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Milé ALENKky, vaZeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

~

ohlédly jsme se za rokem 2024, provedly potfebna vyuctovani granti za rok 2024, projekty ke
grantim 2025 jsou jiz davno odevzdané a nyni napjaté o¢ekavame, jestli budou podpoieny.

A je tady jaro, slunicko uz zacCina hrat a nabijet nés energii. UZivaji si vSechny smysly - jsou
vidét vSechny odstiny zelené barvy, ozon ve slune€nim zafeni voni, je slySet ptaci zpév a t&si-
me se, az se zacneme hrabat ve hlin€ na zahradce nebo alespoii v truhlicich na oknech.

Jako vzdy chci z celého srdce podékovat v§em nasim sponzoriim, partneriim a piizniveiim, bez
jejichz spoluprace a pomoci bychom nemohly zajist'ovat potfebné aktivity a naSe Clenky by se
nemohly ucastnit rekondi¢nich pobyti, plavat, cviCit a setkavat se, sdilet potfebné - prosté

/

'p.

'

ALEN U Jaro 2025

/ .P.omahan)e $endm s rakovinou prsu
eny e -y v - [ il b W .
)' Jsme nejlepSimi odborniky na Zivgt po nemoci

f
i

zlepsovat fyzickou i psychickou kondici, které jsou pro boj s nemoci tolik zasadni.

Réda bych zde také vyzdvihla 1écivou silu kolektivu. At se jedna o
kolektiv byvalych spoluzéki, spolupracovnikli nebo jiného spolecen-
stvi. Tady je znat sila spolku, vazeb a dlouholetych pratelstvi ¢lenek,
kdy si vzajemné pomahaji, radi a tési se i z mali¢kosti. Toho si vazim.
Vézeni sponzofi, partnefi a pfiznivci, chci vam jménem svym i jmé-
nem vSech ALENek popftat piijemné jarni dny a veselé Velikonoce.

Milena Najmanova

VESELE VELIKONOCE
S PREJE
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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. unora, 26. biezna, 7. kvétna, 4. ¢ervna a po prazdninové prestavce 8. zari, 1. iij-
na, 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. Cena pro ¢lenku je 50 K¢ za pil hodiny cvic¢eni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo
ma zajem cvicit, domluvi si termin a ¢as cviceni s Martou Kubesovou, tel: 608 139 453. Nové ¢lenky se musi nejdii-
ve objednat k MUDr. Jan€ Némcové v R centru na vstupni prohlidku. Ve vSem ochotné poradi Marticka KubeSova
tel: 608 139 453.

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, zménou, zivotem s nemoci nebo nemocnym. Po domluvée je konzultace mozna i online. V pond¢li a ute-

bo i se svym blizkym. Vede psycholozka Mgr. Barbora Vachova. Objednani je mozné osobné¢, telefonicky na Cisle
739 001 123 nebo 283 880 316 nebo emailem na psycholog@amelie-zs.cz.

Odborné socialni poradenstvi — napomaha ptedejit mnoha nedorozuménim, které vyplyvaji z neznalosti systému a
Zivota s onemocnénim a nabizi pomoc pii feSeni problému v socidlni oblasti. Zavolat ¢i objednat se mizete od pon-
deli do stredy telefonicky na Cisle 739 004 222 na Mgr. Sarku Slavikovou nebo emailem na socialni@amelie-zs.cz.

Vyzivové poradenstvi — Nutric¢ni terapeutka Lucie Vankova vam poradi v oblasti zdravé vyzivy a pii 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 (oteviend skupina) — vyzkousite si a naucite se rizné relaxacni a antistresové techniky, které
pak mizete sami praktikovat. Neni tfeba predchoziho 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 ttery od 14:00 do 15:00. Vede Daniela Peterkova.

Joga (oteviena skupina) — techniky uvoliiovani svalll a dusevniho napéti prizplisobené moznostem osob s handica-
pem. Probiha v pondéli a ve ctvrtek 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¢énost, zazehnout své vnitini svétlo a objevit, jak zit tady a ted’. MozZnost 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.

Konzultace fyzioterapeuta — fyzioterapeutka Karolina Kinska s Vami individualn¢ zkonzultuje navyky (i zlozvy-
ky) a poradi, jak pracovat s té¢lem tak, aby pohyb byl jednodussi a nebolel. Pouze na objednani v patek dle domluvy.

Arteterapeuticka skupina pro onkologicky nemocné a jejich blizké (oteviena skupina) - pracujeme na tvorbé
osobnich mandal, nepouzivame piedlohy a predtisténé vzory. Pracujeme ve skupinég, ktera se osobné setkava. Neni
treba vytvarnych znalosti nebo dovednosti, jen chut’ zkoumat a hledat a take sdilet ve skupin€ s dalSimi, v pondéli od
15:00 do 16:30, celym procesem vas bude doprovazet arteterapeutka Michaela Cadkova Svejkovska. Skupina je pro
onkologicky nemocné a jejich blizké bezplatna a volna - neni tfeba chodit pravidelné, i kdyZ je to lepsi. 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 otevien¢ 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 u¢ime mnemotechniky, které Ize vyuzit v praktickém zivoté — napt. ndkupni
seznam pii vyuziti metody kategorizace, soucasné se podporuje tvorba novych synapsi v mozku. Vhodné pro §iro-
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 kazdou stfedu od 10:00 do 12:00 V Centru Amelie. Vede Petra Davidova.

PROdychej — online skupina pro plicné nemocné —Podptirna online skupina pro dospélé s diagnézou karcinomu
plic a jejich blizké je moderovana psycholozkou Amelie Mgr.Barborou Véachovou, ktera se na vas tési. Cilem sku-
piny je setkavani a sdileni zkuSenosti a zivota s onkologickym onemocnénim plic (v€. metastaz). Chceme umoznit
sdileni toho, co je mnohdy tézke, a to s otevienosti a bezpecné. Pokud jste otevieni, nebojite se online prostiedi, ma-
te pristup k internetu a chut’ sdilet, kontaktujte nasi psycholozku vstupnim dotaznikem. Probiha kazdy sudy tyden,
vzdy v pond¢li 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 pii doprovazeni blizkého ¢i b€hem 1é¢by a neucastnit se aktivit ¢i konzultaci.

Ukast na aktivitach Centra je zdarma.

Kontakt: Centrum Amelie Praha . ‘
Saldova 15, Praha 8 (vstup ze Sokolovské ulice) amelle

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 brezen - zari 2025

Stireda 12. bifezna Bohnicky kostel s mozaikami — umélecky skvost - vede Daniela
Sraz 9,30 hod metro C Kobylisy, zast. busu 200 — pfed Katastralnim tfadem
Odjezd autobusu 9,40 hod — cilova stanice Odra, prohlidka za¢ina v 10,00 hod
Secesni kostel sv. Vaclava uprostied arealu bohnické 1é¢ebny
je dilem architekta a projektanta Vaclava Rostlapila, postaven v r. 1919

Ctvrtek 20. birezna Lysolaje, cesta kolem rokle v Houslich do Unétic — vede Blanka
Prochazka asi 5 km — na konci trasy navstéva Unétického pivovaru - podrobnosti budou
upfesnény.

Ctvrtek 10. dubna Rothmayerova vila v Bievnové, U Paté baterie 50 — vede Daniela
Sraz na zast. tramvaje ¢. 1 nebo 2 ,,Vojenska nemocnice*, vstupné 180 K¢
Dtm ptedstavuje umélecké prostiedi a zivotni styl dvou vyznamnych osobnosti ¢eského umé
ni — arch. Otto Rothmayera a jeho zeny vytvarnice
Zajemci se hlasi u Daniely (tel 732 273 834), pocet navstévnikll je omezen
cas prohlidky Ize zajistit jen s pfesnym poctem ucastnic a hned zaplatit
Ctvrtek 24. dubna Botanicka zahrada v udoli 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 véetn€ Skolni prodejny kvétin a sazenic

Ctvrtek 15. kvétna Kozi farma Béle¢ s moznosti nakupu produkti - vede Blanka
Vyslap ze Zadni Tiebang pres osadu Vatina do Bél¢e - asi 5 km
Podrobnosti k odjezdu budou uptesnény.

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 zimku
navstéva zameckého nadvori, ptip. zamku, ptedev§im prochazka 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. éervna Kolin — centrum stfedniho Polabi — vede Eva Kapounova
Odjezd z Prahy hlavniho nadr. 9,01 hod. — v Kolin¢ 9,40 hod.
Staré mésto, chram sv. Bartolomé&je — Bartoloméjské navrsi, kostnice
Jeruzalém na Labi — zidovska ¢tvrt’ — synagoga, Kmochiiv ostrov
,Potkali se u Kolina“ — pomnik medvédim v lesoparku Borky u Labe Osobni vlaky zpét
jezdi ¢asto a na Masarykovo nadr.

Stireda 25. Cervna Hrabalova stezka — vychazka do Kerska u Sadské - vede Daniela a Maruska
Sraz Cemy Most, bus 398 — odj. 8,45 hod. do zast. Kersko, hlavni silnice.
Navstivime Hrabalovu chatu, ktera je v péci Polabského muzea,
a mista spojena se zivotem a dilem spisovatele Bohumila Hrabala.
Cesta lesem cca 5,5 km, obéd v Hajence — svickovou se zelim nebo na Sipkové?
Do Prahy Cerny Most Jede op¢t bus 398 odpoledne kazdou pil hodinu

Utery 1. ¢ervence Kolem Labe do Celiakovic — vede Daniela a Helena z Lysé nad Labem
Odj. Praha — hl. nadr. /nebo Vyso&any/ vlakem do Celakovic — Jifina
Trasa — Jifina — po zelené k 1avce (Cast poutni cesty Blanik - Rip), piistavisté, nauén4 stezka
Udolim Labe — Celakovice, namésti — cca 1,5 km
Projdeme se kolem Labe a v Celakovicich si prohlédneme radnici, kostel, tvrz, faru, byvaly
mlyn, starobylé ulicky a starodavna staveni, sochy, kasny, fontany, vodopady a parky i novy
Zelezni¢ni most
Cesta zp&t z Celdkovic autobusem s piestupem na vlak nebo dalsi bus
Casy upiesnime v ¢ervnu s novym jizdnim fadem vlaki a autobusi

Sobota 12. ¢ervence Obristvi - vede Eva Kapounova
Sraz Ladvi — zast. busu €. 348, odjezd v 9,45 hod. — v Obfistvi v 10,32 hod.
Navstivime Pamatnik Bedrlcha Smetany, v obci je busta Svatopluka Cecha, naves s barokni
mi §tity, kostel, zvonice, morovy sloup, zamek - trasa cca 2 km.
Prochéazka ke Stepanskemu mostu - obéd v zajezdnim hostinci Na Stépané
Navrat domd autobusem 369 do Prahy — Ladvi
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Streda 13. srpna  Tento den tradi¢né slavime svatek ALENek — pfipravuje Daniela
Rada bych Alenky pozvala nékam do prirody, nejlépe piknik u vody,
krasnych mist blizko Prahy je hodn¢&, mate-li néjaky napad, volejte ...

Ctvrtek 11. zafi  Zamek Zbiroh, piivodné lovecky hradek — vede Eva Kapounova
Odjezd vlakem — Praha-hl.nadr. 8,05 hod, Smichov 8,15 hod - do stan. ,,Katfez*
Ptestup na autobus u Zelezn. zast. Kafez — za 10 min. jsme na namésti Zbiroh
Navstivime muzeum Josefa Vaclava Sladka — basnika a také fotografa
Rozsahly zamecky park, fontany, kasny... a zdmek (trasa asi 2 km)
Na zamku je i expozice fotografii Alfonse Muchy, ktery zde 18 let zil a maloval
Vylet miizeme zakoncit v zamecka krémé U Rudolfovy kratochvile
Navrat opét busem a vlakem do Prahy ze Zbiroha kazdou hodinu

Rekondic¢ni pobyty v roce 2025 PRAIHA

@ @ Dobfichovice PRA|IGUE

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finanéni

podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy, ®o. PRA|GA
Cernosic a Dobfichovic CE‘RNO§|CE PRAIG

Informace k planovanym pobytim:
* 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

29. biezna az 4. dubna — FrantiSkovy Lazné - vedouci Hanka Kudelova
v cen¢ ubytovani s polopenzi, 1ékatské vstupni vysetieni, 9 procedur na zaklade¢ individualniho 1ékatského

predpisu, pitna kira frantiSkolazenskych prament, vstup do sauny

22. az 27. dubna — Tiebon, Hostel Zamek - vedouci Blanka Vinafova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denn¢ cviceni se zkusenou fyzioterapeutkou, 2x aqua aerobic, masaz, vy-
chazky, turistika

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

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

20. az 26. Cervence — Slatinice u Olomouce - vedouci Daniela KeliSova
v cen¢ ubytovani, polopenze, 2 x sirna perlickova koupel, 2x ¢aste¢ni masaz, 2x parafinovy zabal, 2x vstup na
1 hodinu do bazénu s whirpoolem, turistika

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

28. 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

Na prosincovém setkani jsme se vénovaly vano¢ni tématice. Vy-
rabély jsme adventni vénce. Je to prace, na kterou se pokazdé
tésime. Zaroven tim pomahame Svazu invalidd, ktery vyrobky
pravidelné 2x do roka prodava na Praze 8 na akci neziskovych
organizaci.

Na lednovém sezeni jsme se vénovaly malovani vitrazi s pie-
vazné détskymi motivy ale 1 veliko-
no¢nimi zajicky.

Hned na zac4atku tnora jsme se sesly
a tvotily z koralkt (dost malych) veli-
kono¢ni vajicka.

Byla to dost podobna prace jako na
naramcich, které vyrabi ALENky pod
vedenim Hanky Kudelové.

Véra Uhrova

Koralkovani

Stalo se uz zvykem, Ze se pravideln¢ kazdé
3.utery v mésici schazime a pii ¢aji nebo kafic-
ku a riznych dobrotach klabosime. A abychom
trochu procvicily nase uz hiie pohyblivé prsty
navlékame koralky. Zpocatku to byly jen na-
ramky a korale, ale postupné se dostavame i

k jinym vyrobkiim z koralki. Na Véanoce to
byly rizné hvézdy a zvonecky, vymyslely jsme
i privésky na klice, nebo koralkovy zaveés na
krk, abychom
nemusely stale
hledat bryle.

Prosincové
koralkovani
jsme tentokrat
vynechaly,
protoze kazda ALENka méla doma hodné prace s peenim
cukrovi, pfedvano¢nim tklidem i nakupovanim dark.

O to vic nas potesilo, kdyz jsme dostaly pozvanku od
Mestské knihov-
ny v Praze, aby-
chom se zucast-
nily Vano¢niho
jarmarku, ktery
knihovna kazdo-
ro¢n¢ porada.
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Nikdy jsme se takové akce jesté nezucastnily a tak jsme tam §ly s trochou trémy,
ale uvitaly jsme tuto moznost, abychom predvedly své vyrobky z koralkt. Jarmark
se konal ve Vestlbulu kmhovny, hned Vedle hOJne navstevovaneho Idiomu.

Pred Meéstskou knihovnou
- | stala velka fronta pie-

. | vazng cizincd, aby si

| mohli udé¢lat fotografii

' pravé pied poveéstnym
— : . Idiomem.

. K naSemu stolku

s Bannerem pfislo pomér-
n¢ hodné lidi a zajimali se
o0 nasi ¢innost. Vysvétlo-
valy jsme co pro Zeny

s rakovinou prsu délame,
rozdavaly jsme nase prospekty a zalozky do knih. Hodné
z névstévnikd odchazelo s nasim vlastnoru¢né vyrobenym koralkovym ndramkem.

Jarmark trval od 13 do 18 hodin a na naSem stanku jsme byly jen 3 : RtGza , Gabina a ji. Rozhodn¢ jsme se nenudily.

S organizatorkami Jarmarku jsme se domluvily, Ze dalsi
jarmark, tentokrat Valentynsky, se bude konat uz v tnoru.
Rozhodly jsme se, Ze se opét zacastnime.

Nasledovala dalsi nabidka, tentokrat od Méstského Utadu
Praha 10. Utad potadal pro své zaméstnance Vanoéni se-
tkani s hudbou a pohosténim. I zde jsme prezentovaly nasi
organizaci, mély jsme zde nas banner a informovaly jsme
o ¢innosti nasi organizace, rozdavaly prospekty a zalozky
do knih. NaSe koralkové naramky mély i zde velky
uspéch.

Cela akce se konala na prostranstvi pied Utadem a trochu
jsme Dankou promrzly.

Do nasi nové kancelare jsme v pribchu prosince pievezly vSechny koralky a komponenty , abychom v lednu na prv-
nim koralkovani m¢ly vSe po ruce. S chuti jsme se daly do prace, abychom piipravily dost naramki s Valentynskou
tematlkou Kdyz nadesel ocekavany den — Valentynsky jarmark - jalehla s teplotou a antlblotlky, tak se o vSe po-

: | i ) staraly Han- ' i i
ka, Raza, Ga-
bina, Jitinaa |

Byly velice

uspésné a na-

&g S¢ vyrobky se f
— libily. !

Zvu timto _
. vSechny za- 74:_-_!;!,
. jemkyné, aby £
se pridaly. Nase kancelar je velice utulna, v centru mesta (Praha 2, Na
Rybnicku 10). Dokoupila jsem dals$i komponenty, které krasn¢ doplni ~ P#"
naSe koralky, které jsme ziskaly od Preciosy, které timto jesté jednou
deékuji.

Hanka Kudelova

Stranka 7



Na schiizkach
10. prosince 2024 - Mikulasska

Jako kazdoro¢né jsme na posledni (tedy prosincové)
schiizce v roce poradaly ,,Mikulasskou®, kterou vnimame
jako dustojné zakonéeni roku a setkani s nasimi milymi
sponzory, partnery a pfiznivci...

Pokud chei zacit o Mikulasské, musim se vratit o tyden
dtive, kdy probéhla |
tradi¢ni pfiprava a ba- |
leni tomboly. Je to
obrad, kde jednotlivé
Clenky tymu maji své
role a vSe jde jako po
|| dratkach. Darky do tomboly vénuji z velké ¢asti samotné ¢lenky spolku. Dérky se
" | v prvni ¢asti vyloZi vSechny na stiil, kde se hledaji ty se stejnym tematickym za-
méfenim, nasledné se spolecné skvostn¢ zabali do celofanu a ptida se jim vystizny
nazev, jako napft. levandulové potéSeni apod. Pak uz zbyva pouze pridat ¢islo a je
hotovo.

Mikulasska 2024 se konala v utery 10. prosince. Mezi hosty jsme uvitaly zastupce
Aliance Zen s rakovinou prsu, Klubu ZAP, zastupce Mediconu, KB, nage cvicitel-
ky MiSu a Evu, zpévacku Fridu a dalsi. Cely program Mikulasské moderovala,

- _“‘:‘._~ = A —
[ N =

na zhodnotila rok 2024 a podékovala ¢lenkam vyboru, ale i ostatnim ¢lenkadm spolku za jejich praci — vedeni rekon-
di¢nich pobytil, organizaci vychazek, plavani, edukaéni pfednasky i edukace na akcich a vS§em, kdo pomahaji tieba
jen skvélyni napady, byl spustén bohaty program.

Jako prvni
vystoupila
dveé dévcata z
Rad¢ina Ty-

| ja-tru

7 s prednesem
basni a po
nich nastou-
pila osmi-

~ | ¢lenna taneg-
' ni skupina

~ Zen z Cernosic, ktera nam zatanéila Ceskou besedu.
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Dodnes nechépu, jak je mozné si zapamatovat vSechna ta stfidani, otocky, pfesuny ve sméru i zménach partnerek a
formaci. To je nad mé vnimani a tane¢nice maji mdj hluboky obdiv.

Po celou dobu bylo k dispozici bohaté obcerstveni. Samoziejmé ze doslo i na spole¢nou fotografii. Ale to jiz mode-
ratorka Radka zvala k vylosovani tomboly.

Zaverecné témet dve hodinky programu zabezpecil hudebnik
Petr Samsuk - muzikant mnoha tvari, ktery zacal hrou na

akordeon, presel na zpév s kytarou a nasledné s
harmonikou. Byl to velmi pfijemné straveny
¢as a doslo i k tanci.

A 1ok je za nami. Snad ispésny, naplnény
mnoha aktivitami, ale to je zase jina pisnicka.

Milena Najmanova
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V roce 2024 jsme uspély s projektem ,,srdecni zaleZitost* pro Nadaci KB.
Projekt startuje od ledna 2025 a zahrnuje pfednasky pro ¢lenskou zakladnu spol-
ku ALEN, zarovei jejich pfenos online pomoci platformy Teams pro ¢lenky, kte-

24

KB
Naolnce

L e Na téchto mistech chci podékovat ing. Janu Bednarovi, zaméstnanci KB,
ktery je v tomto projektu ,,s nami“ a bez jehoZ spoluprace bychom s na-
$im spole¢nym projektem nemohly uspét. Dékuji mu i za pomoc a rady s
technickym zabezpecenim projektu, s online pfenosy apod.

do c¢lanku, ktery bude zvetejnén v Listech ALENu.

Jako ptednéasejici byli osloveni ptedni odbornici z riznych odbornosti ve zdra-
votnictvi a psychologie.

. Na lednové Clenské schiizce probéhla velmi zajimava prednaska Doc. MUDr.
Ondi‘eje Kodeta, PhD. na téma Rakovina kiize. Po pfednasce zkontrolovala
| MUDr. Andrea Kodetova zajemctim ve vedlejsi mistnosti znaménka.

Na tinorové schiizce mezi nas prisla fyzioterapeutka Petra Holubova s pred-
naskou na téma Lymfedém a jak na n¢j. Lymfedém trapi mnoho Zen po rakoviné prsu a tak byl o prednasku velky
zajem. Mlzeme se tésit jest¢ na cca sedm piednasek, jejichz témata nebudu doptedu prozrazovat, snad jen jednu - v
dubnu na ¢lenské schiizce 8. 4. 2025 vystoupi se svou piednaskou psychoonkolog PhDr. Martin Pospichal.

14. ledna 2025

Pti lednové piednasce jsme odstartovaly sérii prednasek v ramci projektu ,,srdecni zalezitost™ pro Nadaci KB. Pii
prednaskach na ¢lenskych schiizkach doposud prednasejici pouze piednaseli a vyjimeéné meli PwP prezentaci. V
rdmci projektu jsme si ,,na sebe vymysleli®, Zze prednaska s PwP prezentaci bude zarovei vysildna online a v ptipade¢,
ze bude prednasejici souhlasit, i nahrana.

To bylo pro nas néco plné nového. Z pro- -
sttedkl projektu jsme sice dokoupili potieb-
nou techniku pro pienos, ale jesté jsme se = : - _ —
museli naucit, jak na to. To se nam povedlo ‘ 118 b —

s pomoci ing. Jana Bednara a myslim, Ze na . % » _ J T
prvotinu to dopadlo dobte. Sledujici online H Al ] ﬂ
byli a vS§em byl zaslan zaznam, aby si ho : =,

mohli pustit doma v klidu u kaficka.

Pro ptfednasku na téma rakoviny kize jsme

oslovili spole¢nost Derma Care Kodet _

s.r.0., ktera sidli na Poliklinice Palackého 5 - »

na Praze 1. Vlastni ji sympaticti mladi 1éka-

i1, ktefi spole¢né€ se svym tymem zajist'uji

komplexni péci o pacienty s koznimi one- 7

mocnénimi. Nabizi Siroké spektrum 1éCby =3

koznich onemocnéni, vCetné

- w - i problematiky korektivni a estetické derma-

O tologie. Soucasti tymu je i chirurgicka am-

— - bulance a cévni poradna.

Prednasky se ujal Doc. MUDr. Ondfej Ko-

det, Ph.D., ktery nam ve své prezentaci pred-
- stavil rizné druhy koznich nador. MUDr.
1 Andrea Kodetova poté ve vedlejsi mistnosti
vySetiila zajemkynim nékterd znaménka.

Po vyslechnuti prednasky se vétsina sleduji-
cich objednala na vySetfeni do ordinace -
proste neni na co Cekat.

Milena Najmanova
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Prevence koznich nadori
Andrea Kodetova, Ondiej Kodet

KozZni nadory ptedstavuji nejcastéj$i zhoubné novotvary postihujici nasi populaci. Roc-
né& koznimi nadory trpi v Ceské republice piiblizné az 38 tis pacientil, coz znamena
pomérné velky zdravotnicky i socioekonomicky problém. NejcastejSim koznim nado-
rem je tzv. basaliom (basocelularni karcninom), dale je velice Casty i tzv. spinaliom
(spinocelularni karcinom). Oba tyto nadory vychdzeji z povrchovych bun¢k pokozky
tzv. epidermis a fadime je tedy mezi epitelové kozni nadory. Dal§im zhoubnym nédo-
rem je kozni melanom. Jeho Cetnost (incidence) v nasi populaci neustéale stoupa a bo-
huzel postihuje ¢im dal castéji i mladsi jedince. Tento nador vychazi z tzv. melanocyta,
bunék, které jsou odpovédné za tvorbu pigmentu v kizi. Na vzniku téchto koznich na-
dort se nejvice uplatiuji vlivy prostedi, a to predevsim intenzita slune¢niho (zejména
UV) zéfeni. Z dalSich faktort je dulezita genetické predispozice (vyskyt nddort v rodi-
né, nékteré genetické syndromy a mutace). Mezi genetické faktory mizeme fadit 1 tzv.
fototyp jedince, tedy urcité vybaveni, jak jsme schopni tolerovat UV zafeni (spaleni
sluncem, z€ervenani a nasledné opaleni). Pro vznik basaliomu a spinaliomu hraje za-
sadni roli zejména dlouhodobé vystaveni slune¢nimu zatreni. U melanomu je rizikové
zejména kratkodobé nadmérné opalovani, Casté spaleni slune¢nim zarenim, a to zejmé-
na v détském véku. Rizikové mohou byt i arteficialni zdroje UV zéfeni, a to predevSim
| nadmémé vyuzivani solarii.

Basaliom je nejcastéjsi kozni nador, ktery jen raritné metastazuje. Jeho ; :

zhoubnost je pfedevsim v lokalnim agresivnim a destruktivnim ristu. e g
Zpravidla se objevuje na kizi dlouhodobé vystavené slune¢nimu zafeni. =
Typicka lokalizace je tedy oblicej, tvare, ¢elo, nos, usni boltce, ale mize

se vyskytovat i ve kstici. Dale mtize byt pfitomen na krku, v dekoltu a na
ramenou a na hibetech rukou. Klinickd manifestace basaliomu je pomérné |
rozmanita. V pocatecnich fazich onemocnéni se jedna o relativné nena-
padné nehojici se lozisko, rizové ¢i cervené barvy, nékdy i s tvorbou
drobnych krust.

Jindy se basaliom projevuje jako drobny uzlik (nodul), ktery ma napadné
navalité okraje, leskly, vyhlazeny povrch s patrnou cévni kresbou a v cen-
tru postupné dochézi k poruse integrity a propadnuti (centralni vklesnuti).
V nékterych piipadech se jedna o postupné se zvétsuji vied. Basaliom je
nador, ktery roste vétSinou pomérné pomalu, pacient Casto pfichdzi na
vySetieni a udava delsi dobu nehojici se projev v solarni lokalizaci.

Spinaliom podobné jako basaliom je nador vyskytujici se typicky v solarni
lokalizaci obliceje, krku, dekoltu a na hornich koncetinach. Tento nador se
| ale vyskytuje nejen na chronicky poskozené kiizi slune¢nim zafenim, tak i v
I |mistech kde oslunéni nemusi hrat zasadni roli. Maze vznikat i na podkladé
chronické rany, napft. v terénu bércového viedu, ktery neni roky zhojen (vliv
dlouhodobého drazdéni a zanétu). V solarni lokalizaci spinaliom vznika i na
podklad¢ prekancerozy, tzv. aktinické (solarni) keratozy.

\ Jak jiz nazev naznacuje jedna so o kozni zménu zpisobenou slunec¢nim zare-
nim. Aktinické kerat6zy jsou drobna i vétsi Zlutohnéda, ¢i Cervend, Casto
mirn€ zasupeéna az zhrubéla loziska, kterd se dlouhodobé nehoji. Takto mize
vypadat i jiz po¢inajici spinaliom. Pokrocily spinaliom vytvari uzlik, ¢i uzel
(nodul) ktery je ¢ervené barvy, s tvorbou Supin, nebo je na povrchu kryty
krustou. Mtize i krvacet.
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Spinaliom je nador, ktery vytvaii i vzdalené metastazy (i kdyz spise mén¢ Casto). Nejcastéjsi je postizeni spado-
vych lymfatickych (miznich) uzlin, ptipadné metastatické postizeni plic a jater.

Melanom patii mezi nejzhoubné&jsi nadory viibec. Vyskytuje se také v
solarni lokalizaci, ale i mimo ni. MiiZze byt de facto kdekoliv na kizi,
vcetné plosek, meziprsti a vzacnéji se vyskytuje i na sliznicich. VétSinou
se jedna o nador, ktery vznika na nepostizené kiizi. Asi v pétin¢ ptripad
vznika v misté existujici pigmentace (znaménka). VEétsinou roste poma-
lu, pigmentace se méni a jako varovny ptiznak je tedy zména v Case, rtst
a vznik nepravidelnosti projevu. V ptipadé€ rychlého riistu vznika néddo-
rovy uzel (nodul), ktery se mize snadno poranit a poté krvaci.

Jedna se o varovny a prognosticky nepiiznivy signal. Pro kontrolu a sa-
movysetfeni pacienta je vytvoieno jednoduché¢ ABCDE pravidlo, které
odrazi zaCatecni pismena anglickych nazvt jednotlivych zmén a ptizna-
ka.

A — Asymetrie (Asymmetry - nepravidelnost), B — okraje (Border - ne-
pravidelné, rozmazané okraje), C — barva (Color — nepravidelné barevné
zastoupeni), D — praumér (Diameter — projevy vétsi jak 6 mm), E - vyvej (Evolution — vyvoje v Case, rist).

Melanom muZze metastazovat pomérné ¢asn¢, proto je jeho lécba mnohdy komplikovana. Metastatické postizeni
muze byt bohuzel do jakéhokoliv orgdnu, nejcastéji ale postihuje uzliny, plice, jatra a mozek.

Zakladem lécby vsech koznich nadort je chirurgické odstranéni s dostatecnym lemem do zdravé tkané. To zna-
mena, ze nador se odstrani chirurgicky s okrskem zdravé klize, tak aby bylo odstranéni co nejvice bezpecné a
radikalni pro pacienta. V soucasné dob¢ na vSechny typy koznich nadord méame k dispozici i moderni 1éCiva,
ktera jsou na principu vytvoieni tzv. protinadorové imunitni reakce. Jedna se o 1éky, které stimuluji vlastni imu-
nitni systém pacienta a ten nasledné odpovida za zniceni nadorovych bunék. Na nekteré kozni nadory mame k
dispozici i tzv. cilenou 1écby, kdy je mozné blokovat ptimo rtst nadorovych bun¢k.

Ziakladem uspésSné prevence koznich naddort je snaha pacienta peCovat o svou pokozku. Odpoveédné se chranit
pted slune¢nim zéafenim s pouzitim ucinnych opalovacich krémi (SPF 30 — 50, SPF = Sun Protection Factor -
cesky OF neboli Ochranny faktor). Nevystavovat se pfimému oslunéni s nejvétsi intenzitou (mezi 10-14 hod.) a
jen po omezenou dobu. Prevence, tzv. foto-protekci je dtlezité dodrzovat jiz od Gtlého détstvi, kde ptipadné
spaleni slune¢nim zafenim muze byt pro budouci zivot zasadni a nebezpecné. Dalsi dulezity faktor prevence
jsou pravidelné sebekontroly pacienta. To znamena pravidelna kontrola ktize, projevt na kuzi, nejlépe i pred

zrcadlem ¢i za pomoci rodiny a s pouzitim hiebenu (pro vysetieni kstice), tak aby byla vySetfena i mista kam si
pacient nevidi. Posledni soucast prevence je pravidelna kontrola u specialisty, nejlépe dermatologa, ktery dispo-
nuje min. ruénim dermatoskopem (pfistroj se zdrojem svétla a zvétSovaci lupou na vysSetieni projevt na kuzi).
U pacientt s béznou prevenci jsou doporucovany kontroly 1 x za rok. U pacientl ve vys$Sim riziku napf. u paci-
enta s pfitomnym koznim nadorem v rodin€, nebo s cetnymi
pigmentovymi projevy se doporucuji preventivni kontroly i 2 x
zarok. V ptipad¢ Ze pacient mél odstranény basaliom, spinali-
om ¢i poc€inajici melanom je doporucena kontrola také 2 x za
rok.

Obecné plati, Ze pacienti s diagnostikovanym koznim nadorem
by méli byt sledovani celozivotné. Zasadni je také povédomi, ze
v pfipad¢ vzniku nového projevu, ktery se nehoji, vzniku nové
pigmentace nebo zmény pigmentového projevu by mél pacient
vyhledat odborné vySetteni, a to nejlépe u dermatologa. Posled-
nim obecnym doporucenim je také snaha o informovanost paci-
entll a zmirnit obavu z ptipadného vySeteni a mozného nélezu.

VSechny koZni nadory jsou dobi‘e léCitelné, navic s dobrou prognézou pro pacienta, pokud se diagnosti-
kuji v po¢ateénim stadiu onemocnéni.
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11. anora 2025

Mgr. Petra Holubova

Vystudovala obor fyzioterapie na UK FTVS v Praze. Po studiu hledala specializa-

ci, a nakonec ji okolnosti ptivedly k nésledné péci o onkologické pacienty, ktera je stale
Zasto opomijena a nedostate¢na. Zaméfuje se na zeny po karcinomu prsu. Sifi osvétu, vy-
svétluje 1ékaiim i pacientkam, jak je dilezité véasné zahajeni pooperacni péce.V ordinace
nejcasteji fesi péci o jizvy a okolni tkang, fibrozy po radioterapii a pooperacni komplikace.
Na Instagramu spravuje profil @onkofyzio (www.instagram.com/onkofyzio), kde dava
informace o moznostech fyzioterapie po 1é¢b¢ karcinomu prsu, ale i v jejim pribéhu.

Lymfedém po 1é¢bé karcinomu prsu — véasna fyzioterapie je klicova
Lymfedém je chronické onemocnéni, které se miize rozvinout i nékolik let po 1écbé karci- ’

nomu prsu, zejména po operaci prsu a uzlin v podpazi. Absolvovana radioterapie také zvysuje riziko vzniku lymfe-
dému. Jedna se o poruchu odtoku lymfatické tekutiny, ktera se hromadi v tkadnich a zptsobuje otok, bolest a dalsi
nepiijemné pfiznaky. Po operaci prsu mluvime o tzv. sekundarnim lymfedému. Jizvy nebo zjizveni ozatfované tkané
mohou zplsobit piekazku v toku lymfy. VEasna fyzioterapie miize odhalit pficinu obtizi a v nejlepSim piipadé€ pre-
ventivn¢ zabranit vzniku lymfedému.

Co je lymfedém a jak vznika?

Lymfaticky systém je sit’ cév a uzlin, které¢ odvadéji z téla odpadni latky a prebytecnou tekutinu. Po operaci prsu a
uzlin mtze dojit k poSkozeni lymfatickych cév a uzlin, coZ narusi odtok lymfatické tekutiny z paze a dalSich postize-
nych oblasti jako je oblast hrudniku nebo lopatky. Radioterapie mtize také poskodit lymfatické cévy a uzliny a pfi-
spét k rozvoji lymfedému.

| Stadia lymfedému
Lymfedém se rozd€luje do nékolika stadii podle zavaznosti otoku a dalSich ptiznaki:
e Stadium 0: Bez otoku, ale mohou byt pfitomny pocity tihy, napéti nebo brnéni v pazi. Pti téchto

ptiznacich je dilezité zpozornét a konzultovat s oSetfujicim lékafem moznosti dalSiho
w bostupu.

o Stadium I: JiZ je viditelny mirny otok, ktery se v priitb¢hu dne miize ménit. Po od-
* pocinku dochazi ke zmirnéni otoku

{

e Stadium II: Stfedné zavazny otok, ktery pfetrvava i po odpocinku. Nijak se

v pribéhu dne neméni

“w e Stadium III: Zavazny otok s vyraznymi deformitami a komplikacemi, jako
jsou kozni zmény nebo infekce. Fibrotické zmény ¢asto omezuji pacienty pii béznych dennich
¢innostech.

Lymfoscintigrafie

Lymfoscintigrafie je vySetfeni, které se pouziva k zobrazeni lymfatického systému. Pfi tomto vySetfeni se do mezi-
prstniho prostoru aplikuje malé mnozstvi radioaktivni latky, ktera se hromadi v lymfatickych cévach a uzlinach. Po-
moci specialniho pfistroje se
pak zobrazi distribuce radio-
aktivni latky v lymfatickém
systému. Lymfoscintigrafie
muze pomoci odhalit posko-
zeni lymfatickych cév a uz- [
lin a stanovit rozsah lymfe-
dému.
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Fyzioterapie u lymfedému

V¢casna fyzioterapie je klicova pro prevenci a lécbu lymfedému. Fyzioterapeut miize pacientovi pomoci zorientovat
se v dané problematice. Dilezity je individualni piistup. Nedilnou soucasti terapie je znalost rezimovych opatieni.

Nevystavujte se velkému teplu. Pii lymfedému nejsou vhodné vitivky, sauny, horké koupele ani tteba dlouhy
pobyt na pfimém slunci.

Neutlacujte koncetinu: Koncetin€ na operované stran¢ nedéla dobie méteni tlaku, odebirani krve, noseni tés-
nych $perkil nebo obleceni.

Prevence poranéni: Dejte pozor na poranéni koncetiny. Rana mutize byt vstupni branou pro infekei. K nejéastéjsi
poranénim dochdzi napt. pii praci na zahrad€ nebo pii manikuire.

Hygiena kiiZe: Ktzi udrzujte hydratovanou.

Pitny rezim: Vétsina z nas ma problém s pitnym rezimem. Pro ovlivnéni lymfedému je dtlezita spravna funkce
ledvin. Pokuste se zvysit piijem tekutin béhem dne.

Vyvarujte se noSeni tézkych véci
prevenci vzniku lymfedému. Na fyzioterapii se dozvite, jak s tkdinémi pracovat, aby jizvy a tkan po radiotera-
pii nevytvarely ptekazky v toku lymfy.

Pokud se u Vas objevi prvni pfiznaky lymfatické nedostatecnosti jako je pocit tihy, otoku a napéti koncetiny, feste
situaci s oSetfujicim 1ékafem. Necekejte, az bude pritomny otok. Lécba lymfedému ma 4 zakladni pilife a nazyvame
ji komplexni dekongestivni terapie. Patii sem:

e Manualni lymfaticka drenaz: Jemna masaz, kterd podporuje odtok lymfatické tekutiny z postizené oblasti.

e Pristrojova lymfaticky drenaz: Masaz za pomoci specialniho pfistroje, ktery vytvari adekvatni plosny tlak. Ide-
aln¢ kombinace rukavu s vestickou.

e Kompresivni terapie: Pouzivani elastickych obinadel nebo navleki, které redukuji otok a zlepsuji odtok lymfy.

e ReZimova opatieni: Specialni cviceni, ktera posiluji svaly a zlepSuji funkci lymfatického systému, dostatecny
pitny rezim, hygiena kiize, enzymoterapie a dalsi

Proc je vCasna fyzioterapie dilezita?

V¢asna fyzioterapie mize pomoci zpomalit nebo zastavit progresi lymfedému a zlepsit kvalitu Zivota pacienta. Po-
kud se lymfedém neléci, mtize dojit k trvalym zménam v tkanich, které se obtizné 1é¢i. Individualni ptistup, kdy se
podle vysetieni urci terapeuticky plan je stézejni.

Zavér
Lymfedém je astou komplikaci a postrachem Zen po 16¢bé karcinomu prsu. Casto se k zenam nedostanou diilezité a
zékladni informace, jak lymfedému predchéazet a kdy je vhodny ¢as vyhledat odbornou pomoc. V¢&asna fyzioterapie

je klicova pro prevenci a 1écbu tohoto onemocnéni. Pokud mate po 1écbé karcinomu prsu otok nebo jiné piiznaky
lymfedému, nevahejte kontaktovat svého 1ékaie nebo fyzioterapeuta.

f“ ;l, T@D

. Waizym I Wialzyml

Stranka 14



Na vySlapech a vyletech

12. prosince 2024 - Vychazka po vano¢ni Praze

12.prosince 2024 jsme se
vydaly na prohlidku va-

& nocni Prahou. Byly jsme

| dve, Iva Ipserova a ja. Zda

uzily. Setkaly jsme se
pred kostelem P. Marie
~ Vitézné v Karmelitské
_ulici, zasly jsme k Jezulat- [
' ku, pak jsme pokracovaly
Prokopskou ulici pres
! Maltézské nameésti. Poteé-
P Sila nas
, navstéva
_ -’# kostela
[

. . P. Marie
B . 2 v x
_ ‘%"" pod feté-
) zem,
£

9

odtud jsme se vydaly Lazefiskou ulici k Muzeu Karla Ze-
§ mana.

'_ V obchiidku muzea jsme se trochu zahtaly a pak zasly do

W nejuzsi ulicky v Praze. Jesté nas potésily kvéty kaliny von-
né ve Vojanovych sadech, ale pak uz jsme spéchaly na

s tramvaj, protoZe nase vychazka vysla na jeden z mala

& opravdu chladnych prosincovych dnti.

il

"

e

e . , ,
+Karla Zem# . Marie Palkova

zeum- 2

18. prosince 2024 - Navitéva Cerninského palice

18. 12. 2024 jsme se vypravily na prohlidku Cerninského palace na Loretanské namésti.

Nas pravodce si nas vyzvedl pred palacem a provedl nas ptes vratnici do prostord jednoho z nejvétSich baroknich
palact Prahy.

Palac si pro sebe a svou rodinu vystavel
Humprecht Cernin z Chudenic, cisafsky
vyslanec v Benatkach. Se stavbou zacal
koncem 17. stoleti. Jako architekta si
zvolil Itala Franceska Carattiho, Bohu-
zel, konce stavby se nedozil, zemfel a
majetek i s paldcem presel do rukou
jeho synovce Hefmana Cernina

z Chudenic.

Ten pokracoval ve vystavbé a k vyzdo-
be palace prizval nejschopnéjsi umélce
své doby.
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Paléc byl n€kolikrat poskozen a zno- §
vu prestavovan a zdoben. Tak se zde
setkavame se jmény F . M. Kanky
nebo I. F. Platzera, Matyase Brauna
i V. V Reinera.

V 50.letech 19.stoleti, kdyz se ztenci-
lo jméni Cernint, rozhodli se palac
prodat statu a ten sem umistil kasar-
na. Ta zde byla az do vzniku Cesko-
slovenska, které palac urcilo pro mi-
nisterstvo zahranici. Protoze vSak
palac byl sice nadherny i impozantni,
ale na zcela vhodny pro ufedniky,
prikrocilo se jesté k dostavbé palace.

Autorem dostavby byl Pavel Jandk,
ktery navrhl a realizoval ptistavbu
: g,

funkcionalistické bu-
~ dovy urcené pro kan-
celare.

My jsme navstivily
historickou ¢ast pala-
ce a velice priveétive
| na nds zapiisobila. A&
jsou nekteré prostory
opravdu veliké, zda
se, ze lidskou miru

neutlacuji.

A nadherné vyhledy
~ na Prahu ptvab pala-
~ ce jeste nasobi.
Kdo chce védét vic o
pohnuté historii pala-
ce i osudech lidi s
nim spojenych, tomu
doporucuji precist
knihu Marka Tomana
Chvala oportunismu. Brilantné napsany roman odpovida na témét
vSechny otazky z po-
= hnu historie palace.

Marie Palkova

VY W

T T IIJ
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27. prosince 2024 - "Vanoce mnoha vuni" v Betlémské kapli

V dobé vanocni jsem se vydaly —
uz tradiéné€ — na vanoc¢ni vystavu
do Betlémské kaple.

Letosni vystava mapuje tradici
téchto vystav v Betlémské kapli
zalozenou jiz v roce 1980 Bonsai
Klubem Praha. Tentokrat ma vy-
stava nazev ,,Vanoce mnoha vi-
ni“. Vzpominaly jsme tu na
vSechny vystavy, na kterych jsme g
tady spoleéné prozily hezké chvi- @3
le — at’ to byly Vanoce s vini dfe- §
va, Sklenéné vanoce, Malované
Vanoce, Pohadkové Vanoce, Bet-
1émské zvonéni, Tradi¢ni femes-
la, Hravé Vanoce nebo Vanoce

z papiru a mnoho dal$ich.

Tentokrat tu vonéla i ¢okolada, misto
tu mély 1 déti na hrani, napt. vanoce
z lega. Pro nas tam byl zajimavy pult
plny krasnych vanoc¢nich ozdob, PF a
drobnych dareckd, andélickd, rybicek
a hvézdicek, které jsme samoziejmé
ve velkém nakoupily. Iva hlavn¢ sbi-
rala informace a zkusenosti - co a jak
se vyrabi a co by mohla s Alenkami
vyrabét na vytvarném krouzku. A na-
§l meti tady bylo opravdu hodné.

Kdyz jsme se dostate¢né potésily, na-
l dychaly vanoc¢ni viin€ a uz nés bolely
nohy, pfesunuly jsme se na dobry

obéd do vedlejsi restaurace U Betlém-

ské kaple. Kazda vychazka ma
mit sviyj cil.

Vse dobré do Nového roku preji
Daniela, Iva, Jarka a Zdenka

e

T [ MELS=NN]Px|
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31. prosince 2024 - Tradi¢ni silvestrovsky vylet na KarlStejn

Tak uz 8. ro¢nik - to to leti....

Nostalgicky jsme si vzpomenuly na zacatky, byly jsme tfi Alenky a
dohodly se, Ze povinné silvestrovské veseleni pojmeme jinak. A chyti-
lo se, ptibyvalo nas.

Nejhez<i Sestiki-
il lometrovou cestu
. ze Zadni Tteba-
né uz divérné
zname, povinné
zastavky u Jesli-
& cek, romantické kaplic-
& ky a na louce nad stie-
chami Karl$tejna pocti-
- vé dodrzujeme.

- Rok od roku je nas vic.
Uz se zOcCastilyji 1 nasi
kamaradi, déti, vnoucata. V

hosptidce U Karla IV se
Martina s Bertikem na nas

tési, peCou vybornd Zebra,
& pripravuji pro nas i jinou
lahodnou krmi.

Jen tentokrat dva zdolané
"do kopce" ndm ptipadaly
pon¢kud delsi a strméjsi.
Nicméné hosptdku jsme

oy

bez ztrat dosahly. Nasi 15 ¢lennou spolecnost
jesté rozmnozili Vérka a Mirek Maleti¢ovi, kteti

po dobrodruzném autoputovani hospodu nasli. A tak jsme vzpome-
nuli na kamaradky, které uz bohuzel mezi nami nejsou, piipili si
Sampaném na zdravi s tim, Ze se t€sime na dalsi vyslap za rok.

Ale!! At” ten cas tak rychle nepadi!!!!
Vsem Alenkdm - hodné zdravi, spokojenosti v 1.2025.

Blanka Vinafova
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15. ledna 2025 - Schwarzenbersky palac '"Pietro Testa - zasmuSily génius*

Graficky kabinet Narodni galerie vystavoval ve Schwarzenberském palaci prace Pietra Testy.
Tento malif a grafik 17.stoleti byl ve své dobé ocenovan pro svou prec1zn1 prac1 kreslife a grafika. Narodil se v

r.1612 v Lucce, kde se ucil u Piet-
ra Paoliniho a u Domenichina. Po
odchodu do Rima se piateli s Ni-
colasem Poussinem a Francescem
Molou.

Nekteré z jeho leptil zahrnujici
praci suchou jehlou maji fantastic-
kou kvalitu Jeho souéasnici pova-

vvvvvv

dilo soubor komplexnich a detail-

nich leptd na téma “Roc¢ni obdobi”.

Zemiel v r.1650 v Rim&. Jeho smrt
byla zdhadna, zda se, Ze se utopil v
Tibete na jejimz biehu kreslil.

Marie Palkova

20. iinora 2025 - Valdstejnska jizdarna "Umélci z Cech a mezivaletna Payiz"

Nérodni galerie pfipravila pro ¢eskou vefejnost vystavu o €eskych malifich v mezivale¢ném obdobi 20.stoleti.

Cesti umélci do Patize sméfovali od poloviny 19.stoleti. Znama jména generace ND jsou spjata s Paiizi stejné jako
nasledujici generace napt. Bilek nebo Mucha. A piiliv umélct z naseho prostiedi do Francie pokracoval .

Kuratorka NG PhDr Anna Pravdova Ph.D pfipravila tuto vystavu zaméfenou
predevsim na tfi umélce, ktefi byli v mezivalecném obdobi publikem v Patizi
uznavani, obdivovani i kupovani. 2
Tyka se to Georga Karse, rodaka z Kralup
nad Vltavou, Otakara Kubina, znamého
jako Othon Coubine narozené¢ho

v Boskovicich na Moravé a Frantiska
Zdenka Eberleho, ktery se narodil v Praze |
do katolické rodiny se $védsko-
francouzskymi predky.

V Patizi patfili mezi jejich ptatele i nékteti
ostatni malifi z riznych zemi. Proto jsou
na vystave piedstaveny i obrazy Marca

¥ Chagala, Amedea Modiglianiho i Susan
Valadonoveé....

Jak uz je zvykem NG a jejich kuratoru, je
vystava dobfe pripravena, ukazuje nejen
obrazy, ale i zpusoby vystavovani tj.
»Salony*, kterych se malifi Gcastnili a kde ziskavali 1 kupce

Prace jsou velice rliznorodé, portréty, krajiny i vyjevy z ulic a nevéstinci Patize.

Vystava rozhodné stala za navstiveni, potésila oko i srdce, byla pro nas potése-
nim i poucenim. S nékterymi jmény jsme se seznamily poprvé.

Uvidime co dal$iho pro nas NG pfipravi v tomto roce.
Marie Palkova
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Edukace samovySetieni prsu - akce, prednasky, Skoly

Za podporu
V roce 2024 dekujeme PRAHA 10
0 Edukovaly nase vyskolené edukatorky samovysetfeni prsu na deseti akcich a dal§im partnerim
0 Prednasely na ttech stfednich skolach v rozsahu
25 hodin

0 Prednasely ve tfech organizacich

Prosincové prednasky pro dvé skupiny zaméstnanct spo-

le¢nosti Alpha Flight a.s. mé¢ly velky Gispéch. TéSime se na
dalsi spolupraci.

Pro rok 2025 mame jiz nyni domluveny dvé piednasky v Ustavu socialnich sluzeb v Podoli - Praha 4
0 pro seniory 27. bfezna od 14 hod
0 pro zaméstnance 29. dubna od 14 hod

4

Pozvanka na prednasku byla zvefejnéna v Casopise Prahy 4 - Tuciak. Po akci 27. bfezna bude v Tucidku zvetejnén
opét kratky ¢lanek o probéhlé prednasce a o tom, jak ji Gcastnici vnimali.

Prevence je klicem ke zdravemu stari

Zdravi je to nejoennéjii, co mame,

a prevence hraje zasadni roli v tom,
jak kvalitné prozijeme sviij senior-
sky vék. Rakovina prsu neni jen
problémem mladsich Zen - miize
postihnout i seniorky, a proto

je diilezité vénovat pozornost
prevenci v kazdém véku. Pravé
diky véasnému odhaleni je sance
na uspéinou léébu velmi vysoka.

PFednaska mize
zachranit vas Zivot!

Zveme vas na prednasku o pre-
venci rakoviny prsu, ktera se kona
27. bfezna od 14.00 hodin v Po-
dolské ulici v ramci aktivit Centra
aktivniho stafi. Dozvite se, jak
spravné provadét samovySetieni,

jaké jsou nejnovéjsi metody véas-
né diagnostiky a pro¢ je prevence
dilezita i ve vvisim véku
Prednasku povede pacientska
organizace ALEN - Zeny s rakovi-
nou prsu, jejiz Elenky jsou samy
seniorky, které si onemocnénim
prodly a dnes #ji plnohodnotny
zivot. Diky svym zkusenostem
védi, jaké otazky a obavy mohou
mit praveé lidé ve vyssim véku.
Na piednasce se tedy setkate
s nékym, kdo vas skuteéné po-
chopi, a dostanete nejen odbormné
informace, ale i praktické rady
a podporu, Vice informadi o spol-
ku ALEN a jeho aktivitach najde-
te na www.alen-tym.cz, o progra-
mu a aktivitach Centra aktivniho
STafl Na WWW.USS4.CZ. (red)

Dekuji vSem edukatorkam, které se do této zasluzné aktivity, ktera miize pomoci zachranit Zivot, zapojily. VEasné
odhalené onemocnéni je predpokladem k vyléceni bez nasledk.

Pokud vas tyto informace zaujaly obratte se na nas emailem na alen@alen-tym.cz nebo na telefon 736 539 989.
Nase edukatorky jsou proskolené na edukacnim seminaifi MUDr. Miroslavy Skovajsové, PhD., kde obdrzely certifi-
kat pro zptsobilost edukovat samovysetfeni prsu. Kromé toho maji s nemoci osobni zkuSenosti a protoZe jsou ves-
mes v seniorském veku, maji dostatek Casu a empatie. Edukuje se na silikonovém modelu prsi (i varlat).

Milena Najmanova
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Drobecky pod ¢arou
Urcité si ustelu!

»Mas tu neskutecny binec,« vylitlo z mych ust bezdécné misto pozdravu, kdyz jsem vstoupila do vnukova
pokoje. Piislusnik gene-
race Z opacil, ze to snad
nemyslim vazné, vzdyt
vcera uklizel a Diogeno-
vym syndromem netrpi.
Kdyz mé uz pét minut
piesvédcoval, Ze poradek
je otazkou hlu pohledu,
polkla jsem a odesla

s védomim, Ze je to jeho
prostor a citi se v ném
dobfte.

Déavno jsem na tuhle epi-
zodu zapomn¢éla. Nejsem
prespftilis uzkostliva na
poradek, ale mam rada
Cisto a po povrchu uklize-
no. Od détstvi m¢ ma-
minka cepovala, abych
vzdy pied odchodem po-
klidila. Doprovézela to slovy: »Co by si o nas pomysleli hasici, kdyby hotelo a tady byl nepotadek!« Slusi
se dodat, ze mij déda byl nacelnikem dobrovolnych hasict. S naivitou détské duse jsem si predstavovala
Frantu Horacka jak se za bticho popadd, kdyz hasi mij neuklizeny pokojicek. Bylo to ve mné cely zivot, i
kdyz vSichni aktéti davno snili sviij vécny sen.

Podstatné vic nez ja si na poradek potrpéla Vladéna. Po prodeji rodinného domu a rozdéleni penéz mezi
své dvé nenasytné dcerky, méla malou garsonku vzdy na¢indanou. Sikovna bab&a plna elanu, hrnecky

s ousky k jedné strané, vazicky, obrazky a ptes ustlanou postel vlastnoruéné zhotoveny patchworkovy pie-
hoz. Po Vanocich ji oskliva virdza hodila do postele a ve Vlad’ce se néco pochroumalo. Mozna i proto, Ze
si nikdo z rodiny nenasSel ¢as ji o svatcich navstivit, cekala na telefon, ktery nezvonil. Asi se této ptislusnici
tiché generace uz nechtélo marné vyhliZet z okna. Kamaradcina garsonka se zménila. Neumyté nadobi ve
drezu, na podlaze patchworkovy ptehoz vedle rozestlané postele. Pokoj mého vnuka byl v porovnani
veélymi vlasy se kutalely tipytivé jiskiiCky zadrzovanych slzi. Vladéna napIlnéna pocitem marnosti, osamo-
ceni, smutku a vzteku uz pry nikdy nebude rano stlat, aby vecer zase zbytecné rozestlala. Trochu jsem s ni
soucitila. Patiim také ke generaci citlivéj$i na do¢asny nezdjem blizkych. Byt vim, Ze thel pohledu potom-
ki je od naseho odlisny. Utirala jsem zvlhlé tvafe a bavila Vladénu veselymi historkami z naSich Skolnich
let. Snad ji ty dvé spole¢né hodiny pohladily po dusi. Pti odchodu jsem ji dirazné€ poprosila, aby si rano
po snidani ustlala. »Pro¢?« Zeptala se m¢ se smutnyma ocima osmdesatnice. »Proto, aby se hasi¢i nesmali,
jaky tu mas bordel, kdyby hotelo! «

Sla jsem ztichlou ulici a utvrzovala se v presvédéent, ze dokud budu mit trochu sil, budu si stlat. Kazdé ra-
no.

(dap)
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Drobecky pod ¢arou

Noc s Nikolou

Dnesni vecer probihal jako obvykle. Manzel koukal na fotbal, ja na film s Alanem Delonem a nakonec
jsme se oba, on po sklence piva, ja po spolknuti prasku na spani, ocitli ve staré manzelské posteli na nozic-
kach, ktera nés zivotem provazi uz pul stoleti.

Préave jsem se prohanéla po pis€ité plazi zalité sluncem a uzivala si krasného okamziku alespon ve snu.
Manzel spokojené¢ chrapal po mém boku a aby mi Suméni vin tpln¢ neptehlusil, musela jsem obcas kratce
zamlaskat a rychle se vratit z reality do proslunéné krajiny. Malokdy se mi zdaji zivé sny, ale dnes se
zadafilo. BéZim po méI€in€ proti malému tsunami pénivych vinek, moisky pisek kiupe mezi prsty a slana
voda omyva moje bérce.

V tom to piislo. Realny kiik a ne-
znamy hukot. Zacala valka!
Nevim pro¢ meé tohle pii nahlém
probuzeni napa- dlo. Ale i déda se
bleskurychle po- sadil a ptal se, co
délam? Vsimnéte si, Ze nasi mnoha-
leti partnefi miva- S ji tendenci pokla-
dat kazdou ne- predvidanou situ-
aci za vysledek - S ' naseho, tedy Zen-

ského, snazeni. NS \/ o __ V tombhle jsem
byla neving a se- - s ' d¢la vedla man-

zela jako zkopr- néla. Byl to on,

kdo prvni spravné . zareagoval a roz-
svitil lampicku na no¢nim stolku.

Z pod nasi postele vyjizdélo do pro-
storu prapodivné ‘ monstrum. Hu-

¢elo, blikalo a meéfilo si neo-
chvéjné podlahu loznice. 1kdyZ jsme zirali vyjevené, o€ividné se nadm ulevilo.

Dospélé déti mivaji ndpady k nezaplaceni. Snad aby ukazaly, Ze ony na to maji nebo aby nam ulehc¢ily pra-
ci a nemusely u nas uklizet. Synek odpoledne pfinesl velkou krabici a v ni byl parddni kousek nejmodernc;-
§i techniky. Dmul se pychou, kdyZ vyndaval ten zazrak techniky z krabice a trpélivé vysvétloval manZelo-
vi, jak je v§echno jednoduché, jak umi ptistroj udélat to ¢i ono sdm, vSe si zaméeii a my miizeme byt na na-
kupu nebo u televize. Staci jen naprogramovat a o nic se nemusime starat.

Sotva za dospélym muzem zaklaply dvete, podivali jsme se s manZelem na sebe, piecetli napis Tesla a roz-
hodli, ze domécky pojmenovany robot Nikola ptjde pod postel. Stale jest¢ dokdzeme vymést smeti ze
vSech rohti a ucit se kviili tomu »jednoduché« programovani, je nad naSe schopnosti a védomosti.

Mohla to byt bajecna klidné noc, kdyby ve dvé hodiny nezaznélo pokojem ono robotovo zvolani:
»Zahajuji uklid! « Potom jen rachot a svétylka. Nikola drandi po pokoji a my hledame ovladac, ktery jsme
nem¢li v umyslu pouzit. Jediné, co jsme nakonec uspésné zvladli, bylo zméacknout tlacitko - vypnout. Oba
jsme se rozesmali a padli svorn€ do pefin. Vesela rodinnd piihoda se vypravi pii kazdé seslosti. VSichni se
zasméji. Ale pfiCina se taji. Synek nas chtél prekvapit a pfedem naprogramoval Nikolu na uklid ve dvé ho-
diny. Nikola nemysli, Nikola kona. Nas drahy padesatilety odbornik si pouze spletl AM — PM.

Nikola uz s nami v loZnici nespi. Pro jistotu. Ma krabici v komote a je spolehlivé vypnuty.

(dap)
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Nebytovy prostor - kancelar - 16. 12. Den otevienych dveri pro ALENKky

O tom, ze se nam po dlouhych letech hledani podafilo za rozumny najem zajistit nebytovy prostor pro kancelai nase-
ho spolku, jsem jiz psala v minulych &islech &asopisu. Pronajem od MC Praha 2 mame od 1. 9. 2024 a od té doby se
nam podafilo:

0 Zartidit kancelar nabytkem - z darti od ¢lenek, od Nabytkové banky a od rodiny ¢lenky, ktera nas opustila
0 V kancelafi mame internet - v ramci sponzorského daru od firmy v sousedstvi

0 Podatilo se nam Iépe regulovat vytapéni - zde napjaté o¢ekavame, kolik spotfebujeme plynu, protoze zatim
nemame s ¢im porovnavat

0 Z prostiedkil grantu od Nadace KB jsme potidily notebook, tiskarnu, webkameru, takze mizeme i z kanceléie
vysilat online, at’ jiz pfednasky nebo jiné akce pro ¢lenky nebo partnery

0 Dataprojektor jsme potidily jiz diive z prostiedkd grantu od Prahy 10

16. prosince 2024 jsme kancelar vano¢né vyzdobily
a usporadaly pro ALENky Den otevienych dveii.
Seslo se nas sice jen osm, ale bylo to velmi piijemné
posezeni. Poprvé ,,ve svém* :-). Vanocni pecivo vo-
nélo a pripitek bublinkami také neschazel. Pro zajisténi
tepelné pohody pomahal nasemu plynovému kotli Zivy
obraz hofticiho krbu promitany na sténu.

Do kancelafe postupné piresouvame
praci a materialy, které jsme dosud
meély po domovech, téSime se, ze
zde letos bude probihat veskera pra-
ce ohledné prodeje kyticek pro Ligu
proti rakoving - jen piedstava, Ze se
jedna bezmala o 10.000 kyticek a
doprovodnych materiald, jejich tii-
déni, propoéteni do tasek pro jednot-
' livé prodejce, ptibaleni vakd, letac-
| ki, Zlutych tricek pro prodejce ... je
' to opravdu hodné préce a podtrzeno
B 4 sedteno, viechno musi souhlasit.

V budoucnu chceme v kancelaii za-
vést i Den otevirenych dveri pro
vefejnost - o konkrétnich terminech
budeme informovat, mimo jiné, na
naSem webu a Facebooku.

Milena Najmanova
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Co se délo v neziskovém sektoru

9. prosince - LPR - Vano¢ni koncert v Karolinu

Vanocni koncert Ligy proti rakoviné Praha ve Velké aule Karolina, byl
jiz tradi¢né skvelym zazitkem.

Uz universitni prostiedi, prosincové datum a nazev koncertu napovidal
jaka bude atmosféra: ,,Advent s Hindelovym MesiaSem a ¢eskymi mis-
try“. Po tivodnich slovech pani MUDr. Michaely Fridrichové a odevzda-
ni cen Ligy (za praci v onkologii MUDr. Zdeiice Pechacové, Ph.D. a za
Skokana roku spolku Nebyt na to sama,z.s.) zaznél slibovany Mesias Ge-
orga Friedricha Hiandela zakonceny Hallelujah v podani sboru Cantico-
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Vanocni koncert
Ligy proti rakoviné Praha

ADVENT
S HANDELOVYM MESIASEM
A CESKYMI MISTRY

9. prosince 2024
od 19 h
ve Velké aule Karolina

Liga proti rakoviné Proha

rum jubilo.

V prestavce

programu Ligﬂ pl‘oﬁ rakoviné
jsem se setka- Praha

la s milymi

lidmi nejen z Ligy proti rakoving, ale i
pratel z dal$ich ¢lenskych organizaci, se
kterymi jsem leta spolupracovala a méla si
tedy co povidat. Po

.| pfestavce zaznél so-
| pran, alt i tenor, due-
ty i s6la, housle, var-
hany i sbor ve
skladbach skladatelti
prevazné 17. a 18.
stoleti (napt. Adam
Michna z Otradovic
nebo Vaclav Karel
Holan Rovensky).

Cely vanoc¢ni pro-
gram vrcholil nékoli-
ka skladbami Jakuba
¥ Jana Ryby se zave-
re¢nou Ceskou msi

! vanocni. Krasna hud-
f ba nam znéla jests
cely zbytek vecera.
Véanoce uz opravdu
prichazeji.

Daniela



12. prosince 2024 - Konference Pacientského hubu v Lichtenstejnském palaci
Zdravi Zen v centru pozornosti probéhlé konference

Ministerstvo zdravotnictvi uspotfadalo prvni ro¢nik konference
»Rozhovory o zdravi“, kterd se zaméfila na jedno z aktudlnich, ale Cas-
to opomijenych témat — zdravi Zen. Konference, nazvana ,,Co (ne)vime
o zdravi Zen*“, probihala 12. prosince 2024 a nabidla odborné diskuse o
raznych aspektech zdravi, které jsou pro Zeny dulezité, ale ¢asto zlsta-
vaji mimo pozornost vefejnosti. Témata se v prub&hu zivota méni a jsou
specificka — od menstrua¢niho cyklu, pfes endometridozu, osteopordzu, %
az po menopauzu. O t&chto problémech se pfitom mluvi jen malo, a toi aneb co (ne)vime o zdravi Zen?
pfesto, zZe je tieba se jim vénovat uz béhem vzdeélavani.

Rozhovory o zdravi

Ministr zdravotnictvi Vlastimil Valek oteviel konferenci a zdliraznil vyznam
ptizpisobeného ptistupu k zenskému zdravi. ,,Je tfeba si uvédomit, ze Zeny
maji v riiznych obdobich zivota jiné potieby a jejich 1écba musi témto zmé-
nam odpovidat,” fekl. Odbornici béhem diskusi pfipomnéli, ze nékteré nemo-
ci postihuji Zeny vyrazné ¢astéji nez muze. Napiiklad osteoporoza, ktera po-
stihuje 40 % osmdesatiletych Zen, je jednim z ptikladd, kde Ceska republika
patii k evropské $picce v diagnostice a 1€¢be. Naopak endometridza, ktera

| trapi kazdou desatou zenu, stale ceka na leps$i diagnostiku a dostupnost péce.

Dalsim klicovym tématem byla i otadzka respektujiciho pfistupu a casta baga-
telizace bolesti. V prabéhu konference se objevily pfibéhy zen riznych véko-
vych kategorii, které ukazaly, jak se jejich zdravotni potfeby méni v prubéhu Zivota. Mladé Zeny se
naptiklad zamétily na problémy jako menstruace, hormonalni antikoncepce nebo sexualni a vztahova
vychova. ,,Resenim je kvalitni a systematické vzdélavani,“ uvedla studentka Anna Gerbova. Starsi Ze-
ny Celi problémim spojenym s tehotenstvim, porodem, neplodnostl ale i s menopauzou, ktera pro

mnoho zen znamena tézkou fyzickou a
Y¥¥Y
\1 @ E‘ &m i,

psychickou zatéz. ,,Zeny se na tuto zmé-
nu c¢asto neciti dostatecné ptipravené,*

tekla geografka Lucie PospiSilova.

Lenka Kapsova, autorka knihy o meno-
pauze, uvedla, ze mnoho Zen se v obdo-

bi ptechodu citi ztracené, protoze o
tomto obdobi v Zivoté Zeny je malo in-
formaci. ,,Zeny potfebuji nauéit své télo
vyrovnat se s ubytkem hormont a pfi-
znaky, jako je emoc¢ni labilita nebo pfi-
byvani na vaze,” dodala. Mnoho z téch-
to ptiznakd neni tfeba ignorovat, je
mozné je fedit. Marie Redinova doplnila
za nejstars$i generaci zen dilezitost se-
belasky, smyslu zivota, nepfepinani se, a roli rodiny, pfatel a komunity na zdravi a spokojeny Zivot.

,Zeny maji moznost ovlivnit nejen své zdravi, ale i zdravi celé rodiny, protoze rozhoduji o fadé dilezi-
tych véci,” uvedla odbornice na vetejné zdravi Eliska Selinger. Podle ni v§ak maji Zeny méné ¢asu na
péci o sebe, coz je znevyhodnuje v pfistupu k prevenci a zdravotni péci. Tato konference byla pouze
zaCatkem série setkani, ktera maji za cil zvysit povédomi o zdravi Zen a podpoftit otevieny dialog o
téchto dilezitych tématech.

- pfevzato -

Spolek ALEN sdruzuje ve 100 % jen zeny a proto dékujeme Pacientskému hubu za otevieni této pro-
blematiky. Konference byla skvéle a zajimavé pfipravena.
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29. ledna 2025 - PragueOnco 2025 - Hotel Clariot

V hotelu Clarion probéhlo jiz 16. prazské mezioborové onkologické kolokvium, jeho
pacientska sekce se uskutecnila 29. ledna 2025. Nesla nazev Ecce Homo — velmi lid-
ska talk show a v tomto duchu se nesl cely program. Onkolog, patolog, paliatr, gene-
tik, sestra, pacient, pecujici psycholog a clovék v kazdém z nich — ti vSichni nés se-
znamovali s novinkami, o kterych je dobré védeét.

Bez pani prof. MUDr. Petry Te-
S safové, CSc., z Onkologické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze a pfednostky Ustavu radiaéni

| onkologie FN Bulovka a 1. LF UK Praha, si zahéjeni pacientské
‘,‘*: sekce jiz nelze ani pfedstavit. Na tvod vystoupil téz prof.
MUDr. Samuel Vokurka, PhD. z Onkologické a radioterapeutic-
~ ké kliniky FN Plzeini a Centra paliativni a podptirné rnedlcmy LF
UK v Plzni a predseda Sekce podpiirné 1é¢by a péce COS CLS

~ JEP. Co je podle n¢j dalezité? Poslouchat své t€lo a nachazet
zdroje pohody. Nezapominat na pohyb, ktery je velice dulezity,

B pii prochazkach nebo na zahradce. Pracuje na projektu Pohyb
Wil: pacient po 1é¢bé, ktery jiz nyni pomaha, a snazi se inovovat
prednasky studentii na lékatskych fakultach, pokud jde o zlepse-
ni komunikace. Zde lze vyuZzit pomoc od pacientskych organizaci.

Prof. MUDr. Petr Arenberger, DrSc., MBA, pfednosta Dermatovenerologické kliniky 3. LF UK a VFN v Praze, se
zminil o Dni zdravi a pfipravé jiz 17. stanu proti melanomu na Vaclavském namésti v Praze, ale t€Z v Brné a Ostra-
veé. Hovofil o prevenci melanomu, kdy je Zadouci neprehanét (
opalovani. Pro pacienty s opakujicim se melanomem by byla téz
vhodna pacientska organizace, ktera dosud neni.

. .
. , o . , 4 meuﬂl‘!lﬂur‘s?e gengtiky:

MUDr. Petra Kleiblova z laboratote onkogenetiky, ULBLD, 1. i

LF UK a VFN v Praze, nas podrobné&ji seznamila s genetickym L O etites: 3 =

vySetienim. Kdy je vhodné, jaké dotazniky se vypliuji, kdy je i M st TR E =

dédi¢nost prenasena (pouze piimi ptibuzni v roding). V soucasné Daputns gyt sy gt

ik

dobé se vySetiuje cca 50 genli. Mladym Zenam s genem BRCA1
lze vysettit embrya a vybrat takové, které nema dédicné riziko.
Doporucené postupy péce pro osoby v genetickém riziku lze na- |
jit na webovych strankach. Genetika — tel. 224967171, onkoge- |
netika — tel. 224966493.

Anna Berankova predstavila chartu prav pacientl s nadorem
mozku. Sama onemocnéla po studiu na Oxfordu, s MOU Brno
spolupracuje pfi tvorbé programu prevenci onkologickych one-
mocnéni. Pfes 20% metastaz metastdzuje do mozku, ov§em mo-
zek na rozdil od prsou samovysetfit nelze. Kazdy 3. ¢lovek bude
mit do budoucna osobni zkuSenost s n¢jakym onkologickym
onemocnénim, z toho kazdy 3. onkologicky pacient onemocni

z koufeni.

JUDr. Ing. Zden¢k Kurka zastupoval organizaci STK pro chlapy
a ve své talk show mluvil o sobé, ¢lovéku narozeném v r. 1947.
Jiz 38 let je nevylécitelny pacient. Nejprve prodélal karcinom

o - prostaty, poté se nestastn€ nakazil HIV. V prvni fazi se zkousSe-
la jakakoliv 1é€ba, jeji vedlejsi ucmky mu zpusobily neuropatii v rukou i nohou.

Piesto ve spole¢nosti hledal svoji roli a stal se mezindrodné aktivnim. Ugastnil se velkych mezinarodnich konferenci,
pomahal pti vyvoji novych 1ékt. Dnes jiz skvélé 1éky, které podporuji imunitu, existuji.
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Po prestavce se predstavila primarka MUDr. Petra Keslova, Ph.D., z kliniky détské hematologie a onkologie 2. LF
UK a FN Motol. Dozvédéli jsme se, Ze u déti jsou onkologicka onemocnéni vzacnd, v CR onemocni 500 déti roéng.
Nejcastejsi je akutni leukémie. Détské nadory jsou odlisné od nadori dospélych a rozdilna je i 1écba. Déti nejsou
zatizeny jinymi nemocemi a na 1é¢bu reaguji 1épe. Spolecné s pani profesorkou MUDr. Petrou Tesafovou a Ing. Mi-
chalem Vanéckem, Ph.D., MBA a jeho nadaci T-Soft Eternity pokitili knihu ,,To das®, ktera je inspiraci pro dalsi

détské pacienty. Popisuje, jak se dafi ptivodnim pacientiim po 10 letech.

Pani profesorka MUDr. Petra Tesatova pak promluvila o tom, jak je rodina dalezita pii 1é¢bé. Vazné nemocny Clo-
veék nemiize roding poskytovat takovou péci jako diiv. K partnerstvi patii i to, Ze si ¢loveka vazite i v dobé nemoci.
Pokud se v rodiné odhali nezodpovédny ¢lovék, nemusi to byt vzdy Spatn€, pozdéji se mize objevit daleko hodnot-
néjsi partner. Navrat onkologického pacienta zpét do zivota, do prace a dalSich ¢innosti a aktivit neni navratem do
stejné feky. Nemoc zméni zebticky hodnot. Nejuziteénéjsi je vzit si z nemoci to pozitivni : piezila jsem to, uzdravila
se a dalsi zivot musim vénovat vice rodin€, svym blizkym, svému zdravi. Nechat si pomoci od pacientskych organi-
zaci je stejné€ vyznamné jako 1é¢ba medicinska. Osobni zkuSenosti s diagndzou jsou nenahraditelné. V tom mohou
PO usnadnit pani profesorce praci. Kdokoliv se na ni miize e-mailem obratit, ale odpovida pouze na odborné dotazy.
Napt. vyzivové poradenstvi a dotazy podobného charakteru nefesi.

Poté do talk show piispéla doc. MUDr. MgA. Katefina
Rusinova, Ph.D., ptednostka Kliniky paliativni mediciny
1. LF UK a VFN Praha, a Ing. Nikol Pazderova, MBA,

z projektu Bellis pod Alianci Zen s rakovinou prsu. Nikol
se diive vénovala atletice a baletu, a tak se snaZzi ona i dal-
$1 Bellisky vratit opét k pohybu. S pfednimi odborniky
ptipravuji podcasty, které jsou dobrou edukaci pro budou-
ci pacientky s rakovinou prsu. Stavaji se privodcem vse-
mi fazemi zivota pacientky v¢. socidlnich dopadi a po-
ttebné podpory. Potfebnou podporu poskytuje téz Cen-
trum paliativni a podptrné 1é€by. Je tieba se nebat a dojit
si pro informace, pokud je potfebuji.

—= Ing. Iva Hrnéitikova, Ph.D., vedouci Useku preventivniho
poradenstvi z Masarykova onkologického tstavu Brno,
informovala o dopliikovych aktivitach pii 1é€bé onkologickych pacientll, jakymi je napf. akupunktura, aromaterapie,
muzikoterapie, cvi¢ebni plan pii 1é¢be, poradna pro onko pacienty (Onko Fit). Ve je k nalezeni na webovém porta-
lu. V MOU, které slavi jiz 90 let existence, se stavi velké centrum prevence, které bude slouZit pacienttim z celé CR.

Program ukoncil ptispévek PhDr. Ing. Martina Pospichala, Ph.D. z katedry psychologie FF UK Praha. Jeho téma
Bolest pohledem psychologie bylo také velice zajimavé. Po oznameni diagnézy miZzeme mit stejny pocit jako vy-
stoupat na nezdolatelnou vysokou horu. Bolest bude p¥itomna jak na ho- _
rach, tak i v 1écbé. Bolest nas spojuje, kazdého néco boli. Ovliviuje i nase REmae

vztahy. Co je jednodussi — divat se na utrpeni svého ditéte nebo snéset
svoji bolest? Bolest druhého ¢lovéka mame ve své hlavé, tolik jsme social-
n¢ napojeni. Bolest ma sviij psychologicky rozmér, je psychicky ovlivni- Psych oon ko |og ie
telna. Navzdory bolesti chceme Zit, napt. pro své déti. Musim védét, pro¢
tady chci byt a s kym, osamocenost je rizikovy faktor. Bolest a psychicky
stres jsou Uizce spojeny. Bolest Ize zaplasit farmaceuticky, nebo téz vyssi
urovni pohybové aktivity, relaxaci a dechovymi technikami, které vedou

k celkovému zklidnéni. Dale akupunkturou, onkojogou, hypnoterapii
apod. Bolest lze ptijmout, pokud je soucasti 1€cby a jsem rad, ze je 1éCba
ucinna. Bolest lze piijmout, pokud je soucasti 1éCby, je dobte hledét do
budoucna. Ne byt litostivy a myslet si, Ze mi bolest kazi zivot. Snazit se na
nemoc a bolest myslet co nejméné a zaméstnat mysl né¢im jinym, soustie-
dit se na néco jiného. Lze vyzkouset rizné techniky, inspirace lze nalézt na g
webu : https://mindfulness.med.muni.cz/najit-mindfulness-ucitele.

Martin Pospichal

Martin-pospichal@centrum.cz

Lida Némejcova
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5. Gnora - LPR - Sympozium ke svétovému dni proti rakoviné

Svétovy den proti rakoving je iniciativa Mezinarodni unie proti rakoving (UICC),

v ramci které se mohou jeji ¢lenové, partnefi, podporovatelé a cely svét sjednotit Liga proti rakoviné
v boji proti globalni epidemii rakoviny. Pouze ptispénim kazdého jednotlivce, Praha o e
organizace ¢i vlady se miize dosahnout cile — snizeni vyskytu rakoviny a predCasnych umrti na ni.

L] {'t;
4l'on‘.|"°“

UICC se snazi upozornit na fakt, ze prevence milionti zbyte¢nych umrti neni mimo nase védecké ¢i finanéni moznos-
ti, dosazeni tohoto cile vSak vyzaduje spolupraci na individuélnich i kolektivnich trovnich. Vzdyt’ vice nez tfetiné
druhti nadori lze predchazet do-
drzovanim zasad zdravého zivot-
niho stylu.

Svétovy den proti rakoving je
prilezitosti k zamysleni se, co
miize kazdy z nas udé€lat pro své
zdravi a pro snizeni dopadu této
nicivé choroby nyni i do budouc-
na.

Odborné Sympozium organizuje
Liga ve spolupraci s Ceskou 1¢-
katskou spolecnosti J.E.P. jiz od
roku 2008.

Téma letoSniho roku:
Kolorektalni karcinom a scree-
ningové programy

PROGRAM:

MUDr. Michaela Fridrichova, Ustav radiaéni onkologic NNB
Prof. MUDr. gtépén Svatina, DrSc., MBA, CSL JEP
Uvodni slovo

MUDr. Norbert Kral, 1. LF UK, Ustav vieobecného 1ékaistvi
Screening kolorektalniho karcinomu: Role praktického lékare v prevenci a casné diagnostice

MUDr. Toma$ Grega, Ph.D., Interni klinika 1. LF UK a UVN, Gastroenterologické odd.
Pohled gastroenterologa na diagnozu kolorektalniho karcinomu

Prim. MUDr. Ji¥i Pudil, Chirurgicka klinika 2. LF UK a UVN
Chirurgické moznosti FeSeni kolorektalniho karcinomu

Po diskuzi a obédé nasledoval odpoledni blok, ve kterém vystoupili:

Doc. MUDr. Michal Vo¢ka, Ph.D., Onkologick klinika 1. LF UK a VFN
Terapeutické moznosti FeSeni nadorit GIT

Mgr. Veronika Zachova, 1. LF UK a VFN, 1. chirurgicka klinika
Prace a moznosti stomické sestry

MUDr. Marcela Koudelkova, Mgr. Renata Chloupkova, Ing. Monika AmbroZova,
UZIS CR, Narodni screeningové centrum, Praha, Institut biostatistiky a analyz, LF MUNI, Brno
Aktualni screeningové programy v datech

29. ro¢nik veiejné sbirky Cesky den proti rakoviné se bude konat ve stiredu
14. kvétna 2025.

Barva stuzky bude svétle zelena.
Milena Najmanova
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Co se délo v kulture
Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce

V Galerii pro onkologické pacienty pfipravuje pani Irenka Kraftova stale no-
vé vystavy, zajimavé programy a také pravidelné éteni s panem Miloném Ce-
pelkou, basnikem a hercem z Divadla Jary Cimrmana. Cteni pro state¢né v
listopadu 2024 bylo, jak je v posledni dob¢ Castéjsi, prekvapeni dle vlastniho
vybéru p. Miloné. Vybral pro nés ,,Indiansky erotikon* Danky Stoflové.

V podtitulu ma kniha ,,Zaruceny recept na chutné manzelstvi.“ Autorka vy-
pravi ismévné i dojemné piihody ze Zivota indiant z kmene Ceroki, ptibéh
velké rodiny, kde Zila se svym indianskym partnerem a kde se stietavaly dve
odlisné kultury.

P. Cepelka nam pfinesl i svou novou
knihu ,,Josefové* s barevnymi obrazy
Lenky Kozlikové, kterou nam pfi minu-
1ém Cteni kratce ptredstavil. V knize po-
pisuje ,,obycejny zZivot™ Ctyf generaci
jedné rodiny, jejichZ prvorozeni synové
povinng dédi jméno Josef. Kazdého Jo-
sefa poznamenaly svétové déjinné uda-
losti jeho doby i jeho vlastni rozhodnuti
a podle toho se utvarely jejich zivoty.

Pii ¢teni jsme mély moznost obdivovat
vystavu ,,Barevny svét® — fotografie Zuzany Sadilkové a keramiku Véry JenSov-
ské, svét plny barev a tvard. Barvy ovliviluji nasi naladu, uméni ndm nabizi roz-
manitost, barevny svét je radost. Obé vytvarnice v Galerii u Irenky rady vystavuji své prace. Pro mne to byla zase
prilezitost koupit krasné vanocni darky pro radost roding i pratelm.

Dalsi ¢teni, o kterém napisi par slov, se konalo v inoru leto$niho roku. P. Milon pfiznal, Ze v posledni dob& nevybira
knizky pro zébavu, ale spiSe k zamysleni. Tentokrat Cetl z nové knihy Terezy Bouckové (dcery spisovatele Pavla Ko-
houta) ,,Diim v Matousov¢ ulici.“ Autorka od narozeni do své dospélosti v tomto domé Zila a pfed n¢kolika lety se
tam zase vratila. Napsala pfibéh rodiny ptivodniho majitele domu i dal$ich jeho obyvatel, piSe o domé, kterym pro-
Sly d¢€jiny celého dvacatého stoleti u nas, a ne vzdy piijemné.

Daniela a Véra

Salon Na Sloupech

V salonu Na Sloupech v Davli jsme prozily dalsi piijemné odpoledne 30. listopadu
lonského roku. Eliska PospiSilova uspotradala vystavu obrazl a umeéleckych predme-
td Antaniny Liakhnovich.

Navstévniky zaujaly obrazy i vyrobky z darkové kolekce. Salon na Sloupech slavil
tento den své 5. narozeniny a pani EliSka k tomuto vyroci slozila basen, ktera za¢ina-
la slovy ,,poslouchej moje srdce, at’ fiké ... ¢im vic citu, tim vic pravdy a uptfimného
povidani ....“. Vernisaz doprovazela také piijemnou country hudbou kapela Fram.

Lednovou vystavu vénovala Eliska zaci-
najicim umélctim. Zacky uditele kresby
Jitiho Bodi a studentky prof. Simony Va-
lentiCové ptedstavili své kresby. Program
vystav je vZdy doplnén autorskym ¢tenim povidek a prednesem bésni.
Lednovou vystavu zpestiila klavirni show ¢eského Jerry Lee. Véfim, Ze
pristé piijdou i dalsi Alenky, které by pani Eliska rada poznala.

Daniela, Véra, Jarka a Zdenka
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Koncerty v evangelickém kostele v Praze 2, Korunni 60

Jsou to mimotadné kulturni zazitky, jimiz miZzeme na§ kazdodenni seniorsky stereotyp ozvlastiiovat. Navstéva vy-

stav, divadelnich predstaveni, organizované prohlidky architektonickych skvost. V klenotnici, ktera se nam diky

pacientskym organizacim i filantropickym sponzoriim, v nelehkych zivotnich situacich nabizi, sviti jako diamant
pravidelné koncerty v modlitebné¢ evangelického

/ farniho sboru v Praze na Vinohradech.

Jednim z poradatelii téchto prekrdsnych akci je
Ustav A. Dvoféka pro kulturni Zivot seniortl, z.u.
Kazdé prvni utery v mesici se diky dusi celé této
akce, zakladatele Mezinarodni spole¢nosti Antoni-
na Dvotéka, klavirniho pedagoga a virtuéze Ra-
doslava Kvapila, vei‘ejnost seznamuje

s dédictvim tuzemské i zahrani¢ni vazné hudby
v podani vynikajicich interpreti.

Letita pedagogicka zkusenost je dobrym ptredpo-
kladem pro odborné slovo pted kazdym koncer-
tem. Publikum, v jehoz fadach ptibyvai Zzen

z pacientské organizace Alen, ocefiuje mistrovu
aktivitu a jeho znalosti. Klavir mu ucaroval uz od Sesti let a po studiu na Hudebni fakult¢ na Jana¢kové akademii
v Brné si na své konto pfipsal nékolik nesmazatelnych interpretacnich pocint. Nelze vyjmenovat vse, ale pfipo-
menime, Ze v letech 1967 — 1969 nahral praveé Kvapil poprvé v historii pro Supraphon celé klavirni dilo Antonina
Dvoraka. V téze dobé¢ ptipravil pro vydavatelstvi Panton kompletni klavirni dilo LeosSe Janacka. Vystupoval

v koncertnich salech padesati zemi svéta a k nezapomenutelnym patii v roce 2008 jeho mési¢ni turné po USA.

Radoslav Kvapil se narodil 15. bfezna 1934 v Brn¢ a dnes uz by mél pravo lezet na vaviinech a tézit z ploda své
tvirci celozivotni prace. Tento charismaticky umélec vSak nejenze organizuje akce, o nichz jsme psali v tivodu, ale
pii prvnim lednovém koncerté dokazal jedenadevadesatilety klavirni virtuos prednést Beethovenovu Sonatu C-dur
op. 53, Ro¢ni doby od Petra Ilji¢e Cajkovského a Chopinova Preludia op. 28. Technicky, psychicky i fyzicky na-
rocné vystoupeni pro kazdého hudebnika, byt’ o tficet let mladSiho. Kvapil nam seniorm prednesl narocné skladby
s bravurou a nakonec se sob¢ vlastni skromnosti. Diky, Mistte! Nejen za lednovy koncert, ale i za elan, s nimz pro
nas pripravujete vSechny koncerty v modlitebné. Alesponi symbolicky posilame k bfeznovym narozenindm naruc
plnou diki a pfejeme do dalSich dnti pevné zdravi.

Daniela Prazanova

V dalsim pravidelném koncerté v evangelickém kostele v Praze 2, Korunni 60 vystoupil Kukal Quartet (Eliska Ku-
kalova, Klara Leskova, Daniel Macho a Filip Rufer). I ¥

pres svou kratkou existenci (bylo zalozeno roku 2020) e

ziskalo kvarteto jiz fadu mezinarodnich ocenéni a vystu- |
povalo na festivalech Prazské Jaro, Dvotakova Praha,
Smetanova Litomysl a dal3i. Clenové tohoto souboru
studovali a studuji na prestiznich univerzitach

v zahraniCi i v Praze.

Nas potésili nadhernym programem hodnym Ustavu [
Antonina Dvoréka a souc¢asné Roku ceské hudby. Hrali :';‘
tu nejhezci ¢eskou hudbu - Smyc¢covy kvartet ¢. 12 f
»Americky*“ Antonina Dvofaka a Smyccovy kvartet ¢. 1
,,Z mého Zivota“ Bedficha Smetany. Bylo to krasné od-

poledne v dob¢ adventni s ceskou hudbou.

Daniela KeliSova
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Strakonicky dudak

V lotiském roce byly Alenky na vyleté ve Vrchlabi. Uzily si tam vychazky, VDS Vlastik Vrchlabi

muzeum, setkdvani. Ale hlavni divod pobytu byla premiéra piedstaveni StI‘ ak oni Ck % du d ék
Strakonicky dudak, které uvadél Vlastenecky divadelni soubor Vlastik y
v Kulturnim domé Stfelnice a na kterou Alenky pozvala ¢lenka souboru a
nase kamaradka Marta Hruskova. VSem se to moc libilo.

J. K. Tyl

Letos nas Marta piekvapila tim, Ze ,,Svanda“ bude v Praze! Vrchlabsky
divadelni soubor Vlastik dostal pozvani od divadla D21 v Zahtebské ul.

v Praze 2 (a to jiz podruhé, v lonském roce tu davali Revizora a také vybor-
n¢) a na sv. Valentina 14. tnora 2025 zde piedvedl ,,Strakonického dudaka
aneb Hody divych zen®. Po chvale, kterou jsem slySela, jsem se samoziej-
me na predstaveni tésila tentokrat i ja.

Strakonicky dudak v jejich provedeni byl skute¢né moc pékny. VSichni
hrali velice hezky, svymi rolemi ptimo zili. Marta v roli kralovny byla pie-
sveédciva. Jejich scéna byla vzhledem k podminkdm malého divadla skrom-
na, ale vyte¢né vymyslend, hrali nejen herci, ale svou roli tu mél i st nebo
ubrus. I hudba, ktera byla skvéle poskladana, zaslouzi pochvalu. Piib¢h je

o tom, Ze ne vzdy je zivot sama §vanda, ale s prateli, ktefi si pomahaji, to 8 50 Ko pitek' 14, 2. 6d 19:30
nakonec vSe dobte dopadne.

ZahFebska 21, Praha 2

Nejen v divadle D21 méli Vrchlabsti letos uspéch. Z Prahy
totiz odjizdél soubor Vlastik pfimo na ¢tyfdenni soutézni pre-
hlidku vychodo&eskych ochotnickych souborti do Cerveného
Y Kostelce. Odtud si piivezli 5 ocenéni, takze dalsi tspéch. Do-
« stali Cestné uznani za rezii,
kornisi se ll’bilo 2e svym

je mozné uvadeét takoveto
klasické kusy. Dalsi cenu
obdrzeli za vybornou scé-

: nu, kde hrali nejen herci,
ale vyuzili k akeim i 21dle stiil a ubrusy. Dalsi ocenéni dostali herci za role Kala-
funy a Korduly a také dvojice Svanda a Dorotka. Kalafuna byl podle min&ni viech
co predstaveni vid¢li, nejlepsi. Opravdu nas pobavil. S tim mohu jen souhlasit,
mné se také velice libil.

Lida Némejcové ] pfispénim Daniely KelisSové
r
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Vzpominka na Janu

O tom, Ze nas opustila nase skvéla kamaradka Jana Dundackova, ktera intenzivné pro
ALEN pracovala a pomahala vzdy tam, kde bylo potieba, jsme informovaly jiz v zimnim
Cisle Casopisu Listy ALENu 2023. Jana nam velmi schazi a casto vzpominame na nékteré
jeji originalni hlasky.

S jeji rodinou jsme stale v kontaktu, dostaly jsme od ni ¢ast vybaveni kancelare - starozit-
nou skiin a kiesilka, takze ,,je neustale s nami*.

Kdyz jsme se dozvédély, jak se rodina s Janou loucila, vnuklo mi to myslenku, ze bychom
tu informaci mohly zprostfedkovat i ostatnim ALENkam a vS§em, kdo ji méli radi.

Rodina ndm poskytla pro zvefejnéni v Listech Clanek, ktery je plny lasky a porozumeéni.
Jano, mas skv€lou rodinu...
Milena Najmanova

NOVOROCNI POUT DO SANTIAGA

Uz tomu je ptes rok, kdy moje maminka a také manzelka a babicka ¢tyf vnoucat zemftela. Jeji
odchod byl ne¢ekany a velmi rychly. Od diagn6zy metastaz v téle ub&hly pouhé dva mésice a byl
konec. O tom vsak nechci psat. Kazdy konec je smutny a kdo vefi na reinkarnaci, kdy se po smrti

duse vtéli do nového téla, mliize mozna zazivat klidné&jsi stav mysli.

Jsem vdécna tatovi, Ze v sob€ naSel odvahu a na maminc¢ino prani ji nechal na jeji uz koncici

Zivotni cest& prevézt domil, kde mohla v klidu, ve svém pokoji odejit. PRVNI LOUCENI probghlo v
ten den, kdy jsme s bratrem pftijeli k na§im domil a aniz bychom vedéli, jak se cely den bude

odvijet, propovidali jsme s tatou v kuchyni u doméci palenky cely den a az kdyz se zacalo stmivat,

byl ten spravny ¢as se s maminkou rozloucit a naposledy ji obejmout a polibit.

Protoze mama byla velkou milovnici hor, fekli jsme si, z¢ DRUHE LOUCENI v $ir§im rodinném
kruhu bude v Peci pod Snézkou, kam ona moc rada jezdila a uzivala si trekking po krkonosskych
vrscich, bézkovani a travila zde také cas se svymi vnoucaty. Sjeli jsme se tady ob€ rodiny i s
détmi a po veceti pfisel Cas na propojeni se s babickou a zavzpominani na ni, jaka to byla

UZASNA A MOUDRA Zena.

Sedli jsme si do kruhu, ritudlné zapalili vodni dymku a po kruhu zacali jeden po druhém
vzpominat. Kazdy z nds mél sviij Cas a prostor a mohl fict, za co je babicce vdécny a piedat svij
piibéh ostatnim. KOLO VDECNOSTI se roztodilo a my jsme poslouchali kazdého osobity pohled a

vyjadfeni LASKY K Ni.

TRETI{ LOUCENI pro §irsi okruh ptatel jsme uspoiadali v
restauraci na Starém Mésté. Protoze

maminka byla velmi spolecenska a ptatelska, byl tento akt
rozlouceni vice neZ oCekavany. !
Rozhodla jsem se pro ne tiplné tradi¢ni formu rozlucky. Vel-
mi m¢ inspiroval mexicky svatek oslav

mrtvych - DIAS DE LOS MUERTOS. Mamince jsem vy-
zdobila krasny oltat v tradi¢nich mexickych

barvach Cervené a fialové, v popredi s jejim krasnym portré-
tem z mladi a v duchu milych

vzpominek a oslav se nesl cely vecer.
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POSLEDNIM ROZLOUCENIM s maminkou byla nage rodinna novoroéni svatoja-
kubska pout’ do SANTIAGO DI COMPOSTELA. Na cest¢ jsme méli dostatek ¢asu a
| klidu na pfemitani, dtlezita zivotni témata, kazdého z nas osobité zivotni pohledy a

~ co je nejvic, nase rodinné PROPOJENI.

| Putovali jsme jeden tyden a vychozim bodem nam bylo pfistavni mésto Porto. Zaca-
tek nasi pout¢ se klikatil podél oceanského pobtezi, poté jsme az na kost promokli v
silném desti a az za tmy nam poskytl azyl klaster cistercianskych sester.

V tomto novoro¢nim ¢ase jsme za cely tyden potkali pouze par poutniki, a tak cesta
f byla jen nase. V cili u katedraly v Santiagu jsme mamince v tichu podékovali za jeji
DARY, u olivovniku ji symbolicky vratily zpét ZEMI a v ten okamzik nad katedra-

lou vysla DUHA.

DEKUIJI za nasi rodinu, za pevné rodinné kro- _ &
ky v lehkosti, za muzskou silu, rozvahu a sta-
bilitu o kterou se ZENA miiZe opfit.

Katefina Sramkova - dcera

, - S - SRR A NG e R 2
s s s s s s s o s s s o s s s s s s s ot s s s s ot s e s s s s s st s s s st s e s st s sk s ot s s s o s e s st s s s st s s s ot s e s st s s ok s s s sk ot s e sk st s s s st s sk sk ok s sk sk o sk o

| oo
Srdec¢né Vas zveme na nas

Charitativni bazar.

Je urceny véem zenam, které se nachazi ve slozité
Zivotni situaci a které rady vyuziji kompenzacni
pomucky, které jim prenechaly jiné zeny, které si
nemoci prosly a jiz je nepotrebuiji.

Podporujeme se navzajem a dodavame si silu!

KDY? v utery 25. bfezna 2025 od 10 do 17 h
KDE? STUDIO LUDWIG, v prostorach
Bezplatné poradny, Minska 9,
Praha 10 — VrSovice

Prijdte a vyberte si... __
Tésime se na Vs

www.zenouzavsechokolnosti.cz
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MINI9@®
@O®OGOLFO

M | N I . . . Terminy minigolfu vzdy

v predstihu ucastnicim

. . '. G D L F . nahlasi Hanka Bayerova.
.. ) P AH K Tradi¢né to byva pondéli

od 11 hodin.

Vzhledem k tomu, Ze se nas ZAPky hodlaji vyzvat na
souboj, musime natrénovat :-). V lednu probé&hly dva tré-
ninky minigolfu v Minigolf parku na Maninach, dalsi 17.
unora a 3. biezna.

Piijd’te si s nami zahrat a trénovat na turnaj se ZAPkami
Hanka, Iva, Maruska, Ruza

Minigolf hrajeme na adrese Jankovcova 2a na Praze 7,

kousek od zastavky Maniny. Ze zastavky Maniny je nejlepsi projit mezi budovou Lighthouse a Libefiskym mostem,
pak pod mostem doleva smér k nam. Po Zeleznych schodech na pravé stran¢ budovy do 1. patra.
Hanka Bayerova

Spolecenské okénko - jubilea

Sedesat pét let oslavila:
5.unora 2025 Alena Chmelova

8. bfezna 2025 LibusSe Jenikova

Devadesat let oslavila:
11.ledna 2025 Ludmila Mala

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

Devadesatiny Lidusky Malé

RiiZzenka Keharova a ja jsme navstivi-
- ly ve Stvrtek 23. ledna 2025 Lidusku
Malou, abychom ji pogratulovaly a
LB oslavily s ni za ,, ALEN“i za nas dvé

& jeji zivotni jubileum, 90. narozeniny,
které méla 11. ledna 2025.

Mile nas pfivitala i se svou dcerou
Irenkou. Bylo to hezké odpoledni po-
sezeni u kaficka, vynikajiciho obcer-
g stveni a doslo i na piipitek s pfanim
v§eho dobrého, hodné zdravi, Stésti a

pohody do dalsich let.

Povidaly jsme si o ¢asech, kdy Liduska jesté jezdila na rekondice a chodila ¢ %
plavat na Homolku. Také jsme si prohliZely spoustu fotek. Velké podékova-
ni za srde¢né piijeti obéma. Liduska dékuje ,,ALENu* za zdjem o ni a moc
pozdravuje vSechny cClenky.

Marta KubeSova
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OZP 5o

NABIZIME NEJLEPSI
PREVENTIVNI
PROGRAMY

V CESKU

PRO NASTAVAJICI
MAMINKY, ZDRAVY USMEV,
V BOJI PROTIRAKOVINE

KUZE A MNOHO DALSIHO.
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 podpoie Nadace 02 je zcela bezplatna. V soudasné dobé
napft. 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 alen@alen-tym.cz
Ing. Milena Najmanova, predsedkyné 736 539 989 milena.najmanova@alen-tym.cz
Ing. Hana Kudelova, mistoptedsedkyné 722 909 460 hana.kudelova@alen-tym.cz
Helena Tauberova, hospodarka 732 749 015 helena.tauberova@alen-tym.cz
PhDr. Gabriela Malinova, spravce webu a Fcb 777 187 055 gabriela.malinova@alen-tym.cz
Hana Bayerova, pokladni 723 566 270 hana.bayerova@alen-tym.cz
Riazena Keharova, péce o ¢lenskou zakladnu 604 133 400 ruzena.keharova@alen-tym.cz
Ludmila Némejcova, edukace samovySetteni 602 616 481 ludmila.nemejcova@alen-tym.cz

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: 11. birezna 2025
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ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

Sponzorum: i
@ o

MESTSKA CAST PRAHA 2 M’
PRAIHA

S pk |G CERNOSICE
PRAIGA % @ Dob¥ichovice

PRAHA 10 . S
PRA|G CSM

KB SIBTEMAS <« -
Naolnce

MUDTr. Josef Stolfa d na ta R AN

SoNNENTOR AlT10ena /@/ KLIVMIATIK

spol. s r.o.

partnerum:

\.4

Alfancg ,éf?z l;'?auhgro’ri rakoviné am el ie
- LA

WonHO = S OZP

o+ Pacientsky hub

OBOROVA ZDRAVOTNI

mepicon [l CRABR

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

Stranka 36



