce 2022 bude 19. prosince a prvni v roce 2023 bude 2. ledna (pro aktualni informace kontak-
tujte Martu KubeSovou). Cena pro ¢lenku je 40 K¢ za ptl hodiny cvic¢eni pod vedenim rehabilita¢ni 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 v§em ochotné poradi Marticka.

Plavani v bazénu TyrSova domu bude pokraéovat kaidy patek od 16 do 17 hod. kromé svatki a prazdnin.

Posledni plavani v roce 2022 bude 16. prosince a prvni v roce 2023 bude 6. ledna. Cena pro ¢lenku je 60 K¢ za

hodinu. PaedDr. Irena Cechovska, CSc. (cechovska@gmail.com) je po domluvé k d1sp02101 zkontrolovat a opravit

vasi techniku plavani pro podporu ZdraV1 a naucit vas nové dovednosti ve vodé. Ptijd’te si zaplavat!

Rehabilitace se kona za finan¢ni podpory dari a granti Méstské ¢asti Praha 4, Méstské ¢asti Praha 2, Mésta
CernoSice, Mésta Dobiichovice a a.s. SUBTERRA.

=
MESTSKA CASTPRAHA 2 €D @) Doviichovice  &Nosice

MESTSKA CAST
PRAHA 4

Cviceni Taj-¢i kazdy ctvrtek od 16.15 hod v télocvi¢né ¢&. 3, pFizemi TyrSova domu
Ceské obce sokolské — lektor Ivan Trebichavsky. CviGeni trva 1 a 1/2 hod a je zdarma.
Porada Aliance Zen s rakovinou prsu (pfihlasky na aliance(@breastcancer.cz) ve spolupraci
s Ceskou obci sokolskou a cviéeni hradi z projektu ,,Protajéi se ke zdravi®.

Masérské a relaxaéni sluzby - !!! NOVE v roce 2023 !!!

LPR jiz nékolik let nabizi, v ramci dlouhodobého programu zlepSeni kvality zivota onkologickych pacientd, masér-
ské, regeneracni a relaxacni sluzby, které skvéle poskytuje pani magistra Jana Sikorova. Cena 1 terapie je 700,- K¢.
Objednat se mtzete u Mgr. Jany Sikorové, tel. 604 342 633, do Polikliniky Lipa v Novych Butovicich.

Od ledna 2023 LPR rozsituje nabidku fyzioterapeutickych sluzeb a masazi diky nové navazané spolupraci s Mgr.
Janou Liberdovou. Objednat se mtizete na tel. 776 617 854 do ordinace v ulici Kutilova 3061/2, Praha 4 — Modfa-
ny. Cena 1 terapie je 680,- K¢.

Pro onkologické pacienty poskytuje LPR finan¢ni piispévek ve vysi 500,- K¢ na osobu / 1 terapii mésicné.
Narok ma kaZdy onkologicky pacient na jednu dotovanou terapii mési¢né.
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Centrum Amélie v Praze nabizi nasledujici aktivity:

Individualni konzultace s psycholoZkou nebo psychoterapeutkou — zaméfené na podporu vyrovnani se s
onemocnénim, zménou, zivotem s nemoci nebo nemocnym. Po domluvé je konzultace mozné i online. V pondé¢li a
Monika Vecetova, MSc. nebo terapeutka Bc. et. Bc. Monika Sedlackova. Objednani je mozné osobné, telefonicky
na Cisle 739 001 123 nebo 283 880 316 nebo emailem na psycholog@amelie-zs.cz nebo terapeut@amelie-zs.cz .

Odborné socialni poradenstvi — napomaha ptedejit mnoha nedorozuménim, které vyplyvaji z neznalosti systé-
mu a zivota s onemocnénim a nabizi pomoc pfi feSeni problémi v socidlni oblasti. Zavolat ¢i objednat se mizete od
pondéli do sttedy. Obracet se miizete telefonicky na Cisle 739 004 222 na Mgr. Martinu Hraskou a Mgr. Sarku Slavi-
kovou nebo emailem na socialni@amelie-zs.cz.

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

Fyzioterapeutické poradenstvi — Fyzioterapeutka a lymfoterapeutka Kamila Murphy vam poradi, jak pecovat o
svoje télo v pribehu i po onkologické 1é¢be, jak podpotit spravnou ergonomii a péci o jizvu nebo lymfedém. Pouze
na objednani ve ¢tvrtek od 17:00 do 19:00.

Relaxaci proti stresu (oteviena skupina) — vyzkousite si a nauéite se rizné relaxacéni a antistresové techniky, kte-
ré pak mizete sami praktikovat. Neni tfeba piedchoziho objednani. Probiha v pondéli od 11:30 do 12:30. Vede psy-
cholozka Monika Vecetfova, MSc. MozZné i ON-LINE.

Pilates (oteviena skupina) — pod vedenim zkusené lektorky se nauéite cviky, které si zacvic¢ite kdykoliv doma. Pro-
biha v ttery od 14:00 do 15:00. Vede Daniela Peterkova.

Trénink paméti — pomaha zvladat deficity v oblasti paméti, které onkologicky nemocné po 16€bé velmi ¢asto su-
zuji a zhorsuji jejich sebevédomi. Skupina se potkava ve stiedu od 10:00 do 12:00. Vede Ing. Petra Davidova.

Jemna onko joga — techniky uvoliiovani svalti a dusevniho napéti prizptisobené moznostem osob s handicapem.
Probiha v pondéli od 10:00 do 11:00 hod.

Klub Amelie — neformalni nepravidelna setkavani nad spoleénym tvoienim (vytvarné/hudebni dilny, besedy, pro-
chézky...). Probihd jednou mésicné vétSinou v pondéli nebo utery od 17:30 do 19:00. Sledujte v mési¢nim programu
a na webu v zalozce Akce Praha.

Podpiirna online skupina — pro sdileni emoci, pocitii a zkusenosti onkologicky nemocnych a blizkych. Cilem
moderatorek Moniky Vecefové a Moniky Sedlackové je vytvofit bezpecny prostor, ve kterém se muze sdilet otevie-
n¢ a bez zabran. Moderatorky kontaktujte vstupnim dotaznikem na www.amelie-zs.cz/vstupni-dotaznik. Probiha
vzdy v lichy tyden v pondéli od 16:30 do 17:30 hod.

Blizci onkologicky nemocnych i onkologicky nemocni sami mohou vyuZit zdzemi Centra Amelie a jen pobyt,
vyuzit mista pro odpocinek pti doprovazeni blizkého ¢i béhem 1€cby a neucastnit se aktivit ¢i konzultaci.

A4

Utast na aktivitach Centra je zdarma. -
Kontakt: tel: 739 001 123 amehe
email: praha@amelie-zs.cz Q

Vychazky a vySlapy za zdravim a za poznanim v 1. pololeti 2023

Sobota 31. prosince KarlStejn — tradi¢ni silvestrovsky vyslap - vede Blanka
podrobnosti budou projednany na schiizce a rozeslany emailem

Nedéle 1. ledna Novorocni vychazka do Prokopského udoli

- pozvani od Klubu ZAP na spoleénou vychazku
sraz na stanici Poliklinika Barrandov ve 13.30 hodin
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Sobota 14. ledna Betlémska kaple na Zizkové — vede Daniela

Sraz v 10,00 hodin — zast. tram 9, 15, 26 ,,Lipanska“

domluvena komentovana prohlidka kaple v 10,30 hodin

Nahlédnout do této chlouby kubismu z let 1912 — 14 ndm umozni

pan farat Pavel Kalus z Farniho sboru Ceskobratrské cirkve evangelické
kaple je uvnitt bloku domti — Dim u Veliké studny

Sobota 28. ledna Pernikovy Betlém u sv. Matéje a prochazka na vyhlidku Baba — vede Daniela

sraz 10,00 hod. MHD Hradc¢anska — stan. busu 131 (od metra za trati)
autobusem pokracujeme do zast. U Matéje
obéd v restauraci Na staré fate

Nedéle 19. iinora Koutim — Starocesky masopust — vede Blanka + Maruska
odjezd 9:58 Praha Masarykovo n. zpét  15:56 Koufim
16:31 Pecky 10:49 Pecky
16:37 Pecky 10:53 Pecky
11:27 Koufim 17:34 Praha Masarykovo n.

vstup do skanzenu 90 K¢
na vylet jsme pozvaly téZ kamaradky z KONu Pardubice

Ctvrtek 9. bi‘ezna Svatovitsky poklad — vede Maruska

10:00 stanice 22 Prazsky hrad

Patek 21. dubna Na Okof je cesta, jako zZadna ze sta ..... — vede Maruska a Blanka

autobusem ¢. 312 z Bofislavky do Tuchoméfic
nenaro¢na prochazka pres Malé Cicovice, Okot, Bude¢ a Zakolany
zpét autobusem 323 do Veleslavina

Patek 12. kvétna Arboretum VSenory — vede Blanka

odjezd bude jesté upfesnén

Ctvrtek 22. ervna Stiibrna Skalice — Hradec, rybnik Propast - vede Daniela

autobusem z Haju jedeme 1 hodinu do Sttibrné Skalice
pesky od ziiceniny hradu asi 6 km vétSinou lesem k rybniku
zpét zase autobusem k metru Haje

Rekondi¢ni pobyty v roce 2023

informace k planovanym pobytim:

20.

16.

11.

19.

* prihlasky a podrobnosti k programu pobytu dostanete na ¢lenské schiizce a u vedoucich pobytt

* pobyt zaplatite na i¢et ALEN do stanoveného terminu a zaroven odevzdate

* Jékai‘ské potvrzeni od onkologa (pacienti, ktefi po ukon¢eni onkologické 1écby byli piredani do péce
praktického 1ékai‘e, mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktické-
ho 1ékate)

* odborny lééebny program rekondicnich pobytl je pro piihlasené ucastnice zadvazny

az 26. birezna — Bechyné, Lazné Jupiter - vedouci Riizena Keharova
v cen¢ ubytovani, plna penze, lazeniské procedury (slatinny zabal, 1é¢ebna koupel, aroma masaz Caste¢na,
sucha masazni vana, parafinovy zabal, masaz $ije klasicka, such4 uhlicita koupel). Kazda Gcastnice musi mit
od lékate potvrzeni, Ze mlize absolvovat vySe uvedené procedury. Na zéklad¢ vyjadieni 1ékare 1ze vymenit
proceduru za jinou.

az 21. kvétna — SuSice - Fuferna - vedouci Blanka Vinatova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denn¢ cviceni, hodinova masaz, turistické vylety

az 18. ¢ervna — Jesenik - Hotel Slunny dvir - vedouci Daniela KeliSova
v cené ubytovani, polopenze, lazeniské procedury (masaz, zabal a 7x vstup na 90 minut do bazenu nebo sauno-
vého svéta, je mozné 1 nebo 2 vstupy hromadné dle dohody vymeénit za vylet nebo zavére¢ny vecer
s pohosténim)

az 26. srpna — Janské Lazné - Horsky hotel - vedouci Milena Najmanova
v cen¢ ubytovani, polopenze, cviceni, turistické vylety
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10. az 16. zari — Lazné Bélohrad - vedouci - bude uptesnéno
v cené ubytovani, polopenze, vstupni vySetieni a stanoveni 1é¢ebného planu, 18 procedur, volny vstup do ba-
zénu

19. az 24. zari — Tiebon - Hostel zamek - vedouci Blanka Vinafova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denn€ cviceni, hodinova masaz, turistické vylety

1. aZ 6. Fijna — Srni, hotel Srni, vedouci Jana Dundackova
v cené ubytovani, polopenze formou rautu, 2x denn€ cviceni, 2x aqua aerobic, plavani, vychazky, turistika

5. az 12. listopadu — Marianské Lazné - Hotel Svoboda - vedouci Jana Dundackova
v cen¢ ubytovani polopenze formou rautu, 7 1é¢ebnych procedur, celodenni volny vstup do bazénu a saunové
ho svéta

Co bylo?
Na schuzkach

A4

6. zarxi - ¢lenska schiazka

Na zatiovou schiizku pfijala nase
pozvani fyzioterapeutka Jana Li-
berdova, ktera velmi zajimaveé po-
hovotila o fyzioterapeutickych a
masaznich techni-
kach vhodnych a
potiebnych pro on-
kologické pacienty.
Tésime se, Ze v bu-
doucnu budeme moci vyuzivat jeji sluzby.

11. Fijna- ¢lenska schiizka

Na fijnovou schiizku jsme si ) y \
L

pozvaly herce, scénaristu a spi- |
sovatele, kterého si velmi vazi-
me, cimrmanologa pana Milon¢
Cepelku.

Pan Cepelka nidm vypravél o
historii Divadla Jary Cimrmana,
které jiz tési divaky plnych 55
let. Pan Cepelka je zakladajicim g
¢lenem divadla a jeho vypravéni B
bylo velmi zajimavé a vtipné.
Ve druhé ¢asti nam precetl né-
kolik ukazek ze svych basnic-
kych dél, napt. z basnické sbir-
ky Nedélnatko a Deniku Haiku.

Kazdé setkani s panem Milotiem Cepelkou, at’ jiz na divadelni scéng, pii &teni ze zajimavych knizek v pijemném
prostiedi Galerie pro onkologické pacienty Irenky Kraftové nebo tieba pfi jeho povidani o knizkach v Country radiu,
je vzdy velmi inspirativni a nabijejici, jakoby pozitivni atmosféra, moudrost a vtip ¢lovéka pohltily, je to vzdy tako-
veé pohlazeni po dusi.

Dékujeme, Milena Najmanova
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8. listopadu- ¢lenska schiizka

Na listopadové schiizce jsme usporadaly tradi¢ni ba-
zarek obleceni, kabelek apod. Kdo mél doma oblece-
ni, které jiz z néjakého divodu nenosi - je jiz malé,
velké nebo jen okoukané, pfinesl ho s sebou na
schiizku a nékdo jiny si ho s potésenim za symbolic-
kou ¢astku koupil.

Na tuto schiizku jsme nezvaly zadného hosta, proto-
7e bylo spousta véci internich na projednani, napft.

seznameni ¢lenek s osmi naplanovanymi rekondicni- e

mi pobyty na rok 2023 a doladéni informaci o rekon-
di¢nim pobytu ve Volarech v terminu 14. az 20. lis-
topadu.

Milena Najmanova

Na vySlapech a vyletech

7. zari - Kuks znovu a jinak

chazky.

‘14 Cesta za poznanim Braunova Betlé¢-
mu probehla v pohodé, nejprve do

nici Zire¢ a poté vystoupaly asi ki- |
lometr k cili nasi planované vy- |

Betlém u Kuksu vytesal mezi lety f
o 1711 az 1734 pro hrabéte Frantiska
Antonina Sporka genidlni sochait Maty4$ Braun
v lese pod Sirym nebem. Je to unikatni dilo,
které svou velikosti ohromi kazdého navstévni-
ka. Je to sbirka baroknich soch a skalnich reli-
éfil, které vznikly na izemi Nového lesa, kde §
se nachézelo lozisko kvalitniho piskovce. Bet-

Jarométe rychlikem, kde jsme ™
ptestoupily do osobacku, ze které¢ho
jsme vystoupily 3. zastavku ve sta-

1ém je zatazen mezi Spicku ev-
ropského barokniho uméni v §
plenéru.

Po prohlidce tohoto uzasné¢ho
dila jsme se prosly péknou lesni
cestou ke Ktizové cesté 21. sto-
leti. Tvoti ji 15 soch, které ztvarnuji ptibeh nadéji a utrpeni

= | ¢lovéka.

Po cesté smérem ke Kuksu jsme objevily restauraci Sporkiiv
mlyn, umisténou piimo u Labe, kde bylo piijemné posezeni.
Po obcerstveni jsme pokracovaly pohodovou cestou podél
Labe, ktera koncila u hospitalu Kuks.

Vylet se vydaftil v€etn€ pocasi, 5 spokojenych Ucastnic vidite

na fotkach a kdo s nami nebyl, miiZe jen litovat. Domil jsme jely autobusem a nachodily jsme asi 10 kilometrti.

Jarka Duckova

Stranka 6



30. zari - Benatky nad Jizerou

30.9. tr. se nas 5 Alenek a 3 naSe kamaradky sesSlo na!
Cerném mosté&, abychom navstivily Benétky nad Jizerou.
Jak mé napadly zrovna Benatky? Pfed ¢asem jsme dopro- |
- : g vazely
s Hankou
| benatskou
rodacku,
ktera nés
méstem
provaze-
la. Kdyz
jsme B
v zamku =

ly svého

pradédecka a vidély Tychona de Brahe, véd€ly jsme, Ze to Alenky
musi vidét, obzvlasté, kdyz nas pan Fiala vtahl do svého muzea hra-
cek.

Cesta busem ubéhla velmi rychle. Pohled na zamek od Jizery byl
romanticky, ale zavratné vysoky. Panové, ktefi u buface popijeli
% prvni ranni pivko, pochopili a poslali nas misto do strmého kopce na
méné strmé schody. Maruska nas uz na mosté pres Jizeru seznamila
s historii (bylo to od ni rozumné, po vystupu by nam toho moc ne-
fekla) mésta i zamku.

Majitel panstvi Jan z Drazic zalozil pied rokem 1346 Nové
Benatky. Jeho rod brzy vymiel a Benatky pak ¢asto ménily
majitele. Zacatkem 16.stoleti pielozil své sidlo Friedrich, pur-
krabi z Donina, z Drazic na Nové Benatky a postavil rene-
san¢ni zamek. Ten r.
1599 koupil Rudolf
II. a zapQj¢il ho dan-
skému hvézdati Ty-
chonovi de Brahe,
aby se svym spolu-
pracovnikem Johan-

| nem Keplerem vybu-
doval astronomickou
observatof. Po tfice-
= tileté valce novy ma-
jitel Jan z Werthu
rozsitil zdmek o pra-
vé kiidlo, r. 1702
hrabé ze Schutzenu
uvedl zamek do ny-
né&jsi podoby. Park
byl postupné vyzdo-
ben plastikami
M.B.Brauna a Fran-
tiSka Adamka, prazsky arcibiskup A. P. Pfichovsky upravil interiéry v rokokovém stylu. Poté zde Zil rod Thun-
Hohensteini. V letech 1844-47 u nich pisobil mlady Bedfich Smetana jako ucitel hudby jejich péti déti. Asi to pro
n¢j nebylo uplné veselé, protoze jenom jedno ditko mélo hudebni sluch.

)
o 4

// i, .4:.6;” e 2

=

—
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Posledni majitel hrabé Kinsky v roce 1920 prodal jiz prazdny zamek méstu. Pti obnoveé zamku byly objevena sgrafi-
ta, do t¢ doby skrytd pod nevzhlednou omitkou a pocalo se se zdchrannymi pracemi. Psanickova sgrafita byla na
vngj§i ¢asti zamku, ale na nadvofi byla objevena nadhernd figuralni sgrafita, na nichz jsou motivy z mytologie (napf.
Herkulovy ¢iny) a biblické scény (napt. Dalila a Samson). Mimo to jsou
zobrazeny ve stiednich pasech lovecké scény i se zvifaty a zplsoby
lovu — Stvanice, lov se sitémi. Na ¢asti, kde jsou zobrazeni lovci na ko-
nich, 1ze najit i cisate Rudolfa II.

Vzhledem k ¢etnym prestavbam zdmku byly nékteré ¢asti sgrafit posko-
zeny, ale i to, co se zachovalo, vzbuzuje obdiv.
V casti zamku je umisténo
Muzeum Benatecka, které
interaktivnimi ~ expozicemi
seznamuje navstévniky
> s historii mésta i zamku, zna- y
_' mymi osobnostmi, které maji
5*3 kg k méstu vztah (napf. historik
¢ Z. Kalista, hudebni rodina
: Bendi..).

r
P
Déamy se teSily na hracky,
pradédecek nervozitu poznal,
zavzdoroval a nenechal se
tentokrat sestavit.

Sbirka historickych hracek z let 1860 - 1945 je naprosto unikatni, je z ni
citit nadSeni a laska tviirce. Nedd se popsat, musi se vidét. Obdivovaly
jsme (dlouho) panenky, pokojicky, dobova hokynéistvi, vlacky.

Poté jsme zameckym parkem pod pamatnymi, podzimem se barvicimi

stromy sestoupily do mésta, kde nas v restauraci ,, U Bilého pava“ ¢ekala
kulinaiska odména. Jidelni listek z pravé strany bylo hezké pocteni. Levou jsme holt respektovaly.

Blanka, Maruska
13. Fijna - Povodim Botice

Na stanici busu Toulctv dvir jsme se sesly pouze 3 i€astnice této vychdzky. Po prohlidce Toulcova dvora, ktery
slouzi jako centrum ekologické vychovy hl. mésta Prahy, jsme pokracovaly ¢asti Stara Hostivar.
Prvni zminky o existenci Hostivaie pochazi jiz z roku 1068 Kosmovy kroniky.

Roku 1922 byla obec ptipojena k Velké Pra-
ze. V Hostivaii stalo n¢kolik statkli a mlynd,
ve kterych zilo mnoho pocetnych rodin. Jed-
nim z nejvyznamnéjsich rodakl je Antonin
Svehla, byvaly predseda vlady CR. Probéh-

| ly zde demolice starych objektd, nékte-

ré statky zistaly, napt. Koukaltv statek,
dnes Selsky dvr.

- Kostel Stéti sv. Jana Kititele pochazi z polo-
viny 13. stoleti. V jeho interiéru bylo nedav-
B no zrestaurovano né€kolik cennych nastén-
nych maleb, které nemaji v Cechach obdo-
bu.

Putyka na Kacabce je ptivodni hostinec z
roku 1837. Roku 1993 byla Stara Hostivar
vyhlasena vesnickou pamatkovou zénou.

Stranka 8



Hostivatskd prehrada je piehradni nadr? na potoce Botidi na JV i
okraji Prahy. Jeji vodni plocha zasahuje do méstskych ¢asti Prahy SSsES

11, 15 a Prahy Petrovice. Dosahuje maximalni rozlohy 42 ha a
objemu 1845 m3 pfi hladin€ v nadmotské vysce 248 metrt. Je
dlouha 2,5 km a Siroka az 400 metrd. Jeji maximalni hloubka do-
sahuje 12 metr(i. Jde o nejvétsi vodni plochu v Praze. V mistech
nyné&j$i HP bylo Petrovické udoli, potok zde protékalv oblasti pii- &
rodni pamatky Meandry Botice, ktera je pod hrazi HP. '

Po velké povodni z 8. Cervence 1958 bylo rozhodnuto vybudovat jig
ptehradu. Jeji vystavba probihala v letech1961 - 1963, napusténa g
byla v roce 1964. Pro rekrea¢ni ucely bylo na sousednim uboci
vysazeno 240 ha lesa a ndhorni ¢ast byla upravena jako park - le-
sopark.

Vychézka se vydaftila, vidély jsme p€knou ¢ast Prahy, kterou mno-
zi neznaji, je zde také krasny lesopark, ktery mlizeme navstivit
priste.

Jarka Duckova

25. Fijna - HradiSté Levy Hradec

Ano, ten nahote nas ma rad a my si to ve vs§i skromnosti zaslouzime. Fantas-
tické pocasi nas sedm statecnych, které se vydaly za zacatkem Ceského sta-
tu, provazelo po cely den. Pan Marcel Ramdam (hezky ,mlady, empaticky a
zapaleny priivodce) nés jiz oekaval a podal obsirné, zajimavé vypravéni o
historii ,,prvniho ohniska kiestanstvi® v Cechach.

V kratkosti: L .Hradec lezi na tizemi Roztok na ostrozné vy¢nivajici na le-
vém bfehu nad udolim Vltavy. Pro vSechny, co tam nebyly, i pro nas, je
Skoda, Ze jsme ten dech berouci pohled z Ludmiliny vyhlidky v tizasu nad
tou krasou zapomnély fotit. PAdny divod navstévu zopakovat.

Z historie: L. Hradec vznikl pravde-
podobné v poloving 9. stoleti. Nej-

star§im dolozenym tidajem je stavba
kostela sv. Klimenta, u kterého slou-

zil kn€z Kaich, podle povésti prisel s
Bofivojem a Ludmilou po jejich kitu na Moravé do Cech. Daldim pramenem
je pak volba Vojtécha druhym prazskym biskupem 19. tinora 982 zde na Le-
vém Hradci. Hradist€¢ samo bylo Pfemyslovci opusténo na pocatku 10. stoleti,
kdy se presunuli do Prahy. Pivodni kostel byl pfestaven, z 11. stoleti se do-
chovaly zéklady rotundy, z obdobi gotického stavitelstvi se dochoval kostel
sv. Klimenta do dne$nich dnt.

Po srde¢ném rozlouceni s panem Marcelem jsme se na jeho doporuceni vyda-
ly ptes kopec Rivna¢ do Ouholi¢ek cca 5 km vzdalenych — pro nas vlastence
hodné nepochopitelné, Ze v tomto srdci zakladu ¢eského statu neni poctiva

ceska hospoda, zato vietnamské obcCerstveni stejné jak italska pizzerie nechy-
bi. Proslunéna cesta, misty i ivozova, vedla mezi poli (svéte, div se) nikde zadné plechové obludné haly ani logist.
centra, jen ¢erstveé zorana pole z jedné strany, z druhé zelené lany ziejmeé oseté pfirodnim hnojivem . Pastva pro oci
koncila kulinafskou pastvou v hosptidce Na statku v Ouholickach.

To byl krasny den, Blanka a Maruska
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3. listopadu - Dablicky hi‘bitov

Sraz na listopadovou vychazku ve dnech dusic¢ek byl u metra 4

Ladvi. N&kter¢ ticastnice spéchaly na hibitov jinou cestou, — SRERE
Jarka navstivila rodinny hrob, Slavka to méla bliz z domova, \
Vierocka a Maruska cestovaly jinak. J& a Iva jsme podle pla-
nu dorazily busem 348 rovnou pied vchod Déblického hibi-
tova. Bylo chladno, ale to se brzy zménilo a den byl jasny.
Dablicky hibitov je svétovy unikat. Je jediny kubisticky
hibitov v zemi. Postaven byl v kubistickém slohu v letech
1912 — 1914 dle navrhu architekta, scénografa a malife Vlas- &
tislava Hofmana, mého souseda. Z jeho ptivodnich navrhii
byla realizovana jen obvodova zed’, zdpadni vstupni brana a
zakladni padorysny koncept hibitova. Od roku 1958 je hibi-
tov pamatkové chranén a od roku 2017 je zafazen na seznam Narodnich kulturnich pamatek. Po OlSanech je to druhy
nejvétsi hibitov v Praze. Oficialni nazev je sice Dablicky, ale rozklada se prevazné na izemi Stiizkova.

Hibitov byl bohuzel vzdy vyuzivan vladnoucimi rezimy k pohibivani nepo-
hodlnych osob. Jsou zde hroby jugoslavskych nebo italskych partyzant,
obéti Prazského povstani a také politicti vézni a obéti komunismu popraveni
a umuceni v 50. letech. Je tu i Détsky hibitov s hroby déti matek z komunis-
tickych zalait, blizko je Pamatnik paraSutistt ,,anthropoid* (Jozef Gab¢ik,
Jan Kubi§ a Vaclav Moravek) i misto pro Neznamé — ne vSechny pohtbené
se podatilo identifikovat. Do roku 2014 byl na Dablickém hibitové ve spo-
le¢ném hrobé také pochovan farai Josef Toufar umuceny v roce 1950.

V neoznacenych hrobech jsou tu i popraveni nacisti¢ti zlo¢inci (napi. K. H. |
Frank). Velky prostor hibitova zaujima Cestné pohiebi§té padlych zahranic-
nich ucastniktl druhé svétové valky, misto vymezené stromy v nékolika kru- |
zich s bfezovym kiizem uprostied, zfizené v devadesatych letech 20. stoleti. B8

I pfes svou smutnou minulost ptsobi hibitov jako klidny park. Prosly jsme
Lesem vzpominek, kde se pohibiva bez nahrobki, jen ke kofentim stromd,
na kterych jsou desticky zemftelych. Vidé€ly jsme pietni misto, kde se kona
obrad a kam davaji lidé vzkazy a vzpominky na mrtvé. Obdivovaly jsme
také krasné buky s previslymi vétvemi az k zemi, které pamatuji zaloZeni
hibitova. Naladu nam zlepsilo i slunicko, které tyto ptirodni prostory osvétlilo a prohtalo.

Vysly jsme ze hibitova hlavnim vchodem a hned naproti nas zvala k navstéve hosptidka. Uvnitt bylo teplo, slusné
jidlo a ptijemné posezeni (které rusil jen neptijemny ¢isnik).
Po odpocinku jsme se vydaly na prochazku pies rozsahlé sidlisté se spoustou zeleng, zakladnich i stiednich Skol a
hlavné velkych sportoviit, smérem k metru Ladvi, jen doted’ nevim, zda jsou to Dablice, Kobylisy nebo Ladvi.

e, Sl v A . e Hlavné jsme hledaly kavarnu, nejen tichou, ale také podle

& g, |1l nazvu Tichou. Je to prvni prazska kavarna s neslySici obslu-

' 3 hou, projekt o.p.s. Tichy svét. Starali se o nas sami mladi vel-
mi mili lidé a my si pochutnaly na dobré kave a zakuscich. Na
stolech maji velké dvoubarevné koliky, které oto¢enim na
cervenou nebo zelenou barvu znamenaji ,,chcei si objednat
nebo ,,chci platit”, Pfipadné si mize host zkusit i dorozumeét
se znakovou feci.

Pak uz ndm zbylo jen par krokt k metru Ladvi. JenZe jsme
cestou narazily na malé trzisté pred Kulturnim domem Ladvi,
tak jsme pred rozloucenim jesté utratily par korun za drobné
darky.

Daniela
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10. listopadu - Pardubice

Na listopad jsme se domluvily s kamaradkami z Pardubic na
setkani klubd. Vzhledem k nékolika dalSim podzimnim ak
cim, kdy cilem dév¢at z KONu byla i Praha, los padl tentokrat k
na navstévu Pardubic. Alenky byly v Pardubicich nékolikrét, £
ale uz je to delsi dobu (nasla jsem fotky z roku 2014), tak
jsme se znovu do toho pékného mesta tesily.

Vlak v 9,02 h z hlavniho nadrazi jel kupodivu na Cas — tedy azZ .
do Kolina, pak jsme si pockali pted Pardubicemi chvili na
mezi. Zpozdéni bylo ale jen 10 minut, to je na CD velky
uspéch. Na nadrazi v Pardubicich nas uz cekaly pardubické
kamaradky pod vedenim Aleny Novakové, predsedkyné klubu
KON. Radostné nas vitaly a hned néas seznamily
s  pripravenym
- programem  na [
cely den. Zacinal
rovnou pied na- 8
drazim nastupem g
do autobusu, kte-
ry nas

vzal na komento
vanou vyhlidko
vou jizdu pres
celé Pardubice.

- Prvni cil dnes$ni-
= ho dne byl Pamatnik Zamecek. Je to pietni misto vénované obétem
heydrichiady. Ja vim, neni to moc vesely zacatek vyletu, i nebe bylo
smutné zatazené, ale dévcata
nam chtéla toto misto oteviené
teprve pied neddvnem ukdazat. 5
Pamatnik se nachazi I
v blizkosti Larischovy vily &
zvané Zamecek, kde sidlila za
protektoratu nacisticka policie. Pise¢ny val za zulovym pomnikem pouZi-
vali nacisté jako popravisté. Zahynulo zde 194 lidi z Pardubic a okoli, mezi _
nimi i obyvatelé obce Lezaky. V nové budové pamatniku na nas vSe &.-'
»padalo®, ale to je podle slov milého mladého priivodce zamér, nemame se

tam citit dobfe. Mohly jsme ¢ist piib&hy jednotlivych popravenych a umu-
¢enych lidi a vidét upominky jejich t€zkych chvil, ¢ist vzpominky pamétni-
k. I ptes depresivni G¢inky si myslim, Ze takové misto ma byt a musi pfi-
pominat véci, které se staly a mohou stat — jak fikd jeden z mnoha uvede-
nych citatd: ,,Mame-li lidské nenavisti pfedchazet, musime ji napied po-
znat.“

Teprve kdyZ jsme ze tmy Kobky vySly na maly Pietni dvir se vzrostlou
tfes$ni, volné jsme vydechly a piekvapené jsme se divaly nahoru na slunic-
ko, kter¢ se na nas smalo. Moc ndm to pomohlo.

Dalsi trasu po méste jsme zase projely autobusem az do centra. Tam uz jsme obdivovaly architekturu a pamatky a
bylo po smutku. Dominanta mésta Zelena brana, PerStynské namésti s krasnou novorenesancni radnici, kostel sv.
Bartoloméje, Vychodoceské divadlo — vSechno krasné a zndmé stavby.

Zamifily jsme do pfijemné restaurace Zalozna na obeéd. Posedély jsme s Alenkou, Blankou a Jifinkou a setkaly se

veer

s nasi ¢lenkou Zijici v Pardubicich Janou Kudlackovou. Vitani bylo veselé a povidani a vzpominani nebralo konce.
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Po dobrém obédé jsme se odebraly na pardubicky zamek — sidlo pant
z Pernstejna. Obdivovaly jsme stavbu, ktera vznikla za ¢ast pozdni gotiky
a rané renesance a je krasn¢ zrekonstruovana. Na zamku je otevien novy
prohlidkovy okruh Pernstejnska rezidence — nejstarsi renesance v Cechach.

- Na nadvoii nds privitali ba-
revni i bili pavi a kdyz Zden-
ka vybalila svacinu, prilétali
a ptibihali k nam dalsi
z celého zameckého arealu.
Prosly jsme se kolem zamku
po zameckych valech, které
jsou pevnostnim unikatem
evropského stavitelstvi, chra-
ni sidlo a pfitom jsou
v centru mésta. Z vall je
B krasny pohled na Stihlé vyso-
ké domky pod hradbami a
vyhled na Pardubice. Na na-
dvoti je také Zamecka kavar-
na, kde jsme musely ochutnat
vybornou brazilskou kavu a
zakusky.

U divadla ~ jsme se
s Pardubicemi loucily a auto-
busem se presunuly k nadrazi
na vlak. Maruska jest€ stihla nakoupit pardubické pernicky a uz jsme nasi
milé privodkyni a kamaradce Alence mavaly. Tak zase brzy na vidénou,
treba pristi rok na jarmarku v Koufimi!

Daniela

Na rekondicnich pobytech “ ST .
POy PRAIHA Stfedocesky kraj

Rekondiéni pobyty se konaji za finanéni PRA|GUE

podpory z granti Magistratu hlavniho mésta PRAIGA

Prahy a Stfedoceského kraje PRAIlG

JeniSov u Horni Plané 10. - 17. zari 2022

Na rekondi¢ni pobyt v JeniSové u Horni Plané na Sumavée
jsme jeli na doporuceni Klubu ZAP. Léakala nas Sumava a |
Lipenské jezero, piezdivané ,,Ceské mote®. 4 &

Trochu jsme se obavali, zda k nam bude ptivetivé pocasi,
ale ukazalo se, ze drobné destiky nas od vyletd neodradi.

Hotel JeniSov méa svou soukromou plaz na biehu Lipen-
ského jezera. V celém arealu panuje klid a pohoda.

Den jsme zacinali cvi¢enim pod vedenim Pavla, ktery se
zaroven s uspéchem vénuje vychodnim technikam masazi. g
Druhé cviceni bylo pred veceri a veCefe po ném nasobné
dobfe chutnala. Béhem tydne se v§echny damy vystiidaly
pod rukama maséra Martina na masérském ltuzku.
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Kazdy den jsme poradali zajimavé vylety. Jako dopravni prostie-
dek nam slouzil romanticky vlacek, ktery jezdi z Ceského
Krumlova az do Nového Udoli a po své trase ma mnozstvi zaji-
mavych zastavek. Protoze jedna z nich byla vzdalena cca 900 m
od naseho hotelu, nebyl problém naplanovat rizné dlouhé a rizné
narocné vylety se zajimavymi cily.

Snad nejvétsi tspéch méla dvouhodinova plavba parnikem Sme-
tana po Lipné. Dalsi zajimavy vylet byla cesta vlakem do Nového
Udoli,  kde
jsme si na ka-
vu  odskocily

do ptihrani¢niho némeckého méstecka Haidmiihle. =
Pti cesté zpét volily tiastnice dle své kondice blizsi
¢i nasledujici nastupni stanici do vlaku smérem k
hotelu. Velmi hezky byl také vylet na nové vybudo-
vanou rozhlednu v Horni Plané, z které byl nadher-
ny vyhled na celé Lipenské jezero a Siroké okoli.

Dalsi zajimavou aktivitou bylo houbateni, protoZe houby rostly jako zbé-
silé a vasnivé houbaiky usinaly s usmévem na tvafi a veCery pak travily s
nozikem v ruce pfi upravé hub na suseni.

Na vecerni besedu jsme pozvali pracovniky Muzea Atelieru Seidl

v Ceském Krumlové ing. Petra Hudi¢aka a Mgr. Zdenu Mrazkovou. Pti- & cac - -
jeli za nami do hotelu a jejich prednaska, ktera se tykala stavby lipenské nadrze a zaniklych koutii Sumavy, byla veli-
ce zajimava. Doprovazelo ji mnozstvi fotografii ze zmizelych koutti Sumavy, které byly potizeny Josefem a Franti-
kem Seidlovymi od konce 19. stoleti az do 50. let stoleti 20.

Po skonceni prednasky se nas zeptali, zda by nas zajimala nadvstéva Muzea Atelieru Seidlovych, ktera je oteviena

v pavodni budové fotografického atelieru v Ceském Krumlové. Vzhledem k tomu, e jsme méli naplanovany vylet
do Krumlova, n¢kolik z nas se ptihlasilo.
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4 Druhy den se ptihlaseni oddélili od hlavni ¢asti vypravy,

@ ktera se rozhodla prohlédnout pamatky v Krumlove, a zami-
® fili do Muzea. Jako prekvapeni pro nas ptipravila dévcéata

z Atelieru Seidl foceni nasi skupinky v dobovém obleceni.

| Bchem chvilicky se z nas, turisticky oblecenych, stala sku-
pinka dam v dlouhych suknich a krajkovych halenkach v
doprovodu Martina jako Svihaka s hilkou. Moc dékujeme za
neskutecny zazitek s trvalou pamatkou v podobé fotografii.

Nadherné fotografie, které z toho foceni vznikly, pfipomina-
ji, Ze prave v tomto fotografickém atelieru pracovali nesmir-
n¢ ak¢ni a nadani fotografové, ktefi vidéli do budoucnosti.
Zachytili mista, ktera jsou uz dnes pod vodou, zachytili i
obyvatelstvo, které tady dnes uz také nezije. To arcit’ ne-

mohli tehdy predpokladat, nicméné

s tim, Ze si vedli peclivé zaznamy kdy,
kde a za jakych podminek byly foto-
grafie pofizeny, je tento soubor
(dokonce i se jmény zobrazovanych)
svétovym unikatem.

fotoateliér
seidel

Dnes jsou sklenéné desky i filmy pie-
vedeny do digitalizované podoby, i
kdyz jsou samoziejmé 1 velice peclive
uchovavany i originaly.

Se zajmem jsme si prohlédli dim

(soucasné muzeum), ve kterém zili i tvorili otec Josef
- | Seidl a jeho syn FrantiSek. Jsou zachovany i laboratofe,
Z jejich vybaveni (to dalo hodné prace vSe obnovit).

Zkratka, byli jsme nadSeni, ze jsme si vybrali

k navstévé v Krumlové prave toto muzeum. Chtéli by-
chom ho v§em doporucit, atmosféra budovy, jeji napli
a tvorba dnesnich pracovnikli muzea stoji za zhlédnuti.
A napad poftizovat fotografie v duchu zacatkd minulého
stoleti je také pro navstévniky velice pfitazlivy.

el | S Tak tedy, vzhiiru do Ceského Krumlova! A kromé zam-
kostela sv. Vita, Muzea Egona Schieleho neopomerite ani na-
v§tévu Muzea Atelieru Seidl!

Pti zavérecném vecirku se ukazalo, kolik energie, radosti a rytmu
v sob¢ nase Clenky maji. S pomoci Martina, ktery je nejen skvé-
lym masérem, ale také vybornym tane¢nikem, se rozproudila vy-
borné zébava s tancem a byly vyhodnoceny tfi nejlepsi tanecnice
tohoto vecera.

Milena a Maruska
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Srni 2.-9. Fijna 2022

Nas tydenni podzimni rekondi¢ni pobyt zacal 2. fijna. Opét se vraci-
me, abychom si uzily krasnou Sumavskou ptirodu. Tyto akce jsou
pro zlepseni kondice onkologickych pacientti velmi dilezité. Letos
nas bylo dost malo, ale krasn¢ jsme si to uzily. Zucastnilo se celkem
7 zen, vSechny z Prahy. 2 ¢lenky se pro nemoc musely na posledni
chvili omluvit. VSem naSim podporovateliim velmi dékujeme.

Po ubytovani jsme se sesly na informativni schiizce a ujasnily si pro
gram. Predstavily jsme se s nasi cvicitelkou MiSou Pavlikovou. Eva

Ledvinkova - naSe druha cvicitelka onemocnéla a tak jsme to muse-
ly zvladnout bez ni. Ob¢ se profesionaln¢ vénuji zdravotnimu a re-
habilitaénimu cviceni, které je prizptisobeno vyssi vékové kategorii.
Mame s nimi velmi dobré zkuSenosti. VEétSina nasich ¢lenek je zna
uz z predeslych pobytd. S Misou jsme naplanovaly kazdodenni cvi-
¢eni jesté pred snidani hodinku v télocvi¢né, abychom si protahly
téla pred dalsi aktivitou. Zde se mohly zapojit i ty, které maji pro-
blém s cvi¢enim na zemi. Odpoledne pravidelné cviceni, vhodné i
pro méné pohyblivé ¢lenky. K tomu byl neomezeny vstup do hotelo-
vého bazénu, kde jsme mély 2x cviceni pod MiSinym vedenim, na
zaveér kankan nebo pohybové kreace na hudbu z Labutiho jezera.
Zbyvajici ¢as jsme snadno vyplnily prochazkami po krasném okoli. Spole¢ny vylet jsme z divodu riizné fyzické
kondice ucastnic dost dobfe nemohly realizovat. Podle svych moZnosti se ale skoro vSechny Alenky zapojily do na-
planovanych vychazek. Méné zdatna dévcata zkratila trasu nebo §la na kratsi prochazku.

Vyslap k Hauswaldské kaph lehka tura, ktera vedla po upravenych cestach. Pres Staré Srni, pak lesem az k Vchynic-
% o R # ko-Tetovskému plavebnimu kanalu, kousek podle n&j a dale asi

_ 400 metrt stoupanim k Hauswaldské kapli. Je to energeticky velmi
- silné misto. Stavala zde kaple, dnes tu najdeme jen krasn¢ uprave-

i ny pramen udajné 1éc¢ivé vody. Vody teklo letos dost. Celé zaii

_ tady proprselo, abychom my mohly mit krasné pocasi.

Své misto mély také individualni vylety a prochazky, podle moz-
nosti kazdé z nas. Z Modravy, Kvildy i Horské Kvildy, kolem
Vchynicko-Tetovského kanalu. Vidély jsme také typické Sumavské
vrchovi$tni raSeliniste.

K oblibenym ciliim patfil nedaleky hrad Kasperk a pod nim Ka-
Sperské hory. Hrad, ktery postavil Karel IV. asi béhem Ctyf let a
slouzil vétsinou vojenské posadce. Je to nejvyse polozeny kralov-
sky hrad v Cechach. Z jeho véZe je nadhernd vyhlidka, k tomu nam
{ pfisp€lo i slune¢né pocasi. Navstivily jsme i SuSice nebo Prasily.
Spole¢né posezeni nam zpestiila neurolozka Prof. MUDr. Sona

{ Nevsimalova DrSc. svou piednaskou. Cely sviij profesni Zivot se

| zabyva problematikou spanku. Seznamila nés s vyznamem kvalit-
niho spanku pro nase zdravi. Vysvétlila jednotlivé faze spanku a
kratce pohovofila o jeho poruchach. Rada zodpovédéla i fadu na-
{ Sich otazek. O ostatni zabavu se uZ musely postarat samotné Alen-
2 ky a myslim, Ze to zvladly na vybornou.

K dobré nalade prlspelo i slunecne poca51 skoro po celou dobu na-

bohatou sn1dan1 dle vlastniho vybéru, konce sladkou teckou po vyborné vecefi.
Pro n€které ¢lenky byl rekondi¢ni pobyt opravdu naro¢ny, ale vétim, Ze bylo dost ¢asu i na odpocinek.

Jana Dundackova
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JindFichiiv Hradec 17.-20. Fijna 2022

Do Jindfichova Hradce jsme pfijely pohodlnym autobu-
sem a po dobrém obéd¢ U Kurkd jsme se ubytovaly v
penzionu ManyPeny. Odpoledni ¢as jsme vyuzily k ob-
jevovani zajimavosti tohoto krdsného meésta. Mistni
atrakce Aqua show sv. Florian, coz je svételna podivana,
nebyla z diivodu porouchaného systému v provozu. Na
namésti Miru jsme obdivovaly Sousosi Nejsvétéjsi Troji-
ce, které pochazi z let 1764 az 1766 a stavitelem byl da-
¢icky sochat Matous$ Strachovsky. Jedna se o mariansky
(morovy) sloup, ktery je 20 metrti vysoky. Stara radnice, .
ktera je pobliz Marianského sloupu, pochézi ze 16.stoleti. Dalsi zajimavosti, kterou jsme zhledly, byl kostel Nanebe-
vzeti Panny Marie, na jehoz naroZzi je vyznacen 15. polednik vychodni délky. Kostel, jehoz 68,3 metri vysoka véz
tvofi dominantu staré ¢asti mésta, je pivodné goticky kostel postaveny ve 2. poloving 15. stoleti. Po prohlidce téchto
mistnich zajimavosti jsme se vydaly do plaveckého bazénu na konci mésta. Cesta byla dlouhd, plavani osvézujici a
voda v nami vybranych bazénech pfijemné tepla. V ttery jsme se vydaly na celodenni vychazku po méstskych pa-
matkach, z nichZ prvni byl Statni hrad a zamek, ktery je tfetim nejrozsahlejsim v Ceské republice. Ma plochu tfi a
pul hektar a byl postupné vystavén na misté slovanského hradisté. Prohlidka byla zajimava a zdvérem jsme byly
- haad , okouzleny manyristickym hudebnim pavilonem Rondel a plastickou
zlacenou vyzdobou ze 16. stoleti. Dalsi zajimavosti bylo Muzeum Jin-
 dfichohradecka, kde jsou umistény Kryzovy jeslicky, které jsme nad-
Sen¢ prohlizely a pozorovaly pohyby figurek a cely tizasny betlém.
Jindfichohradecky méstan a puncocharsky mistr Tomas Kryza (1838
- 1918) vyrabél své celozivotni dilo vice jak 60 let a jeho betlém obsa-
huje 1398 figurek lidi a zvifat, z nichz se 133 pohybuje. Tento betlém
je nejveétsim lidovym mechanickym betlémem na svété. Pokracovaly
jsme do kaple sv. Mikulase, coZ je perla vrcholné gotiky v jiznich Ce-
: _.‘-’: chach. Po téchto kulturnich prohlidkach jsme posed€ly u rybnika Vaj-

gar na zahrad¢ restaurace, kterou objevily brnénské kamaradky. Re-
staurace U lucerny nezklamala a rybicka nam chutnala (diky Danielo
za dobry tip).

Stiedu jsme pojaly vyletové. Nejprve Dacice, mésto, které dalo svétu
kostku cukru. Pfipomind to pomnik prvni kostky cukru na svété. Je
zulovy, vybudovany v roce 1983. Pamétni desky v jeho okoli pfipomi-
naji ve dvanacti jazycich rok 1843, kdy se dacicka kostka cukru vydala
do svéta. Statni zamek Dacice, ktery byl plivodné renezan¢ni, pozdéji
prestavény do empirového slohu, byl uzavien. Prochazka v zameckém
parku se nam libila a mnozstvi stromt a ketti nas nabilo pozitivni ener-
gii. Dal§i zajimavé misto, které jsme navstivily, byly Slavonice, renezan¢ni brana do Ceské Kanady, nazyvané
"mala Tel¢". Slavonice jsou krasné renezan¢ni méstecko, jehoz vznik se datuje kolem 12. stoleti. Obdivovaly jsme
domy na namésti, jejich krasa je zachycena na piilozenych fotografiich nasich skvélych fotografek.

Ttetim cilem byl zdmek Cesky Rudolec, nazyvany také Mald Hluboka nebo Moravska Hlubok4. Pivodné to byla
vodni tvrz, piestavénd po pozaru v letech 1860 - 1861 ve stylu anglické novogotiky. Ted neni zdmek piistupny ve-
fejnosti a ¢eka na rekonstrukci. Autobus nam jel az z obce Markvarec vzdalené 2,5 km. Opét jsme se piesvédcily o
tom, Ze dobfi lidé stale Ziji a Ze uspe€sné stopovat Ize v kazdém véku.

Posledni den pobytu jsme se prosly podél rybnika Vajgar a odjely jsme ve 13 h vlakem. Byla to kratka, ale intenzivni
ochutnavka krasného jihogeského mésta a jeho okoli. Je jesté mnoho zajimavych mist véetné Ceské Kanady, které
by bylo vhodné poznat podrobngji.

Dekuji vSem ticastnicim za pohodovy pobyt a zejména Daniele za perfektni pfipravu a vybér mista pobytu i ubytova-
ni.

Jarka Duckova
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Volary 14. - 20. listopadu 2022

Posledni leto$ni rekondi¢ni pobyt se opravdu vydatil. Dékuji vSem tcastnicim za piijem-
nou spolecnost a za krdsna hodnoceni, ktera jsem

pouzila do tohoto ¢lanku: Blance, Iveté, Jang, Jarce,
Jarmile, Kvété, Mariim, Milen¢, Rizené, Sylvii,
" I Vete, Zdence.
] Volary — mésto leZici v jihozapadni &asti CR, nas
ptivitalo krasnym slune¢nim svitem. Nové zrekon-

= struovany hotel Bobik s konopnymi laznémi
v budové se nam velmi libil. N&které procedury byly
pro vét§inu z nas novinkou.

‘-‘ :..

Druhy den se za krasného slune¢ného pocasi vétsi
¢ast ALENek vypravila vlakem do stanice Boubin — Zaton. Piijemnou prochazkou dosly
k pamatniku zemtelych v lesnictvi — tak zvany Strom dusi, pfipomina na 700
lidi, ktefi zahynuli pfevazné pii t€zbe€ dieva v lese. —

Druhé skupina se vypravila na Libinskou rozhlednu. Parta znalych prachatic-
kych vlastencl nas seznamila se v§emi vr$ky na jihu, zapadu, severu i na
vychodu. Neopominuli nds upozornit na hiib vystupujici z mlhy, s tim, ze
pani Drabova v Temelin€ prave prilozila.

Dalsi dny uz nebylo tak jis-
kiive, ale prohlidku ptivab-
nych Prachatic nam to nezka-
&8 zilo. Prachatice jsou nazyvény ,,renesancni perlou Jiznich Cech“ His-

! torické jadro je ze 16.stoleti, mésto byvalo kfizovatkou mezinarod-
nich cest. Prohlédly jsme si Prachatické muzeum, ve kterém je mnoho
zajimavosti o zlaté stezce, kterd tudy prochézela.

S Ve Ctvrtek jsme opét vyjely vlakem, tentokrat do stanice Soumarsky
most. Prosly jsme po nove oteviené naucné stezce raselinistém, po-
tom jsme pokracovaly kolem Teplé Vltavy k muzeu pevnostnich

' opevnenl Po dobrém obédé¢ jsme se vydaly krasnou Sumavskou pfiro-
2l dou po cyklistické stezce.

" . Nejvyssi bod stezky u Volar
- zdobi dfevéné srdce, zvané
| Srdce Evropy. Je zde umis-
_: téno od roku 1921.

- TtesSnickou na dortu bylo
g vecerni posezeni s nadSenym
Sumavskym horalem panem
Jd Jaroslavem Pulkrabkem,

i spisovatelem a sbératelem
Sumavskych povésti. Pouta-
!n v¢& nam priblizil osidlovani mistni krajiny, vznik Volar, osu-

~ dy mistnich obyvatel a historii Zlaté stezky, ktera vedla ze
Solnohradu do Cech. Povidani bylo doplnéno promitanim. Na zavér nam pan Pulkrabek pfislibil otevieni mistniho
muzea ,.jen pro nas*. Muzeum je ukazkou typické alpské architektury, ktera se jinde v Cechach nenajde.

VétSina z nas si prohlédla také blizké okoli Volar i mistni a Zidovsky hibitov,
ktery predstavuje pamatnik zidovskym Zenam, které podlehly strastem tzv. po-
chodu smrti v kvétnu 1945. Kousek za hibitovem je obnovena kiizova cesta na
Sibeni¢ni vrch — dnes zvany Kamenak. Pod vrcholem je vyhlidkova plosina. Kvi-
li mlze nebylo moc vidét, ale krajina byla nadherné zasnézena. K mistnim zaji-
mavostem patii i skupina kameni — menhirt.

Jeden vecer jsme na navrh nasi nové Clenky Ivety ptijemné stravily pfi navlékani
koralkt a malovani kaminkd, které jsme potom pomoci facebooku rozeslaly do
svéta. Hanka Kudelova

Stranka 17



V kulture

Koncert na Korunni

Ustav Antonina Dvoiaka pro kulturni Zivot seniort, z.0., potada kazdé prvni Gtery v mésici v evangelickém kostele

v Praze 2, Korunni 60 koncerty, na které nas zve Eva Knappova (emeritni feditelka Aliance Zen s rakovinou prsu), a
na které ja moc rada chodim. Listopadovy koncert se konal 1. 11. odpoledne. Tentokrat mél — jako velmi €asto — pri-
vodni slovo pan profesor Radoslav Kvapil, svétovy klavirista (dle hudebnich kritiki mnoha zemi ,.kouzelnik klavi-
ru‘), profesor hudebnich skol, konservatofi a universit po celém svété a zakladatel spole¢nosti Antonina Dvoraka.

Uginkovali ¢lenové rodiny prof. Ivana Klanského, dékana HAMU — dcera Klara Klanska - housle, syn Adam Klan-
sky - violoncello a Anna Knoulichova - klavir, velmi nadani studenti HAMU. Pan profesor Ivan Straus, houslovy
virtuos a profesor Akademie muzickych uméni v Praze ndm pfiblizil osobnosti interprett a jejich dosavadni uspéchy.

Slyseli jsme skladby W. A. Mozarta, J. S. Bacha, L. van Beethovena, A. Dvotéka, F. Chopina, F. Ondficka a B. Mar-
tinll — sonaty, suity, etudy i arabesky - pro housle, violoncello a klavir. Byl to krasny hudebni zazitek v prostorach
kostela vyzdobeného péti obrazy Miroslava Rady na motivy Staré¢ho i Nového zakona.

Nenechte si pfisti koncerty v modlitebné evangelického kostela Korunni 60 ujit. Daniela

Frida

Caféidoskop je dalsi misto, kam si rdda chodim poslechnout dobrou hudbu i milé povidani v pfijemném prostiedi.
Tentokrét -17. listopadu —to byla Frida nase kamarédka jej iz pisniéky a hru na kytaru
pozvani misto neho prijal archeolog a historik prof. Petr Charvat z Pedagoglcke fakulty
UK Praha. To také hned pfi jeho prichodu zjistila moje kamaradka Maruska, znala ho

z fakulty, kde jsme ob¢ pracovaly. Dalsi milé piekvapeni vecera pro mne byla PaedDr.
Irena Cechovska CSc., nase lektorka zdravého plavani, kterd si piisedla k nagemu stolu.
Moc rada jsem se s ni po delsi dobé setkala a spolecné jsme si uzily krasny vecer.

Frida Weinbergerova s kytarou a druhym kytaristou Petrem Bachtjanem méli na programu krasné melodie Spanélské,
portugalské, brazilské a cikanské, které zpivaji s obrovskym nadsenim. Frida pro posluchace i preklada texty pisni a
vypravi jejich pfibehy. Slibila, Ze cikanské pisné ptijde zazpivat i na MikulaSskou v§em Alenkam.

V druhé puli vecera pan profesor Charvat obsahl ve svém vypravéni historii a archeologii od Tutanchamona (100 let
od objeveni jeho hrobky) pies staré Recko az po Winstona Churchilla (jeho 4 body nutné pro svobodu — 1. parla-
ment, 2. svobodné volby, 3. svoboda slova a tisku, 4. svoboda vyznani) a dnesni politickou situaci. Na zavér piijem-
ného vecera jsme si vSichni spole¢né s Fridou zazpivali. Daniela

VIP Ples Karlin Spojuje - tak toto byl nazev slavnostniho ve-
Sera v sobotu 24.z41, na ktery jsem se s nékolika dalsimi kolegyndmi z # ¥am
ALENU nechala zlakat.

Pozvanka slibovala krasné a slavnostni prostfedi se spole¢ensky odé-
nymi navstévniky, ddmy v dlouhych vecernich Satech a muze ve
smokingu. Akce se konala v nadhernych modernich salech v domé
Spojka Events v Praze 8 v Karlin€. Hned ve vstupni hale jsme byly o
piivitany kapelou Jazzpot a do salu nas doprovodily ¢lenky Ligy proti .
rakoving a Aliance. Tyto organizace také byly zastitou plesu. Nase ko- f‘
legyné Maruska Némcova u propagac¢niho pultiku zodpovidala otazky -
navstévnikl a také si zajemci mohli vyzkousSet na modelu samovyset-

feni prsu. Celym vecerem vtipn€ provazela herecké dvojice Jana Pau- > :
lova a Vaclav Vydra. Zabavnym zptisobem ohlasili Debatu o prevenci rakoviny, predtancenl Strom zivota, tane¢ni
hvézdu StarDance Michaela Petra a dalsi vystupujici. A nechybél ani jedine¢ny gastronomicky zazitek. Cely vecer
vice nez splnil plivodni zdmér, abychom my Zeny, které jsme se setkaly s rakovinou, prozily krasny a pohodovy ve-
¢er. Organizatorm a sponzoriim za nas zucastnéné moc dékuji. Milena Sommerova
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Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce

Galerie pro onkologické pac1enty v Anenske ulici stale Zije. Od fijna tam probihala
vystava vyjime¢nych obrazi i kreseb Raya (Raisa) Campulkova »ZACATEK*.
Nedostala jsem se bohuZel ani na vernisaz ani na jiné setkani s autorkou a s milou
Irenkou - az ted’ 19. listopadu na derniséz. A jsem moc rada, Ze jsem to stihla. Bylo
by skoda nevidét krasné obrazy a nesetkat se s malitkou Rayou i s jeji maminkou.
Raya kreslila od malicka, po zakladni $kole studovala na Vytvarné Skole Vaclava
Hollara. Po delsi pauze kvili zdravotnim problémim se ted’ vénuje kresleni a ma-
lovani velmi intenzivné. Podle jejich slov se v tvorbé zaobira hlavné psychikou
¢loveka a v8im co se vymyka ,,normalu®. Jeji nemoc ji umoznuje vidét véci jinak.

Vystava byla prodejni a z vytézku za prodané obrazy dostane galerie polovinu
¢astky, coz je od Raisy moc p&kné.
Dékujeme Irence Kraftové, zakladatelce galerie a spolku Uméni proti rakoving, za hezké setkdni v jeji galerii a Raise

piejeme hodn¢ zdravi a drzime palce, aby se uskutec¢nil jeji dlouhodoby cil, o kterém mluvila. Dékujeme také za
uzasné pohosténi, které pfipravila maminka Raisy (urcité vyzkousime naplnéné a ozdobené miniaturni bagetky).

A jesté pozvanka: Od 1. prosince bude v Galerii vystava mandal, kreseb a keramiky Radky Jesenské ,,Poznani své-
ta — poznani sama sebe®. Irenka nas zve na setkani v sobotu 17. prosince v 15,00 hodin.

Daniela, Véra a Maruska

Nase kamaradka ,,ALENka* Jarka Kotalova, malitka obrazii, kterd nas vzdy ptekvapi hloubkou a harmonii svych
obrazi, bude v Galerii U Zlatého kohouta v Michelské ulici ¢.3 na Praze 1 mit na spole¢né vernisazi obrazl vystave-
ny dva své obrazy. Vernisaz zac¢ina 7. ledna 2023 ve 14 hodin. Vstup zdarma.

V poloving ledna pfipravuje Irenka Kraftova v Galerii pro onkologické pacienty samostatnou vystavu této maliiky.

Edukace samovySetieni prsu na akcich

17. zari 2022 probéhl 20. jubilejni ro¢nik Avon pochodu

Akce, kterou organizuje Aliance Zen s rakovinou prsu, byla zahajena v 10:00 hod na |
Hrad¢anském nameésti, kde byl i kulturni program a ve 12:00 hod pochod odstarto-

val smérem na Stvanici, kde byl cil s doprovodnym programem. Avon pochod pod-
poruje fada znamych tvafi - Nina Schwarz, ktera nazpivala pisefi ,,Sila v nas*, David |
Deyl, Michael Foret, Tonya Gravest, Jan Kovatik, Michaela Kuklova, Gabriela Las- |
kové a mnoho dalgich. ?

Pocasi letosnimu ro¢niku neptélo, ale pfesto byla ticast velkd. Uvadi se, ze se po-
chodu se zucastnilo témér deset tisic osob. Clenky spolku ALEN zde edukovaly
samovySetieni prsu a zajem byl veliky.

15. Fijna 2022 probehla celostatni akce ,,Plaveme prsa*

. Celostatni akce Plaveme prsa, kterou opét organlzu]e Aliance Zen s ra-
kovinou prsu, se letoni rok uskuteé¢nila v Praze na Sutce, Mostu, Bo-
huminé, Prostéjoveé a Karlové Studance a na vSech mistech dohromady
bylo naplavano 334 280 metri, ¢imZ byla Vitavska kaskada pokotena.
V Praze v Aquacentru Sutka jsme rekordné naplavali 143 050 metrt a
kazdy plavec si vyplaval krasné a dobré jablicko z Ovocnych sadt Bfi-
Stvi.

Jako kaZdoro¢né zde ¢lenky spolku ALEN edukovaly samovySeti‘e-
ni prsu.

Toravotpese potiehy

19. Fijna 2022 - Den zdravi Pharmacentrum

V roce 2022 jsme navazaly spolupraci se spolecnosti Medicon, ktera zku-
Sebné zorganizovala Dny zdravi v 1ékarné Pharmacentrum na ul. Antala
Staska v Praze 4. V ramci navazané spoluprace se spolecnosti Medicon zde
¢lenky spolku ALEN edukovaly samovySetieni prsu.

Véfime, Ze Den zdravi splnil své poslani a spole¢nost Medicon bude v
konani podobnych akci pokracovat.
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22. fijna 2022 - Den zdravi se spole¢nosti STOB

Spolecnost STOB (Stop Obezit¢) porada své Dny zdravi jiz tradi¢né, tento
byl jiz dvacaty Sesty a ¢lenky spolku ALEN zde edukovaly samovySetie-
ni prsu jiZ po ¢tvrté.

| zdravych jidel a suro- . %
R vin vdetnd prodejni
vystavy, méfeni sloZe- [
¥ ni t€la, odborného po-
¥ radenstvi a workshopti

SRS : P 7 . az po ruzné druhy cvi-
e 1 o Cenl.

Navstéva opravdu sto-
N ji za to.

Milena Najmanova

Co se déje v neziskovém sektoru

APO - letni Skola

Dne 30. srpna 2022 probéhl na Obcanské plovarné jiz sed-
my ro¢nik pacientské konference APO Letni Skola VII.

s aktualnim tématem "Udrzitelny rozvoj pacientskych orga- |
nizaci". Konference se zucastnilo se na 140 hosttl, z toho
vice nez 70 z fad pacientskych organizaci.

V konferen¢ni Casti vystoupila fada vyznamnych hosti a v
odpoledni ¢asti probéhla u kulatého stolu diskuze nad finan-
covanim pacientskych organizaci.

LPR

Sném ¢lenskych pacientskych organizaci Ligy proti rakoviné se konal 4. fijna v Hotelu DUO v Praze 9

Predsedkyné Ligy MUDr. Michaela Fridrichové zhodnotila hlavni aktivity Ligy v roce 2022 a vy-
hodnotila Sbirku Cesky den proti rakoving v roce 2022.

Jak si vedl ALEN v roce 2022 mezi 49 spolky, které prodavaly kyticky?

* 12. misto v po¢tu prodanych kyti¢ek

* 10. misto podle celkového vydelku

* 7. misto v navyseni vydelku v % oproti roku 2021

* 6. misto podle dosazeného vydélku nad min. cenu 20 K¢

* 4. misto - skokan roku, poradi dle absolutniho nartstu vydélku oproti roku 2021

V ramci dlouhodobého programu prevence nadorovych onemocnéni byla jako hlavni téma Ligy proti
rakoviné Praha pro rok 2023 vyhlasena rakovina plic.

V odpoledni ¢asti programu prob&hlo nékolik zajimavych pfednasek na riizna témata:
Ing. Jitka Holoubkova v pfednasce s nazvem Nebojte se datovych schranek seznamila tcastniky s praci s datovymi
schrankami
Jana Vlkova seznamila ucastniky v prednasce s nazvem Nejlepsi jedlé lupeni a kvéty po cely rok s tim, co vSechno
muizeme na zahradce, na louce i v lese konzumovat a na ¢em si pochutname
Mgr. Miroslav Bobek, feditel Zoo Praha mél velmi zajimavou a poutavou piednasku na téma Novinky v ZOO
Milena Najmanova
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Benefi¢ni vecer - Bellisky 10 let spolu

se konal 30. fijna v kouzelném prostiedi
Kaiserstejnského palace na Malostranském
namésti. Na akci si kazdy nasel ten ,,sviij
salek kavy* a cely program jakoby byl pie-
vazan krasnou jemnou rizovou stuhou s
obrovskou masli.

Bellisky vzdy dokazi cloveka chytit za srd-
ce. Probéhl zde kiest kalendare Bellissime
2023, ktery nadherné€ zachycuje jednotlivé
Bellisky s néhou a jemnosti. Kalendat po-
kitili drivejsi feditelka Aliance Eva Knap-
pova a Michal Malatny z kapely Chinaski,

' ktera
4 také Bel-
liskam
zahrala
nekolik
pisnicek.
Dal$im bodem programu byla modni ptehlidka, kde modelkami byly, kdo jiny nez
opét Bellisky. A ty také predvedly spole¢ny bojovy tanec Bellisek.

Milena Najmanova

e IR/ .

Vyrocni konference Aliance a oslava 20 let ve dnech 24. - 26. listopadu 2022

Ve ctvrtek 24. listopadu 2022 se konala v Pritomnost
Boutique Cinema oslava 20 let trvani Aliance Zen s ra-
kovinou prsu. Pod taktovkou moderatora Jana Kovatika se
vzpominalo na 20 let od zaloZeni Aliance. Mezi vyznam-
nymi hosty se vecera zucastnil a podporu Alianci projevil i
ministr zdravotnictvi prof. MUDr. Vlastimil Valek CSc.

Nasledovala médni piehlidka modelti od spole¢nosti Lin-
dex, které predvedly zeny z pacientskych organizaci, a ky-
tarovy koncert Jana Sommera. Na z&vér probéhl kiest kni-
hy dr. Zuzany Peterova Nase (ne)milované tchyné.

25. —26. listopadu 2022 nasledné po slavnostnim veceru
pokradovala VYROCNI KONFERENCE 2022 v hotelu
Olsanka.

| gram. Pfednasky — Slovo jako kod zivota od Mgr. Mo-
| niky Urban Samasery s naslednym programem s bub-
ny , Trauma vsude kolem nds MUDr. Miroslavy Sko-
vajsové, PhD., Na

co nezapominat v
. prevenci onkologic-
~ kych onemocnéni —
MUDr. Lucie Rei-
fové a také prednas-
ka a prakticky na-

Dot S g S SRR N TS cvik od Lindy
Stucbartové Sebeobrana pro Zeny. Milena Najmanova
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Ve ctvrtek 1. prosince
2022 se konala v Bu-
guoyském paléaci Fran-
couzské ambasady v Pra-
ze oslava deseti let od
zaloZeni projektu APO.
Pacientské organizace na
pude ambasady pfivital
Alexis DUTERTRE, vel-
vyslanec Francie v Ceské
republice a seznamil pii-
tomné s tim, jak pracuji
pacientské organizace ve
Francii. David Kolaf, vy- '
konny teditel AIFP, do
jehoz gesce projekt APO
spada, pod¢koval zakla-
datelim projektu APO a

zejména Zuzan¢ Komarkové, ktera je po celych 10 let dusi projektu.

,,Za dobu trvani existence se podafilo zorganizovat vice nez 180 celodennich
semindil, 600 hodin individualnich konzultaci, nékolik pacientskych setkani,
seminail a konferenci a zmapovat na 900 grantovych vyzev,” vyjmenovava
Zuzana Komarkova. Proslovy k pacientskym organizacim piedneslo mnoho vy-
znamnych osobnosti, které ,,byly u toho®, ale i téch, které vyjadrily podporu pro-
jektu.

Celé odpoledne probihalo ve velmi pratelské neformalni atmosféie, v krasném prostiedi, se spoustou piijemnych
rozhovoru pii vyborném obcerstveni. Milena Najmanova

Projekt ,,MysliProtiRakoviné*“ PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D.
Strach z navratu nemoci a jak ho zvladnout
(Cesty ke sniZeni obav souvisejicich s onkologickym onemocnénim)

Ptrednaska p. Dr. Martina Pospichala se konala v Lékatském domé v Praze 9. listopadu 2022.
Sal sice nebyl uplné zaplnén, zato posluchaci byli soustfedéni a spolupracovali s pfednésejicim
pfi jeho zkoumani piistupu pacientl ke strachu a k jeho zvladani.

Piednasku ptipravil pan doktor ve spolupréaci s Ceskou onkologickou spoleénosti, s psychology a také pacienty, ktefi
maji zkusenost s nemoci. PotéSilo mne, Ze ptehled technik a metod pomoci spoluvytvarela také RNDr. Mgr. Zuzana
Nemcikova, kterou jsme uz mély v ALENu moZnost poznat a velmi ji obdivujeme.

Strach z navratu nemoci proziva mnoho lidi, ktefi si prosli onkologickym onemocnénim. Existuje mnoho nejrizné;j-
Sich psychologickych metod a technik, které mohou vést ke zmirnéni obav a pomahaji situaci zvladat. Predevsim je
dobr¢ si uvédomit, Ze mit obavy je zcela normalni. Pan doktor Pospichal metody a techniku pomoci nabizel jako
bonboniéru, ze které si miizeme vzit kterykoliv bonbon a ochutnat jej. Ma pro nas 16 takovych bonbont. Pokusim se
ve struénosti aspon nékteré metody zminit:

1. Zni to mozna jako fraze, ale je to tak — pomaha ¢as.

2. Strach je signal, Ze o néco jde, ale je to spojenec, pomaha véc brat vazne.

3. Strach je v nas sice stale, ale neddme mu prostor, hledame cilen€ radosti. Dle jedné pacientky se osvédcil

,,deni¢ek radosti“ — napsat si pred spanim milé zazitky dne.

4. Navrat k ¢innosti, k Zivotu a béZnym starostem.
. Najit relaxacni techniky, tfeba se piihlésit na kurs.
6. Rozumné pristupovat k informacim a spravné je vyhodnotit.

W
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Movev

8. Postarat se o télo - pravidelny spanek, pravidelné vstavani, jidlo, pohyb - chiize v ptirod¢ snizuje pravdépo-
dobnost onemocnéni.

9. Nepotlacovat emoce, ale vyjadrit je, tieba tancem, hudbou, vypsat se na papir. Pohlceni ¢innosti, ktera mé
bavi, zména prostiedi. Kreativita a humor umoznuji odstup.

10. Vyhledat odbornou pomoc (Aliance Zen s rakovinou prsu, AVON linka, Amélie, Gaudia, Komplexni onkolo-
gické centra, Poradna Ceské onkologické spoleénosti atd.)

11. Sdileni s lidmi, rodina, pratelé, zvitata, lidi s podobnou zkusenosti, psycholog.

12. Pacientské organizace (ALEN), podpora, rady, psychicka pomoc, sdileni.

13. Zasadni je vztah s 1ékafem, ktery ma zajem, je nam oporou, divéifujeme mu.

14. Strategie nechténého — pfipravit se na navrat nemoci.

15. Vira, vys$si moc, co neovlivnim, to pfijmu, i nejistotu, mozny je i zazrak.

16. Co mizeme ovlivnit — v rozumné mife — udé¢lat sami.

Zaver? Kazdy si vyberte to co vam pomiiZe, co zmirni strach z nadvratu nemoci. MlzZete se obratit i na p. PhDr. Ing.
Martina Pospichala, Ph.D.

- mailem martin-pospichal@centrum.cz

-na AVON linku 800 546 546 vzdy ve stfedu mezi 16. — 18. hod., kdy tam ma sluzbu

Spoustu informaci najdete na www.linkos.cz.

Jsem moc rada, Ze jsem na piednasce byla a opét jsem méla moznost poslouchat rozumné, uzite¢né a velkou zkuSe-
nosti podlozené rady p. PhDr. Martina Pospichala. Doporucuji vS§em Alenkdm, dobrou mysli nejlépe pfedchazime
onemocnéni. Daniela

31. fijna prob&hl nas prvni
trénink v minigolfu. Seslo

vyhréla ,,minigolfova $éf-
ka“ Jana

! 21. listopadu jsme se sesly
| v komorni sestav¢ tii hra-
- Cek a Jana vyhrala opét

Véfime, Ze se ucast ¢lenek
s zvysi a ze se dokazeme
nalezit€ pfipravit na turnaj
- s ¢lenkami klubu ZAP, na
- ktery se uz moc tésime.

KONTAKTY

KANCELAR alen@alen-tym.cz
Ing. Milena Najmanova, ptredsedkyné 736 539 989 milena.najmanova@alen-tym.cz
Ing. Hana Kudelova, mistoptedsedkyné, hospodarka 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 723 566 270 hana.bayerova@alen-tym.cz
Rizena Keharova, ¢lenka vyboru 604 133 400 ruzena.keharova@alen-tym.cz
Blanka Vinatova, péce o ¢lenskou zékladnu 721 168 361
Ivana Lorinczova, ucetni 603 472 889
MUDr. Jana Dundéckova, piedsedkyné 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
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Uzite¢ny kontakt: Linka seniora 800 200 007 anonymni linka krizové pomoci pro seniory a osoby v krizi. Je k dis-
pozici volajicim z celé CR kazdy den od 8 do 20 hodin a diky podpoie Nadace 02 je zcela bezplatna. V souc¢asné do-
bé napt. zprostiedkovava skautskou dobrovolnou pomoc.

ALEN dékuje za pomoc a podporu viem:

sponzorim:
PRA|HA Stredocesky kraj -
PRA|GUE e
PRA|GA 5
PRA|G %? @ Dobtichovice Mgf::.fffg

® o o
=
MESTSKA CAST PRAHA 2 VM, e
CERNOSICE smn

partnerim:

Aliance Zen

Liga proti rakoviné
Praha

amelie, OZP
£3

o+ Pacientsky hub

YRCH |
r ﬂ‘_'!.

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

priznivcim:

Ustav socidlnich sluzeb Praha 4 UK Ustav jazykové a odborné p¥ipravy Praha 2

MC Praha 10 Ceska obec sokolska PaedDr. Irena Cechovska
Irena Kraftova, dr.h.c Véra MareSova, graficky design Tiskarna Daniel s.r.o.
Michal Bayer — IT specialista Jan Kvarda, fotograf Slafka Kopecka

Svaz télesné postiZzenych Praha — Karlin
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