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Milé ALENKy, vazeni sponzofi, partnefi a pfiznivci,

mang si vzpominam na své pocity, kdyz jsem slavila ticetiny. Nyni mam
to Stésti a Cest, Ze mohu slavit stejné vyroci s naSim spolkem. Mé nyné;jsi
pocity jsou hrdost a radost a také ucta k mym predchiidkynim, které spo-
lek vykiesaly z ni¢eho, i k t&ém, které ho dale vedly a rozvijely. A nebylo
to vzdy jednoduché. Pro mne je to velky zavazek a odpovédnost.

A opravdu je co slavit. V ramci naSich moznosti se snazime délat si ra-
dost a dat o sob¢ védét drobnymi spole¢enskymi akcemi, ze kterych bych
rdda zminila zejména turnaj v minigolfu a foceni kalendare 2024 v
krumlovském Ateliéru Seidel. O obou akcich se doctete uvniti tohoto
Casopisu. A Cekaji nas dalsi akce, ale o té€ch az priste.
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Pravidelné akce v roce 2023

Clenské schiizky - Setkani s pfednaskami a informacemi pfi kaficku a dobrotach, které pfipravite,

Ustav socialnich sluzeb Praha 4 — Podoli, Podolska 31 - Klub seniorti, jednou mési¢né, vétSinou druhé tte-
ry v mésici v 16.00 hodin.

Planované terminy ¢lenskych schiizek v roce 2023:

10. ledna, 14. inora - Valna hromada, 14. biezna, 11. dubna, 9. kvétna, 6. ervna a po prazdninové
prestavce 5. zafi, 10. Fijna, 14. listopadu a 12. prosince - Mikulasska

Clenské schiizky budou doplnény zajimavymi pfednaSkami — mlizete se téSit.

Schiize vyboru spolku - Univerzita Karlova, Ustav jazykové a odborné p¥ipravy, 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 roce 2023:

4. ledna, 8. Gnora, 1. bfezna, 5. dubna, 3. kvétna, 31. kvétna a po prazdninové piestavce 30. srpna, 4.
Fijna, 1. listopadu a 6. prosince — ¢lenky jsou na jednani vitany.

CvicCeni a plavani od ¢ervna 2023

Cviceni v bazénku v Nemocnici Na Homolce kazdé pondéli vzdy pil hodiny od 15.30 hod a od 16.00 hod.
kromé svatkd a prazdnin. Cena pro Clenku je 40 K¢ za pil hodiny cvi¢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 nejdii-
ve objednat k MUDr. Jan€ Némcové v R centru na vstupni prohlidku. Ve vS§em ochotné poradi Marticka.

Plavani v bazénu TyrSova domu bude do 23. ¢ervna pokracovat kazdy patek od 16 do 17 hod. Cena pro ¢lenku
je 60 K¢ za hodinu. O tom, jak bude pokracovat plavani v nadchazejicim $kolnim roce, tedy od zari 2023 bude-
me informovat na webu, emailem vSem ¢lenkam a informace bude mit také Marta KubeSova. Bude se to odvijet od
toho, zda a jakym zplsobem se domluvime na pronajmu bazénu se Sokolem.

Cvi€eni v bazénku i plavani se kona za finan¢ni podpory dari a grantii Méstské ¢asti Praha 4, Méstské Casti
Praha 2, Mésta Cernosice, Mésta Dobrichovice a a.s. SUBTERRA.

@ 6 Dobfichovice
.MESTSKA CAST PRAHA 2 smn .

CERNOSICE

MESTSKA CAST
PRAHA 4

Cviceni Taj-¢i kazdy ¢tvrtek od 16.15 hod v télocviéné €. 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 spolupra-
ci s Ceskou obci sokolskou a cviGeni hradi z projektu ,,Protajéi se ke zdravi«.

Ptes 1¢to, tedy ¢ervenec a srpen se necvi¢i. Cviceni zacne po prazdninach 14. 9. 2023.

Masérské a relaxacni sluzby

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 muzete 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 Amelie v Praze nabizi i béhem prazdnin 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

nebo i se svym blizkym. Vede psycholozka Monika Vecefova, MSc. nebo Mgr. Jitka Weber, Ph. D. Objednani je
mozné osobng, telefonicky na ¢isle 739 001 123 nebo 283 880 316 nebo emailem na psycholog@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 problému v socialni oblasti. Zavolat ¢i objednat se mtzete od
pondéli do stiedy. Obracet se miizete telefonicky na &isle 739 004 222 na Mgr. Sarku Slavikovou nebo emailem
na socialni@amelie-zs.cz.

Vyzivové poradenstvi — Nutri¢ni terapeutka Lucie Vankova vam poradi v oblasti zdravé vyzivy a pii onemocné-
nich akutnich i chronickych. Zvazeni a zjisténi télesného a visceralniho tuku, BMI, sestaveni individualniho jidelnic-
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, kte-
ré pak miizete sami praktikovat. Neni tfeba ptedchoziho objednéni. Probiha v pondéli od 11:30 do 12:30. Vede psy-
cholozka Monika VecCefova, MSc. Mozné i ON-LINE.

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

Joga (oteviena skupina) — techniky uvoliiovani svalti a dusevniho napéti pfizptisobené moznostem osob s handica-
pem. Probihé v pondéli od 9:00 do 10:00 hod. Vede Veronika Krohova.

Cviceni panevniho dna pro onkologicky nemocné (oteviena skupina) — cviceni pro zeny, které chtéji objevit,
kde je panevni dno a vratit mu jeho funkénost, zazehnout své vnitini svétlo a objevit, jak Zit tady a ted. Moznost
socialniho kontaktu pro jednotlivé Zeny, zapojit se do jednoduché pohybové aktivity, jedna se o uceleny kurz, kde
jednotlivé lekce na sebe navazuji. Vede Michaela Kiizova.

Arteterapeuticka skupina pro onkologicky nemocné a jejich blizké (oteviena skupina) - pracujeme na tvorbé
osobnich mandal, nepouzivame piedlohy a piedtisténé vzory. Pracujeme ve skupiné, ktera se osobné setkava. Neni
tteba vytvarnych znalosti nebo dovednosti, jen chut’ zkoumat a hledat a také sdilet ve skupiné s dal$imi, v pondéli od
15:00 do 16:30, celym procesem vas bude doprovazet arteterapeutka Michaela Cadkova Svejkovska. Skupina je pro
onkologicky nemocné a jejich blizké bezplatna a volna - neni tfeba chodit pravidelné, i kdyZ je to lepsi. Ped prvni
navstévou se ohlaste na praha@amelie-zs.cz.

Klub Amelie — neformalni nepravidelna setkavani nad spole¢nym tvofenim (vytvarné/hudebni dilny, besedy, pro-
chazky...). Probiha jednou mési¢né vétsinou v pondéli, utery ¢i stiedu od 17:30 do 19:00. Sledujte v mési¢nim pro-
gramu a na webu v zalozce Akce Praha.

Podpiirna online skupina — pro sdileni emoci, pocitii a zkuSenosti onkologicky nemocnych a blizkych. Cilem je
vytvoftit bezpecny prostor, ve kterém se mize sdilet oteviené a bez zabran. Moderatorky kontaktujte vstupnim dotaz-
nikem na www.amelie-zs.cz/vstupni-dotaznik. Probiha vzdy v lichy tyden v ttery od 16:30 do 17:30 hod.

Blizci onkologicky nemocnych i onkologicky nemocni sami mohou vyuZit zazemi Centra Amelie a jen pobyt,
vyuzit mista pro odpocinek pii doprovazeni blizkého ¢i béhem 1é¢by a neucastnit se aktivit ¢i konzultaci.

Utast na aktivitach Centra je zdarma.

Kontakt: 1 ‘
Centrum Amelie Praha amEI I e

Saldova 15, Praha 8 (vstup ze Sokolovské ulice)
tel: 283 880316 a739 001 123 Q
email: praha@amelie-zs.cz
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Vychazky a vySlapy za zdravim a za poznanim

Ctvrtek 22. ervna Stiribrna Skalice — Hradec, rybnik Propast - vede Daniela a Eva Vavrova
autobusem ¢. 382 z Haji v 8:15 hod, ve Stiibrné Skalici v 9:17 hod
Prohlédneme si Skalici a pokracujeme pésky k rybniku Propast (3,5 km)
Obéd v restauraci Na Propasti (pozor, nepiijima platebni karty)
Moznost piijemného koupani a grilovani (takze plavky a buity s sebou)
zpét zase autobusem ¢ 382 v 15:53 hod nebo kazdou dalsi hodinu k metru Haje

Sti‘eda 12. Cervence Kouiim — prochazka méstem, prohlidka pamatek - vede Maruska P.
Hradisté Stara Koufim, Lechiv kamen, kostel sv. étépéna, zvonice
doprava na vylet bude upiesnéna (vzhledem k letnim jizdnim fadtim)

Ctvrtek 27. éervence  Novy Knin, kralovské zlatohorni mésto — Muzeum zlata - vede Daniela
bus 361 v 8:05 hod ze Smichovského nadr. do Nového Knina, pfij. 9:13 hod
Prochazka kolem Kocéby k Podleskému mlynu (2 km) a zpét
po prohlidce muzea jdeme pies Velkou Hrastici do Malé Hrastice - 5,5 km
v cili pfijemna restaurace a vyhlaSena cukrarna Stana U Kaplicky
zpét vlakem v 16:19 hod z Malé Hrastice, v Praze VrSovicich 17:29 hod

Utery 15. srpna Svatek Alenek — Podébrady jsou na srdce - vede Daniela a Jarka
busem z Prahy Cerného Mostu 8:45 hod do Podébrad, cil Riegrovo n. 9:46 hod
prochazka 5 km - podél Labe do Libice n. Cidlinou (zpét parnikem k zamku),
obéd, prochazka parkem, Havitsky kostelik, Jizdarna, Obora, kolonada, cukrarna
Pozvany jsou i kamaradky ZAPky z Prahy a BENKONKy z Bene$ova
odjezd busem od nadrazi 16:38 hod, v Praze na Cerném Mosté v 17:41 hod

Utery 29. srpna Senohraby — Zlenicky hrad, Bastirna, Zlenice — vede Daniela
vlakem z Hl. nadr. 8:21 hod (z VrSovic 8:26 hod) do Senohrab (9:04 hod)
cesta lesem k Sazaveé po Cervené a Zluté ke zficeniné hradu Hlaska
obcerstveni na Bastirng, plovarna, piivozem do Zlenic — celkem 3,5 km
zpét vlakem ze Zlenic v 15:52 hod a kazdou dalsi hodinu
prestup v Ceréanech, v Praze ve Vr$ovicich 17:00 hod, hl. n. 17:05 hod

Ctvrtek 7. za¥i Posazavska stezka — Sazava — Zlata feka — vede Daniela
bus €. 338 v 9:05 hod, stan. pifed Smichov. vlak. nadr. do Pikovic (9:54 hod)
cesta po ¢ervené Posazavskou stezkou kolem feky a Medniku - 9 km
v lese studanka, Klimentova a Raisova vyhlidka, cil Kamenny Pfivoz
na druhém biehu Posazavsky pacifik, Jehla, Luka p. Mednikem, Zampach
v cili u mostu pfijemné posezeni v restauraci u vody
zpét vlakem v 15:46 hod / 16:46 hod nebo busem 332 v 16:32 hod / 17:32 hod

Utery 26. zaki Staré Hrdlofezy — prochazka okolim Prahy - vede Maruska
sraz v 10:00 hod na stanici tram. ¢. 9 a 10 Spojovaci
projdeme se lesem pod Smetankou a Taborem k HotejSimu rybniku

Utery 17. Fijna Modry pokoj - vede Daniela

sraz 13:00 hod na stanici metra Staroméstska - Kaprova ulice
Pamatnik Jaroslava JeZka, zazemi JeZzkova Zivota. Byt je ve spravé Ceského muzea hudby.

Stranka 4



Rekondi¢ni pobyty v roce 2023 (&erven - listopad)

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 ptihlasku

* Jékarské potvrzeni od onkologa (pacienti, kteti po ukonc¢eni onkologické 1é¢by byli predani do péce
praktického lékafe, mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktické-
ho 1ékate); na potvrzeni musi byt uvedena diagndza, podpis 1ékate a Citelné razitko

* odborny lé¢ebny program rekondi¢nich pobytt je pro piihlaSené Gicastnice zavazny

11. az 18. ¢ervna — Jesenik - Hotel Slunny dviir - vedouci Daniela KeliSova
v cen¢ ubytovani, polopenze, lazenské procedury (masaz a zabal, masaz plosky, 5x bazénu a whirpool),
zaveéreCny vecer s pohosténim, turistika

19. az 26. srpna — Janské Lazné - Horsky hotel Desitka - vedouci Milena Najmanova
v cen¢ ubytovani, polopenze, cviceni, turistické vylety

10. az 16. zari — Lazné Bélohrad - vedouci Daniela KeliSova
v cen¢ ubytovani, polopenze, vstupni vysetieni a stanoveni 1é¢ebného planu, 18 procedur, volny vstup do ba-
zénu, turistika

19. az 24. zar¥i — Trebon - Hostel zamek - vedouci Blanka Vinafova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denné cviceni, hodinova masaz, turistické vylety

1. aZ 6. Fijna — Srni, hotel Srni - vedouci Jana Dundackova
v cen¢ ubytovani, polopenze formou rautu, 2x denné cviceni, 2x aqua aerobic, plavani, vychazky, turistika

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

Co bylo?
Vytvarny krouzek

Tak jako kazdy mésic, schazime se vzdy prvni ttery v mésici.
Na bfeznové setkani jsem nedosla, zabranila mi v tom zablokovana
zada. Dévc¢ata vyrabéla ozdoby z drobnych koralki. Titérna prace,
ale vysledek pékny.
Dubnové setkani se neslo v duchu blizicich se Velikonoc. Zdobily
jsme velikono¢ni vajicka.
Zacatkem kvétna jsme se pod vedenim socialnich pracovnic
z Karlina pustily do zdobeni obali na kvétinace.
Vysledky nasi prace vidite na fotografiich.

Véra Uhrova
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Na schuzkach

14. bifezna 2023 - ¢lenska schuzka

Na bifeznovou ¢lenskou schiizku
jsme neorganizovaly zadnou externi

prednasku, protoze program schiizky
byl velmi nabity.

Kromé béznych organizacnich zéle-
zitosti jsme fesily program oslav 30.
vyroci spolku, zejména prvni akce,

.| kterou je turnaj v minigolfu s Klu-

{ bem ZAP, a akce nasledujici, kterou
— je fotografovani kalendare 2024 s
ALENkami v dobovych oblecich a
ruznych expozicich v Atelieru Seidel
v Ceském Krumlove.

11. dubna 2023 - ¢lenska schuzka

Na dubnovou schiizku jsme pozvaly pani Be. Petru Stépovou, odborného konzultanta Centra pro komunitni praci
Stredni Cechy, ktera nas seznamila s moZnostmi vyuZiti statnich piispévki a postupem pii zajisténi péée o osobu
blizkou.

Predstavila nam publikaci, kterou napsala s
kolektivem CPKP stfedni Cechy:

PRAKTICKE RADY PRO ZVLADNUTI
PECE, ktera na 29ti strankéach rad jak zvladat
dlouhodobou péci pomaha pecujicimu oriento-
vat se v této problematice. Zakladni rady pro
zvladnuti dlouhodobé péce jsou:

* Ned¢lejte si vycitky

* Snazte se zvladat péci jak nejlépe umite!

* Plan péce pomuze rozd¢lit povinnosti mezi
vice pe€ujicich v ramci rodiny i pratel.

* Obrat'te se na poskytovatele socialnich a
zdravotnickych sluzeb.

* Udrzujte kontakt s prateli, rodinou.

*  Zkuste si najit ¢as jen pro sebe, dbejte o své fyzické i dusevni zdravi, relaxujte.
* Sdilejte své starosti ve svépomocné skuping nebo s prateli.

Brozura je velmi dobfe zpracovana a kromé jiného také uvadi, kdy vznika narok na ptispévek na mobilitu, na moto-
rové vozidlo, na individualni dopravu, na parkovaci prikaz apod.

Centrum pro komunitni préci stfedni Cechy také vydalo v elektronické i ti§téné podobé aktualizovany letak pro pe-
cyjici: Praktické rady pro zvladnuti péce, na kterém jsou shrnuty zakladni rady, jak postupovat, kdyZ se ocitnete v
roli pecovatele: co udélat nejdiive, kde a co miizete zadat, na co mate narok, kdo vam s pé¢i pomtze, jaké jsou do-
stupné socialni a zdravotnické sluzby, vzdélavaci a podpurné sluzby pro rodiny déti s postizenim, anebo jak postu-
povat pii ukonceni péce....

Brozuru i letdk pro pecujici a spoustu dal$ich informaci najdete na https://www.cpkp-stc.cz/publikace-ke-stazeni/.
Jedna se o stranky Stfedoc¢eského kraje, ale zakonné podminky jsou platné pro celou republiku.
Milena Najmanova
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9. kvétna - ¢lenska schizka

Kvétnovou schiizku nam zpesttila Mgr. Petra Holubova, fyzioterapeutka pro
déti a dospé€lé z Mammacentra Zahradni Mésto (Medicon). Specializuje se na
péci o onkologické pacienty. Na jeji pfednasce jsme se dozvédély mnoho nové-
ho o tom, jak spravné peCovat o své jizvy jak tésné po operaci, tak i pozdéji.
Kwviili stazené jizvé na hrudniku a v podpazi vznikaji lymfatické otoky, které se
Casto vraceji. Kazda jizva potiebuje jinou péci. Muze byt fyziologicka - témet
neviditelna, nebo miize vystupovat nad povrch klize a tam je potieba ji pritlacit.
Rozestouplou a rozlezlou jizvu ale masirovat nelze, jen mazat. Abychom mély
pohyblivé tkané, je potieba plavat nebo cvidit (taici, pilates). Opecované jizvy
a nuti nas stahovat i hrudnik. Mgr. Petra Holubova proto doporucuje nechat se
vySetfit a védet, jak se svoji konkrétni jizvou pracovat. Nékdy jizvy drazdi i
spodni pradlo.

Dulezité je i dychani, v oblasti bfisni dutiny se nachazi spousta lymfatickych
uzlin. Spravnym dychanim se aktivuje lymfaticky systém. Nadech nosem je benefitni, do bfiSnich partii se tak vice
nadechnu. Nejjednodussi je zacinat v sed€. Vice se okysli¢i i mozek. VyzkousSely jsme si rozdil mezi nadechem a
vydechem usty i mezi nadechem nosem a vydechem usty. Pti nedostatku ¢asu je spravné dychani skvély "zachodovy
cvik", ktery navic pomaha i pii vyprazdinovani. Timto dychanim se zlep$i i drzeni téla. Kapacita plic je velka a malo
se vyuziva, u nadechu i vydechu miizeme tréno-
vat vydrZ i na del$i dobu.

Dychéni i pohyb horni koncetiny je pumpou pro
lymfatické cesty. Nékdo miva omezeny rozsah
pohybu i roky po operaci, chodit na kontroly k
chirurglim nebyva standardni pfistup. Horni kon-
¢etinu bychom se mély naucit poslouchat, pouzi-
vat zdravy selsky rozum a pfi potizich s lymfou
ruku Setfit (Zehleni radéji odlozit). Je tfeba naucit
se poslouchat svoje télo a ptipravovat ho na po-
stupnou zatéz. Dychat, hybat se a pecovat o tka-
né presné podle vlastnich potieb své jizvy a své-
ho téla.

Mgr. Holubova nema smlouvu se zdravotni pojistovnou, terapeut pro onkologické pacienty v jejich sazebniku nee-
xistuje. Opakované navstévy u ni vSak nebyvaji, Casto postaci vstupni vySetieni na 1,5 hodiny a instrukce, jak se o
své jizvy a své télo starat. VSe, co umi a predava dal, ziskala studiem v zahrani¢i. Na zavér zodpoveédéla naSe dotazy

~ ¥ Y a zajemkynim pfe-
- dn dala sviij kontakt:

Telefon do recep-
ce Mammacentra:
272 653 884. Ob-
— jednaci lhuty jsou
cca 2 mésice.

Lida Némejcova
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Na vySlapech a vyletech
21. dubna 2023 - Na Okofr je cesta, jako Zadna ze sta.....

Vylet na Okof jsme odstartovaly na stani-
ci autobusii Nadrazi Veleslavin. Jely jsme
az na zastavku Zéakolany — Kovary Zelez-
nicni stanice. Trochu jsme koketovaly

s mySlenkou vybéhnout na nedalekou Bu-
dec, ale pak jsme pokracovaly podle Za-
kolanského potoka smérem na Okof.

Okor nestavél ani kral, ani nikdo ze Slech- §
ty, ale neurozeny zbohatlik — prazsky
meStan FrantiSek Rokycansky. Hrad
vznikl v poloviné 14. stoleti na misté go-
ticke kaple. Obytna véz hradu svymi roz-
méry 15x 9 metrli patfi mezi nejvetsi
stavby svého druhu v Cechach. Ve druhé
poloviné 15. stoleti byl hrad znacné pte-
stavén a rozsiten. Od roku 1694 se Okoft
stala soucasti jezuitského panstvi. Jezuité se o hrad svédomit¢ starali az do zruseni svého fadu

v osmnactém stoleti. Pak byl hrad urcen k likvidaci. Z roku 1795 se

dochovaly pisemné zpravy

o pustnouci zficening. Pro
| svou malebnost se stala
,:3 ¢astym namétem ceskych
4 malifi. K jeji oprave se
& vSak piikro¢ilo az v roce
1921. Dnes se o hrad stara
Stfedoceské muzeum Roz-
toky.

#* My jsme prochazely jarni
& krajinou, kde nas potéSily
i prvni kvéty, prosly jsme
% pod kamennym Zeleznic-
B nim viaduktem, okolo by-
valého Dolského mlyna a
okolo opravené- =
ho barokniho
Nového mlyna.
Minuly jsme
chatové osady a za chvilku se pfed nami tycila majestatni
ziicenina Okofe. Cesta zdkolanskym tdolim byla velmi
piijemna, a tak jsme nemohly uvétit, ze nam mobil napo-
¢ital 8,5 km.

% V mistni restauraci jsme poobé&dvaly a autobusem jsme se
& vratily zpét do Prahy, tentokrat na Dejvickou.

Marie Palkova
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12. kvétna - Arboretum V§enory a skalka Karlik

Vychazku ptipravily Blanka a Maruska. Pivodné jsem se
nechtéla ptihlasit, protoze arboretum lezi na strmém kopci, §
ale dévcata to skvéle vymyslela. Pied nadrazim ve Vseno-
rech na nas ¢ekaly Hanka Kudelova a Blanka Ttimova s
auty a do arboreta nas dovezly. Zucastnila jsem se tedy
také a byla jsem moc rada. Celkem nas bylo devét. Praz-

= ské Gcastnice
ptijely vlakem £
v 10 hodin. V
| arboretu jsme
byly skoro

& dve hodiny.
Pan Jan Mejstiik vlastnil 2,5 ha nevyuzivanych luk a v roce 2011 se roz-
. hodl, Ze na nich zalozi arboretum. Za pomoci

| rodiny a prétel vysazel 3500 druht stromi a

. kefl, mezi nimi rostou skalni¢ky. VSechny die-
J viny jsou oznaCeny jmenovkami a mezi nimi je

—

Z arboreta nas dévcata dovezla do Karliku k dal$imu nadSenci, panu Zdenku Zvolankovi. Nebyl sice doma, ale Blan-
ka s nim méla domluveno, Ze si jeho nadhernou skalku mizeme prohlédnout samy. Skalku pod ,,Krasnou strani* bu-
duje od roku 1993. Je sice samouk, ale skalky
zaklada po celém svéte, napsal i knihu a o skal-
kach prednasi. Potésily jsme se jeho kvetouci
skalkou, kde jsou kromée skalnicek i bonsaje.

Na zavér vyletu jsme potésily i sebe obédem v
nejlepsi dobfichovické restauraci ,,Stara barka®,
# kam nas dévcata zase dovezla. Je tam piijemné
t prostiedi a vafi opravdu dobte. Pak jsme se pie-
mistily do cukrarny pani Pohlreichové, kde
jsme pfi kave a zakusku zhodnotily dnesni vy-
let - byl skvély! A Hanka nas odvezla jesté na

| nadrazi v Cernosicich, odkud nam jel hned vlak.
Moc dékujeme vSem organizatorkam vyletu.

Bedfiska SamSova
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Letenské sady a Scarabeus

V kvétnu jsme se vydaly na prochazku rozkvetlymi stranémi Letné. Prvni
zajimavé zastaveni pfi cesté ze Strossmayerova namésti bylo u Brusel-
ského pavilonu, ktery stoji na Letné od roku 1960. Velkou slavu zazil na
svétove vystavé EXPO 58 v Bruselu. Po skonceni vystavy byl pfemistén
do Prahy a slouzil jako oblibena vyletni restaurace s krasnym vyhledem
na Prahu. Od roku 1990 jako mnoho jinych pamatek v soukromych ru-
kach chatral. Po rekonstrukci v roce 2001 se tu stiidali majitelé a ted’

v pavilonu sidli Galerie Adolfa Loose. Pavilon je pfistupny vetejnosti
pouze pii akcich (aukce, vystavy). Slavna restaurace s velikou terasou,
ktera tam byvala, je uz jen vzpominka.

Cestou jarnim parkem jsme obdivovaly nadherné plnokvété tulipany riznych
barev a modré, rizove i bilé alpské pomnénky v zahonech. Blizko Letenského
2 zamecku, odkud jsme z dalky vidély i budovu historického Letenského kolotoce
: : (ve vSedni den je zavieny), jsme si udélaly malou prestavku na posezeni a obcer-
stveni.

Dalsi nasSe cesta Letenskymi
sady pokracovala kolem Praz-
ského metronomu, kde to zije
mladim a sportovci, a koncila
u Hanavského Pavilonu. Od-

Toto malé muzeum jsme nasly snadno (n&které Gi¢astnice vychazky &2
uz ho znaly). Ale uvnitt jsme byly piekvapeny co se do tak malého
prostoru vSechno vejde. Ve vstupni mistnosti je Muzeum kavy, kde je vS§echno co bylo po staleti potieba k uvateni
dobré kavy, a n¢které véci, které si jesté pamatujeme z domacnosti svych rodi¢t a prarodi¢i. Privitala nas majitelka
pani Katefina Ebelova, Vyvarmce galeristka a zakladatelka Galerie, a velmi se nam vénovala. Pozvala nds do Muzea
' ; rodinnych loutkovych divadel, o kazdém divadélku nam vypravéla jeho
historii a zajimavosti a také
nadsen¢ hovotila o své pra-
ci a lasce k loutkam. Pte-
kvapenim pro nas byla roz- ¢
sahla zahrada, ktera oprav-
“du zije, jsou tam zajimava
zakouti, stromy, kefe, al-
tanky, spousta kvétin, klece
se zvitatky, sochy, misto
pro divadlo a riizné akce a
posezeni pii kaficku. Za-
hrada je propojena
s ptijemnou retro kavarnou
Alchymista opét zafizenou ve stylu prvni republiiky. Tam jsme to nabize-
né kaficko a zvlastni dorty samoziejme musely ochutnat. Dojem nam tro-
chu pokazily jen nezkuSené servirky. Pfi odchodu jsme si v§imly barevné
nastropni malby Jana Kristoforiho (malife, grafika, ilustratora), ktery mél
v Galerii Scarabeus minuly rok velkou vystavu. Jarni vychazka se i pies
predpovédi Spatného pocasi vydaftila, slunicko nam ptalo. Jsme rady, Ze jaro uz je konecné tady.

Daniela, Véra, Jarka, Zdenka, Maruska, Iveta a Marie
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Na rekondic¢nich pobytech PRA|HA

Rekondiéni pobyty se konaji za finanéni PRA|GUE
podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy, Stifedoceského kraje, PRAIGA
Cernogsic a Dob¥ichovic PRAIlG

Bechyné, Lazné Jupiter

Rekondi¢ni pobyt v Bechyni ve dnech 20. — 26. 3.2023 v Laznich Jupiter byl zaméfen na 1azenské procedury.
Pobytu se zicastnilo celkem 13 ucastnikd. - -

Po ubytovani do pokojt (standardni pokoje
s vlastnim socidlnim zafizenim) nasledovala
vstupni zdravotni konzultace, kde nam byl zméfen
krevni tlak a rozdan seznam procedur na cely ty-
den. Seznam procedur byl ¢asov¢ dobfe rozvrzen
tak, aby se ubytovani na jednotlivych pokojich
moc nemijeli a mohly tak spolecné travit volny

S . [

\: ¢as dle svého. Z hodnoceni od ucastnikti prob&hly vSechny proce-

i

dury velmi dobfe za pfispéni ochotného, vstiicného a milého zdra-
g votniho personalu. Nejobliben€jsi procedurou byla suchd masazni

- vana. Procedury nam urcité velice napomohly ke zvyseni nasi fy-
zické i dusevni kondice v tomto ptfedjafi. Spole¢ny program byl
naplanovany tak, aby se mohlo zGcastnit co nejvice Gc¢astnikd.

Druhy den pobytu byla domluvena prohlidka Stfedni keramické §koly Bechyné, velmi znamé po celé republice
svymi vytvory - napi. Karel Kryl (ma na hl. tfid€ pted kinem svou bustu), Jan Kacer a jini. Exkurze prob¢hla za do-
provodu profesora skoly Jifiho Fukse, ktery nas provedl §kolou, seznamil s historii Skoly, procesem vyroby keramiky
a pracemi zakda.

¥ Okruzni jizda Bechyni minibusem s pritvodcem Infor-

- macni sluzby Bechyné nam nabidla tipy, kam se sami ma-
me vydat na podrobnéjsi prohlidky. Méstské muzeum s
historii mésta a okoli, klaster s kostelem Nanebevzeti Pan-
ny Marie a klasterni zahradou s moznosti vyhledu do udoli
Luznice rdmovaného obloukem bechyniského mostu zva-
né¢ho Bechyiiskéd duha, kostel sv. Matéje, zidovsky hibi-
tov, Kfizikova vilova ¢tvrt’ a dalsi zajimavosti starobylého
j| mesta.

Celodenni vylet Bechyné — Tabor vlakem po trase posta-
vené jako prvni elektrifikovana draha na uzemi Rakousko
Uherska. Zazitkem byl piejezd po mosté Bechynska duha
s vyhledem do udoli Luznice. Mésto Tabor neni jen na tfthodinovou prohlidku, zaslouZzi si daleko vice pozornosti.
Kazdy si vybral, co chtél vidét, velmi nam pomohly mapy s prohlidkovymi okruhy. Krasa, krasa, krasa. A pocasi
nam pialo, slune¢né.

Pasijovy betlém v Bechyni v soukromeé vile u tvlirce - fezbate s jeho zasvécenym vykladem, o vzniku, tradici, vy-
znamu, samotné tvorb¢, v nas zanechal nezapomenutelny zazitek.
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Tti vecery jsme travily vyrobou zalozek
s ozdobnymi prvky technikou TECKOVANI.

Diky nadSeni pro tuto techniku Hanky Kudelové,

~ ktera na rekondi¢ni pobyt zajistila a obstarala ves-
kery material a pomticky k tomu potfebné, a tak
jsme mely moznost samy vyzkouset tuto techniku.
Velmi napomocna pii uéeni teckovani byla Jaruska
_' i Kotalova, ktera nam ptedvedla, co a jak, hlavné

*_ davat pozor na barvy
a neumazat se! Vy-
o sledky prekvapivé.

Vzhledem
k nac¢asovani jednot- §
livych procedur nebylo mozné vice spolecnych akei. Ostatni aktivity si i€astnici re-
kondi¢niho pobytu planovali sami, tfeba na zakladé okruzni jizdy po Bechyni. Musim
vyzdvihnout statecné, které si vySly bechynské schody (220 schodit) od LuZznice

k ndmésti. Pekna fuska. Kazdorotné se na nich potada vefejny béh.

Bechyné nas okouzlila, rekondi¢ni pobyt v nas zanecha péknou vzpominku jak po 1é-
¢ebné, tak 1 po duSevni strance. K tomu napomohlo i ptekrasné pocasi, piijemny perso-
nal a poklidny prubch.

Ruzena Keharova

SuSice - sportovni areal Fuferna

Brana Sumavy nés, 11 Alenek dychticich po sportu, dobrodruz-
stvi a poznavani nového piivitala destém a zpravou, ze Manka
Vozenilkova ochoftela a tudiz nepfijede v utery ani v dalsi dny,
které miva pii svych vypravach autem jako rezervu.

Ubytovani, informaéni schlizka, rozpis programu, cvi¢eni, vece- |
fe. MiSina skupina se ubytovala piimo v arealu Fuferny, Alenky
se premisti o par metrt dal do pensionu Milli. Dokonala strate-
gicka poloha, kousek od sportovisté, kostela a nameésti. Tiché
misto do doby nez v Sest hodin rano zacaly tlouct vézni hodiny
(nastésti ne Casto).

Dalsi program
® pokracoval
pod vedenim

= Misi a Evy bez
zbytecnych
prostoju a pro-
dlev.

Snimek stredy:
v 8 hod nastup
ve sportovnim
na bieh Otavy.
Tam jsme hodinu machaly vS§emi koncetinami (slava, pocasi se

v

skakovaly, s pokracujicimi dny ¢im dal vys. Po snidani hodinka
na traveni a spole¢ny nalet do luxusniho bazénu, kde se pod ve-
denim Misi jiz poskakovalo snadnéji (voda nepustila). Zatancovaly jsme si, zazpivaly a predvedly slunicko co po
popochazi malicko...Na zavér jsme se zformovaly do fady, nasly levé a pravé ruce, levou a pravou nohu a predvedly
kankan, za ktery by se nemuseli stydét v Moulin Rouge.
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Opét jsme rychle vyuzily ¢as na osuseni, pievle-
¢eni a n&jaké rychlé obcerstveni a vyrazily nejdiiv
po podezielé, romantické rovince po biehu Otavy,
ktera se zahy zmeénila v pahorkatinu a §lo to uz jen
dal a vys. Cca po 6 km jsme dosahly rodinnou
prazirnu kavy PLUMA NUZEROV. Zalozil ji
ptijemny Belgi-
¢an, ktery nam
poutavé jiz sro-
zumitelnou Ces-
tinou povypravéel
o vzniku, jak
jezdi po svéte,
kde hleda
nejkvalitngjsi
zdroje. Ukazal
nam postup prazeni, ochutnaly
jsme kavu Arabicu i ¢okolady
(PLUMA hotkou, mléénou s pii-
chuti), které sam vyrabi. Cesta
zpatky uz byla rychlejsi, zv1aste
pro nas, co jsme se vnutily do auta kamaradce Karle. Pied veceti
milosrdné cviceni na zidlich, masirovaly jsme si unavené udy, zada
a bylo to pfijemné.

Od stredy uz jen z dosle-

chu — dohnala mé¢ nedolé-

¢ena chiipka a tak jsem
' jen tiSe zavidéla. Cvicenky si naposledy zaskakaly v bazénu , zabublaly v
teplé vifivce . Vylet na Svatobor se
konal ve slune¢ném pocasi a tak ne-
chybélo kochani se svézi zeleni Su-
mavskych hvozdl. Praveé véas pfijel
masér Pavel a namasiroval nam tilka,
ktera si to plné zaslouzila. V patek
vypukly Susické slavnosti a tak byla

| ce. Unikatnost kiiZzové kovoveé cesty
't spociva v tom, ze jednotliva zastave-
ni jsou zasazena do terénu podél les-
ni stezky. Dilo je vytvorem studentt

kovarské umeélecké skoly.
No a rekondice prob¢hla, podle hod-

noceni ucastnic, k v§eobecné spoko-
jenosti.

Citat z jednoho:
,Zkratka rekondice jak
| ma byt!!

A struéné slovo ode mne: Diky Marusko za ptisnou le¢ laska-
vou péci pii mém choteni, Tobé Mileno za to, ze jsi vedeni se
svym perfekcionalizmem ptevzala.

Blanka

A strucné slovo ode mne: Blani, skvéla ptiprava, dékujeme,
Milena




V ramci oslav 30. vyro€i ...

Turnaj v minigolfu

w/

Vérim, Ze zivot je lepsi se Spet-
kou soupeteni. A Ze soupefeni je
dobré pro jednotlivce, ale nako-
nec nejlepsi je uzit si ho s prateli. |
Tyto pozadavky uréité napliuje
minigolf. Kryty minigolf toto
nabizi po cely rok. Minigolf,
ktery navstévujeme, je jen co by
kamenem dohodil od Staromést- F=g
ského namesti v Praze. Minigolf A
je plny emoci. Minigolf spojuje a
je pro kazdého.

A tak se schazime od lofiského
podzimu i my. Nechodi nas
mnoho, ale v§ichni si to uziva-
me. Vyvrcholenim naseho tréno- ‘ =
vani byl pratelsky turnaj se spiratelenym spolkem ZAP. Konal se 29 brezna v pravé poledne Byla to také prvni
akce k oslavé naseho 30. vyro¢i. I ZAPky slavi v W -0 '
leto$nim roce 30 let od svého zalozeni.

Vysledky turnaje:
1. ZAP — Jaroslava Petrova + Marcela Maierova -

2. smiSené druzstvo — predsedkyné
— Helena Hotovcova + Milena Najmanova
3. ALEN — Hana Kudelova + Iva Ipserova

Ukazalo se, Ze jsme netrénovaly tak, abychom %l
byly lepsi nez nase soupeiky. To ndm samoziejmée
nevadi, ale my se urcité zlepSime. TéSime na nase
dalsi setkavani.

Jana Dundackova

Fotografovani kalendare

Na lonském rekondi¢nim pobytu v JeniSové u Horni Plané nam udélali zaméstnanci Fotoateliéru Seidel velice zaji-
mavou prednasku o Sumavé, ktera byla doprovazena mnozstvim historickych i soucasnych fotografii. Druhy den
Cast z nés navstivila Museum Fotoateliér Seidel a bylo pro nas velice milym piekvapenim, kdyz jsme si odtud od-
nesly krasnou pamatku v podobé fotografie nasi skupinky v dobovych oblecich.

Kdyz jsme letos vymyslely, jak nejlépe nas spolek k jeho 30. vyroci zviditelnit, vzpomnély jsme si na piijemnou
navstévu v krumlovském Fotoateliéru Seidel a tu vznikl napad....

Od napadu nebylo daleko k ¢inlim a na na§ nesmély dotaz na vedouci muzea Mgr. Zdenu Mrazkovou, jestli by bylo
mozné, aby s nami v ateliéru nafotili kalendat pro rok 2024, bylo odpovézeno ... ANO.

Tim byl spustén rozsahly koloto¢ priprav od seznamu i€¢astnic foceni po vybér vhodnych expozic a pozadi a jejich
obsazeni skupinkami modelek - ALENek. A expozice byly vskutku zajimavé - zimni sporty, kavarna, letni sporty,
Velikonoce, jarni slavnost, piknik, posezeni, hudebni expozice, tane¢ni, houbateni a lov, ruéni prace a Vanoce.
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A tak nés, 28 ALENek, stravilo tfi nezapomenutelné dny v Ceském Krumlové
v Pensionu Rosa, ktery se nachazi v tésné blizkosti Ateliéru Seidel. Nezasve-
ceni kolemjdouci mohli byt udiveni zajimavé oble¢enymi postavami, které v
pulhodinovych inter-
valech putovaly z
Pensionu Rosa do
Ateliéru a zpét.

Vse bylo precisné pii- Bl
praveno a velké pode-
" kovani patfi nejen
Mgr. Zdené Mrazkové
| a Lence Stépankové
za mily a vstficny pHi- |
W stup, ale i vSem pfi-

s tomnym ALENkam
‘ za jejich vzornou dis-

ciplinu, dochvilnost a
' pozitivni naladéni. Ty tfi dny
= utekly jako voda, ale budeme
na n¢ a na jejich tzasnou atmosféru dlouho vzpominat. A i Ateliér bude na nas mit
vzpominku v podobé ¢asti kostymil a drobnosti, které jsme jim tam s radosti zanechaly
k jejich vyuziti.

Velkym potéSenim pro nas bylo i to, Ze se této akce ziCastnila také zakladatelka
ALENu pani Alena Rejzkova.

Pti foceni jsme si uzily spoustu legrace a té€Sime se, az budeme mit v ruce vysledek na-
Seho snazeni - kalendar 2024.

Milena Najmanova
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Edukace samovySetieni prsu

Edukac¢ni seminar

Edukaéni seminaf se konal 21. bfezna 2023 ve sborové mistnosti farniho sboru CCE v Korunni ulici. V ramci pro-
jektu ,,Nejde jen o prsa“ prednasela primatka MUDr. Miroslava Skovajsova, PhD. Seminai byl ur¢en jak pro nové
edukatorky, tak pro stavajici, které si chtély ptipomenout to, co se uz naucily diive.

Po absolvovani kurzu bylo novym tcastnicim pfedano Osvédceni o odborné zptisobilosti edukovat samovySetieni
prsu, podepsané pani primarkou MUDr. Mirkou Skovajsovou (jako odbornym Skolitelem) a pani feditelkou Aliance
7en s rakovinou prsu Stépankou Pokornou. Za ALEN se seminafe zi¢astnilo 8 &lenek.

Postup samovySetteni:

- Pohled do zrcadla (zména barvy a vzhledu kiize, tvaru bradavky, sekrece z bradavky....)

- Samovysetfeni provadime v leze na zadech /
- Tti spojené prsty na plocho (btiska prsti) provadime \
krouzky

- Prvni krouzek - jemné¢;jsi tlak (pod povrch, tukova

tkan) s IS \ T
- Druhy krouzek je vice do hloubky (mékké tkang, -

mléené 7lazy) @ ~ @
- Tteti krouzek je nejhlubsi (az k prsnimu svalu a hrud- ‘x E

niku)

- 'Y
W | j
- Nevynechdme 74dné misto “ 7

- VySetiujeme: podpazi, od kli¢ni kosti az po dolni podprsenkovou ryhu a nevynechame bradavku

Mammacentrum Medicon

Ve spolupraci se spole¢nosti Medicon a. s. jsme v Mammacentru Budéjovicka v ramci
Ceského dne proti rakoviné provadély na silikonovém modelu prsou, tzv. Fantomu, edu-
kaci samovysetfeni prsu a soucasné jsme prodavaly kyticky.

Nacvik samovysetfeni prsu si zaméstnanci i pacientky Mammacentra pochvalovaly a
spole¢né jsme se shodli na tom, Ze bychom v téchto spole¢nych aktivitaich méli pokraco-
vat. Vzdyt kdo miiZze o onemocnéni Iépe informovat nez ten, kdo s nim ma vlastni zku-
Senost.

Veletrh socialnich a navaznych sluzeb Praha 10

Ve stfedu 31. kvétna 2023 jsme se zicastnily Veletrhu socialnich a navaznych sluzeb, ktery se konal od 11 do 17

hodin v prostoru pred Nakup- =N
it %~ ., nimcentrem Eden. Veletrhu =
VELETRHU jsme se z&astnily jiz potieti.
SOCIALNICH b U stanku s bannerem ALENu

se zastavovaly zeny, divky i
ve stiedu 31. kvétna 2023 v v . ,
pred NC Edent muzi a nase certifikované

edukatorky jim pomahaly s
nacvikem samovysetieni prsu
na silikonovém modelu. Poca-
si nam pralo, jen navstévnika
by mohlo byt o trochu vic.

Od 11 do 17 hedin
budeme pro vis

k dispozicl u stanku
a radi vam predsta-
vime nade slulby.

Tédime se
na vBechny
névitévniky!

desitkapomaha.cr

Milena Najmanova
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Prodej kyticek v ramci dne proti rakoviné LPR

Druhou kvétnovou stiedu se jiz tradiéné kona Cesky den proti rakoviné Ligy proti
rakoviné. Pocasi nam ptélo a naSe ¢lenky ve Zlutych tri¢kach vyrazily do ulic proda- [jgﬂ pl‘Oﬁ rakovine

vat kyticky. Praha

" Nalada byla piijemna,

nékolikrat jsem odpovidala na dotaz ,,vy jste nezdrazi-
= 1i?* Lidé byli vétsinou mili a $tédfi. Neékolikrat jsme do-
. staly za kyticku 100 1 200 K¢.

V leto$nim roce prodavalo kyticky opét 24 ALENek
stejné jako v roce 2022.

Ptihoda jedné ALENKky: Posledni kyti¢ky jsem se roz-

hodla prodat piimo pied postou Kafkova na Praze 6. V

g metru i jeho blizkosti bylo plno studentd, tak jsem se jim

tam nechtéla plést. Starym lidem kyti¢ky vétSinou nena-

* bizim, lakat z nich penize z jejich malych dichodd mé

. netéSi. Jenze star$i pani, co §la kolem, se mé ptala, za

.~ kolik kyti¢ky prodavam. Rekla jsem ji, Ze za 20,- K&, ze

| Liga proti ra-

" koving nezdra-

| Zuje, Ze je

1: vdécéna za pii-
e " spévky od

ochotnych lidi. A tu k mému pie-

kvapeni mi mila pani sd€lila, zZe jeji
netet Ligu vede. Na mtij dotaz mi
potvrdila, Ze jeji netefi je skutecné
pani doktorka Fridrichova. Inu - svét
je maly a o ptekvapeni neni nouze.

Letos jsme méli vice prodejnich
mist ve srovnani s loniskym rokem.
skych prodejen Antoninova pekai-
stvi, ve kterych se prodalo celkem
627 kyticek a utrzilo 20 001 K¢.

Na Zbraslavi se zapojily 4 prodejny,
vybraly 7.411 K¢. V Radotin€ také 4 prodejny za 10.553 K¢&.

I ve Stiedogeském kraji se prodavalo — 2 prodejny v Cernosicich a 3 prodejny
v Dobftichovicich celkem 13.338 K¢. Dalsi prodejny, které se do prodeje za-
pojily byly ve Statenicich, Sobotce a v Ji¢in€.

vvvvvv

vacich bylo 31.566,-K¢

ALEN prodal celkem 7.939 kyticek a utrzily jsme 243.002 K¢, pramér za jednu kyti¢ku byl 30,60 K¢ (jen pro
informaci - vloni jsme vybraly cca 187.000 K¢ a ptedloni 135.000 K¢).

Deékuji vsem ALENkam, které se do prodeje zapojily tim, ze samy vysly do ulic, ale také t€ém, které oslovily prode;j-
ny a domluvily prodej v 1ékarnach, v knihovnach a v jinych obchodech.

Tak zase zarok ..... Hana Kudelova
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V Kkulture
Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce
I na jate se v Galerii pro onkologické pacienty a podporujici umé¢lce v Anenské 13 dély véci.

V breznu jsme se tam setkali s autorkou krasnych fotografii Zuzanou Sadilkevou na popo-
vidani nejen o foceni. V ramci jeji soudasné vystavy CESTOU Z MESTA a projektu SE-
TKAVANI se uskutecnil arteterapeuticky workshop Kdyz fotografie 1é¢i, aneb pojdme §tésti
naproti. ,,Stésti neni néco, co uz nékde existuje a jednou piijde za nami, $tésti vychazi

z nasich ¢int“, fekl Dalajlama. A Zuzana, ktera je také onkologicka pacientka, $tésti nachazi
s objektivem v ruce, jak sama tik4, béhem foceni se stava soucasti vesmiru. Fotografie dokazi
vyvolat rizné emoce a Zuzana diky nim nachézela i odpovédi v ¢ase, kdy se musela poprat

s osudem, hledat spravedlnost. Poznala, Ze je velmi dulezité najit hlavn€ sama sebe.

Na workshop jsem vzala i svého desetiletého vnuka Frantiska. Myslela jsem, ze se bude nu-
dit, ale opak byl pravdou. Velmi rychle se zapojil do aktivit kolem malovani, pozorné poslouchal a na nedokonce-
ném obrazku projevil svou fantazii. VSichni zicastnéni jsme méli dotvoftit kresbu, kazdy jinou ¢ast, a s vlastni pred-
stavivosti doplnit obraz co nejlépe vystihujici original, ktery jsme neznali. Kazdy vytvor byl pojat jinak, ale vSichni
Ty jsme byli pochvaleni.

dva rtizné pohledy na stejné misto. Ve vétsin¢ obrazii a fotek na vystavé se nechal Jerry in-

4 spirovat fotografii a sami mame posoudit, jak se to podatilo. Pouze v jednom ptipad¢ to bylo
obracen¢, kdy Désa podle jeho obrazu hledala stejny zabér v Praze. Vernisaz vystavy byla
obohacena o krasné bulharské, makedonské a skotské pisné Karmelity. Vystava byla

z velké ¢asti benefi¢ni.

......

prednaska a prezentace firmy Harmonelo Brno, kterd ma vizi harmonizovat svét po fyzické, dusevni a financni stran-
ce veetné prevence civilizacnich chorob. Nabizi probiotické sirupy riiznych barev jako prevenci civilizacnich chorob
a pomoc pii ozdraveni. Laboratoi Harmonelo provede mikrobiom test stieva (strava, 1éKy, zivotni prostfedi a chemi-
kalie kolem nés ovliviiuji nasi imunitu) a doporuci probiotika na miru. Byla i ochutnavka sirupti a moznost ziskat
dalsi informace u pani Dany Zivnistkové na mailu danaziv@seznam.cz.

Daniela

Kdyz jsme u Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce, musim se zminit o pravidelném Cteni pro sta-

te¢né Miloné Cepelky. — S : )

L .y Y
16. dubna ¢etl pan Cepelka uryvky z knizky Michaela Zan- :
tovského ,,S prominutim feceno s podtitulem Miij Zivot
mezi slavnymi a mocnymi“. VSechna Cteni byvaji zajima-
va, ale toto bylo zcela vyjimecné. Spisovatel, prekladatel a
diplomat Michael Zantovsky v kniZce popisuje své pisobeni
s okouzlujici nadsazkou a vtipem
li¢i "nesmazatelné zazitky" s
znamnymi osobnostmi svétového
déni: od Vaclava Havla, George
Bushe starsiho, Franc¢oise Mitter-
J randa, Margaret Thatcherové a
Michaila Gorbacova ptes nizo-
zemskou a britskou kralovnu a (
Rolling Stones az po papeze Jana Pavla II. a 14. tibetského dalaj lamu. Vtipné texty v ne-
zapomenutelném podani pana Milon& Cepelky nenechaly jedno oko suché a branice se
otfasaly smichem.

Milena Najmanova
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Vystava Ondreje Sekory ve Ville Pellé - 24. 3. 2023

Vyrazily jsme na vystavu, ktera nam ptipomina dét-
stvi. Kdo z nasi generace, nasich déti i vnoucat by
neznal basni¢ku ,,Polamal se mravenecek, vi to cela
obora...“.

Ondfej Sekora zacinal jako novinaf v Lidovych no-
vinach a tam také vytvofil prvni ¢ernobily komiks o
mraveneckovi. Pozd¢ji dostal Ferda mravenec se
svymi prateli barvy a dlouho nas tésil svymi ptiho-
dami i dobrodruzstvimi. A tak jsme si na vystavé
rady zavzpominaly. Doporucujeme navstévu i s
vnoucaty.

Marie Palkova

Na Velky patek 2023 v Berouné

Na Velky patek 7. dubna jsme se vydaly do Berouna. Zlakala nas tam pozvanka Muzea ¢eského krasu na ukdzky
malovani chodskych kraslic. Tradi¢ni kraslice, lidoveé nazyvané ,,CHODSKE STRAKY*, tam totiZ zdobila nase
¢lenka Bohunka Sarounova. Piedvadéla techniku jejich zdobe-
ni a zajemci nebo déti si mohly zdobeni zkusit. Program probi-
hal celé odpoledne.

~ Piijely jsme do Berouna uz dopoledne. Cekaly tam na nas i
berounské Alenky Marie a Hanka. Prosly jsme se po Husove
namésti vyzdobeném velikono¢nimi symboly, prohlédly jsme
si stanky s tradi¢nimi vyrobky ze dfeva, s malovanymi vajicky
a zajicky a také s dobrotami, at’ uz s masem nebo s velikonoc-
nim pecivem.

Po dobrém ob&dé¢ jsme se vydaly do Muzea podpoftit Bohunku
v jejim malovani a také se néco o chodskych strakach dozvé-
dét. V dobéach minulych se vajicka zdobila pfevazné cervenou
barvou, barvou posvatnou ochranujici pfed démony. Karmino-
vé ¢ervené kraslice s bilym voskovym batikovanym dekorem byly na Chodsku tradi¢ni. Vzor se nakresli véelim vos-
kem, pak se obarvi tekutou barvou a po oschnuti se vosk setfe nahtfatym hadiikem. Barva je ale jedovata, takze déti
si mohly ozdobit kraslici jinak. Bohunka, drzitelka ocenéni Mistryn¢ lidové umélecké tvorby, pekné oblecena

v kroji, o této tradici a o jeji roding, kde se kraslice malovaly jiz po n€kolik generaci, pékn¢ vypravéla. Nyni maluje
uz ijeji Sikovna vnucka.

V muzeu Ceského krasu jsme si prohlédly i stdlé expozice. Muzeum sidli v nejstar$im a architektonicky nejcenngj-
$im domé Berouna, vlastn€ ve dvou propojenych domech,

z nichZ jeden byl Jenstejnsky. Vénuje se regionu Cesky kras
(Berounsko, ¢ast Kiivoklatska a Podbrdska). Expozice spole-
¢enskovédni seznamuje s déjinami berounskych femesel, pred-
vadi ukazky vyrobkia cechovnich mistrd, peceté, truhlice, zna-
ky, vystavuje obrazy svétct barokniho malite Jana Vaclava
Spitzera, v expozici zbrani jsme vidély zbrang stielné i chlad-
né, expozice ptirodovédna predstavuje faunu a floru Ceského
krasu, horniny a fosilie od starohor po Ctvrtohory. Je tam toho
hodné zajimavého.

Na zavér vyletu jsme cestou na nadrazi nasly i vytouZenou cuk- &

rarnu, takze obvykla sladka teCka za odménu pieci byla.
Daniela
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Cerna hodinka v Divadle Gong

Mil¢é Alenky,

koneéné jsem se zase utrhla z Vrchlabi a na pozvani Daniely jsem 25. 4. 2023 navitivila tradi¢ni Cernou hodinku
v Divadle Gong. A nelituju, byl to opét zazitek, ktery nas v letosnim studeném jaru zahtal na dusi a budu na néj dlou-
ho vzpominat.

Utinkujici byli také tradi¢ni: Sporkovo trio a hosté — houslistka Dagmar Altmanova, recitatofi Ivana a David Krauso-
vi, autofi programu, a Filip Sychra, ktery kromé recitace zazpival i jedno Kainarovo blues.

Program byl sestaven z versu a parafrazi pisinovych textli znamych autorii: Johna Lennona, Paula Mc Cartneyho,
Paula Simona, Scotta Joplina, Vaclava Hrabéte a Josefa Kainara. Kazdy z autort byl uveden jménem a mottem a po-
tom se stiidali recitatofi a muzikanti v prednesu jeho textii a melodii. VSechno plynulo tak pfirozeng, Ze jsme se ani
neodvazovali rusit potleskem navaznost jednotlivych vystupi, o to delsi byl pak zaslouzeny potlesk zavérecny. Jen
po znamém ragtimu Entertainer (Gstfedni melodie z filmu Podraz) v netradi¢nim smyccovo-kytarovém provedeni
jsme to nevydrzeli a potleskem jsme museli muzikanty odménit hned.

Pted sebou na stolecku jsme mély vinko a néjaké pamlsky

k nému, sed€ly jsme hned pfed poédiem, aby nam nic neuslo a
tak nam cely vecer uplynul v naramné pohod¢. Doufam, ze Da-
niela, Jaruska i Véra se mnou budou souhlasit. Jen mne mrzi,
ze jsem si netroufla rusit vystoupeni ani jedinym bliknutim mo-
bilniho fotoaparatu, tak vam tady nemohu ptedlozit zddnou
fotodokumentaci. Misto ni si je$té vypujcim z programu dvé
motta, ktera, a¢ maji byt v uvodu, hodi se i na zavér.

Josef Kainar:
»Kde je blues téch krasnejch let
Dnes vSechno pada pada k zemi zpét™

John Lennon:

,»Cosi cenného a vzacného mizi

v fidkém podvecernim vzduchu.
Zda se mi to strasné nespravedlivé®

Marta Hruskova h’g i

Pravidelné koncerty v Motlitebné CCE v Korunni ul. 60

Koncerty se konaji pravidelné vzdy prvni titery v mésici ve 14:30 hod. Vstupné je dobrovolné. V Motlitebné Ces-
koskobratrské cirkve evangelické se miizeme zaposlouchat do skladeb znamych autor vazné hudby. Motlitebna je
prostorny sal s varhany na kruchtg, jehoz
strohost zdobi vyrazné obrazy v oknech.
Autorem je Miroslav Rada, obrazy byly
osazeny v roce 2000 a jejich naméty jsou
Druhy ptichod, starozakonni MojZzis a Plac

Jeremiastv, novozakonni Jedni druhym Z /L I‘l I { } D /L\ I{D ( t

bifemena neste a Lazate, pod’ ven! e
Pocta Eme Destinnove

21. kvétna se konal mimotadny koncert s
nazvem Zahrada srdce - Pocta Emé Desti- Bozidara Turzonovova a Danubius Octet Singers
nové. Koncert si poslechlo 86 navstévnikt

a byl skvély. 21.5.2023v 17:00

Modlitebna §
Korunni 1440; 60, 120 00 PTdhr} 2

Navstévu koncertt viele doporucuji.

Milena Najmanova Vstupné dobrovolné
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Co se délo v neziskovém sektoru

Vyrocni ¢lenska schiize Ligy proti rakoviné 28. 3. 2023

Ucastniky pfivitala pani Iva Kurcova. Po seéteni hlast zjistila, Ze schiize je Ugﬂ Prﬂﬁ ra kﬂ\giné
usnasenischopnd. Program schiize byl schvélen. Zpravu o ¢innosti Ligy za rok
2022 prednesla predsedkyn& Ligy MUDr. Michaela Fridrichovéa. Zhodnotila Praha

jak i pfes koronavirus pravidelny program prob¢hl véetné mezinarodniho se-

tkani (posunuty Sném ¢lenskych organizaci, Dékovny koncert, Vano¢ni koncert, Putovni vystava ve $kolach, rekon-
diéni pobyty, Cesky den proti rakoviné i pies udélosti na Ukrajing byl usp&sny, vybralo se 17,5 milionu korun).
Zprava byla schvélena.

Ing. Jitka Holoubkova ptednesla Zpravu o hospodateni Ligy v roce 2022. Hospodaieni bylo schvaleno vcetné auditu
i ptevodu zisku do fondd. Také Zprava revizni komise pfednesena MUDr. Lenkou Hronovskou byla schvélena.

Pani MUDr. Alexandra Aschermannova zhodnotila rekondi¢ni pobyty, pozitivni reakce na jejich prabéeh a stale velky
zajem o né. Liga poskytuje ¢lenim piispévek 400,- K¢ / osobu a den pobytu. Rekondice se konaji od kvétna do listo-
padu, celkem 20 pobytd.

27. roénik Ceského dne proti rakoving se letos kona 10. kvétna. Pani Mauleova piipomnéla téma
sbirky — nadory plic a pradusek. Kveét mésicku lékatského ma bledémodrou stuzku. Dékovny kon-
~ cert pro vSechny, ktefi pomahali se sbirkou, se bude konat 19. ¢ervna v Betlémské kapli v Praze.
y M Stejné tak se letos chystaji pravidelné akce — Putovni vystava, Sném Ligy, Vanoc¢ni koncert
' v Karolinu, prezentace Ligy na Dnech zdravi a pod. Nadorova telefonni linka 224 920 935 dal
slouzi k zodpovézeni dotazii tykajicich se zdravi.

Liga proti rakoving se po dlouhych osmnacti letech st€huje z prostor Nemocnice Bulovka. Od 1.
kvétna 2023 sidli v poliklinice Parnik v MC Praha 14, Generala Janouska 17, 198 00 Praha 9.

Po poledni pauze a dobrém ob&dé s moucnikem jsme vyslechli piednasku ekonomky LPR Ing. Jit-
ky Holoubkové na téma Datové schranky. Kazdy s tim zapasi a bohuzel je to povinné.

Posledni prednaska byla ,,Ve znameni Stira — v&k neni limitujici“. Ing. Olga Miillerova poutavé vypravéla o plachet-
nici Stir II. pro sportovni dalkové plavby. Vejde se tam 8 lidi a opravdu nezalezi na véku, 75 ani 82 let nebylo na
prekazku. Povidani bylo velmi zajimavé, ale bez nadSeni ucastnikl a bez fotografii z nddhernych mist to vypraveét
neumim, muZzu jen obdivovat. ,,Na mofi je ten, kdo tam chce byt ...

Daniela

Piednaska ,,Nenadorové komplikace po komplexni 1é¢bé karcinomu prsu*

Dne 4. dubna 2023 spolek ZAP pozval nas Alenky do nemocnice v Motole, kde se podatilo opét po deseti letech zor-
ganizovat piednasku Doc. MUDr. Martina Walda a sestry Be. Blanky Suché z Chirurgické kliniky 2. LF UK a
FN Motol.

Prednasku zah4jil docent Martin Wald a op€t jsme se od néj dozvédély zajimavé a potiebné informace o problémech
s lymfatickym ob&hem po onkologickych operacich s diagnézou rakoviny prsu. Komplikace vznikaji zastavenim

odtoku lymfy. Nejcastéjsimi nenadorovymi komplikacemi jsou lymfedém (kdekoliv - na ruce, zadech, hrudniku, bfi-
$e), bolesti (v oblasti hrudniku, podpazi &i sténé biisni) a omezeni hybnosti. Casto nastavaji kombinace t&chto obtiZi.

Fyzioterapeut, ktery se umi postarat o Zenu po operaci s touto diagndézou, musi dobfe komunikovat s pacientkou, ne-
vidét jen postizeny organ, ale ¢lovéka. VSe by mélo byt jasné hned po operaci. Pokud zena necvici a rameno neroz-
hybe, uz ruku nad hlavu v zivoté dat nemusi. Lymfedému musi pfedchazet ¢asna 1é¢ba, aby nedoslo k lymfatické
nedostatecnosti. V takovém piipadé je tieba udélat lymfoscintigrafii hornich koncetin (rentgen lymfy), ovSem az po
ukonceni onkologické 1écby, a v€as zjistit stav lymfatickych cest. Problémem mutze byt Supinaténi kiize, cervené za-
fezy v klizi, nemoznost zaviit ruku v pést.
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U zmény citlivosti nerv horni koncetiny je nutné vylouéit neuropatii (neurologické vysetfeni). Neuropatie
(necitlivost prstil na jedné ruce nebo obou, po chemoterapii mtize byt i na noze, po ozafeni ve spadové oblasti) mize
zpusobit horsi nezadouci ucinky nez samotny chirurgicky vykon. Neni vSak dostatecna edukace pacientky ani véasna
rehabilitace. -

Lécba by méla zacinat kompresi, pak
teprve by mélo pfijit na fadu vSe ostatni.
Komprese vytlaci tekutinu, po manualni
lymfoterapii musi nasledovat navlek,
nejlépe na miru (na noc navlek moby-
derm), jinak terapie nema smysl.

Méfeni pro navlek na miru ma provadet
ten, kdo bude névlek vyrabét, nikoliv
Zdravotnické poteby. I deset let po ope-
raci mize zpisobit fasa v podpazi, na-
pnutd jako struna, velké problémy. Za-
kladni sougasti 1é¢by je také hormonalni &

terapie. Farmakoterapie spociva v podavani proteolytickych enzymil (farmak) dlouhodobé, novinkou je 1ék Walzym,
ktery pfinasi veétsi komfort (1 tableta misto 5 kapsli wobenzymu). Pouziva se po ozatfeni nebo pii péci o jizvu, do-
stupny je v 1€karn¢ nebo na internetu. Mizi po ném otok i zCervenani kiize, velice Gi¢inny je pii 1éCbe erisypelu - rize.

Docent Wald o této problematice napsal 2 brozury - privodce. Prvni se jmenuje ,,Diagnéza: Nador prsu - A co
ted’?, druha "Diagndza: Nador prsu - A co potom?". Ta bude v brzké dob¢ na internetu v digitalni podobg.

Na zavér pan doc. Wald zodpovédel nékolik dotazi:

Odbér krve z postizené ruky je problematicky i roky po operaci. Pokud se udéla hematom, lymfa odtok nezvladne a
vpich zplisobi i za 1 den lymfedém. Kazda infekce, bodnuti hmyzem atd. mtize rozbéhnout edém.

Léky na bolest muze predepsat jakykoliv 1ékaf, pokud dobie komunikuje o tom co pacientka potfebuje, a na recept
pripise ,,hradi pacient. Misto tohoto pfistupu si rad€ji v 1ékarnach kupujeme voln¢ prodejné 1éky s nezadoucimi
ucinky (napt. Brufen pomaha pouze na bolesti zptisobené zanétem, jinak nepomuze).

Pokud jde o navleky, na trhu jsou 4 vyrobci. Na méteni navlekti jsou nejzkusengjsi pravé v Nemocnici Motol, ovSem
meéfeni ve zdravotnickych potfebach nema smysl. U Spatné udélanych navleki je tfeba obrnit se trpélivosti a rekla-
movat je.

O kompresivni terapii v chirurgii, o navlecich a druzich obinadel jsme se dal§i podrobné informace dozvédély od
sestry Bc. Blanky Suché. Obinadla dlouhotazna jsou nevhodnd, na kompresi bychom mély pouzivat kratkotazna ba-
vInéna obinadla, napt. LR Rosidal K 12 cm x 5 m. Kazdy lékat ho vSak pfedepsat nemtize. Lécba ma za cil zlepsit
cirkula¢ni poméry v konceting€, odstranit otok, zlepsit podminky pro hojeni. Dale nam sestficka pfinesla ukazat nové
druhy kompresniho pradla Care Fix (podprsenka jako tilko s kompresi i na zada a s kapsi¢kami) a od firmy
Dalhausen lehké pruzné pradlo pouzitelné po operaci misto obvazu. Prohlédly jsme si i novinky od firmy Lipoelas-
tic. Nejvetsi vybér od vsech firem lze najit ve Studiu Ludwig ve VrSovicich, Praha 10, Minska 9 (projdete kadetnic-
tvim dolu do prodejny). Studio Ludwig poskytuje servis epitéz, pradla, plavek, paruk a doplikti a bezplatnou porad-
nu.

Na zavér nam sestticka poskytla sviij e-mail pro piipad potfeby kohokoliv z nas : blanka.sucha@fnmotol.cz
Vsichni, kteti se podileli na této prednasce, si zaslouzi nase velké diky.

Daniela a Lida Némejcova

MUDr. Wald nam pfidal jesté kontakt na Mgr. Obrdu — fyzioterapeuta, ktery poskytne konsultace ohledné problémi
1é¢by. Lze se k nému objednat bez doporuceni, odvolat se na MUDr. Walda. Ordinuje na Chodove a ve VrSovicich,
telefon 603 460 666.
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Tréninky minigolfu v Kotveé uspésné pokracuji cca dvakrat
za mesic, vétsinou v pondéli od jedenacti hodin.

V dob¢ prazdnin budou terminy stanoveny po dohodé
ucastniki.

Jana Dundackova

UZite¢né kontakty:

Linka seniora 800 200 007 anonymni linka krizové pomoci pro seniory a osoby v krizi. Je k dispozici volajicim z
celé CR kazdy den od 8 do 20 hodin a diky podpoie Nadace 02 je zcela bezplatna. V sou¢asné dobé napi. zprostied-
kovava skautskou dobrovolnou pomoc.

Avon linka za zdrava prsa rozsifuje sluzbu psychologického poradenstvi. Na bezplatné lince 800 546 546 jsou vo-
lajicim k dispozici psychologové. Obsahem sluzby je psychologické poradenstvi v ndro¢né Zivotni situaci spojené s
diagndézou onkologického onemocnéni (rakovina prsu). Tedy primarné zvladani stresu a emoci v této situaci, a také
pti feseni akutnich psychickych ¢i vztahovych problému souvisejicich s diagnozou, pripadné navratem nemoci. Sou-
¢asti neni pravidelna a dlouhodoba terapie nebo parova terapie. Neni mozné si ,,zamluvit" ¢as psychologa v rdmci
dalsi stiedy apod. Sluzba zachovava principy osobni divéry z pohledu sdélovani informaci o individualnich klien-
tech. Klient mtize na telefonni lince pozadat o plnou anonymitu, tedy nemusi se ani predstavit. Pravidelnd moznost
psychologické podpory po telefonu probiha kazdou pracovni stéfedu v mésici od 15 do 18 hodin. Pokud je linka
obsazena, vénuji se klientlim, kteti se dovolali pfed Vami. Zkuste to prosim znovu o 30 minut pozd¢ji. Pokud klient
zavola po 17:35, bude smérovan na pfisti sttedu. Na zmeskané hovory bude volano v ramci moznosti zpét dany den v
uvedeném case.

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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ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

sponzorim:
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partnerim:
Alz'ance .éen Liga proti rakoviné

$3 Pacientsky hub

Praha

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 Slavka Kopecka
Svaz télesné posgielll,ych Praha Muzeum Ateliér Seidel Frida Weinbergerova

— Karlin
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