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Pravidelné akce v roce 2025

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

Ustav socialnich sluzeb Praha 4 — Podoli, Podolska 31 - Klub seniorti, jednou mésicné, vétSinou druhé ute-
ry v mésici v 16.00 hodin.

Planované terminy ¢lenskych schtizek v roce 2025:

14. ledna, 11. unora, 11. biezna - Valna hromada + jarni bazarek, 8. dubna, 13. kvétna, 10. ¢ervna a
po prazdninové piestavce 9. zafi, 14. Fijna, 11. listopadu a 9. prosince - Mikulasska

Clenské schizky budou doplnény zajimavymi pfednaskami — mtizete se tésit.

Schiize vyboru spolku - Kancelaf Na Rybnic¢ku 1365/10, Praha 2, jednou mési¢né, vétsinou prvni stfedu v mési-
ci v 15.00 hodin.

Planované terminy pracovnich setkani vyboru v roce 2025:

8. ledna, 5. inora, 26. inora, 2. dubna, 7. kvétna, 4. cervna a po prazdninové prestavce 8. zari, 1. Fijna,
5. listopadu a 3. prosince — ¢lenky jsou na jednani vitany.

Cviceni a plavani v roce 2025

Cviceni v bazénku v Nemocnici Na Homolce kazdé pondéli vzdy pil hodiny od 15.30 hod a od 16.00 hod
kromé svatki a prazdnin. Lednové cviceni v bazénu z divodu rekonstrukce odpada. Cena pro ¢lenku je 50 K¢
za pul hodiny cviceni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo ma zajem cvicit, domluvi si termin a ¢as cviceni s Mar-
tou Kubesovou, tel: 608 139 453. Nové ¢lenky se musi nejdiive objednat k MUDr. Jan€¢ Némcové v R centru na
vstupni prohlidku. Ve v§em ochotné poradi Marticka.

Plavani v bazénu TyrSova domu je kaZzdy druhy patek (3., 17. a 31. ledna, 14. a 28. tinora, 14. a 28. bi‘ezen,
11. a 25. dubna, 9. a 23. kvétna, 6. a 20. ¢ervna) od 16 do 17 hod. Veskeré informace poskytne Marta KubeSova,
tel: 608 139 453. Cena pro ¢lenku je 60 K¢ za hodinu.

Cviceni v bazénku i plavani se kona za finan¢ni podpory - dart a grantii Méstské ¢asti Praha 2, Mésta Dobri-
chovice a a. s. SUBTERRA.

T P — & @) Dovrichovice SILETERA .

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 (pifihlasky na aliance(@breastcancer.cz) ve spolupra-
ci s Ceskou obci sokolskou a cviceni hradi z projektu ,,Protajéi se ke zdravi«.

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:

o Mgr. Jana Sikorova, cena 1 terapie je 700,- K¢. Objednat se miiZete na tel. 604 342 633 do Polikliniky Lipa
v Novych Butovicich.

. Mgr. Jana Liberdova, cena 1 terapie je 800,- K¢&. Objednat se miiZete na tel. 776 617 854 do ordinace v ulici
Kutilova 3061/2, Praha 4 — Modtany. Nabizi také biodynamické a relaxacni masaze www.fyzioliberdova.cz

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 v roce 2025 nasledujici aktivity:

Individualni konzultace s psycholoZkou nebo psychoterapeutkou — zaméfené na podporu vyrovnani se s one-
mocnénim zrnénou 2ivotem s nemoci nebo nernocn)'Im Po dornluvé je konzultace mozna i online V pondéh’ a Ute-
bo i se svym bhzkyrn Vede psycholozka Mgr. Barbora Vachova Ob] ednam je mozné osobng, telefonicky na Cisle
739 001 123 nebo 283 880 316 nebo emailem na psycholog@amelie-zs.cz.

Odborné socialni poradenstvi — napoméhé pfedej it mnoha nedorozuménim, které Vyplyvaji z neznalosti systému a
Zivota s onemocnénim a nabizi pomoc pii feSeni problému v socidlni oblasti, Zavolat ¢i objednat se mizete od pon-
déli 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 Vaikova vam poradi v oblasti zdravé vyZivy a pfi onemocnénich
akutnich i chronickych. Zvazeni a zjisténi télesného a visceralniho tuku, BMI, sestaveni individudlniho jidelnic¢ku,
méteni krevniho tlaku. Pouze na objednani ve ¢tvrtek od 10:00 do 13:00.

Relaxaci proti stresu (oteviena skupina) — vyzkousite si a naucite se rizné relaxacni a antistresové techniky, které
pak mizete sami praktikovat. Neni tieba piedchoziho objednani. Probiha v pond€li od 11:30 do 12:30. Vede psycho-
lozka Mgr.Barbora Vachova. Pouze ON-LINE.

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

Joga (oteviena skupina) — techniky uvolilovani svall a duSevniho napéti ptizpisobené moznostem osob s handica-
pem. Probihd v pondéli a ve ¢tvrtek 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 funk¢nost, zazehnout své vnitini svétlo a objevit, jak zit tady a ted’. Moznost social-
niho kontaktu pro jednotlivé Zeny, zapojit se do jednoduché pohybové aktivity, jedna se o uceleny kurz, kde jednot-
livé 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 pfedti§téné vzory. Pracujeme ve skupinég, ktera se osobné setkava. Neni
tteba vytvarnych znalostl nebo dovednosti, jen chut’ zkoumat a hledat a také sdilet ve skupiné s dal§imi, v pondeh od
15:00 do 16:30, celym procesem vas bude doprovazet arteterapeutka Michaela Cadkové Svejkovska. Skuplna je pro
onkologicky nemocné a jejich blizké bezplatna a volna - neni tfeba chodit pravidelné, i kdyZ je to lepsi. Pfed prvni
navstévou se ohlaste na praha@amelie-zs.cz.

Klub Amelie — neformalni nepravidelna setkdvani nad spolecnym tvotenim (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.

Podpirna online skupina — pro sdileni emoci, pociti 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 utery od 16:30 do 17:30 hod.

Trénink Paméti — na této skuping se uc¢ime mnemotechniky, které lze vyuzit v praktickém Zivoté — napf. naikupni
seznam pii vyuziti metody kategorizace, soucasné se podporuje tvorba novych synapsi v mozku. Vhodné pro Siro-
kou skalu klient — napf-. i studenti se dozvi néco o teorii a ,,jak na to* pii studiu. Zvysuje se schopnost zapamatova-
ni, logického mysleni, kreativity. Skupina probiha kazdou stiedu od 10:00 do 12:00 V Centru Amelie. Vede lektorka
Petra Davidova.

PROdychej — online skupina pro plicné nemocné —Podptirna online skupina pro dospélé s diagnézou karcinomu
plic a jejich blizké je moderovand psycholozkou Amelie Mgr.Barborou Vachovou, ktera se na vas té8i. Cilem sku-
piny je setkdvani a sdileni zkuSenosti a Zivota s onkologickym onemocnénim plic (v¢. metastaz). Chceme umoznit
sdileni toho, co je mnohdy tézké, a to s otevienosti a bezpecné. Pokud jste otevieni, nebojite se online prostredi, ma-
te piistup k internetu a chut’ sdilet, kontaktujte nasi psycholozku vstupnim dotaznikem. Probihé kazdy sudy tyden,
vzdy v pondéli od 16:30 do 17:30.

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

Utast na aktivitach Centra je zdarma. I’

Kontakt: .
Centrum Amelie Praha am el l e
Saldova 15, Praha 8 (vstup ze Sokolovské ulice)

tel: 283 880 316 a 739 001 123

email: praha@amelie-zs.cz Q
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Vychazky a vySlapy za zdravim a za poznanim prosinec 2024 - Cerven 2025

Ctvrtek 12. prosince

Stieda 18. prosince

Stieda 27. prosince

Utery 31. prosince

Ctvrtek 16. ledna

Stireda 19. unora

Stireda 12. birezna

Ctvrtek 20. bfezna

Ctvrtek 10. dubna

Ctvrtek 24. dubna

Ctvrtek 15. kvétna

Vychazka po vano¢ni Praze — vede Maruska

Sraz 10,30 hod u kostela Panny Marie Vitézné na Malé Stran¢, Karmelitska ul.

Vydame se na Maltézské nam. k Maltézskym rytiiim — Velkopievorsky palac, prohlédne
me si obchtidek Muzea Karla Zemana a pies Manestiv most se dostaneme na Staroméestské
nam. na vano¢ni trhy k rozsvicenému stromu

Prohlidka Cerninského palice — na pozvani pani Mar$al E¢ekové
Sraz ve 14:45 hod pted Cerninskym palacem - pouze pro piihlasené

»Vanoce mnoha vini*“ v Betlémské kapli — vede Daniela a Maruska
Sraz Gcastnikd v 10,00 hodin pted kapli na Betlémském nameésti

Vénoc¢ni vystava potadand Bonsai servisem Praha — vstupné 60,- K¢

Prvni vystava ,,Lidové vano¢ni ozdoby* se konala v r. 1980

Tradiéni silvestrovsky vylet na KarlStejn — vede Blanka

odjezd z Prahy hl.n.10,15 hod, Smichov 10,23 hod. Pfistani v Zadni Ttebani je 10,53 hod.
Po té po zluté do hospidky u Karla I'V. Jako kazdy rok budeme posilat pozvanku

pted vyslapem.

Schwarzenbersky palac — ,,Pietro Testa — zasmusily génius* — vede Maruska
Sraz 10,30 hod. pted Schwarzenberskym paldcem na Hrad¢anském ndm., paldcem s jedi-
necnou sgrafitovou vyzdobou podle navrhu Josefa Schulze

Vystava ve své dobé (17. stoleti) uznavaného kreslife a grafika, vstupné 140,-

Valdstejnska jizdarna —,Umélci z Cech a mezivéaleéna Paiiz — vede Maruska
Sraz 10,30 hod. v zahrad¢ Valdstejnské jizdarny na Klarove, vstupné 170,- K¢
Vystava mapuje dila znamych i méné znamych umélct v mezivalecné Francii

Bohnicky kostel s mozaikami — umélecky skvost - vede Daniela

Secesni kostel sv. Vaclava uprostied arealu bohnické 1é¢ebny je dilem architekta a projek
tanta Vaclava Rostlapila, postaven vr. 1919

Sraz metro C Kobylisy, zastdvka busu €. 177 nebo 200, cil stanice Odra

Cas a prohlidku kostela domluvim s p. kaplanem Odrobifiakem

Lysolaje, cesta kolem rokle v Houslich do Unétic — vede Blanka
Prochazka asi 5 km — na konci trasy navitéva Unétického pivovaru - podrobnosti budou
upiesnény.

Rothmayerova vila v Bievnové, U Paté baterie 50 — vede Daniela

Sraz na zast. tramvaje €. 1 nebo 2 ,,Vojenska nemocnice®, vstupné 180 K&

Dum predstavuje umélecké prostredi a Zivotni styl dvou vyznamnych osobnosti ¢eského
umeéni — arch. Rothmayera a jeho zeny vytvarnice BoZeny

Cas a prohlidku vily i zahrady pro maximéalné 7 osob domluvim predem, zajemkyné hlaste
se Daniele

Botanicka zahrada v doli Malé Rokytky v MaleSicich — vede Daniela a Jarka
Sraz 10,00 hod. na zast. autobusu ¢. 177 nebo 195 ,,Botanicka zahrada“

Park zaloZen r. 1920 prazskym zahradnim architektem Frant. Thomayerem

Dnes patii zahradnické Skole Jarov véetné Skolni prodejny kvétin a sazenic

Kozi farma Béle¢ s moznosti nakupu produktii - vede Blanka

Vyslap ze Zadni Tiebané ptes osadu Vatina do Bél¢e - asi 5 km
Podrobnosti k odjezdu budou uptesnény.
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Stireda 28. kvétna Zamek Veltrusy — vede Maruska

odj. vlaku 9,41 hod. Praha — Masarykovo nadr. — 10,15 hod. Kralupy n. Vltavou
prestup na bus €. 473, odj. 10,25 hod, v 10,35 Veltrusy, danci oborou k zamku
navstéva zameckého nadvori, ptip. zamku, predev§im prochdzka parkem,

ktery je jednim z nejvétsich a nejstarsich anglickych parki u nas (300 ha),
lovecky zamecek, sochy Matyase Brauna, lipova alej, okrasné pavilony

Ctvrtek 12. ¢ervna  Kolin — centrum stfedniho Polabi — vede Eva Kapounova

Odjezd z Prahy hlavniho nadr. 9,01 hod. — v Kolin¢ 9,40 hod.

Staré mésto, chram sv. Bartoloméje — Bartoloméjské ndvrsi, kostnice

Jeruzalém na Labi — zidovska ¢tvrt’ — synagoga, Kmochtiv ostrov

»Potkali se u Kolina*“ — pomnik medvédtim v lesoparku Borky u Labe Osobni vlaky zpé&t
jezdi Casto a na Masarykovo nadr.

Streda 25. ¢ervna Hrabalova stezka — vychdzka do Kerska u Sadské - vede Daniela a Maruska

Navstivime Hrabalovu chatu, ktera je v péci Polabského muzea a mista spojend s filmem
Slavnosti snézenek Jiftho Menzela

Rekondicni pobyty v roce 2025

informace k planovanym pobytiim:

29.

22.

18.

20.

20.

30.

28.

* prihlasky a podrobnosti k programu pobyti dostanete na clenské schiizce a u vedoucich pobytt

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

* Jékarské potvrzeni od onkologa (pacienti, ktefi po ukonéeni onkologické 1é¢by byli piredani do péce
praktického 1ékai‘e, mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktického
1ékare); na potvrzeni musi byt uvedena diagndza, podpis 1ékare a Citelné razitko

* odborny lé¢ebny program rekondi¢nich pobytl je pro ptihlaSené ucastnice zavazny

biezna az 4. dubna — Franti§kovy Lazné - vedouci Hanka Kudelova
v cen¢ ubytovani s polopenzi, 1€katské vstupni vysetieni, 9 procedur na zaklad¢ individualniho 1ékaiského

predpisu, pitna kura frantiSkolazenskych prament, vstup do sauny

az 27. dubna — Ttebon, Hostel Zamek - vedouci Blanka Vinarova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denné cviceni se zkusenou fyzioterapeutkou, 2x aqua aerobic, masaz,
vychazky, turistika

az 23. kvétna — Lazné Teplice - vedouci Lida Némejcova
v cen€ ubytovani s polopenzi, 1ékatské vstupni vysetieni a procedury: masaz rucni ¢astec¢na, termalni koupel,
2x skupinové cviceni v termalnim bazénu, 1x dle rozhodnuti 1ékafe vstup do solné jeskyné nebo oxygenotera
pie, 4x dle rozhodnuti 1ékaie procedura z oblasti elektroterapie, mechanoterapie, plynové injekce, inhalace.
V lazenském domé Beethoven je za poplatek k dispozici komplex termalnich bazéni THERMALIUM a saun.

az 25. ¢ervna — SuSice, sportovni areal Fuferna - vedouci Alena Janovska
v cené ubytovani, polopenze, 2x denné cviceni se zkusenou fyzioterapeutkou, 2x aqua aerobic, masaz, vy-
chazky, turistika

az 26. ervence — Slatinice u Olomouce - vedouci Daniela KeliSova
v cené ubytovani, polopenze, 2 x sirna perlickova koupel, 2x ¢asteéni masaz, 2x parafinovy zabal, 2x vstup na
1 hodinu do bazénu s whirpoolem

srpna az 6. zari — JeniSov, Hotel JeniSov - vedouci Milena Najmanova
v cené ubytovani, polopenze, 2x denné cviceni se zkusenou fyzioterapeutkou, vychazky krasnou piirodou v
okoli Lipna, turistika

zari az 3. fijna — Srni, Hotel Srni - vedouci Alena Janovska

v cen¢ ubytovani, polopenze formou rautu, 2x denné cviéeni se zkusenou fyzioterapeutkou, 2x za pobyt aqua
aerobic, plavani, vychazky, turistika
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Co bylo?

Vytvarny krouzek

Zatijovy termin vytvarného krouzku byl naplanovan hned na zaca-
tek mésice. V té dob¢ byla zna¢na Cast dévcat jeste mimo Prahu.
Proto po dohodé¢ jsme sezeni odlozily aZ na fijen. Na fijnovém
krouzku jsem nebyla z diivodu pobytu v laznich. Dévcata vyrabéla
hvézdicky jako zavés na stromecek nebo okno. Prace to byla titérna |
a nebylo mozno ji v daném ¢ase dokong¢it. Proto jsme v listopadu
pokracovaly na rozdélané praci. Povedlo se dokoncit a jesté zbyl

Cas na vymalovavani vanoc¢nich vitrazi. Prosincové tvoteni uz bude
zcela ve znameni Vanoc.

Veéra Uhrova

Koralkovani

Pravideln¢ koralkujeme kazdé 3. utery v mésici

v prostorach Karlovy university v prostorné zase-
dacce Ustavu jazykové a odborné ptipravy ve Vra-
tislavove 10, Praha 2.

Kromé naramk pro potéSeni Zen, délame i mensi
naramky pro mladé paradnice. Tvofime i piivésky
na klice, batoh nebo kabelku, nebo ty nejmensi

koralky nasypeme do prisvitné plas-
tové dutinky a zakon¢ime krasnym

@ zaviranim — vznikne tak naramek
nebo korale na krk. Budeme se ucit i
tkané naramky z drobnych koralk.
Népadi mame hodné.

Od ledna pftistiho roku tuto aktivitu

pfesuneme do nasi nové kancelate

- - Na Rybnicku 10 Praha 2. Kancelar

uz ]e vybavena nabytkem ]en ]e tteba doplnit drobnosti. Jesté tam musime prestéhovat

' \\\ \ koralky a prisluSenstvi z Vratislavovy ulice a dalsi
\

z Cernosic.

Na vyroc¢ni konferen-
ci Aliance Zen s ra-
kovinou prsu jsme
ziskaly dalsi inspira-
ce a ndméty na nové |
@ vyrobky z koralki. ==
Te81m se na dalsi §'
,,koralkovam v roce

2025. P 7Ll

Hanka Kudelova
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Na schuzkach
10. zari 2024

Zatiova schizka je prvni po dvoumésicni pauze a tak bylo sta- |
le o ¢em povidat. Proto jsme na tuto schiizku pfednasku neor-
ganizovaly.

Planovaly se rekondi¢ni pobyty pro rok 2025, podzimni vy-
chazky a jiné akce.

Na zariové schlizce ¢lenky obdrzely podzimni ¢islo Listt
ALENu.

Hanka Kudelova

15. Fijna 2024

Rijnovou &lenskou schiizku nam obohatilo Studio Ludwig. Jedna se o unikéatni kompletni servis pro Zeny s rako-

vinou prsu, ktery se nachéazi na adrese Minska 9, Praha 10 — VrSovice (telefon 271 723 817, mobil 776 733 296).
Tato prodejna zdravotnickych potfeb funguje jiz osm let a proddvéa vyrobky firmy AMOENA i ANITA. Majitel-

ka Studia Ludwig, pani Martina Reimerova, si pro nas pfipravila novinky z jejich nabidky, dozvédély jsme se téz
mnoho dtlezitych praktickych informaci.

V prodejné se nesetkame s pultovym prodejem, vzdy se setkame s individualnim pfistupem, v$e si lze v klidu a

. soukromi vyzkouset. Pokud nechceme cekat, je lepsi se
predem objednat. Pfed navstévou je vhodné projit jejich e-
shop a podivat se na novinky v sortimentu. Jsou to napf.
kompresni pooperacni podprsenky, které mohou mit vzadu
hacky nebo nové vpiedu zip a kapsicky (narok 1x za rok
po operaci a pii lymfatickém otoku) a pti dennim noseni
masiruji lymfu (Linda za 1699,- K¢). Vidély jsme i nové
dofukovaci epitézy (cena 4 700,- K¢, doplatek 1 700,-
K<), které jsou plné nebo korekéni napt. pro faze rekon-
strukce prsu. Uvniti maji vzduchovou komoru a funguji
tak jako odlehcené. Novinkou jsou téZ masazni podlozky,
které se pouzivaji pod pradlo a télesnym pohybem opét
'« masiruji lymfu.

: . Narok na novy zdravotni poukaz na epitézu mame 1x za 2
roky. Zdravotni pojistovny prispivaji na epitézy, podprsenky i paruky, je vhodné sledovat ptispévky svych zdra-
votnich pojistoven a jejich bonusové programy, ze kterych lze Cerpat 1x rocné. Epitézy nyni predepisuji i prak-
ticti 1ékati, pokud k nim byla pacientka pfevedena od svého onkologa. Ti ovSem ptedepisuji jen 3 modely epitéz,
které se viak témét nevydavaji a vzdy jsou s doplatkem alespoti 250,- K¢&. SUKL piipravuje zménu sazebniku,
ovsem v soucasné dob¢ je vyhodnéjsi nechat si epitézu pfedepsat od gynekologa, chirurga, lymfologa nebo onko-
loga. Pokud do Studia zavolame, sdéli nam spravny kod
ze sazebniku potfebny na zadanku, napi. odlehcena epi- l
téza Amoena — kod 5005483, kompresni podprsenka
Sarah — kod 5005395 apod.

Pani Lenka Mia Lukacova nékteré informace doplnila,
ale hlavné nas seznamila s dal§imi aktivitami Studia
LUDWIG.

Vénuji se odbornému cviceni pro posileni a aktivaci
odtoku lymfy pro Zeny nejen po operaci prsu (ve stoje i
v sed¢). UZ pouhym zvednutim rukou lymfa 1épe cirku-
luje. Pohybem si zlepSime zdravi, nau¢ime se spravné
dychat a téZ vyuzivat akupresurni body. Jejich motem
je :,,Vzdy je lepsi pohyb nez nepohyb. Pokud miizete,
hybejte se.*
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Na zavér jsme se dozvédély o akci ,,Posli to dal“ (Zenou za viech okolnosti, z.s.).
Pokud mame doma nevyuzité kompenzacni pomticky a chceme jimi pomoci dal§im
(paruky, podprsenky, epitézy, plavky, tilka na 1éto, télové kosilky atd.), mizeme je
poslat nebo ptinést do Studia Ludwig a tam budou v charitativnim bazaru pfedany
&%\g I dal$im zenam, které je vyuziji. Nebo si
e, tam mtZzeme pfijit samy néco potiebného
' \,&6’ [ vybrat. Odkaz:

- www.zenouzavsechokolnosti.cz .

Timto pani Reimerové i pani Lukacové
jesté jednou velice dékujeme, mnohym z
nas svoji prednaskou pomohly a poradily.
% Poméhaji ndm uZ jen milym a ochotnym
piistupem, jejich Studio Ludwig budeme
jisté rady vyuzivat.

Lida Némejcova

12. listopadu 2024

Na listopadové ¢lenské schlizce jsme privitaly Mgr. Veroniku Kubikovou, nutri¢ni terapeutku Nemocnice Na Fran-
tisku, kterd se specializuje na vyzivu pro seniory. Mohla nas tak seznamit s vyzivovymi doporuc¢enimi ur¢enymi pie-
vazné pro nasi vékovou kategorii.

Pozorné jsme poslouchaly obecna vyzivova doporuceni. Mluvila
0 rovnovaze mezi piijmem a vydejem energie a o indexu BMI,
jehoz idealni hodnota je u seniorti nad 22. Cim je lovék starsi,
tim mé pomalejsi metabolismus. Seniofi by méli mit ve strave
dostatek bilkovin (maso, mléko, vejce, lusténiny), aby méli i ve
staii dostatek svalové hmoty. Ve stafi je to velice dulezité, zdroj
bilkovin by mél byt zajistén denné. Dale jsme se dozveédély o
dulezitosti sacharidi (piilohy, zelenina, ovoce, pecivo) i tukt
(oleje, syry, ofechy). Pro i

stravovani je oboje dulezi- 4
té, ale vSeho s mirou, at’
mnoho nepfibirame. Ener-
~ geticky velice vydatny je -
téz alkohol, ktery obsahu- i
je spoustu cukrti. Dozvédély jsme se téz, jaké nasycené mastné kyseliny do
jidelni¢ku zafazovat a kterym je 1épe se vyhybat. Velice dulezita pro nas byla
informace o vegetarianské stravé. Pokud ¢lovek nebyl vegetarian uz diive, ne-
mél by s touto stravou v seniorském véku za¢inat. Cim jsme stari, tim vic jsou §
pro nas zivoci$né bilkoviny nenahraditelné. To plati i o vlakning, ktera je ne-
zbytna pro nas mikrobiom.

Dozvédely jsme se téz o dulezitosti vitamintl a mineralnich latek. Nadbytek
soli je nebezpecny, zvysuje krevni tlak a spolu s nedostateCnym pitnym rezimem vede k zdrazovani vody v téle a
vys$§im otokiim dolnich koncetin. Velké mnozstvi soli je v pri-
myslové zpracovanych potravinach, které je vhodné nahradit
cerstvymi a Cerstveé pripravenymi.

= -

Zavérem své prednasky pani Veronika shrnula, jaké potraviny
bychom mély preferovat a které je vhodné omezit. Jidlo mé ob-
rovsky socialni faktor. Je vhodné denn¢ zafazovat ovoce a zele-
ninu, bilkoviny, lusténiny, ale nestresovat se slozenim stravy -
stres je velky zabijak. A protoze Mgr. Kubikova spolupracuje s
domovem senior(, pro ktery vypracovala ¢lanek o vyZivé senio-
i, budeme si ho moci precist i v naSich Listech. Mame se tak na
co tésit, protoze i ve staii si chceme uzivat Zivota ve zdravi,
prestoze jsme onkologické pacientky. Pani Veronice patfi nas
veliky dik. Lida Némejcova
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Na vySlapech a vyletech
3.zari 2024 - VlaSim

Na vylet do Vlasimi jsme -
dostaly pozvani od spratelého S

klubu BENKON Benesov.
Domluvily jsme se s Janou
Randulovou, Ze se sejdeme 3.
zati v BeneSové a odtud spo-
y leéné vyrazime autobusem do
Vlasimi.
Z Prahy do BeneSova jsme
ojely za %2 hodiny a uz jsme
- vid€ly na autobusovém na-
% drazi skupinku znamych tva-
1. Obdivovaly jsme, jak jsou ptatelské a jak pomahaji
své 3 it
hiife chodici Marusce, aby se dobie dostala do autobusu a pohodl-
n¢ cestovala. Védély a vidély jsme to jiz vloni, kdy jsme byly spo-
le¢né na Konopisti, ale tu solidaritu a ochotu pomoci vzdy znovu
obdivuji.

Ve Vlasimi jsme mifily nejdfiv na zdmek a do muzea, bylo velké
vedro, tam bude ptijemné. A také bylo. Zamek se vypina nad fe-
kou Blanici. O mestu Vlasim i hradu existuji zminky uz z r. 1318.
Goticky hrad byl prestavén kolem roku 1600 na renesancni za-
mek. K zamku pattila velka obora a dnes je spojena se zdmeckymi
zahradami v krajindfsky park s mnoha romantickymi stavbami. Do
parku se dostanete ze tiech stran, tfemi pseudogotickymi branami
— Domasinskou, Znosimskou a tou, kterou jsme vstoupily my —
Vlasimskou. Prosly jsme celou expozici o historii zamku a parku a
libilo se ndm v jednotlivych komnatach — krasné zili nasi pedko-
veé na zamku.

,»Parku vévodi mnohokrat pfestavovany zamek, ktery dnes slouzi
k nékolika uc¢elim. Sidli zde Muzeum Podblanicka, infocentrum a
obradni sin. V zamku se nachézi i stylova restaurace ,,U Blanic-
kych rytitd“, popisovala Evka Babka v roce 2009 nasi tehdejsi
navstévu zamku ve Vlasimi. K tomu se mohu jen pfipojit. |

k tomu, Zze U Blanickych rytit bylo krasné posezeni na prosklené
terase, pii dobrém jidle a piti. Ani se nam odtamtud do tropického vedra nechtélo. Zlakalo nas jen ,,misto, kde pfi-
behy zvifat otviraji cestu k porozuméni®, a to je mala paraZOO hned proti zamku. Jsou tam pacienti Zachranné stani-
ce z Vlasimi (drobni savci, ko¢ky, Zelvy, i dravci, vyfi, krkavci a kanata) a paraZOO je jejich trvalym domovem, do
volné pfirody se uz vratit nemohou. -

Pii vstupu do zdmku je na namésti krasna
ka$na Pampeliska, kterou jsme vidély jen
na chvilku, asi pfi vedrech a suchu Setfi
vodou. Ale je nadherna. Osvézeni nas
tedy necekalo, tak jsme zamitily do cuk-
rarny, tam jsme si vSechny radosti zdvoj-
' nasobily a pak teprve spokojen¢ vylet

«1 zakonCily. Rozloucily jsme se, pod€kova-
. ly kamaradkdm z BeneSova za provazeni |
#6024 po Vlagimi a pifjemnou spole¢nost a sli-
% ﬁq"‘g bily, Ze ptisti spoleény vylet bude v Praze. Daniela
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12. zari 2024 - Zvanovice, Lesni Lazné

Pred Sesti lety byly Alenky na vydatené akci Aliance Zen s rakovinou prsu v rdmci projektu Dokazes to taky
,,Zaostfeno na zivot™ na moc hezkém misté — v Lesnich laznich Zvanovice. V zafi letoSniho roku jsme se chtély
na misto uprostred lesa znovu podivat. Tehdy nés bylo devét, tentokrat jsme byly dvé. Kde jsou vSechny Alen-
ky? Pravda, bylo neprlj emné mokré pocasi, mnoho dévcat se omluvilo v¢etné Evy, kterd nas méla mistem pro-

Zvéanovického potoka ke krasné budove a kavar-
né s terasou, jak jsme si ji pamatovaly. Ale jen
k plotu a velkym vratim: ,,Vstup jen pro ubyto-
vané®. Nedaly jsme se odradit a dosly az do re-
cepce hotelu. V tomto nyni soukromém Con-
gress a wellness resortu se nam dostalo pouze
informaci a zelené vizitky s kontakty. ,,Piijed’te
sem na pobyt a uvidite!* Ani kafe ndm nenabid-
li.

Vzhledem k sychravému pocasi jsme dalsi cestu
zkratily. Vydaly jsme se lesem kolem Zvanovic-
kého potoka, ale do Udoli mlecich (mlynskych)
kamenti, kde se dfive tézila ruda, jsme nedosly.
Cestou jsme potkaly autobus, ktery odvazna Jar-
ka stopla. Kupodivu zastavil — vyjizdél z konec-
né v Kadov¢ - a 1idi¢ nas ochotné¢ vzal. Pfremys-
lely jsme, kam se s nim svezeme na néco dobré-
ho a kde se zahfejeme, zvolily jsme vyhlasenou
restauraci U Meliska ve Strancicich. Po vybor-

ném obéd¢ jsme navstivily jesté malou cukrarnu §

u nadrazi a stihly vlak do Prahy.

Vylet se ndm nakonec libil, priet ptestalo a my
byly dvé statecné turistky.

Daniela a Jarka

i vazet. Ale my s Jarkou jsme to
“§ nevzdaly a i pfes nepfizen po-
8 Casi jsme se vydaly autobusem
do této malé vesnice, ktera
dostala jméno po svém zakla-
dateli Zvanovi. Pfesné se nevi
kdy, ale uz ve 12. stoleti patfi-
la obec Zelivskému klasteru.

Z navsi od autobusu jsme se
vydaly hledat modrou turistic-
kou znacku, kterd ke starym
laznim vede. Prohlédly jsme si
kamennou zvonicku, ktera
stoji na misté ptivodni dievéné
= B zvonicky. Pak jsme se podiva-
B 1y, v kolik otvira mistni hos-
poda. Cekalo nas zklamani:
,Dnes zavieno®. Dosly jsme
ke kapli sv. Jana Nepomucké-
ho a pokracovaly lesem kolem
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24. zari 2024 - Kapela Steamboat Stompers

Steamboat Stompers, kapela, jejimz
krédem je bavit publikum tim, co je zi-
votnim hobby kazdého z jejich ¢lenti —
jazzem a dobrou muzikou. Kapela vznik- | '
la nékdy zacatkem roku 1968 v byvalém |
Klubu kouzelnikt a iluzionist na Vino-
hradech. Chvili se hledali muzikanti, po-
tom repertoar a nakonec nazev. Od po- |
¢atku byl velkym tahdkem na jejich kon- ||
certy basista, zpévak a pozd¢ji i houslista Jiile
Antonin ,,Tony* Brych, na kterého dod- {110
nes Casto a vesele v§ichni vzpominaji.
Tony se stal jejich nejoblibengjsim jazzo- | |
vym zpévakem svym scatovanim. Kaz-
doro¢né se na jate konal Memorial T. B.,
na ktery jsme s Milanem pravideln€ cho- |H
dili, at’ uz do OlSanky nebo do Divadla U | i
hasict, stejné tak na jejich vanoc¢ni kon- |
certy a jam-sessiony. Steamboat Stom- s ]
pers vyhravali domaci i zahrani¢ni jazzové festlvaly, praV1delne hrali v Praze Na chmelnici, v Reduté, Malostranské
besedé¢, Gongu, Dom¢ barikadnikii, na Malé scéné PKOJF a na dalSich scénach a klubech tady i v zahranici, také na
vltavskych parnicich. Vzdy chtéli, aby vSechno co hrali mélo originalni instrumentaci a zaroven misto pro improvi-
zaci kazdého nastroje. Této zasady se drzi dodnes. Casem piibyl v jejich repertoaru k jazzu i swing a nakonec zvité-
zil stary dobry dixieland.

Alenky znaji Steambouty jako kapelu, ktera s nami
¢ (hlavn€ my s ni a jeji muzikou) diky Marté z Vrchlabi
~oslavila 15. narozeniny spolku ALEN. Ve (pro 8 ¢lennou
apelu) stisnénych podminkéch malé jidelny v Chatovém
= tabote ve Lhotce u Mélnika, kde mély Alenky vikend za
s odménu, nam piipravili nidherny vecer, na ktery stale
S vzpominame. Nélada byla velmi vesela, Alenky zpivaly,
tancily a nechaly se unaset skvélou hudbou. "I z poslucha-
§ cek, které nikdy jazz neposlouchaly, jste nad¢€lali fanynky
nejvyssiho kalibru," napsala jim tehdy Marta v podékova-
ni. Steamboat Stompers zname také z jejich letnich kon-
certl v Dobftichovicich. Posledni roky hrali pravidelné v
Hornich Pocernicich a tento rok jsme je objevili v Kruso-
vické chalupé v Praze na Pankraci.

A prave do Krusovické chalupy jsme si je pfisli poslech-
nout. Byl to moc vydateny vecer, hospoda nabita
& k prasknuti a vSech nas sedm zpivalo, podupavalo a vy-
4 tleskavalo jejich Gizasné melodie. K tomu jsme mély vy-
N bornou vecefi a dobré pivo. Zpivala a scatovala zpévacka
¥ Eva Emingerova, kterd s nimi pravidelné vystupuje uz 20
let a je stale lepsi a lepSi. Tentokrat ndm program obohati
la o vypravéni o svém izasném synovi Josefu Dostalovi,
kajakarském mistru svéta a olympijském vitézi. Eva je na
n¢ho pravem hrda. Zazitky z posledni olympiady nas do-
jaly vSechny. Eva dostala i kytici, hlavné pry pro Pepu.
Slibila, ze ji pieda.

Vraceli jsme se za tmy k metru Vysehrad a v hlavé nam
fl znély vSechny ty krasné melodie.

Daniela
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25. zari 2024 - NavStéva Strahovského pivovaru s Amélii

Ve stfedu 25. zafi jsme podnikly vypravu za historii, zajimavym
vykladem o pivu a jeho vyrob¢ a jesté zajimavejSimi setkanimi.

Kde? Ve Strahovském klastete v pivovaru NORBERT. Pozvala

nas (a nejen nas Alenky) pani Mirka Havrdova, kterd pfipravuje
zajimavé vychazky v Centru Amélie.

Nejdrive jsme absolvovali prohlidku pivovaru a prednasku slad-
ka Jana Martinky. Pfednasku doplnily informace nutri¢ni tera-
peutky o vlastnostech piva s ptihlédnutim k nemocem ledvin.
Dle poradkyné muze Zena vypit denné 2 x tfetinku piva, muz 2 x
pullitr. Dozvédéli jsme se nejen postup vyroby, ale také slozeni |
minerall a vitaminQ v piveé, vime jak funguje chmel, co je to
spodni a svrchni
kvaseni a pro€ se
jedno z piv tohoto pivovaru jmenuje Antidepresant. Poté, co jsme
(spolu s dalsim pivem, které vypadalo spiS jako dzus) 14° pivo An-
tidepresant ochutnali, potkali jsme se na nadvofi pivovaru s panem
farafem ze Strahovského kostela, popovidali si a vyfotili se s nim.
Pani Havrdova ho pozadala o ptipadnou navstévu strahovského
klastera a knihovny a pan faraf slibil, Zze nas pozve a osobn¢ prove-
8 de. Uz se moc tésime.

‘\' Pomalou prochdzkou Nerudovkou jsme my Alenky dosly ze Stra-
& hova na Malostranské nameésti a plni opravdu krasnych zazitku jeli
domil. Podékovani patii Amélii, Ze pro nés onkologické pacienty
dela tak zajimavé programy.

Daniela
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26. zari 2024 - Zamek Kacina a Nové Dvory

Navstéva zamku Kacina nas lakala uz drive, takze jsme se
rozhodly ji uskutecnit. SeSly jsme se na nadrazi do zamrace-
ného pocasi s predpoveédi desté jen Ctyfi stateCné turistky, tii
ALENky a kamaradka Marusky Svatava. Vyjely jsme na ¢as,
ale cestou se vlak trochu opozdil, tak jsem premyslela, jestli z
vyletu na Kaéinu nakonec nebude navstéva Kutné Hory. Ale
ani to by nam piili§ nevadilo, v Kutné Hofe je stale co obje-
vovat a obdivovat.

V Kutné Hofe jsme piestoupily na autobus a za par minut uz
jsme vystupovaly na Kacing. Bylo poSmourné pocasi, ale to
nas zdatné turistky samoziejme neodradilo.

; Zamek Kacina patfi
mezi nejvyznamnéjsi
stavby empirové architektury v Cesku. Je chranén jako kulturni pamétka a
| dnes je jednim z muzei Narodniho zemédélského muzea.

Zamecka budova ma pudorys oteviené podkovy. Cela stavba podélné méti
227 m. V interiéru zdmku se nachazi muzeum ceského venkova Narodniho
zemédélského muzea, soucasti bohatych expozic je knihovna Chotkd, ¢itajici
na 40 000 svazki z doby od 16. po 19. stoleti, zimecké divadlo, 1€karna,
sklenik.

Zvolily jsme prohlidkovy okruh 13 chotkovskych komnat, kde nas sympa-
ticky mlady priivodce sezndmil s d&jinami rodu Chotkl a jejich panstvi Nové
Dvory, se stavitelem zamku Janem Rudolfem Chotkem, povédél nam o jeho
rodicich a majitelich zamku, o jejich Zivoté a zvycich. Zamek mél zajimavou
historii, po smrti Emericha Chotka pie-
Sel do vlastnictvi Thun-Hohenstejnt,

, @ po Protektoratu byl v nucené drazbé
prodan nacistické organizaci mladeze Hitlerjugend, po valce byl znarodnén a
od roku 1950 jej vyuziva Narodni zeme&délské muzeum.

Po prohlidce zamku a obcerstveni v kavarné jsme se vydaly na kratkou vychéz-
ku do nedalekych Novych Dvort.

Zamek Nové Dvory ma bohatou historii. Vznikl v 17. stoleti za Vézniki. Za
pozdéjsich majitelti Chotk byl na panstvi postaven zamek Kacina a Nové
Dvory ztratily vyznam jako Slechtické sidlo, byla zde umisténa sprava velko-
statku a byty zaméstnancti. V roce 1945
byl ziamek zestatnén a od té doby zde
sidli zakladni skola. Na seznam kultur-
nich pamatek byl zamek zapsan v roce
- 1958.

Zamek je jednopatrovy, na vychodni stra-
-5 n¢ na n¢j navazuje arkadova chodba, ktera jej spojuje s kostelem sv. Martina.
Ll \c2i arkadovou chodbou a vychodni ¢asti zamku je vystavéno barokni scho-
diste, které dtive vedlo do parku. Z arkadové chodby je vyhled na domikansky
klaster s kostelem sv. Anny, naproti klasteru se pak nachazi hibitov, jehoz do-
minantou je hrobka rodiny Chotkil. Byla postavena v empirovém stylu v letech
1829-1831.

Po prohlidce pamatek v Novych Dvorech jsme poobédvaly v mistni restauraci a
autobusem a vlakem se ptesunuly domi, obohacené o dalsi kulturni zazitek.

Eva Kapounova
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24. Fijna 2024 - Lodénice

Lodénice, obec v okrese Beroun, lezi v Kiivoklatské
vrchoving v udoli, kterym protéka stejnojmenny po-
tok, ktery vSichni zname pod nazvem Kacak.

Lodénici proslavily nejen vinilové desky a cédécka z
mistnich gramofonovych zavodd, ale také oskarovy
snimek Ostie sledované vlaky, ktery tu nato¢il rezi-
sér Jiti Menzel v roce 1966 podle stejnojmenné no-
vely Bohumila Hrabala. V budové tohoto slavného
nadrazi se nachazi expozice, ktera pfipomina historii
této trati a filmové nataceni.

Na nadrazi v Lodénici se nas seslo 9 ALENek. Nej-
prve jsme navstivily zminované Muzeum trati a
Ostie sledovanych vlakti. Muzeum vzniklo u pfilezi-
tosti 120. vyroci zahdjeni provozu na trati Praha-
Rudné-Beroun, kdy se parta nadSenct pustila do

rekonstrukce prostor mistniho vlakového nadrazi, ¢imz da-
la vzniknout muzeu.

' | | —

Po prohlidce muzea, které je malické, ale hodné€ zajimaveé,

jsme pokracovaly do obchodu Sklenéné kulicky, kde maji

vice jak padesat druhti cvrnkacich kulicek, Siroky vyber

koralki, sklenéna tézitka, véstecké koule, vanocni ozdoby,

naramky, piivésky, sklenéné andilky a jinou sklenénou de-
|- koraci.

Nasledovala navstéva pravoslavného monastyru sv. Vacla-
| vaasv. Ludmily. Monastyr se nachazi v zime¢ku Lodéni-
- ce. Pivodné neorenesancni zamek, ktery si nechal v roce

1873 postavit prazsky podnikatel Antonin Cifka jako své

rodinné sidlo. V jeho okoli pozd¢ji vznikl prvni tenisovy
kurt. Po prvni svétové valce budova slouzila jako stacirna likérti a kancelare. Od roku 1924 budovu vlastnila Cirkev
adventistli sedmého dne, ktera tu provozovala misijni Skolu pro narody slovanské. V roce 1936 koupil zdmek praz-
sky klenotnik Vaclav Trouska. Po druhé svétové
valce nebyl udrzovan a zacal chatrat. V roce 1991
zamecek restituovala rodina Trousku, ktera ho v
roce 1999 prodala. V roce 2008 ho ziskala pravo-
slavna cirkev, kterd provedla rekonstrukci. Byla
obnovena puvodni vinice. Vedle zamku se nachazi
nizka zvonice s 10 zvony.

Po prohlidce monastyru nasledoval obéd v mistni

patii Blance, ktera ho pro nas pfipravila.

Eva Kapounovéa
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14. listopadu 2024 - Clam-Gallasiiv palac

Na misté dnesniho palace stavala romanska budova,
jejiz ¢asti se prekvapive zachovaly i1 v dne$nim baroknim

palaci architekta Fischera z Ehrlachu. Ten projekt vypra- _'_ 2
coval pro Jana Vaclava Gallase diplomata a pozd¢jsiho = = '
=" 7\ ,
= d -1 /’
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Zidl s neapolského mistokrale,
' ktery ho zacal stavét vr.
1715.

Stavba byla dokon¢ena ve
tficatych letech 18.stoleti vybudovanim a vyzdobou nejkrasnéjsiho schodisté v Pra-
ze. Plastiky schodisté vytvoril Matya§ Braun, malby C. Carlone.

Freska na stropé schodisté pied-
stavuje Triumf Apollontiv. Jeho
praci jsou i ostatni saly ve
2.patte: Shroméazdéni olymp-
skych bohi, Korunovace umeni
a védy. Nejvetsi sal nebyl nikdy
vymalovan, jeho dne$ni podoba
ve stylu druhého rokoka vznikla
zacatkem 19.stoleti.

Po vzniku Ceskoslovenska v
r.1918 zde bylo umisténo Minis-
terstvo financi, do dnes$niho dne
je zachovéna pracovna ministra
Rasina.

Dnes patii palac hlavnimu méstu
které zde porada kulturni akce,
ptipadné lze paléc i pronajmout.

Marie Palkova
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Na rekondicnich pobytech

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finan¢ni EERNOSICE
podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy,
CernoSic a Dobfichovic @ 6 DebRckovice

Lazné Lednice (16. - 22. zari)

Do Lednice jsme odjizdé€ly za velkého lijaku a mlhy. S sebou jsme mély
zbytecné moc obleceni na takové pocasi. Brzy ale vysvitlo slunce a prozi-
ly jsme nadherné letni dny.

Bydlely jsme v lazefiském domé
Perla, ktery je modernim rehabili-
taénim zafizenim. Zaroven to jsou
nejmladsi 1é¢ebné lazné v CR za-
psané na seznamu UNESCO.

@AY Hezky zafizené pokoje a vSe pod
jednou stfechou: procedury, bazén
i jidelna. Procedury byly piijem-

l né, zv1asté aroma masaZ a Kne-
ippova bylinna koupel. Také jsme
cviCily v bazénu, kde jsme si
mohly potom zaplavat. Bazén byl

| skv¢lé vino, ktere :
" jsme si daly pii spo- L
le¢nych veéerech v klubovné, kde jsme koralkovaly, hraly hry, kvizy i karty. |
ProtoZe se u zamku konalo vinobrani, tak jsme testovaly burcék a dobra morav-

ské vina a jesté nam k tomu hréla ziva hudba (cimbal i swing).

Pobyt jsme si po vSech strankdch naramné uzily. Velky dik patii RGzence, ktera > '
pobyt dokonale piipravila a poskytovala nam spoustu informaci. Po zaplavach
se nesm¢lo do nékterych ¢asti Lednicko-Valtického arealu, protoze hrozil pad
stromtl. A nejen proto bychom rady jely do Lednice n¢kdy znovu.

Gabriela Malinova

Stranka 16



Srni (6. - 11. zari)

Letos$ni rekondice v Srni probé¢hla tradiéné v duchu
aktivity télesné i duSevni, podpotené také uz tradi€né
bajec¢nou nabidkou hotelovych snidani i vecefi. Dovo-
lim si rozsifit TyrSovo heslo: g
"V zdravém a sytém téle zdravy a Cinorody duch, ™

zvlast kdyz vse podpofti svézi Sumavsky vzduch".

Kazdé rano po 7. hodin€ jsme vyskakali (a piSu tu mekke "i",
protoze dokonce 2 - 3 muzi se mezi nami vyskytovali!l) z
ey posteli rovnou na parkovisté pred hotelem, kde nas probudila
e e ® protahla ptulhodinovou rozcvickou Misa Pavlikova. Nékteti
. béZeli rad&ji rovnou do t€locvicny, kde méla buzeni na sta-
= rosti Eva Ledvinkova. Poté se ob& skupiny v hotelové t&lo-
cviéné spojily a na karimatkach i jinak jesté hodinku s MiSou
cvicily.

® Neni divu, Ze jsme se pak vrhli na snidani alias Svédsky stal

5 a hladov¢ jsme likvidovali pestrou nabidku rannich dobrot

~ vSeho druhu.

Po hodince odpocinku doslo na turistiku - vyrazeli jsme spo-
le¢né nebo individualné do podzimni Sumavské ptirody za
blizkymi i vzdalenéj$imi cili. Tfeba k Hauswaldské kapli, k
Vchynicko-tetovskému kanalu, na Klostermannovu vyhlidku
nad Srnim, k vl¢imu vybéhu, podél Filipského potoka z Mod-
ravy na Filipovu hut’ a Antygl a posledni den k malému sou-
kromému pivovarku v lese Zlaty Srnec, kde jsme vybornym
pivem pfipili k narozeninam cvicitelce Evé.

Pocasi nam pialo. Kromé nadherné ptirody byl v§em zajem-
cim denné k dispozici 1 bazén, kde se nejen plavalo, ale i
cvicilo ve vodé pod vedenim Misi. Po 16. hodin€ se vétSina z
nas opét schazela v t€locvicné - to abychom si zaslouZili opu-
lentni vecefi, ktera nas v Hotelu Srni kazdy vecer ¢ekala. Kdo nezazil, neuvéti! Radsi
tady nebudu drazdit vase chut'ové bunky, mili ¢tenafi, vy¢tem vSech dobrot od polévek
pres studené ptedkrmy, hlavni chody, dezerty, ovoce ... az po n€kolik druhti zmrzliny.
Osobn¢ mi téméf vyrazilo dech ¢okoladové fondue - nadoba s roztavenou hotkou ¢oko-
pommm ladou, v niz si
muzete namocit
~ tfeba dilky man-
# darinek nebo
| jin¢ho ovoce
nebo si ji nalit
= na zmrzlinu ¢i
jinou sladkost.
I No co vam budu
povidat, prosté
"pti veceti v n
Hotelu Srni kaz- S
dy labuznik bla- £
hem vrni".
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A protoze s plnym Zaludkem se nema chodit spat, zajistili nam nasi skvéli organizatoti kazdy vecer né€jaky spole¢ny
program. Tak tfeba povidani s panem Sklenafem o Sumavé a Karlu Klostermannovi a potom promitani jeho kras-
nych fotografii Sumavské ptirody. Po cely tyden pak byl v Infocentru velky zajem o kalendar na rok 2025 s vybérem
prave z téchto snimkd.

Dalsi vecery jsme travili tieba vyukou btisnich tancti (lektorkou byla jedna z Gcastnic pobytu), promitanim ptib&hii
ze Zmizelé Sumavy nebo spoleénym zpivanim s kytarou. Velky zdjem v nas probudila vyuka hry na Samanské bub-
ny, spole¢né bubnovani bylo tizasné.

Napln téch péti dnti v Srni byla tak bohata, ze ted’, kdyZ na ni vzpominam, mam pocit, Ze muselo téch dnii byt mno-

gramu podileli a po vS§echny dny ndm vénovali svou péci, hlavné vedouci rekondice Alence Janovské a cvicitelkam
Mise Pavlikové a Evé Ledvinkové.

P. S. V pribéhu rekondice v utery 8. 10. m¢la svatek nase Vierocka alias Chrobacik.
pobytl Janu Dundackovou. Ta nase fady loni na podzim bohuzel opustila navzdy. Byla to vyrazna osobnost, vesela,
vtipna, spolecenska - prosté nezapomenutelna.

A abych nekoncila smutné, pfipojim tradicné jesté par svych versikl vénovanych oslavenkyni Vierocce:
Nase mila Vierocka ; g
Co ji zname, vzdy kocka
Nejen vkusna, elegantni
Taky vtipna a Sarmantni
PROSTE CHROBACIK

Naruziva ochotnice

Poezie milovnice

Na prknech co znamenaji svét
Rozkvéta jak jarni kveét
PROSTE CHROBACIK

Na rekondi¢nim pobytu v Srni bylo 16 ucastnikil, z
toho 13 ¢lenek Alenu.

Pobyt vSechny Alenky zhodnotily velmi kladng, s

' jedinou pfipominkou: $koda, Ze Srni bylo letos napo-
sledy!

Vedouci RP Alena Janovska

Dnes ti nase Vierko mila
Prejem k svatku, abys byla
Porad stejné vesela a mila

At ti chutna pivo,vino,gorbacik
Zustan jesté dlouhé roky vSech
Alenek

CHROBACIK Vzl}ledem k Velké. obliben(,)sti rekcv)ndiér}iho pobytu v
Srni, bude rekondice v Srni pokracovat i v roce
Marta Hruskova 2025
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Edukace samovySetieni prsu - akce, prednasky, Skoly

20. zari - Den zdravi v Nemocnici Na FrantiSku

Nemocnice Na Frantisku je jednou z nejstarSich zdravotnic-
zvou viechny dospélé a déti na kych instituci v Evrop¢ a letos slavi uctyhodnych 670 let od
svého zaloZeni. Jeji historie saha az do roku 1354, kdy zacala

D E N z D R AVI’ poskytovat péci potiebnym.

spojeny s oslavami 670. vyroéi zaloZeni nemocnice Brany Nemocnice Na Frantisku se oteviely Siroké verejnosti
pti prilezitosti Dne zdravi, ktery probéhl 20. zaii od 13 do 17
hodin. Ve venkovnim arealu nemocnice méli navstévnici pii-
leZitost nejen se dozveédét vice o svém zdravi, ale také si uzit
Akce je pofadand pod z8stitou doprovodny program, obcerstveni i hudebni vystoupeni Anny

namestkyné primatora hi. m. Prahy Alexandry UdZenija . y v ’
a radniho Prahy 1 pro zdravotnictyi a NNF Michala Millera Juhe SloVaCkOVe.

Memocnice Na Frantisku, hlavni mésto Praha a méstska éast Prahal

20. zaFi 2024 13:00-17:00 h
areal Nemocnice Na Frantisku

Na navstévniky ¢ekala cela fada preventivnich vySetieni, kte-
ra prispivaji k v€asnému odhaleni zdravotnich problému. K
dispozici bylo naptiklad vySetfeni koznich znamének, méfeni

K It triéni t tk . . . ,
ket mt Ll il ouﬁ’—\ | hladiny cukru v krvi, diagnostika plochych nohou nebo kon-
Freyonce saknviny pred - C | | zultace s nutri¢ni terapeutkou. Déle si zajemci mohli nechat
>

Méfeni krevniho tlaku a hladiny cukru v krvi

Vysetreni koznich znamének

F

Diagnostika plochych nohou L:-

provést test na krevni skupinu.
Stanky partnert ) )
Pripraven byl také nas stanek s poradnou pro prevenci rako-

Doprovodny program . .
viny prsu a edukaci samovysetfeni prsu.

16:00 Koncert !
ANNA JULIE SLOVACKOVA & B

Zmena programu vyhrazena

Den zdravi nebyl jen o vySettenich a konzultacich. Pro déti
bylo pfipraveno malovani na obli¢ej a zeny si mohly uzit li-
¢eni profesionalni vizazistkou.

- i
=
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2. Fijna - Vykrocte s Ligou ke zdravi

o

VYKROCTE s Ligou ke ZDRAVI !

Park Pratelstvi Praha 9 - Prosek
stieda 18.9. 2024 od 9 do 19 hod.

Piod zéiibou sharnsty
e Tomiss Porlia

MESTERA EhST
FHERAE

Prijditelaudélejte
s nami'l. krok ke zdravi! e
VSTUP ZDARMA!

Podrobny program
akce na www.lpr.cz

@ stezka 1000 kroki ke zdravi

. SoutéZe a hratky o ceny pro malé | vetke
. Bohata nabidka pohybovich aktivit
. Ukazky na padiu i v prostory parku

. Step, nordic walking, tanec, lezeckd Anavic velks on-line

sténa, slack-line, Zonglovani, turistika, SDUTE; Ligy
skakaci hrad, zdravd strava, hudebni O SKVELE CENY!
vystoupeni a dalsi Stak| pfedsevzet! pro zdravjii
. S . Eivot a miZete vyhrit!
Vikendowy) wellness pobyt pro 2 osoby,
e rodinné vstupenky do aguaparky,

sporavni Datahy a lahvie, tunisticke
Rakdrnicky, poukdzky ra ovocned
speciality 3 datsi cany!
Vice na druhé strand Letalo
& na www.LPR.cz/soutez

. Odborné poradny a vySetieni
zdravotniho stavu

Liga proti rakoviné
Praha

Vykrocte s Ligou ke ZDRAVI je celostétni preven-

tivni kampan vyzyvajici ke zdravému zivotnimu stylu.

Cilem kampang je upozornit Sirokou vetejnost na dileZitost
pohybu a zdravého Zivotniho stylu, diky nimz si kazdy z
nas muze vyznamn¢ prodlouzit zivot ve zdravi a snizit riziko
vzniku nadorovych onemocnéni i dalsich civiliza¢nich cho-
rob.

V Parku Pratelstvi v Praze 9 si na své pfisli mali i velei, junio-
fi 1 seniofi. Na n¢kolika stanovistich pfedvadély spolupracuji-
ci organizace pohybové aktivity, déti i dospéli si mohli vy-
zkousSet napt. nordic walking, bfisni tance, step, kondi¢ni cvi-
¢eni, zonglovani, tanec, chiizi na slack-line — to v§e pod vede-
nim zkusenych profesionalnich instruktort. V parku byly
umistény panely vystavy Kazdy svého zdravi strijcem, Liga
nabizela zajemcim publikace a osv€tové materialy, s prezen-
taci svych aktivit se pfipojily i organizace sdruzujici onkolo-
gické pacienty.

Sviij stanek na akci mél i nas spolek ALEN - Zeny s rako-
vinou prsu. Nase vyskolené certifikované edukatorky z fad
¢lenek spolku ucily vefejnost na silikonovych modelech sa-
movySetfeni prst a varlat. I pfes destivé pocasi pfislo ke stan-
ku ALENu mnoho zajemct od skolaki az po seniory.
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Plaveme prsa 2024

CHCETE UDELAT NECO
PRO SVE ZDRAVI?

Phjdte si s nami zoplovat o dozvite se jok na fo!

Od 14.00 do 15.00 se miZete tésit
na doprovodny program
pro déti i dospélé.

.V srdei s Kamilem Cepeldkem"

NEZAPOMENTE SE NECHAT VYFOTOGRAFOVAT
TAKEPODVODOU
0D FOTOGRAFKY ALICE BOCHNAKOVE

Allance 2en s rakovinou prsu pofdda v ramel

DNE PRO ZDRAVA PRSA

vyhlaiovaného kazdoroéné evropskou koalici
EUROPA DONNA
1.3. roénik celostatni akce

e

Projekt podpofil

ZIAIBREAST %
HEALTH DAY

BORNTIY
o e SWiM
PLAVEME VLTAVU OD PRAMENE K USTI 3
\Qﬁi = Ovecné sody
AQUACENTRUM SUTKA % ; Bristvi
Cirnicka 848/41, Praho 8 Zagl et
14.00 - 17.00

THADE CEMTHE PRAHA

{abava pro celou rodinu

Vice informaci nojdete na:
www.breastcancer.cz

Akce Plaveme prsa 2024
i se letos uskutecnila 12. 10.
B8 2024.

& Vyskolené edukatorky na-
-4 Seho spolku ALEN - Zeny
¥ s rakovinou prsu tento
! den edukovaly samovyset-
feni prsu a varlat u bazénu |
§ na Sutce.

i ﬁmm

Kazdy plavec pfi registraci
obdrzel stavnaté jablko.
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19. Fijna - Den zdravi se STOBem

V poradi jiz osmadvacaty

DEN ZDRAVI SE STOBEM

19. 10. 2024 / Praha - Pankrac

TLOUSTNEME.CZ
Sisa E) Serreroavieren &2 211
Pro?el"g
vystav

Den zdravi se konal poosmadvacaté v krasnych prostorach konferen¢niho centra City na Pankraci a diky tomu, ze ma
jiz tradici a kvalitni program se od rana vinula fronta cca 100 lidi, ktefi chtéli aktivné udélat néco pro své zdravi. Ce-

1¢ho dne se zucastnilo ptes 700 lidi, vétSina zde stravila mnoho hodin, n€ktefi i cely den, protoze program byl oprav-
du bohaty.

Navstévniky Dne zdravi tvofi nejvice Zeny pravé s gynoidnim rozlozenim tuku. S velkym zajmem si tedy vyslechly
prednasku MUDr. Vlasdka na téma, jaké jsou hlavni rozdily v 1é€b€ rizného rozlozeni tuku. Dozveédély se, jak akti-
vace lymfatického systému pomaha pii hubnuti pfedevsim u gynoidniho typu obezity, jak postupovat pti zhorSujici
se celulitid¢, nartstu tuku v oblasti stehen a hyzdi a jak dostat pod kontrolu lipedém, jednu z nejproblémovéjsich fo-
rem kumulace tukové tkan€. Zjistily, co je komplexni dekongestivni terapie a mohly si hned ve stanku Loany u lym-
fologické poradny zakoupit kompresivni pomticky. Zejména byl zajem o kompresivni leginy na cviceni.

Pro ucastniky byly pfipraveny zajimavé prednasky a poradny s odborniky. Na miste si mohli ucastnici ovefit i svoji
zdatnost pomoci jednoduchych testt zdatnosti, a kdyz se piidaly vysledky glykémie, slozeni téla, obvodu pasu, BMI,
tak zjistili, jak jsou na tom diky Indexu zdravi. To je smyslem celého dne pfimét Gcastniky k lepSimu stravovani a k
zvySeni pohybu a ovéfit si kazdoro¢né své snazeni objektivné zméfenim Indexu zdravi.

Po cely den probihaly rizné druhy cviceni a nechybély ani ochutnavky zdravého dobrého jidla.
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23. Fijna - Den zdravi v obchodnim centru DBK

RWR#IJEH

Myslete na seb?,“"
prevence
ma smysl!
Nauéte se, jak

spravné provadét
samovysetireni prsu.

d
r4

23. Fijna 2024 / 10:00-18:00
obchodni centrum DBK -1. patro.

Jedna se o jednu 2 nefldinnéjlich metod prevence g 4
rakoviny preu. Navic si mizete vyzkouset | techniku i
samovysetfeni varlat.

‘?\\\u\%\\m\\i\iﬁﬁij il !’{g"m%r/}é%{g’ff :%‘WE‘Z

D
<= Mammacentrum Ridi
MEDCON & % w0

Ve spolupréci se spolecnosti MEDICON jsme ve stfedu

23. fijna edukovaly samovySetteni prsu a varlat v obchod-
nim centru DBK.

Zajem o edukaci ze strany navstévnikti obchodniho centra
byl velky a potéSujici byly 1 zpétné vazby, podékovani od
zen, které nemoci jiz prosly a samovysetieni neznaly.

Milena Najmanova

7. listopadu - Den zdravi v Oborové zdravotni pojistovné

Dne zdravi v Oborové zdravotni pojistovné jsme se z(c¢astnily jiz
podruhé. K dispozici jsme mély velkou zasedaci mistnost, kde se

dala pfipravit dvé stanovisté - na prvnim se poustélo na noteboo-

ku edukacni video a na druhém probihala edukace samovySetfeni

prst a varlat na silikonovych modelech.

zdravotni
ozp gcﬁi.]é\%\lfglo

Dnes probiha Den Zdravi

MasaZe — nové 2 stanoviste
Mistnost A103 (1. palro budova A)

Den zdravi byl dobie zorganizovany a zpétna vazba od zamé&st-
Zasedaci mistnost B015 (u zaméstnaneckého vehodu)

nanct byla velmi pozitivni. OZP ma dobfe nastavené programy
pro onkologické pacienty a proto
si spoluprace s OZP vazime.

VyZetfeni pigmentovych skvrn - nové 2 stanovisté
Mistnost & 232 (2. patro budova B)
Mistnost £ 130 (1. patro, budova B)

Analyza slozeni téla
Zasedaci mistnost B16 oranZova
Zassdacl mistnost B16 flalova

Milena Najmanova

Nacvik dentalni hygieny .
Mistnost C 141 (prichozl chodba mezi budovou A a B, 1.patro)

Prevence rakoviny prsu a varlat
Zasedaci mistnest A108 (1. patro, budova A)

Ochutnavka zdravych potravin
Prizemi

Webinai ,Moderni vyziva pro firmy*
online

Webinaf ,Nebezpecne vyzvy"
onling

arad nstv]OZF _
PO mistnost 516 dedd

i
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Mgr. Veronika Kubikova, nutricni terapeutka

Vyziva ve stari

Vyziva ve staii je stejné ditlezita jako v kazdém jiném véku zivota. St€Zejni je v seniorském veku piijem bilkovin.
Bilkoviny jsou obsazeny naptiklad v mase, v mlé¢nych vyrobcich, ve vejcich, kvalitnich vice procentnich uzeninach
nebo také v lusténinach. Bilkoviny maji sté€Zejni vliv na cely organismus, jejich dostate¢né mnozstvi podporuje hoje-
ni ran, imunitni systém a jsou také nezbytné pro ¢innost mozku. Dostatecny piijem bilkovin je dilezity pfi snaze vy-
béhu let prilis rychle. Nedostatek bilkovin se mtize projevovat inavou, otoky, zhorSeny hojenim ran a poruchami
imunity. Miize mit také za nésledek zvySenou lamavost nehtll nebo vétsi vypadéavani vlast. Pokud nejsme schopni
dostate¢ného piijmu bilkovin ve stravé dosahnout kviili nechutenstvi nebo ¢asnému pocitu plnosti, mohou nam po-
moci rizna oralni nutri¢ni suplementy (Fresubin, Nutridrink, Nutrego, Resouce, Protifar atd.). Tyto oralni nutri¢ni
suplementy je potieba konzumovat velmi pomalu po malych douscich v hodinovém nebo klidné¢ dvou hodinovém
okné. Je to proto, Ze tyto pfipravky obsahuji mnoho energie a ptedevsim bilkovin, na které vase télo potiebuje cas,
aby jej stravilo. Traveni ve stafi je kvili celkovému starnuti organismu a vSech bunék o néco pomalejsi, neni tedy
vibec $patné si tyto pfipravky napiiklad nechat na popijeni po celé¢ dopoledne nebo odpoledne. Pti pfilis rychlé kon-
zumaci mohou zpisobit zazivaci obtize.

Dalsi dtlezitou sloZkou stravy jsou sacharidy. Sacharidy se snazime vzdy preferovat ve formé komplexnich sachari-
da, tzn. celozrnné vyrobky, brambory, lusténiny, zelenina, a to primarné kvili dostate¢nému piijmu vlakniny, ktera
napomaha prevenci zacpy. Jednoduché sacharidy neboli cukry maji vSak své misto ve strave seniort bezpochyby
také, a to pfedevsim proto, ze cukry jsou velmi sté€Zejni pro fungovani mozku, jsou rychlym zdrojem energie. Jedno-
duché cukry miizeme najit v mlécnych vyrobcich, v ovoci nebo ve sladkych potravinach. U velmi starych seniort
nebo seniori s poruchou kognice je sladka chut prakticky jedinou, ktera ztstava a kterou senior intenzivné pii jidle
citi. S jednoduchymi sacharidy neboli cukry to v§ak neni tieba pfehanét, a to obzvlasté pokud trpite onemocnénim
diabetes mellitus (cukrovka). Cukry totiz pisobi vysoké vykyvy hladiny krevniho cukru v krvi, coz pro nas organis-
fakt, Ze tuky jsou nositele chuti. PfiliSna restrikce tukt alteruje chut’, texturu a potéSeni z jidla a miize negativné
ovlivnit celkové slozeni stravy, hmotnost a kvalitu zivota. Tuky jsou také velmi dilezité pro vstiebavani fady vitami-
nl. Vhodné je preferovat zdravé tuky, které jsou napt. v moiskych rybach, v ofesich a v rostlinnych tucich.

Vitaminy a mineralni latky ve stari

W

B12, vitamin B9, vitamin C, vapnik, zinek, hoi¢ik a Zelezo.
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Nedostatek vitaminu D neni problémem pouze u seniorti, ale obecné v celé nasi populaci. Vitamin D je tvofen naSim
télem pii kontaktu slunecniho zafeni s nasi klizi, avSak problémem posledni doby je velké riziko a incidence malig-
nich nadort kiiZe, a to obzvlasté u seniord, kdy se v tomto pfipadé piilis velké slunéni ¢i opalovani nedoporucuje.
Vitamin D je proto dtlezité v urcité mife suplementovat. Vitamin D je dillezity hlavné pro naSe kosti, v kombinaci s
vapnikem napoméha vapnik ukladat do kosti a je tak preventivnim vitaminem pfi riziku osteopordzy. Déle je vitamin
D velmi dulezity pro nas imunitni systém. Je nutno podotknout, Ze pokud vitamin D suplementujete, je potfeba ho
vzdy uzivat s mnozstvim tukd kvili tomu, Ze tento vitamin je vstfebatelny pouze v tucich.

Deficit vitaminu B12 se vyskytuje zejména kviili nizkému pfijmu ze stravy, coz zapfi¢inuje hlavné nizka konzumace
masa a snizenému mnozstvi zalude¢ni kyseliny. Vitamin B12 se podili na metabolismu tukd, sacharidi a bilkovin v
lidském organismu. Podili se na tvorbé ¢ervenych krvinek, ma vliv na riist a reprodukci vSech télesnych bun¢k vcet-
vstiebavanim kvili zmé€nam gastrointestinalniho traktu. Pti nedostatek vitaminu B12 v organismu dochazi k poklesu
¢ervenych i bilych krvinek, které zptisobuji chudokrevnost (anémii) nebo tinavu, ale také hrozi vyssi riziko vzniku
infekci nebo onemocnéni. Vitamin B12 je obsazen v nejveétsi mife v potravinach obsahujici zivoc¢isné bilkoviny tj.
maso, vejce, mlécné vyrobky.

Vitamin B9 neboli kyselina listova,
také folat se podili na riznych dilezi-
tych procesech jako je tvorba a regene-
race bun¢k a krvetvorba. Hraje vy-
znamnou roli v metabolismu nékterych
aminokyselin (soucasti bilkovin). Ne-
dostatek vitaminu B9 se projevi hlavné
na Cervenych krvinkach, které maji pii
nedostatku folatu atypicky tvar a veli-
kost. Mtize také vést k vyssi hlading
homocysteinu v krvi, coz mtze zapfici-
nit vétsi riziko vyskytu zilni trombdzy
a kardiovaskularnich onemocnéni. Ne-
dostatek mtize vzniknout v disledku
nevyvazené stravy nebo uzivanim né-
kterych 1ékid. Hlavni zdroje vitaminu B9 jsou zejména zelena listova zelenina (Spenat, salat, zeli, okurky nebo rajca-
ta), velké mnozstvi folatu obsahuji lusténiny, brambory, ofechy, celozrnné potraviny.

Vitamin C (kyselina L-askorbova) je diilezity antioxidant, ma vliv na imunitu. M4 také vliv na krvacivost, napomaha
spravné tvorbé kolagenu a urychluje regeneraci pii fyzické nebo psychické aktivité, podporuje také hojeni. Deficit
mize vzniknout pti nedostatecné konzumaci ovoce a zeleniny.

Vapnik je dllezitd mineralni latka hlavné pro kosti a zuby. Nedostatek vapniku mize zapticinit nebo zhorSovat oste-
opordzu a zvySovat kiehkost a lamavost kosti. Dtlezité je vapnik konzumovat spolu s vitaminem D, protoze ten
usnadiiuje vapniku ukladani do kosti. Vapnik je obsazen hlavné v mléénych vyrobceich, 1ze ho v§ak v mensi mife zis-
kat i z rostlinnych zdrojt jako napft. z maku.

Zinek je dalsi dilezitou mineralni latkou, ktera ma velky vliv na imunitni funkce, snizeni chuti a ¢ichu. Jeho nedosta-
tek prodluzuje hojeni ran a ¢astéjsi vyskyt dekubitii. Ma také vliv na kiehkost nehti, rust vlasi a kvalitu pokozky.
Zinek se vyskytuje v mase, rybach a motskych plodech, v lusténinach, celozrnnych vyrobeich, mlécnych vyrobcich a
také v ofesich.

Hoft¢ik zpomaluje starnuti a odumirani bunék, zlepSuje vyuziti kysliku, rozsitfuje cévy a pomaha ulehCovat traveni.
Ve stari muze za deficit hoi¢iku vétSinou snizené vstiebavani kviili nékterym 1éktim. Jeho deficit se projevuje una-
vou, nespavosti, busenim srdce nebo velkymi kie¢emi, typicky ve vecernich a no¢nich hodinach. Zdrojem hoiciku
jsou hlavn¢ ofechy, seminka, lusténiny, celozrnné obiloviny, banany nebo zelena listova zelenina.

Zelezo pomaha metabolizovat bilkoviny, podporuje zdravi bun&k, podili se na mnoha enzymatickych reakcich a pie-
devsim produkci hemoglobinu. Hemoglobin je bilkovina v nasem téle, ktera transportuje kyslik z plic do vSech tkani
v téle a reguluje vyvoj bunék. Nedostatek zeleza zapticinuje nedostatecnou tvorbu Cervenych krvinek — to se nazyva
anemie. Anémie pak zplsobuje Spatny spanek, unavu, bolesti hlavy, dusnost, ¢loveék s anémii ma velmi bledou kizi a
sliznice. Hlavnim zdrojem Zeleza je maso a vnitinosti. Z rostlinnych zdroji ho miizeme ziskat ze séji, celozrnnych
obilovin nebo ofechil.
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Cteni na pokracovani

Jak nepadnout na usta (4)

Daniela Prazanova

Probudila jsem se v cizi posteli a od okna na mé tahnul prosincovy chlad. Cizi
ruce mi podavaly plechovou misku se slovy: »Kdybyste potifebovala zvracet.«
Z obvazl na hrudniku zvédave vykukovala hadicka a bylo mi zdhadou,

k ¢emu drén slouzi. V hlavé se roztocil koloto¢ malichernych i zcela funda-
mentalnich otdzek. Kolik ¢asu mi zbyva? Stéla tahle anabaze, jejimz vysled-
kem je zmrzaeni mého zenského téla, viibec za to? Nezvracela jsem. Rana
presprilis nebolela, jen skrze parapet nemocni¢niho okna se drala do pokoje
zima. Homolku vyména oken teprve ceka.

Pfed usnutim jsem tiSe smlouvala s Nejvyssim. Chtéla jsem vyprosit aspon
rok, dva. Cert uz vem prso, ale zdalipak vnuk odmaturuje, udéla syn habilita-
ci, neopusti mé manzel? Po pétapadesati letech se ze spolené cesty piece ne-
utikd. Prezili jsme chemoterapie, tancili naSe posledni tango na vnukove
maturitnim plese. Radovali jsme se z uspésné habilitace a nakonec mé opus-
til. Byl srpen. Svitalo a jeho ruka v moji pomalu chladla. Oteviela jsem doko-
tan okno obyvaku, zapalila svicku a dékovala Nejvyssimu za krasnych Sest let na pridanou.

Clovék si zvyka. I onkologicka pacientka se se situaci srovna. Ale uz nikdy nebude sama. Za krkem sedi tise schou-
lena obava. Neda se odehnat. Povykovat za¢ne pokazdé, kdyz se chystam na pravidelnou kontrolu. Urcité ten pocit
znate. PresvédcCujete sama sebe, ze uz jste z té $ilené horské drahy sestoupila na pevnou zem. Ale jeden nikdy nevi,
co laboratof nebo mamograf vystoura. Dny okolo planovaného vySetfeni proménuje celozivotni obava v jeden
velky stres. Kdyz se dozvim, ze jsou vysledky uspokojivé, zazenu tu mrchu zase za krk a jdu si pro odménu. Nejlépe
do cukrarny, kam jsme pfti takovém $tastném okamziku chodili spolecné. Manzel mél oslavy rad. Ted sedavam u
stolku sama. Dam si vétrnik, zavzpominam a vétfim, ze se za pul roku bude moje situace opakovat.

Bohuzel se uz nemohu zeptat obyvatel starého Egypta, zda v sobé také nosili strach ze zakeiné nemoci. Ale vim, ze
archeologické nalezy papyrust vydavaji svédectvi o tom, Ze lidem zhoubné nadory zkracovaly Zivot od praveku.
Terapie se zacala seridzné hledat od poloviny 19. stoleti. Lékatfi i Sarlatani, védci v laboratofich, ale také kartarky
ajasnovidci se snazili najit medikament nebo dat aspoii nad¢ji. Nadé€je zlistava pevnou kotvou pro mnohé z nas.

Véfime, Ze nam jesté hrana nezazvoni a zidle prazdna nezlstane. Bohuzel si pfipomindme nemalo ¢lenek nasich pa-
cientskych sdruzeni, po nichz uz u stolu zbylo jen prazdné misto. Dilezité je, Ze na ty, které nas na zivotni pouti pie-
desly, nezapominame. Nehalime se do smutku. Mame moZnost vybirat z bohaté palety akci. Divadlo, vystavy, kon-
certy, prohlidky zajimavych pamétihodnosti. Dév¢ata jen o néco malo mladsi nez ja dovedou ukrajovat pii pravidel-
nych spolecnych prochazkach do piirody kilometr za kilometrem. Jsou pruzna, vesela a jen malokdo by hadal, jakym
martyriem si kazda prosla. Néktera se s onkologickou diagnozou vyporadala rychle, jina si na své konto pfipsala be-
hem let dalsi zdravotni komplikace. ZhorSuje se zrak, klouby se mnohym pohyblim vzpiraji a srdicko nam dfive na-
rozenym uz davno neslape podle Svycarskych hodinek. Miska dennich ptid€lt farmak nabobtnava. Byval to jeden,
dva a dnes uz plna ptihradka pilulek pomaha zvladnout bézny den. Nékdy mivam pocit, Ze kdyz vS§echny medika-
menty spolykam, budu naprosto zfetovana. Ale kazdy specialista poklada predepsané mnozstvi za minimalni, avSak
mimotadné dulezité. Krev se fedit musi, tlak nema Splhat vzhiru a §titna zlaza den co den pozaduje se slunce vycho-
dem svoji davku hormonii. Tak mavnu rukou a poslu$né dodrzuji medikaci, véetné diuretik, praski na varixy. Skoda,
ze uz o pilnoci nesly$im statni hymnu. To beru posledni piidél oblbovaku na spani. Nékdy zalituji, Ze se neucast-
nim relaxa¢nich pobytd pofadanych nasi skvélou pacientskou organizaci. Chybi mi nejen fyzicka zdatnost, psychicka
odolnost, ob¢as mi nestaci vlastni dech, takze inhalator pofad po ruce. Kufr na ptijemny lazensky pobyt by mi z po-
loviny zaplnily nezbytné medikamenty. Fandim Zenskym, které zakusily podobnou zivotni pout’ jako ja. Ona je kaz-
da zkusenost k nécemu uzitecna, i kdyz v okamziku strazné€ se nam to tak nejevi. Obdivuji optimistické onkologické
pacientky, které zatim nepadly na tsta a dokazou se v tézkych chvilich navzajem podrZzet.

Probouzim se sama ve vlastni posteli a nikdo mi nepodava plechovou misku, byt by se mi nékdy zvracet chtélo.
Ale radost té obave, usazené za mym krkem, do posledniho dechu neudélam.

(Konec)
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Ziskaly jsme nebytovy prostor pro kancelar, sklad, archiyv ......

Nas nebytovy prostor v ulici Na Rybnic¢ku 1365/10 ve 2. patie, ktery mame m
od Prahy 2 pronajaty od 1. zafi, postupné méni podobu. Prvni nabytek ndm A
pomohla ziskat Marticka Hruskova z Vrchlabi - o tom jsem psala jiz v mi-
nulém ¢isle ¢asopisu ve ¢lanku Vylet do Vrchlabi aneb ,,Nas prvni
nabytek*.

Nabytkova banka aneb
»Nas druhy nabytek*
Dozvédely jsme se, ze
existuje neziskova organi- [
zace Nabytkova banka Pra- |
ha, kterd poskytuje nabytek
a domaci potieby nizkopiijmovym skupinam prazant jako jsou sa-
mozivitelky, rodiny s détmi, seniofi, lidé se zdravotnim znevyhod-
nénim nebo lidé bez domova pfi jejich zabydlovani. Nabytkovou

banku jsme oslovily a pak se zacaly dit véci. Jako pacientskd neziskova organizace jsme mély na pomoc Néabytkové
banky narok a tak jsme ziskaly skiing, psaci stoly, zZidle, lustry a mnoho drobnosti. Jediné omezeni bylo omezeni na
15 ks.

~ Souznéni aneb ,,NAS tieti
) nabytek*

21. fijna 2023 nas ve véku
nedozitych 68 let opustila
skvéld ALENKka a hlavné ka-
maradka Jana Dundackova,

- kterd byla s ALENem tzce

: &' spjata. Jeji rodina nas oslovila
s nabidkou, jestli bychom nechtély do kancelate
cast nabytku, ktery méla ve svém byté. Se slzami
v ocCich a s podékovanim jsme rady nabidku pfijaly. Tim bude Jana neustale s nami a mozna pomuze, poradi ... Jed-
na se o starozitnou skiin, kozeny dvousedak a dvé kozena kiesilka. Dékujeme.

Ostatni vybaveni
Na tomto misté chei podeékovat vSem, kdo prispé€li k nutnému dovybaveni kancelare, jako napt. lednicky, mikrovin-
ky, vysavace, rychlovarné konvice, zafizeni na piipravu kavy, skleni¢ek, hrnickli riznych velikosti a tvard, tact ...

To postupné vybavovani prostoru a to, ze mnoho lidi doneslo néco svého, vdechlo kancelafi dusi, ktera je tolik po-
ttebna pro to, abychom se v ni citily dobfte.

Pod¢kovani patii samozfejmé Praze 2, mistostarostce Ing. Lucii Pechové, jejimu asistentovi Lukasi Bfeckovi 1 Spra-
v€ nemovitosti Prahy 2 za skvélou spolupraci, zaméstnancim Nabytkové banky za pochopeni a trpélivost, panu
Dundackovi za empatii, za zaklad¢ které nam navzdy bude ten skvostny nabytek Janu ptipominat. Dékujeme zaro-
ven firm¢ Hubacek & Samek s.r.0. za pomoc s internetem. Mame kolem sebe tolik iZzasnych empatickych a ochot-
nych lidi, Ze se omlouvam, pokud jsem na né¢koho zapomnéla.

Nyni jiz zbyva prostor dovybavit elektronikou, pfest¢hovat do n¢j nase ,,domaci kancelate a sklady*, ,,zabydlet ho a
zatulnit®, V roce 2025 jiZ v tomto prostoru budou probihat schiizky vyboru, koralkovani a dalsi spolecné aktivity
(kromé¢ ¢lenskych schtizek, protoZe na ty je prostor kapacitné nepostacujici).

Abychom kancelaf plné vyuzily, budeme zde od roku 2025 mit jedenkrat tydné, vzdy v pondéli od 14:00 do 16:00
hod, n&vstévni hodiny pro vetejnost. Na navstévu je tieba se predem telefonicky objednat na tel ¢isle 736 539 989,
pripadné je mozné domluvit i jiny termin.

Kone¢né mame ,,svij* prostor, kde se mizeme schazet kdykoliv dle nasi potfeby ... konzultace... rady a porady,
setkani na kaficko, fesit problémy nebo jen tak pokecat.

Milena Najmanova
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Co se délo v neziskovém sektoru

ONKO PACIENT 2024

> ONKO
PACIENT

W 2024

31. RIONA 2024 %

Brozikuv sal, Staroméstska radnice
Praha

Dne 31.10.2024 se na Staroméstské radnici konala konference ONKO PACIENT 2024. Slavnostné¢ ji zahajili doc.
MUDr. Bohuslav Svoboda, gynekolog, onkolog a sou¢asné primator hl.m. Prahy, a prof. MUDr. Julius Spi¢ak.

MUDr. Bohuslav Sveboda ve svém kratkém ptispévku uvedl, Ze se onkologii zabyva cely Zivot. Podle n¢j se nesta-
¢i onkologického onemocnéni bat, ale je tfeba byt aktivni.

Pticiny vzniku nddord a jak jim pfedchazet bylo t¢éma Doc. MUDr. Mariana Hajdicha, PhD.. Nejcastéjsi je rako-
vina prsu a prostaty. Rakovinu prsu znali jiZ starovéci Egyptané, ale nebyla tak Gasta. Kazdy 4. ¢lovék v CR zemie
na nador, zhruba polovina pacientl se vyléci. Nadory zptisobuje neregulovany bunéény rist. V kazdé bunce vznikaji
tisice mutact, které je imunitni mechanismus v téle schopen -

opravit. Pokud vSe opravovat nestaci, vznikaji nadory a mutace.
V nadorech se Casto vyskytuji zanéty. Zpocatku nemaji vytvo-
fené cévy, kterymi si stahuji vyzivu ze svého okoli. Tohoto
cévniho zasobeni se vyuziva pii 1éCbe.

30% nadort je spojenych s koutenim. Skodlivé latky ze s plic
dostanou do celého tela a vSsude tam mohou zpiisobit nadory,
od plic az po mo¢ovy mechyf.

Druhym nejvyznamnéjsim karcinogenem po tabaku je alkohol
(nador v prsu, kolorektu, jicnu, Gstech, jatrech). CR je

v mezinarodnich statistikach na vedouci pozici ve spotieb¢ al-
koholu. Spotteba tvrdého alkoholu klesd, vina stoupa, spotieba piva se neméni. Spotiebni dal na tiché vina stale ne-
ni, pfestoze je to alkohol.

Dals$im nebezpecim je nadmérné pojidani uzenaiskych vyrobki, které obsahuji velké mnozstvi dusitanti, a zpracova-
nych masnych vyrobkil. Bezpecna hranice ¢erveného masa je 70 g za den.

Infekce téZ zplsobuji nadorova onemocnéni (hlava, krk, délozni hrdlo, zaludek). Nékterym se da predchazet ockova-
nim. Papilomavirus (HPV) mize zpusobit az 7 druhti nadort s latenci az 15 let. Pouze 10% nadorti ma na svédomi
genetika.

Avsak 4 z 10 nadort Ize predejit primarni prevenci, tj. Zivotnim stylem. Screeningy jsou az sekundarni prevenci. Je
tteba nekoufit, i bezkoutovy nikotin stale skodi, i kdyz nejde o hotici tabak. I mén¢ skodliva véc skodi, plice maji
dychat cisty vzduch. Kde klesa spotfeba cigaret, klesa i vyskyt nadorti zpiisobenych koutenim. Hlidat si pfimeéfenou
hmotnost, dbat na méné& alkoholu i hormonalni antikoncepci, byt pohybové aktivni. ReSenim je primarni prevence,
jen tak nedojde ke kolapsu zdravotnictvi (nepfipravenost zdrojt, kapacit a personalu).

S chirurgickou 1é&bou karcinomu prsu nés seznamil prof. MUDr. Jan Zaloudik, CSc. z MOU Brno. V 1ébé& nebo
po ni je v CR 100.000 Zen. Diky screeningu se 80% nadort zachyti ve stadiu I a II, ktera jsou vylécitelna. Nador
s prumérem 1 mm obsahuje 1 mil. bun¢k, naddor s primérem 1 cm jiz obsahuje 1 miliardu bunék.

Pfi operaci se mikroskopicky vysetfuji okraje nadori a presn¢ lokalizuji malé nehmatné nadory. Pii onkochirurgické
operaci dojde nejen k odstranéni nadoru, ale téZ k rekonstrukci operované oblasti diky upfesiujici diagnostice
(onkoplasticka chirurgie). To vSe v 1 den.
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O chirurgické 1é¢bé karcinomu prostaty a jak se na ni pfipravit hovotil prof. MUDr. Marek Babjuk, CSc. z 2. LF
UK. Prostata je organ, ktery produkuje vyznamnou ¢ast spermatu, produkuje tekutinu zajist'ujici vyzivu a ochranu
spermii. Rakovina prostaty (ne jeji pouhé zvétSeni = hyperplasie) se podoba karcinomu prsu, ale za¢ina u muzi

v niz§im veéku a jeji rust je pomalejsi (az 10 let), coz zplisobuje metastazy bez symptomt. Dnes se vétSina nadort
zachyti v€as diky screeningu, ktery zapocal koncem r. 2023. Operace byvaji laparoskopické nebo robotické (Da Vin-
ci), Setfi se tak tkan¢. Pravidelné kontroly PSA pfip. vySetfeni urologem jsou dulezité.

Poté pokracovala prof. MUDr. Petra Tesarova,
CSec., jejim tématem byla systémova 1écba karci-
nomu prsu, jaké mdme moznosti a co to zname-
na pro pacienty. Karcinom prsu je civiliza¢ni
onemocnéni, jehoz vyskyt stale stoupa, stoupa
téZ pocet zachranénych pacientd. V prsu se mu-
ze vyskytovat n¢kolik druhti nadort a kazdy ma
jinou potfebu 1écby (chemoterapie, radioterapie,
biologicka lécba apod). Chirurgie je nejvyznam- |+ -
néjsi cast 1écby. Pred ni byva neoadjuvantni
1é¢ba (nador ziistava v prsu a do operace se
zmensuje). Adjuvantni 1écba nastava po operaci, |
kdy se likviduji zbytky bunéénych nadord pro
jistotu uzdraveni. Pokud se vyskytuji nadory i
v dal$im organu, hleda se dalsi Gi¢inna 1écba.
Riziko navratu nemoci byva v uzlinach.

Vétsi Sanci na vyléceni poskytuje cilena 1é¢ba. Novy 1€k je i na metastaticky karcinom prsu. Zlikviduje v§echny typy
nadorovych bunek, 1écba je efektivni a malo toxicka. Novy Iék je i na metastazy prostupujici do mozku.

Ve véku do 35 let se vyskyt karcinomu prsu zdvojnasobil, zasahuje do obdobi téhotenstvi. Jde o hormonalné zavislé
nemoci, které u mladych stoupaji (uzivani antikoncepce, hormonalni 1écba pti ot€hotnéni apod.).Systémovou lécbou
je mozné télo nadoru zbavit a pak se mize narodit zdravé miminko.

Pohyb je v prevenci rakoviny prsu velice dillezity.

Doc. MUDr. Hana Studentova, PhD., nas seznamila se systémovou 1é¢bou karcinomu prostaty, s jejimi moznostmi
a prinosem pro pacienty. Statistika — 1 ze 6 onemocni, 1 z 36 zemie. Onemocnéni se vyskytuje pouze v prostaté, ne-
bo miize metastazovat do skeletu. I zde se vyuziva roboticky systém Da Vinci. Zakladnim kamenem 1é¢by je kombi-
nace systémové 1éCby s 1é€bou hormonalni (omezeni tvorby testosteronu je soucasti 1é¢by). Tymova 1écba ptipravi
1é¢bu pacientovi na miru.

Doc. MUDr. David Vavra, PhD., se v¢-
noval radioterapii v 1é¢bé karcinomu prsu
a prostaty. Zakladem je linearni urychlo-
vac. Vysokoenergeticky rentgen, vyuziva-
jici fotony, je nejcastéjsi. Fotonovy svazek
je zacilen do nadorového loziska, kde vy-
tvoii radialy, které poSkodi nadorové bun-
ky.

3D radiace zacina planovacim CT, aby se
zjistilo, ze kterych smérti ma byt zacileno
na nadorové lozisko. Je zde snaha ozare-

standardti obvyklych na zapadnich klini-

kach. Ozatuje se pii nadechu, Setfi se tak
srdce pred ozatenim. Pti vydechu se pra-

men fotont vypina. Ozafenou pokozku nelze slunit (aZ po 3 tydnech) a nosit maly vysttih az po §titnou zlazu.

Protonova 1ééba se u rakoviny prsu pouZziva jen vyjimecné. Ozareni pri nadechu se vyuZzivat neda.
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FarmDr. Zbynék Novy, PhD. se zam¢fil na radiofarmaka v 16¢bé karcinomu prsu a prostaty. Nuklearni medicina se
vyuziva zejména u onkologickych nemoci. Nové radiofarmaka pro karcinom prsu jsou v klinickém vyzkumu v CR i
v zahrani¢i. Novinky jsou téZ u terapie karcinomu prostaty, jsou zavedeny jiz na 8 pracovistich v CR. Zatim bez
tthrady od zdravotnich pojistoven, pouze u individudlnich ptipadi (u SUKLu registrace od ledna 2024).

MUDr. Petra Kleiblova, PhD., nas seznadmila s genetikou karcinomu prsu a prostaty. VétSinou se jedna o somatické
mutace, u 5 — 10% se jedna o vrozenou predispozici. Nejcasteji postizenymi geny jsou BRCA1, BRCA2, PALB2,
CHEK2, ATM. Zarode¢né mutace jsou piitomné v kazdé bunice t€la. Nedédime nemoc, dédime pouze riziko vysky-
tu. Onemocnét lze i v brzkém véku. Vsechna doporuceni, koho testovat, jsou na webu www.onkogenetika.cz/

doporuceni.

O screeningu karcinomu prsu a prostaty, jejich prevenci a véasném odhaleni hovotil RNDr. Ondiej Majek, PhD.
Dilezita je primarni prevence — nekoufit, udrzovat si svoji hmotnost, byt fyzicky aktivni, zdrave se stravovat, omezit
alkohol, slunit se rozumé, myslet na ockovani (hepatitida pro malé déti, HPV pro divky) a screeningy, které snizuji
umrtnost.

Celoplosné screeningové programy jiz existuji pro tlusté stfevo, prso a délozni hrdlo. Nové funguji pro nadory pro-
staty (muzi 50 — 69 let) a nadory plic (kutdk 55 — 74 let nebo byvaly kuték s vykouienymi 20 balicky/rok).

Screeningy prsu zachyti 45% pacientek v 1. stadiu. Zadanku na mamograf vydaji prakti¢ti 1ékafi nebo gynekologové.
Screening je ptinosny i pro pacientky, které nadory v minulosti onemocnély. Veskeré informace 1ze nalézt na webu
WWww.mamo.cz/cs/verejnost/co-byste-mela-vedet/.

Doc. Mgr. Roman Hrstka, PhD., nas seznamil s vyznamem biobanky. Jejich role nejen ve vyzkumu hormonalné
zavislych nadori je nezastupitelnd. Za v§im jsou tisice hodin vyzkumi. Pro poskytnuti biomaterialu biobankam
(navzajem spolupracuji), ktery zbyva z béznych odbérl napft. krve, je tfeba podepsat informovany souhlas.
(roman.hrstka@mou.cz).

O cesté pacienta s rakovinou prsu a prostaty

v Ceské republice a o podpofe a roli pacientskych
organizaci nas seznamily Ing. Nikol Pazderova,
MPAs a Be. Michaela Timova.

Hlas onkologickych pacientll (HOP) haji prava a
prosazovani zajmu pacientil. Jde o informovanost,
orientaci v systému, psychickou a socialni podpo-
ru a pomoc. Velikou podporou je AMELIE — kdy-
koliv je mozno pfijit nebo zavolat a nechat si po-
radit.

Nejdulezitéjsi je véasna diagnostika

v akreditovanych centrech. Komplexni onkologic-
ka centra poskytuji 1écbu posuzovanou multidisci-
plinarnim tymem. Je zde témét 100% Sance se
uzdravit.

www.hlaspacienta.cz

Knizky ,,Nejsi na to sama“ 1 a 2
800 546 546 (10 — 18 hod) — AVON linka za zdrava prsa
739 004 333 (9 — 15 hod) — AMELIE, socialni oblast, davky, ptispévky, lazné, atd.

STK pro chlapy (privodce, osvéta, jak peCovat o své télo)

Lida Némejcova
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Praha 10 - Podékovani dobrovolnikiim za ¢innost v socialni oblasti

V pondéli 18. listopadu jsme se zGcastnily tradi¢ni akce Pra-
hy 10 "Pod€kovani dobrovolnikiim za jejich ¢innost v soci-
alni oblasti", letos poprvé konané ve Vrsovické kulturni kii-
zovatce — Vzlet. VSem pod¢€kovali predstavitelé socialniho
odboru; mistostarosta Prahy 10 David Kaspar a Linda Zako-

X

PRAHA 10

PODEKOVANI _ rova.
DOBROVOLNIKUM Pavel Petiik, vedouci socialniho odboru, podékoval osobné
ZA CINNOST

V SOCIALNi OBLASTI kazdému z velké fady dobrovolniki.

Soucasti ve€era byl i kulturni program, ve kterém zazpivala
Magdalena Vavrova oblibené pisné nasich i zahrani¢nich
interpretd. Behem hudby byla moznost volné zabavy a ob-
cerstveni. Konala se také tvtrci dilnicka, kde jsme se mohly
naucit vytvaret and¢ly a také pfipravovat smés koteni na
svafené vino.

MgA. David Kaspar,

mistostarosta MG Praha 10 pro
socialni oblast, Vés srdeéné zve na
drabnou eslavy, na ni bychom vam
radi podékovall za vasi pracl.

18. 1. 2024 od 17.00 do 18.30 hod.

Vzlet, Holandské 669/1, Praha 10 - Vr3ovice

V misté pofadani akce jsme pro vés a vade déti zajistill
ve spoluprdicl s Klubem K2  Koutek tvofivostl®,

Dékujeme socialnimu odboru Prahy 10 za piijemné straveny
vecer.
Gabriela a Hana

PRAHA 10

Sném Ligy proti rakoviné

Tradi¢ni dvoudenni Sném LPR se konal ve dnech 17. - 18. Fijna
v prostorech Hotelu DUO v Praze 9.

Liga proti rakoviné
Predsedkyné¢ LPR MUDr. Michaela Fridrichové zhodnotila hlavni aktivity Ligy p h
v roce 2024, zejména 28. ro¢nik veiejné sbirky Cesky den proti rakoving, kte- rana

ry se konal 15. kvétna 2024. Upiimné podékovala vSem darciim i dobrovolnikiim. Diky nim se na sbirkovém uctu
podafilo k 19. ¢ervnu 2024 shromazdit rekordnich 24 394 800 K¢.

Spolek ALEN - zeny s rakovinou prsu se v roce 2024 umistil na 9. misté z padesati organizaci, které kyticky proda-
valy s poctem 9.673 prodanych kyticek.

Planovany termin 29. roéniku veiejné sbirky Cesky den proti rakoviné je ve stiedu 14. kvétna 2025 - Tematické
zaméreni: Prevence kolorektalniho karcinomu.

Nadale program doplnilo mnozstvi zajimavych ptednasek, i z jednotlivych osobnich zkusenosti, a prace jinych po-
dobnych organizaci v CR.
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Vyroéni konference pacientskych organizaci Aliance Zen s rakovinou prsu
ve dnech 22. - 23. listopadu

Konference se konala 22. 11. v krasnych prostorech Hotelu Olsanka. Pfitomné zastupce pac1entskych organlzac1 uvi-
taly feditelka Aliance Zen s rakovinou prsu Mgr. Stépanka Pokorna a = ; -
predsedkyné spravni rady MUDr. Miroslava Skovajsova, PhD.

Nasledovala fada velmi zajimavych prednasek, z nichz se velka ¢ast
vénovala cesté pacienta pro rizna onkologickd onemocnéni. VSechny
,,cesty* jsou zvetejnény na https://hlaspacientu.cz/cesta-pacienta/.
Cesta pacienta je projekt Hlasu onkologickych pacienti, ktery piedsta- k
vila Mgr. Petra Adamkova

Co nés trapi ve screeningu: intervalovy karcinom a overdiagnosis -
MUDr. Miroslava Skovajsova, PhD apelovala na to, ze ultrazvuk ne-
nahradi mési¢ni samovysetfeni, m¢l by byt jako startovni pred samo-
vySetfovanim. Zaroven kladla diraz na absolvovani v§ech preventiv-
nich programt.

Karcinom prsu pod mikroskopem - MUDr. Markéta Trnkova

Epidemiologie nadort prsu a hodnoceni screeningu: co vime o overdi-
agnosis a intervalovych karcinomech -RNDr. Ondiej Majek, PhD. Dle
statistickych hodnot je pieziti u pacientek, u kterych byla nemoc obje-
vena v 1. stadiu je 100 %.

Cesta pacientek s gynekologickymi nadory - Ing. Veronika Cibulova
Cesta pacienta s karcinomem prostaty a varlat — Bc. Michaela Tiimo-

“‘ . = o= _ va. Pokud je
' Py f ) nador na var-

latech, musi
byt operovan do 48 hod.

Cesta pacienta s rakovinou plic Ing. llona Mancikova

Cesta pacienta s nadorem tlustého stfeva a kone¢niku a
s nadorem mocového méchyie - Ing. Marie Redinova

Cesta pacienta s nddorem miznich uzlin — Ing. Petra Vejtru-
bova

Cesta pacienta
s rakovinou

prsu - Ing. Ni-
kol Pazderova

Dale vystoupila Ing. Nikol Pazderova s aktivitami Bellis v roce 2024 a
Petra Svobodova na téma Avon linka v roce 2024. O projektu nejde jen
o prsa v roce 2024 informovala Radka Kozéakova.

Dalsi program:

Neviditelné Zeny v roce 2024 - JUDr. Magdaléna Vosalikova

Novinky z mezinarodni spoluprace v roce 2024 - Mgr. Marta Kostrova
Prezentace Gsp€s$nych projekti a ¢innosti pacientskych organizaci i jed-
notlived, diskuse, rtizné

Aliance v roce 2024 a plan aktivit na rok 2024 a Advokacni aktivity

v roce 2024 - Mgr.Stépanka Pokorna

Na druhy den, sobotu 23. listopadu pfipravily organizatorky zajimavy
program- VANOCNI TV ORE N i, kde se vyrabély zvonecky a
andélicci z koralkd, naramky a vano¢ni papirova prani.

Milena Najmanova
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Cesta pacienta s karcinomem prsu

® 0 rozsahu chirvrgického vykonu by mél vidy rozhodovat
multidisciplingrni tym a onkolog.

® Pokud planujete rekonstrukd prsu, vZdy o tem informujte
operatéra i orkologa pied opsraci!

® \ uriitych wyjimeénych pfipadech lze padstounit ok.!rnzlteu
nahradu prsu, tuto moZnost proberte se svym
avzdy dikladné zvazte.

® Protonovd zajisfovad radicterapie je vhodnd pro malou
konkrétni indikovanou skupinu pacientek. Pro karcinom
prsu je vhodna adicterapie.

#® Pokud Zena zvazuje po [écbé tehotenstvi, je numé to sdélit |5~
kafi pred zahajenim létby a po lécbé konzultovat &hotenstvi

Odbornymi garanty Cesty pacienta jsou:

MUDr. Katarina Petrakova, Ph.D.
doc MUDr. Jana Prausovad, Ph.D., MBA
prof. MUDr. Petra Tesaiova, (5S¢, MD,, Ph.D.
MUDr. Martina Zimovjanova, PhD.

-
' ONKOIOgICKYC

pacientu
Cesta pacienta

Screcningovy program rakeoviny prsu v CR:

WWW.M3mMmOo.CZ

Pacientsks organizace
vénujici se diagnoze rakovina prsu:

Aliance 7en s rakovinou prsu, o.p.s.
www.breastcancer.cz

s onkologem. X P i 5 i
® Pokud vis Zeka ch & T e seznam pacientskych organizadi po celé CR s kGrCInomem prsu
nosti zavedeni intraverdzniho portu. Bellis - mladé zeny s rakovinou prsu

Cesta pacienta je jednoduchy navod
pro pocienta, jok se orientovat
v jednctlivych krocich prevence
a v [&cbé karcinomu prsu.

® \/ pripadé biclogcke 1écby je potfeba kaZdé thi mésice absolvo- www.bellisky.cz

wvat konmolu srdce (ECHO).

® Na nékterjch pracovistich maji k dispozic metodu Digni
cap/Paxman, kdy vam viasy pfi chemoterapil nemusi vypadat,
nicméné tato metoda neni 100%. Neni hrazena zdravotni
pojistovnou, délka podani chemoterapie se produzuje, pro

Doporuteny zdroj informaci:

Kniha - Nejsi na to sama - Privodce rakovinou prsu
wwwlinkoscz

East pacientek je velmi obtime snaset pocit chiadu v oblasti W“"”-bmfa“m'-a
hiavy. Vhodnost pouiti lé€by € svym onkol www.bellisky.cz
www.amelie-zscz

@ Pro lcbu v KOC jsouvhodné nemocné potiebujici terapi, kterou
nemiize aplikovat regionalni zafizeni (ciena l&cba, imunoterapie
ard.). Ddle by v KOC mély byt lEceny Zeny s komplikovanym
plipadem, jako je napf. nador v Bhotenstvi, pfi kojeni, s BRCA
pcmnvnoundn]m opravdu velmi mladé {do 35 6 let) nebo
maji néjaké komorbidity (roztrouienou sklerdzu, Crobnovu
nemoc) £ komplikac v Efhé (anafylasi pii padchazi erepiiatd).

® Pokud je pacientka di; * v meta-
statickém stadiu nemod, a je pro ni vhodni centrova inovativni
terapie, méla by se vidy 1&5it v KOC.

® Pokud dojde k progresi onemecnéni v podobé vzdalenych
metastiz, je potfeba terapii vhodné zménit, eventuding
pacientku zafadit do studie s seperimentalng lefhow.

® Pokud dosavadnilédba pfestala d&inkovat je moiné vstoupit do

AVON Linka za zdrava prsa - 800 546 546

Viysvétleni jednatiivich poimii naleznete na webu
www.hlaspacientu.cz

OBECNA DOPORUCENI

3 vramci

pro prevenci onkologického onemocnéni

® zdrava a vyvizZend strava

® pohyb (minimalné 4x tydné 30 minuy, nejlépe kazdy den)
® kvalitni a dostatecny spanek (8 hodin denné&)

# eliminace dlouhodobého stresu a pretizeni

dinické studiz = experimentiln léébou. Po vylerpani viech - “’Ek',’“"‘
moznos onkelogické by, je nuté pokradovat paliativni I6Zhou. @ nepit atkchol

® Pokud projdete celou pepsanou léébou a mate jiz poure ® =3
hormonalni le¢bu, nebo u triple negativrihe karcinomu preu ®_ 9 Hlas #p
daldi lé¢bu nemdte, vétiina pacientek opoust akutni fazi lechy I:Inkulugﬂ:kvdl ¢ ég
a dostava se do rzv. remise - gratulsjeme; to nejhordi méte za pacientd

od DCﬂ'lY garant
www.linkos.cz

sebou!

www.hlaspacientu.cz

KDC = Komplexni onkologické centrum

REMISE

® bulka v prsu I TR Remisi j bdobi od shonéeni primami onkologicks 182by.
® zarudnuti kitge | graf I | K | l razg:nama | Podobu pm:ncr\ wa Elﬂiapepmenﬁu naddle v pravidelnych
E intervalech na
: whﬁ;z’:ﬂ;ﬁgﬁ g -~ — d Frekvence a rozsah kentrol sou vady stanoveny oéetiujidm
F S s obvykle ze zacitku vrozmezi 3 - & mésicl

® vpacend bradavka vie v pofadku a pozdéi se ustalifrekvence kontroly na 1x za rok.

® zméry tvaru prsu NAVATAO SCIReningu a K plevenc Pocca de-sel.l Iem(.h s pacientha zafadi do mammarmiho

® bolest v prsu ¥ ? idla jsou ukond buntmlym onhﬁogu

a nasleduji kortroly u praktickeét
nej':astejsl kontrolni vyietfeni patii: adbér krve {onko
B Lo S SRR e ), sonc / Fprsu, pii potiFich sana biicha
Pi zjisténi symptomi se do RTG plic.MRi nebo PET CT.

Pokud vyslz pezitivni geneticka z&t&2 (BRCA 1, 2 nebo jira
mutace genu), je stanoven individualni kontrolni plan.
V obdoti remise je mozné do 12 mésici od ukenéeniléhy

objednani by méla probéhnout do 14t drlu
Pii obtizich pozadejte o Zadanku na gynekologii

_nebo u praktickeho Ie:kafe {bez p_laﬂ)yl, absolvovat lazenskou l&cbu
fipadn2 je moin ¥ jab pla Pokud se objevi v tomto obdobi obtize s otoky koncetin,
—————————————————————————————————————— G ihutie muatnd vaddy S it SRR doparuiujeme lymfodrenaze, pokud tuto léchu odsouhlasi
o individuaing, wnhummmsjmlpm : i ofetfujid onkolog.
PREVENCE T e = St e e et

REKONSTRUKCE PRSU

primarni prevence Pl b sentsk s ';L;é"k:. """ Inera majtn poziien D'dm " ' RGBS - -
- zdravy divotni styl L 1 UN: = aum 'E"Bp mmpmﬂﬂ'::‘ ! Pokud v ramci operace doslo k ablaci prsu nebo pokud to
* A - : i hcbrpmw genomovétestovini. | vyzadu;esmpopumdwmupem je mozné absohvovat

5 osetfujicim onkal
= [ } kadogie | | |

Pro nekmslmh: prsujevzd;r nutne msouhlas onkologa.
€ prsu neni Jste-li , 28 jste
Uspeing zviddia lécbu a mdta prsu vds nedi{ nm[poli‘eha

vék 12 - 15’:;1. vie:t;? teny pozitivni rcrliilmi- ,m_',..,, staging e k;.gu.g = DOPORUCENI NA ZAVER
samovysetient ()i + anamneza dhér krve /RTE plic / dhér krea / RTG phic / JRTG plic / = = =
kaZdy masic 1xza dva roky 2wl <45 lot e s T SDqurlca,:fiumsuufe ® Nebaijte se vyhledat cdbomou pomot psychaloga, je toveimi
(screening) kst ! znateni scintigrale kosti aati { zradeni nd sloZite Zivotni abdobia je naprosto béné citit se bezmodné
e .. = - mit strach, citit nejistotu.
3 vyletieni ® Nebojte se vyhl:dat pumocnapn'hlnd v pacienisks wg-ln-cl,
cca 6 mesict sdileni zkus €ni, né
chemoterapie oparaini '_3*',"* pamiize uz jen védomi, 3 v tén situac neni Flovik sim.
A e ® Myslete nasebe, v obdobi Eeby je velmi dilagits, abyste s=
T T zaméfili na své potfeby, poskyth si cas, odpedinek, spanek,
RIZIKOVE FAKTORY piedoperaini | visledek histologie kvalitni stravu a vﬂmlvhomype takepmndelrwpomh,
L ]__ll e covase Elo dovoli a zvladne, wrdité ser ale
# pozitivni rodinnd anamnéza e pozdni vék prvnihe porodu T perntnl stk éujeme jen ziistat ezt v postel. Fohyb prospéje
@ geneticka zaez ® bezdémnost - Schowtia trsire) | ———y 5 l ;‘;l:n“'?&ﬂle hlamem hiave.
- e e Micha I L] ile se na prevenci
: hormn;::j"mm IVE : \fek4! ::':')?iimmi siyl T T ‘ st nadvratu onemocnéni, ale z.ﬁmh e nenedue paralyzovat sira-
pozdni p-E..IIi y lezha 1 al. E «cherm. Ani zde 1 nebojte pii potizich vyhledat pomoc psycholo-
@ menstruace pfed 13. 1okem @ diouhodaoby stres Jetha! pi apatciel rhioleglelch ga, nejlépe nékoho, kdo mé zkulenosti s onkologickymi pacianty.
Iéba/ imuncterapic
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Pacientsky projekt Bellis — mladé Zeny s rakovinou prsu v roce 2024

Milé ALENKy,

< EBIENRaC

MLADE ZENY S RAKOVINOU PRSU

rédda bych vam a vaSim milovanym poptala krasné a
klidné adventni dny a v novém roce jen a jen zdravi.
Celému vasemu spolku stejné, jako nam vSem ostat-
nim, bych ptéla, aby se jiz naSe spolecné fady déle
nerozS§ifovaly, ale pokud pfeci jen ano, aby se nam
spoleCnymi silami podafilo, ze diagnéza rakoviny
prsu bude zjisténa v co nejranéjSim stadiu.

Vase mila pani piedsedkyné Milena mé poprosila o
par fadek do tohoto zpravodaje o tom, jak se ndm
v leto$nim roce v pacientském projektu Bellis - mla-
dé Zeny s rakovinou prsu dafilo.

Rok 2024, kdy jsme zah4jily dvandcty rok naseho
fungovani a ja mohla oslavit desaté vyrocni ve vede-
ni projektu, byl pro nas velmi uspésny. Uspotadaly jsme 276 akci a projektd pro nase Bellisky, ale také pro jejich
deti, blizké a pro Sirokou vefejnost. NaSe Clenska zakladna se rozrostla na ¢islo 1 088, ale nase pomoc nesmétuje
pouze na nasSe Bellisky, protoZe se snazim vyuzit maximaln¢ efektivné nastroje, kterym umime pomoci velkému po-
¢tu zen. Velmi dalezitym tématem je pro nas prevence rakoviny prsu. S ohledem na stoupajici pocet diagnostikova-
nych zen mladsich 45 let (pocet se zdvojnasobil za poslednich 10 let) je pro nas vyuka samovySetteni prsu klicova.

Zrealizovaly jsme 118 workshopti a pfednasek na téma prevence a samovysetieni prsu. Celkem jsme samovySetieni
naucily vice nez 9 000 Zen a muzd. V tomto roce jsme darovaly 894 knih Nejsi na to sama — pravodce zivotem po
[é¢be rakoviny prsu. A jen pro predstavu, ke konci listopadu jsme vyfidily v roce 2024 celkem 5 320 e-mailil
s dotazy nebo konzultacemi. V leto$nim roce se nam kromé pravidelnych aktivit podafilo zrealizovat hned 10 novi-
nek, které jsem prehledné vypsala nize:

Tym regionélnich koordinatorek Pribéh mého téla
Psychoterapeutické skupina & online terapeuticka skupina
Maminkou navzdory rakoviné prsu

Spot na samovySetieni prsu Hlidej si je

Charitativni kalendat Piibéh mého téla

Benefi¢ni vec€er v hotelu Hilton

AL

Vydaly jsme 12 instruktaznich videi — jak cvicit po operaci a jak
pecovat o jizvu

Nova kolekce rizového merche NADEJE
9. Podcast BELLIS PINK TALKS
10. 2. dil knihy Nejsi na to sama

>

Mezi Gspéchy letosniho roku mizeme zafadit také ocenéni Zlaty Argan (2. = m '“'“'““ Sk
misto), které jsme ziskaly za podcast Bellis Pink Talks a zisk druhé¢ho mista o '
v ocenéni Neziskovy spot roku, které vyhlasovalo Férum Dércti. Dafilo se nam také na poli medializace (Ceska tele-
vize, TV Nova, Prima, Hit radio, Respekt, Blesk a mnoho dalsich vystupti), za velky aspéch povazujeme také splnéni
cile ve vetejné sbirce na portalu Znesnaze21, kde jsme vybraly v tuto chvili vice nez 190 000,-K¢ na vydéni 2. dilu
knihy Nejsi na to sama s podtitulem Privodce zivotem po 1é¢bé rakoviny prsu, ktery jsme pied nékolika chvilemi
odeslaly do nakladatelstvi a ktery vyjde na za¢atku roku 2025.

Vice informaci najdete na naSem webu: www.bellisky.cz.

Krasné vanoc¢ni svatky a budu se tésit v novém roce opét na mila spolec¢na setkani.

Nikol Pazderova
manazerka projektu Bellis
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APO ALUMNI IX

APO ALUMNI

28. listopadu 2024 ( Britska ambasada v Praze
od 14.00 do 17.00 hod. Y0/ Thunovska 180/14, 118 00 Mal4 Strana

Ptitomné zastupce pacientskych organizaci uvital Matt
FIELD, jeho excelence britsky velvyslanec v Ceské
republice, ktery pronesl zdravici plynulou Cestinou, za
coz sklidil obdivny potlesk.

Dalsi vystoupeni m&l mit Vlastimil VALEK, ministr
zdravotnictvi Ceské republiky, ktery se kviili pracovnim
povinnostem omluvil a ptitomné pozdravil jeho zastup-
ce.

INFORLIFE

Dale vystoupili:

David KOLAR, vykonny Feditel Asociace inovativniho |
farmaceutického primyslu F!'

Toma§ BORAN, feditel Statniho tistavu pro kontrolu
1é¢iv

Robert HEJZAK, piedseda Narodni asociace pacient-
skych organizaci

Nasledovala networkingova ¢ast APO ALUMNI IX DVA-
NACT LET SPOLU, kde dochazelo pii vynikajicim pohos- |
téni k mnoha pfijemnym setkani mezi zastupci pacientskych 3
organizaci i mimo nich. )
Celé odpoledne bylo ve velmi pozitivni atmosféfe a mys-
lim, Ze jsme si ho vSichni uzili.

Milena Najmanova
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Co se délo v kulture
Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce

Cteni s Miloném na podzim 2024

V galerii pro onkologické pacienty uspotadala nase mila Irenka Kraftova na podzim
nékolik vystav, ale bohuZzel se mi nepodatilo na jejich vernisazich byt. M¢la jsem
viak $t&sti, Ze jsem se dvakrat potkala s panem Miloném Cepelkou pii jeho ,,Cteni
pro statecné“.

Po prvé po prazdninach v zati nam p. Cepelka piipravil zase prekvapeni — &teni dle
vlastniho vybéru. Vybral kniZku Franti§ka Pavli¢ka ,,Konec patriarchatu“. Fran-
tiSek Pavli¢ek — spisovatel, dramatik a scéndrista - vypravi historky z rodného Luko-
va na Morave ze svého détstvi a mladi, s humorem a laskou k lidem vzpomina na
své predky i svérazné sousedy. Vypraveéni psal v dobé€, kdy po podpisu Charty 77
publikoval jen v samizdatu nebo pod krycimi jmény. Z jeho knihy cetl v rozhlase
vzpominky herec Josef Somr, kterého s Pavlickem spojovaly moravské kofeny. Nas
Alenek se tohoto Cteni zac¢astnilo — vzhledem ke klesajicimu poctu v posledni dobé — 5 -
= celkem pét (dokonce piijela Marta z dalekeho Vrchlabi).

V zafi oslavil p. Milon vyznamné narozeniny a Marta mu
prostfednictvim rozhlasu napsala: ,,Milé radio, pekny vecer
a velky dik za ptipomenuti dvou osmicek mého milého
Miloné Cepelky. Piedstavte si, Ze pii viech svych aktivi-
tach si pan Milon najde kazdy mésic hodinku-dvé pro nés,
%l onkologické pacientky a pfijde ndm ¢&ist z knizek podle
svého vybéru a popovidat si s nami do Galerie pro onkopa-
cienty v Anenské ulici v Praze! A je to vzdy takovy zazi-
tek, Ze mi neni zatéZzko vazit kvili nému cestu z Vrchlabi
do Prahy.

Jesté musim zminit jeho méné znamé pociny basnické, so-
nety a starojaponské haiku. Takze spolu s pranim jeste
mnoha let ve zdravi mu jedno haiku posilam:

K narozeninam
Jedno haiku posilam
Jen tak pro radost Marta z Vrchlabi*

Druhé cteni v fijnu bylo od Milon¢ pro Katefinu z knihy KateFiny Sidonové ,,Jsem Katefina®“. V Galerii soucasn¢
probihala vystava jejich obrazil, které jsou velmi originalni, plné barev a detailt a velmi uspé$né. V autobiografic-
kém romanu Katetina, dcera Karola Sidona, popisuje cestu od détstvi k dospélé zen€. Vzpominky stiida s fantazu

V knize se odrazi jeji vira v lepsi piisti. V posledni dobg = >
hlavné kresli. =y

Pan Cepelka pfidal jesté ukazku ze své nové knizky Jose-
fové, kterou prinese piisteé. V knize jsou Ctyfi obrazy —
¢tyti Josefové — od Lenky Kozlikové, ktera byla prvnimu
¢teni z knihy pfitomna.

Pan Cepelka posila pozdravy viem Alenkam a t&si se na
pristi setkani. A ja bych vSechny rada jménem Irenky
pozvala také na ,,Sestry v akci.* Ctyfi izasné Zeny si pii-
jdou s nami uz po druhé popovidat do Galerie v Anenské
ulici ve ¢tvrtek 12. prosince v 18,00 hodin. Prijd’te!

Daniela

Stranka 36



Koncerty v Modlitebné CCE v Korunni 60, Praha 2

Moc rada navstévuji pravidelné koncerty v evangelickém kostele, které pota-
da Ustav Antonina Dvoi4ka pod zastitou hl. mésta Prahy. Na podzim jsem
byla jen na jednom, a to 1. fijna odpoledne. Na programu byly skladby Jeana
Sibellia, Edvarda H. Griega, Leose Janacka a dalSich skladatelt. UZ nazvy
jednotlivych dél — Valse Triste, Romance Des dur, Lyrické kusy, Ikony atd.
jsou hodné slibné, romantické, a zvlasté kdyz je prednesl Adam Zavodsky.

Tento talentovany mlady klavirista vystudoval hru na klavir na Konzervatofti
v Ceskych Budgjovicich a JAMU v Brng, na Prazské konzervatofi studuje
obor skladba. Na dne$nim koncerté nam nabidl i vlastni skladbu Postludia,
op. 10 (Ohlédnuti, Mazurka, Ranni imprese, Toccata a Svatohorské schody).

Na piisti koncert se miizeme t&$it v utery 3. prosince, na programu je B. Sme-
tana a A. Dvorak. Dalsi koncert, na ktery vas srdecné zve Eva Knappova, se
kona 7. ledna 2025 ve 14,30 hod. Klavirni skladby prednese legendarni klavi-
rista pan profesor Radoslav Kvapil.

Daniela

Salon Na Sloupech

V fijnu jsme dostaly pozvani od ing. Ivana Seredy (manzela nasi ¢lenky Sta- |
7: : = ni) na vystavu praci
mladych umélct
Umélecké Skoly

v Praze. Konala se :
v Salonu Na sloupech #
v Davli. Galerii zalo-
zila Eliska Pospicha-
lova v krasném domé
se zahradou a

s vyhledem na feku
Vltavu. V poschodi
jsou umeélecka dila a
v pfizemi, pod do-
mem a na zahradé
probihaji koncerty a besedy s pohosténim doprovazené Cetbou basni. Eliska
chce podporovat lidi v umélecké tvorbé a seznamovat s ni dalsi zajemce o
umeni.

Vystavu v patek 25. ffjna
2024 pod zastitou staros- |
ty Davle obohatila sama
galeristka ¢tenim svych
basni. K pohosténi se
podavala kromé jiného
grilovana kuteci ktidyl-
ka.

Na dalsi vystavu pojede-
me do Davle v sobotu
30. listopadu, kdy salon
slavi 5. narozeniny.

Jarka a Zdenka
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M | N ] .' . . Terminy minigolfu vzdy v MINI®@®
. . . G D L F . predstihu Gicastnicim nahlasi "‘. Y ) GOLF ol

= Hanka Bayerova. Tradi¢né - D
'ﬂ L P.r&\ R K to byva pondéli od 11 hodin. ® B ARK %‘_!

Vzhledem k tomu, Ze se nas ZAPky hodlaji vyzvat na souboj,
musime natrénovat :-).

Minigolf hrajeme na adrese Jankovcova 2a na Praze 7, kousek
od zastavky Maniny. Vzhledem ke stavebnim pracim na ve-
dlejsi budové Tokovo je nyni jedinou piistupovou cestou
vstup na minigolf pfes hlavni branu do arealu Autovars.

Ze zastavky Maniny je nejlepsi projit mezi budovou Lightho-
use a Libeniskym mostem, pak pod mostem doleva smér k
nam. Po zeleznych schodech na pravé stran€ budovy do 1. patra. Hanka Bayerova

dimnoena
Péce o lymfaticky systém

Koncept péce o lymfaticky systém pro Zeny
s lymfatickym onemocnénim v oblasti
hrudniku a/nebo prsu podporuje lecbu
lymfedému a napomaha uvolfiovani
fibrotické tkané.

Zdravotni pradlo Amoena CuraLymph
je na rozdil od béznych podprsenek
a topU pohodIné bez rusivych v,
nezarezava se a nebrani lymfatické drenazi.
Strukturovany material zajistuje masazni
a drendzni ucinek v oblasti hrudniku
a zad po celou dobu noseni.

Vice informaci na www.amoena.cz

SpolecCenské okénko - jubilea

Sedmdesat let oslavila:
11. fijna 2024 Dagmar Najbrtova

Sedmdesat pét let oslavila:
21. fijna 2024 Jaroslava Kotalova

Piejeme v§em oslavenkynim pevné zdravi,
hodné §tésti a dobré nalady.
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oz zdravotni
pojistovna

JSME S VAMI OD
MALYCH KRUCKU
AZ PO VELKE SNY.

AT JE 2025 ROKEM
SPLNENYCH PRANI!

ozp.cz
207
Uzite¢né kontakty:
0 Linka seniori 800 200 007 anonymni linka krizové pomoci pro seniory a osoby v krizi. Je k dispozici volaji-

cim z celé CR kazdy den od 8 do 20 hodin a diky podpote Nadace 02 je zcela bezplatna. V soudasné dobé

napf. zprosttedkovava skautskou dobrovolnou pomoc.

0 Avon linka za zdrava prsa rozsituje sluzbu psychologického poradenstvi.
Na bezplatné lince 800 546 546 jsou volajicim k dispozici psychologové.

KONTAKTY

KANCELAR
Ing. Milena Najmanova, predsedkyné 736 539 989
Ing. Hana Kudelova, mistoptedsedkyné 722 909 460
Helena Tauberova, hospodarka 732 749 015
PhDr. Gabriela Malinova, spravce webu a Fcb 777 187 055
Hana Bayerova, pokladni 723 566 270
RiZena Keharova, péce o Clenskou zakladnu 604 133 400
Ludmila Némejcova, edukace samovySetteni 602 616 481

ALEN — ZENY S RAKOVINOU PRSU, zs.

ICO: 47610191

sidlo: 100 00 PRAHA 10 — Strasnice, Raffaclova 1991/5
web: http://alen-tym.cz

bankovni spojeni: 2801781256/2010 (Fio banka)

registr: Méstsky soud v Praze L. 5178 - zaloZeno 7. 7. 1993

Evidenéni ¢islo: MK CR E 13608
Datum vydani: 10. prosince 2024
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alen@alen-tym.cz

milena.najmanova@alen-tym.cz
hana.kudelova@alen-tym.cz
helena.tauberova@alen-tym.cz
gabriela.malinova@alen-tym.cz
hana.bayerova@alen-tym.cz
ruzena.keharova@alen-tym.cz
ludmila.nemejcova@alen-tym.cz




ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

Sponzorum: i
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spol. s r.o.

partnerum:

&4[{{1”08 'é‘f’?z Liga proti rakoviné am el i e*

Praha
LA

= (WEESE  OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI

mepicon |

++ Pacientsky hub

priznivcuime. 5 —
. o . . . , L fotoateliér
Ustav socialnich sluzeb Praha 4 UK Ustav jazykové a odborné pripravy Praha 2

seidel
Ceska obec sokolska PaedDr. Irena Cechovska
Véra MareSova, graficky design  Svaz télesné postiZenych Praha — Karlin Miloii Cepelka
Michal Bayer — IT specialista Jan Kvarda, fotograf Slavka Kopecka
Frida Weinbergerova Ty-ja-tr Radky Tesarkové Petr Najman, fotograf
Mgr. Misa Pavlikova & spol. Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce Irenky Kraftové
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