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Milé ALENKky, vazeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

A LE N U Léto 2025

Pomahame zenam s rakovinou prsu
“Jsme néjlepSimi odbormky na ZIVOt po nemoci

jaro se nam na houpacce z teplot pomalu presouva do 1éta, ke kterému neodmyslitelné patii
prazdniny, dovolené, pfesunuti se na chaty, chalupy, cestovani a vesker¢ letni radovanky. Uzij-
te si 1éto v klidu a pohodé, tfeba i na rekondici nebo na vychazkach a vyletech s ALENem.

Bohuzel leto$ni rok pfinasi nejen turbulentni pocasi, ale i déni na politické scén¢. Tady je tfeba
zachovat si klidnou hlavu a politické spory a hastefeni nenechat vstoupit do mezilidskych vzta-

hti a ovlivnit je. To potom miize zpétn€ negativne ovlivnit nemoc.

Jako vzdy chci z celého srdce podékovat vS§em naSim sponzoriim, partnerim a pfizniveim, bez
jejichz spoluprace a pomoci bychom nemohly zajist'ovat potfebné aktivity a naSe ¢lenky by se
nemohly ucastnit rekondi¢nich pobytd, plavat, cvicit a setkavat se, sdilet potfebné - prosté

zlepSovat fyzickou i
psychickou kondici,
které jsou pro boj s
nemoci tolik zésad-
ni.

Vazeni sponzofi,
partnefi a pfiznivci,
chci vam jménem
svym i jménem
vSech ALENek po-

ptijemnou dovole-

2 nou s vasSimi blizky-
8 mi, at’ jiZz u vody, na
horach nebo na cha-
AN lupe.

Tésim se, az se zase
} po prazdninach ve
zdravi setkame pfi
spole¢nych aktivi-
tach.

Milena Najmanova

Stranka 1

prat krasny letni Cas,

Z obsahu:

str. 2 - Pravidelné akce

str. 3 - Amélie nabizi

str. 4 - Vychazky a vySlapy

str. 5 - Rekondi¢ni pobyty 2024

Co bylo

str. 6 - vytvarny krouzek, koralkovani
str. 7 - na schiizkach, prednasky

str. 14 - na vyslapech, vyletech

str. 17 - rekondi¢ni pobyty

str. 22 - edukace samovysetfeni prsu
str. 26 - drobecky pod Carou

str. 27 - Cesky den proti rakoviné

Co se déje v neziskovém prostoru
str. 28 - Bellis - Nejsi na to sama
str. 30 - Charitativni bazar Studia Ludwig

Co se déje v kultui‘e
str. 31 - 33

str. 34 - Jubilea
str. 35 - minigolf, kontakty

str. 36 - Sponzofi, partneri, priznivei



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 schtuzky budou doplnény zajimavymi pfednaskami — mtizete se tésit.

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

Planované terminy pracovnich setkani vyboru v roce 2025:

8. ledna, 5. unora, 26. unora, 26. biezna, 7. kvétna, 3. 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 kazdy druhy patek (5., 19. zari, 3., 17. a 31. Fijna, 14. a 28. listopadu, 12.
prosince 2025; 9. a 23. ledna, 6. a 20. unora, 6. a 20. bi‘ezna, 3. a 17. dubna, 15. a 29. kvétna, 12. a 26. ¢ervna
2026) 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 granti Méstské Casti Praha 2, Praha 4,
Mésta Dobrichovice a a. s. SUBTERRA.

Cviceni Taj-¢i kazdy ctvrtek od 16.15 hod v télocviéné €. 3, pfizemi TyrSova domu
Ceské obce sokolské — lektor Ivan Trebichavsky. Cvigeni trva 1 a 1/2 hod a je zdarma.
O prazdninach cviceni neprobiha, za¢ina opét v zari.

Porada Aliance Zen s rakovinou prsu (pfihlasky na aliance(@breastcancer.cz) ve spolupra-
ci s Ceskou obci sokolskou a cviteni hradi z projektu ,,Protajéi se ke zdravi«.

Masérské a relaxacni sluzby

LPR jiz n€kolik 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 miZete na tel. 604 342 633 do Polikliniky Lipa
v Novych Butovicich.

o 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 1ét€ 2025 nasledujici aktivity:

Individualni konzultace s psycholoZkou nebo psychoterapeutkou — zaméfené na podporu vyrovnani se s one-
mocnénim, zménou, Zivotem s nemoci nebo nemocnym. Po domluvé je konzultace mozna i online. V pondéli a tte-
ry behem dne (9:00 — 17:00, ptipadné 18:00) ¢i stfedu od 10:00 do 14:00. Na konzultaci mtze pfijit clovek sam ne-
bo i se svym blizkym. Vede psycholozka Mgr. Barbora Vachova. Objednani je mozné osobng, 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 pfi feSeni problémil 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 — Nutri¢ni terapeutka Lucie Vankova vam poradi v oblasti zdravé vyZzivy a pti onemocnénich
akutnich i chronickych. Zvazeni a zjisténi télesného a viscerdlniho tuku, BMI, sestaveni individualniho jidelnicku,
méteni krevniho tlaku. Pouze na objednani ve ¢tvrtek od 10:00 do 13:00.

Stres v mysli a téle (oteviena skupina) — skupina je zaméfena na vypinani stresové reakce v téle i mysli, rozeznava-
ni a odstranovani spoustécti stresu v obdobi nemoci a prace s mysli, ktera je zahlcena myslenkami spoustéjicimi
stresovou reakci. V ramci skupiny se pacienti budou ucit jednoduché techniky dechu, prace s télem, imaginaci a pra-
ce s myslenkami a emocemi, techniky relaxace a mindfulness.

Skupina probiha 60 min. v centru Amelie v Praze, je oteviena pro nové pfichozi a pro klienty s onkologickym one-
mocnénim je zdarma.

Pilates (oteviena skupina) — pod vedenim zkusSené 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 uvoliiovani svalti 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.

Konzultace fyzioterapeuta — fyzioterapeutka Karolina Kinska s Vami individudlné 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 pfedlohy a predtisténé vzory. Pracujeme ve skuping, ktera se osobné setkava. Neni
tfeba vytvarnych znalosti nebo dovednosti, jen chut’ zkoumat a hledat a také sdilet ve skupin€ s dalSimi, v pond¢li od
15:00 do 16:30, celym procesem vas bude doprovazet arteterapeutka Michaela Cadkova Svejkovska. Skupina je pro
onkologicky nemocné a jejich blizké bezplatnd a volna - neni tfeba chodit pravidelnég, i kdyz je to lepsi. Pfed prvni
navstévou se ohlaste na praha@amelie-zs.cz.

Trénink Paméti — na této skupiné se u¢ime mnemotechniky, které Ize vyuzit v praktickém zivoté — napt. nakupni
seznam pii vyuziti metody kategorizace, soucasné se podporuje tvorba novych synapsi v mozku. Vhodné pro Siro-
kou skalu klienti — napf. i studenti se dozvi n€co 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.
O prazdninéch trénink paméti neni.

Podptrna skupina pro onkologicky nemocné (online) — Terapeuticka skupina pro klienty nové diagnostikované a
pacienty v probihajici 1écbe. Skupina neni uréena pacientim s metastazemi a v paliativni péci. Skupina nabizi bez-
pecny prostor pro sdileni informaci, zkuSenosti i pro vzajemnou inspiraci. Kazdy sudy tyden vzdy v pond¢li od
10:00 do 11:00 hodin.

Na skupinu se mizete ptihlasit zde: psycholog.praha@amelie-zs.cz

Podpirna skupina pro dlouhodobé onkologicky nemocné (online)-Skupina je uréena pacientim s dlouhodobym
onkologickym onemocnénim a s metastdzemi a pacientim v paliativni péci. Kazdy lichy tyden vzdy ve stfedu od
10:00 do 11:00 hodin. Na skupinu se miiZete prihlasit zde: psycholog@amelie-zs.cz

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.

Ukast na aktivitach Centra je zdarma.

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

tel: 283 880316 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

Ctvrtek 12. éervna Kolin — centrum stiedniho Polabi — vede Eva Kapounova
Odjezd z Prahy hlavniho nédr. 9,01 hod. — v Kolin€ 9,40 hod.
Staré mésto, chram sv. Bartoloméje — Bartoloméjské navrsi, kostnice
Jeruzalém na Labi — zidovska ¢tvrt’ — synagoga, Kmochiiv ostrov
»Potkali se u Kolina“ — pomnik medvédim v lesoparku Borky u Labe Osobni vlaky zpé&t
jezdi Casto a na Masarykovo nadr.

Stieda 25. Cervna Hrabalova stezka — vychazka do Kerska u Sadské - vede Daniela a Maruska
Sraz Cern}'/ 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, ob&d v Hajence — svickovou se zelim nebo na Sipkové?
Do Prahy Cerny Most jede opét bus 398 odpoledne kazdou piil hodinu

Utery 1. ¢ervence Kolem Labe do Celikovic — vede Daniela a Helena z Lysé nad Labem
Odj. Praha — hl. nadr. 8,46 hod vlakem do zastavky Celakovice — Jifina
Trasa — Jifina — po zelené k lavce (&ast poutni cesty Blanik - Rip), piistavi§té, naucna stezka
Udolim Labe — Celakovice, nAmé&sti — cca 1,5 km
Projdeme se kolem Labe a v Celakovicich si prohlédneme radnici, kostel, tvrz, faru, byvaly
mlyn, starobylé uli¢ky a starodavna staveni, sochy, kasny, fontany, vodopady a parky i novy
Zelezni¢ni most
Cesta zpét z Celakovic autobusem s prestupem na vlak nebo dalsi bus

Sobota 12. ¢ervence Obristvi - vede Eva Kapounova
Sraz Ladvi — zast. busu €. 348, odjezd v 9,45 hod. — v Obftistvi v 10,32 hod.
Navstivime Pamatnik Bedficha Smetany, v obci je busta Svatopluka Cecha, naves s barokni
mi §tity, kostel, zvonice, morovy sloup, zamek - trasa cca 2 km.
Prochéazka ke Stépanskému mostu - obéd v zajezdnim hostinci Na Stépané
Navrat doma autobusem 369 do Prahy — Ladvi

Stieda 13. srpna  Clenky zveme na vyslap a piknik, tento den tradiéné slavime svitek ALENek —
pfipravuje Daniela
Sraz 8,30 hod nadrazi Praha — Smichov, zast. autobusu 360 — od;j. 8,45 hod
Jedeme do Pikovic, odtud pésky kolem Sazavy k soutoku s VItavou / jen 4 km
Obéd v restauraci ,,V Pivovare Davle, kde byl r. 1896 zalozen spolek Vitavan
Odpoledne piknik na zahrad¢ - Salon Na Sloupech v Davli - nabiezi Vitavy
Zpét z Davle do Prahy jezdi autobusy velmi Casto

Utery 26. srpna Benesov nad Ploucénici — vede Jarka
vlak odj. 8,45 h z Pha — hl. n. - pfestup v D&cCinég, 10,49 h v BenesSove
navstivime unikatni komplex dvou zamk a Sesti palact postavenych
ve stylu tzv. saské renezance, zajimava je radnice, mariansky sloup a pivovar
navrat zpét — vlak jede kazdou hodinu

zadatek zari Secesni vily v Dobfichovicich — vede Blanka
Termin a podrobnosti budou sdéleny dodatecné

Ctvrtek 25. zafi  Botanicka zahrada MaleSice na podzim — vede Jarka
Sraz v 10,00 h na zast. busu ¢. 177 nebo 195 , Botanicka zahrada MaleSice*
Botanicka zahrada tentokrat v podzimnich barvach
Zahrada a park patfi zahradnické Skole Jarov, vEetn€ prodejny kvétin
na bus 177 miiZzete nastoupit u metra Chodov, Opatov, Skalka nebo Kobylisy
na bus 195 u metra Letilany, Prosek, Vysocanska nebo Skalka
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Ctvrtek 9. Fijna Zbiroh - hrad nebo zamek? pivodné lovecky hradek - vede Eva Kapounova
Odjezd vlakem — Praha-hl. nadr. 8,05 h, Smichov 8,15 h - do stan. ,,Kafez"
POZOR ! Ptestup na autobus u Zelezn. zast. Katez — za 10 min. jsme na ndmésti Zbiroh
zména data Navstivime muzeum Josefa Vaclava Sladka — basnika a také fotografa
Rozséhly 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 zamecké krémé U Rudolfovy kratochvile
Navrat opét busem a vlakem do Prahy ze Zbiroha kazdou hodinu

Ctvrtek 23. ¥ijna  Pelhi#imov — vede Danicla
Odjezd 9,00 h autobusem z Roztyl — nast. 2 — v Pelhfimové 10,28 h
Ve méste navstivime nejen zndmé Muzeum rekordl a kuriozit, ale i historické centrum,
hradby se tfemi branami, nam. TGM a také doporucenou restauraci s minipivovarem nebo
cukrarnu Caf¢ Iveta, jen krematorium ,,z Vesnicky mé stiediskové® tam nenajdeme
Zdatngjs$i mohou vyslapnout na Kocour nebo Kiemesnik s rozhlednou
Navrat do Prahy opét autobusem na Roztyly (pockame na novy jizdni fad)

Sobota 1. listopadu Tichym wdolim z Roztok u Prahy do Unétic - 4,5 km - vede Eva Kapounova
Navstivime muzeum v Roztokach u Prahy a cestou se obCerstvime v hosptidce U Lasik.
Sraz Praha HoleSovice v 9.50 hodin (odjezd vlaku v 10.05).

Stireda 10. prosince Prochazka vano¢ni Prahou - vede Maruska
Sraz pted Staroméstskym orlojem na Staroméstském namesti
Prochazka Starym Me¢stem k Betlémské kapli, po nabrezi a pres Karldv most....

Stireda 31. prosince Tradicni silvestrovska vychazka na KarlStejn — vede Blanka

Rekondicni pobyty v roce 2025 PRAIHA
Rekondi¢ni pobyty se konaji za finan¢ni PRA|GUE
podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy, PRA|IGA
Cernosic a Dob¥ichovic PRAIG

Informace k planovanym pobytim:
* prihlasky a podrobnosti k programu pobyti dostanete na ¢lenské schiizce a u vedoucich pobyti
* pobyt zaplatite na icet ALEN do stanoveného terminu a zaroven odevzdate ptihlasku
* Jékaiské potvrzeni od onkologa (pacienti, ktefi po ukon¢eni onkologické 1écby byli piredani do péce
praktického 1ékai‘e, mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktického
1ékate); na potvrzeni musi byt uvedena diagndza, podpis 1ékate a Citelné razitko
* odborny lé¢ebny program rekondi¢nich pobyti je pro pfihlaSené Gcastnice zadvazny

20. az 25. €ervna — SuSice, sportovni areal Fuferna - vedouci Alena Janovska
v cen€ ubytovani, polopenze, 2x denné 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 sirnd perlickova koupel, 2x ¢astecni 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 cen¢ ubytovani, polopenze, 2x denn¢ cviceni se zkusenou fyzioterapeutkou, vychazky krasnou ptirodou v
okoli Lipna, turistika

28. zari az 3. Fijna — Srni, Hotel Srni - vedouci Alena Janovska
v cen€ ubytovani, polopenze formou rautu, 2x denné¢ cviceni se zkuSenou fyzioterapeutkou, 2x za pobyt aqua
aerobic, plavani, vychazky, turistika
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Co bylo?
Vytvarny krouzek

Na setkani v Karlin€ jsme se sesly 1.dubna. ptipravovaly jsme se na jaro, hlavné na Velikonoce. Zdobily jsme vénec-
ky jarnimi motivy kutatek, pefi¢ek, vajicek a vétvickami jarnich kvéta.

Dalsi setkani se konalo hned na zacatku kvétna. To jsme zdobily vazicky pro dekoraci suchych kvéti. Vysledek pti-
sobi jarn¢ a svéze.
Véra Uhrova

Koralkovani

Uz 5 mésict koralkujeme v nasi kancelafi. Dokonale jsme se tam uZz zabydlely, kordlky mame krasné roztfidéné
podle barvy, velikosti a tvaru v krabickach. Koralkti mdme diky Preciose dostatek, jen dokupujeme potiebné dily a
ruzné komponenty, které nase vyrobky ozivi. Také hledame neustale nové technologie a tvary. Kazdy naramek,
dlouhé koralky na krk, privések na klice, nebo koralkovy zaves na br3'/1e je original.

Uz umime i 51ty prstynek z téch nejmensich koralkd. Velky
~ Uspéch maji naramky na pame-
2 tovém dratu s kovovymi kom- i
3 ponenty. Ty nejobratngjsi uz' o SRR
zvladly i tkany naramek z drobnych koralkd. Novin-
ka je i kombinace vétsich koralkti s barevnym pro-
= vazkem.

Schazime se kazdé 3. utery v mésici od 14 hodin pii
kaficku a dobrotach. Muzete si jen piijit popovidat a
sledovat zruéné koralkarky. Nékdy se to nepodafi,
ale nenechame se odradit. Mtizete si odnést i drobny
darek pro pratele.

“ Nejen ze samy tvofime, ale uz na dvou akcich Prahy

é 10 jsme mély stanek (spolu se samovysetienim prsu) s terapeu-
~ " tickou dilnou, aby si déti i dospéli vytvotili vlastni ndramek na
~ pamétovy drat. Ivana Lorinczova vSem — zejména détem — trpé-

. livé pomadhala nebo poradila jak na to. Akce méla velky Gspéch,
 jak u déti, tak u dospélych.

8 Koralkovat se snazime i na rekondi¢nich pobytech, ale je to slozité. Koralky jsou
tézké a ne vzdy se do kufru s nutnym vybavenim vejdou. Diky tomu, Ze Milena jela
na nas prvni letosni rekondi¢ni pobyt do Frantiskovych Laznich autem, mohla nalo-
zit t€Zkou krabici s mnoha koralky a dal§im ptisluSenstvim. Koralkovaly jsme i tady po veCerech mezi koncerty, di-
vadlem a jinymi lazeniskymi aktivitami. Vytvofily jsme mnoho krasnych originalnich vytvort.

Tak nezapomeiite prijit, posledni termin pired prazdninami je 17. ¢ervna od 14 hodin
Hanka Kudelova
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Na schuzkach
11. biezna 2025

Na bieznové schlizce probehla valna hromada, na které predsed-
kyné spolku Milena Najmanova seznamila pfitomné ¢lenky s:

* Zpravou o ¢innosti za rok 2024

* Planem cinnosti na rok 2025

* Rozpoctem spolku na rok 2025

Predsedkyné revizni komise seznamila pfitomné Clenky se zpra-
vou revizni komise za rok 2024,

Vsechny zpravy byly odsouhlaseny nadpoloviéni vétSinou ptfitomnych ¢lenek.

Soucasné probehl v sousedni mistnosti ,,jarni bazarek. Bazarek probiha vzdy na jafe a na podzim a je to pfilezitost
probrat Satnik, vyfadit nepotfebné nebo okoukané a doplnit ho né¢im novym. Na této Clenské schiizce neprobehla
zadna prednaska.

8. dubna 2025

Na dubnové schlizce jsme pokra-
Covaly v sérii pfednasek v ramci

projektu ,,srdecni zalezitost™ pro

Nadaci KB.

Pozvani na prednasku, k nasemu
velkému potéseni, prijal

PhDr. Ing. Martin Pospichal,
Ph.D., kterého zndme z mnoha
dalsich akei, organizovanych
zejména Alianci Zen s rakovinou
prsu.

Narocné emoce a myslenky
— moznosti jejich zvladani v priibéhu onkologické 1écby,
ale i po ni

PhDr. Ing. Martin Pospichal Ph.D.

Onkologické onemocnéni stejné€ jako jeho lécba piinaseji do zivota nemocné-
ho ¢lovéka (ale 1 jeho blizkych a zdravotniki) fadu naro¢nych emoci a s nimi
spojenych mys$lenek. Ty pak vyrazné ovliviuji kazdodenni Zivot nemocného a
jeho kvalitu. V nékterych ptipadech mohou mit vliv i na urovni biologickych
pochodi téla, a to véetné¢ imunitniho systému. Ne vzdy vSak ¢loveék musi byt
jen jejich pasivni obéti a ne vSechny nepfijemné emoce jsou automaticky ne-
gativni, ¢i snad skodlivé.

Stranka 7



V probéhlé prednasce jsme ukazali, jak jim o néco 1épe porozumét. Jak je mozné snimi do urCité miry pracovat tak,
aby se zmirnil jejich pfipadny nezadouci dopad na psychiku i zdravi. Tento ¢lanek stru¢né€ shrnuje nékteré,
v prednasce zminéné body pro ty, ktefi neméli moznost se ucastnit.

Naroc¢né emoce a mySlenky k priichodu onkologickym onemocnénim do urcité miry patii. V okamziku,
kdy je pro nas néco dulezitého ohrozeno (nase zdravi, plany, blizci ¢i potencialné zivot), je Casté, Ze se do-
stavuji obavy, ale 1 dal§i narocné emoce. Pokud jsou pravé obavy tim, co nemocného ¢lovéka zatézuje, do-
porucujeme zhlédnout zdznam piednasky Cesty ke zvladani strachu, kterou je mozné si poslechnout na por-
talu www.linkos.cz, v ¢asti MysliProtiRakoving.

Pro obavy je typické, Ze jsme v naSich mySlenkach ubihame vice do budoucnosti. Z ni si pak mnozi bohuzel
pomyslnég pfitahuji fadu obav do pfitomnosti. Obavy, které ve findle ani nastat nemusi. Jednou z moznosti,
jak témto obavam vzdorovat, je kotvit svou mysl vice do pFitomnosti. Jak toho docilit je uvedeno v jiz zmi-
néné prednasce Cesty ke zvladani strachu, na kterou odkazujeme.

V okamziku, kdy se ¢loveék dozvida diagndézu narocné nemoci, ptipadné je konfrontovan se zhorSenymi vysledky
svého zdravotniho stavu v jejim pribéhu, miiZe byt jeho mysl doslova zahlcena. Tlak jej pfemaha a nemusi
mit dostatek sil pro dalsi postup. V takové situaci je uzite¢na metoda tzv. nejbliZz§ich malych kroku. Tedy
soustiedit svou psychickou (i fyzickou) silu jen na ten nejblizsi krok, ktery ho na cesté nemoci a 1é¢bou ceka.
Nejblizsi vySetteni, kontrolu, dalsi cyklus 1écby. Tim se zarovenn minimalizuje pfilisné zaméstnavani se bu-
doucnosti.

Dal$i moznou strategii, je udélat si znaroénych emoci udélat svoje ,,pomyslné spojence®“. Jde o obracenou
taktiku. To, co odmitame, popirame, s ¢im bojujeme, co nechceme, se snazime tak trochu ,,dostat na svoji
stranu‘. Na misto pomyslného utraceni energie k ,,zaplaSovani“ nechténé emoce se ji snazit porozumét. Dat
ji prostor tak, aby se ndm neobjevovala v mysli pokazdé, kdyZ nejsme zaméstnani néjakou ¢innosti.

Prvnim krokem byva si viibec v§imnout, Ze takovou emoci prozivame, a nepotlacovat ji, neodvracet pomysiné
tvar. Metody uzite¢né pro nacvik v§imani si emoci a myslenky jsou fazeny mezi tzv. mindfulness techniky.
Pokud vas téma zaujalo, je mozné shlédnou kratky zdznam na portalu www.linkos.cz s ndzvem Moznosti
vyuziti tzv. mindfulness principii pro zvySeni kvality Zivota a zdravi pacientii, kde jsou tyto postupy podrob-
néji predstaveny.

Dalsi z takovych nechténych emoci (vedle uvedeného strachu), kterou se snazime spise potlacovat a nevidét, je
hnév. Ten je tak trochu ,,zatracovanou emoci“. UZ jenom si jej v§imnout, byva pro mnoho lidi naro¢né —
tedy opét jsme u zminovan¢ vSimavosti.

Hnév je navic tzv. spoleCensky neakceptovatelnou emoci a vétSina lidi ho musi (snazi se) neustale ovladat.
To je na jednu stranu pochopitelné, na té druhé je to vSak muize zbavit schopnosti si viilbec v§imnout, Ze néja-
ky hnév tu je, nebudou vnimat, co ho spousti, a ztrati tak moZnost s nim pracovat.

Muze byt uzitecné divat se na né&j jako na uréitého ,strazce®“. Tedy na néco, co Clovéku signalizuje
v okamziku, kdy jsou piekro¢eny hranice. Zaroven je pomize ochranit, vymezit se. Dodava energie pro pie-
konavani prekazek.

Pokud je emoce (hnévu) prespiilis, mize byt uzite¢né (na misto jejiho potlaceni), hledat cesty k jeho vyjadieni —

coz obecné plati u vSech premahajicich emoci). K inspiraci, jak s emocemi také praco-

vat, pomaha ¢ast v nahraném webinafi Schopnost vyjadfit emoce, opét na portalu

www.linkos.cz.

V zavéru tohoto kratkého ¢lanku dovolte fici, Ze rozdéleni emoci na negativni a pozi-
tivni je tak trochu iluzorni a fada znich méd v Zivoté svoje misto. Emoce se
z n&jakého diivodu objevuji a byva uzitecné ten diivod hledat. To, co rozhoduje o skod-
livosti emoce, byva vétSinou jeji intenzita.

Tato intenzita pak souvisi s vyznamem, ktery je situaci davan. Pokud je situace vyhod-
nocena jako vyznamna (je ,,v sdzce néco, ¢emu prikladame hodnotu), psychika i télo
podle toho zareaguji. Spusti prastary, evolucné zakotveny mechanismus ohrozeni. T¢lo
i mysl jsou uvedeny do stresového prozivani. Pravé strach (Gté€k) a hnév (itok) jsou na
pozadi mnoha stresovych reakci. Jim ale predchazi pfifazeni vyznamu dané situaci.
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Uvedeny ¢lanek je pouhym struénym vycétem nékolik mySlenek k tématu.

* K nahlédnuti a dal§imu samostudiu doporucujeme Dvandctero pro zvladani nemoci z pohledu psychiky na por-
talu www.psychoonkologie.cz

* Pro zajemce, kteti chtéji nahlédnout hloub¢ji do tématu psychiky v kontextu nemoci doporuc¢ujeme knihu Psy-
choonkologie (Pospichal, Grada, 2024)

* Pokud jste v situaci, kdy citite, Ze je toho na vas uz presptilis a uvedena doporuceni a zdroje uz nestaci, nebojte
se vyhledat odbornou pomoc. Kde ji hledat najdete na portalu www.psychoonkologie.cz

PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D.

13. kvétna 2025

Na kvétnové schtizce jsme pokracovaly v sérii
prednasek v ramci projektu ,,srde¢ni zalezitost™
pro Nadaci KB.

Pozvani na piednasku piijal MUDr. René Vla-
sak, predni specialista na gynoidni obezitu a
lymfologii

Lymfologie v€era, dnes a zitra

MUDr. René Vlasak
CPM Lymfocentrum, Praha 2, Londynska 59, www.cpml.cz

Mr Z historie lymfologie
' = Existenci cév s ,,bilou krvi®, popsal jiz Hippokrates v 5.stoleti pt.n.l.

y O ,,narozeni mizniho systému* se vSak zaslouzil vr. 1622, az prof. Gasparo Asseli.
Pii pitvani pst vidé€l v duting bfisni bilé cévy, o nichz se dosud nevédélo a které us-
tily jinam, nez bézny cévni systém.

Za zakladatele moderni lymfologie — oboru zabyvajiciho se mizou (lymfou) a lym-
fatickymi cévami — jsou povazovani manzel¢ Vodderovi. V prvni poloving 20. stole-
ti predstavili techniku manualni lymfatické drenaze, ¢imz polozili zaklady nefarma-
kologické 1écby otokd.

K vyznamnym zakladateliim ¢eské lymfologie fadime piedev§im MUDr. Mirosla-
va Bechyného (Liga proti otoktim) a prof. MUDr. Karla Bendu, ptedniho lymfodia-
gnostika a lymfologa.

Za nejveétsi prinos tomuto oboru vdécime prof. MUDr. Oldfichu Eliskovi, ktery spo-
lu se svou manzelkou, doc. MUDr. Miroslavou Eliskovou, polozil teoretické zakla-

11 dy celé ceské lymfologie. Jejich ucebnice Lymfologie — teoretické zdklady a klinicka

praxe, je povazovana za jednu z nejvyznamnéjsich svétovych monografii v oboru.
1

Lymfologie se u nas zacala rozvijet v 90. letech minulého stoleti. V r. 1992 byla
zalozena Ceska lymfologicka spole¢nost J.E.P.. Sdruzuje odborniky, kteii se teoreticky i prakticky zabyvaji 1é¢bou
tzv. lymfatické insuficience.

Jiz v roce 1993 se zacalo formovat nestatni zdravotnické zatizeni s ndzvem Centrum preventivni mediciny, pozdéji
pfejmenované na CPM Lymfocentrum — jedno z nejstarsich a nejvétsich specializovanych pracovist v Ceské repub-
lice, které se zamétuje na prevenci, diagnostiku a 1é¢bu lymfatické nedostatecnosti.

Od samého pocatku vénujeme svoji pozornost zenam, u nichz doslo k rozvoji lymfatického otoku v disledku nezbyt-
né onkologické 1écby, predevsim karcinomu prsu.

Jako jedni z prvnich, nejen v Cesku, ale i ve svétg, se cilen& zabyvame také problematikou tzv. zenské obezity. Pro tu
je charakteristicky hruskovity typ postavy, kde ma pravé zhorSena lymfaticka drenaz vyznamny podil na nartstu tu-
kové tkang.
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Ve vsech pripadech lymfatické nedostateCnosti je zakladem nasi 1éCby tzv.

Komplexni dekongestivni terapie — soubor opatfeni slouzici k redukci otoku koncetin nebo celého téla a nasledné-
ho udrZeni sniZzené¢ho objemu. Tato metoda vychazi z individualnich potieb, respektuje bio-psycho-socialni model
zdravi a akceptuje holisticky piistup k péci o chronicky nemocné.

Lymfaticka insuficience — celosvétové prehliZeny Skudce lidského zdravi

Lymfedém postihuje vice nez jednu miliardu lidi na svété. Piiblizné dalsi miliarda trpi onemocnénimi, kterd maji
svij zaklad v tzv. lymfatické insuficienci. Pfesto neni po celém svété na lékarskych fakultach vénovano lymfatickeé-
mu systému vice nez né€kolik hodin vyuky. Existuje celd fada divodd, pro¢ tomu tak je.

Jeden z hlavnich vystihuje slovo ekologie — stejné jako se uc¢ime pecovat o Cistotu zivotniho prostiedi kolem nas,
zcela zapomindme na vnitini ekosystém naseho téla.

Nase planeta, podobné jako lidské t€lo, je z ptiblizné 70 % tvotena vodou. Stejné jako se lidstvo az v poslednich de-
setiletich zacalo duslednéji zabyvat Cistotou vody, i medicina teprve nedavno zacala chépat vodu jako zakladni pro-
stfedi Zivota.

Lymfaticky systém je ptitom klicovym ekosystémem lidského téla — hraje zasadni roli nejen pii udrzovani vnitini
Cistoty, ale predevs§im funkénosti celého organismu.

(Lidstvu take trvalo staleti, nez akceptovalo, Ze pro zdravy Zivot nelze michat pitnou a uzitkovou vodu.)

Déleni lymfatického systému a lymfatické insuficience.

Lymfaticky systém délime na:
lymfu (mizu), lymfatické cévy (20—40 000 km), lymfatické tkane a lymfatické organy.

Lymfa je bezbarva tekutina, ktera proudi lymfatickymi cestami (denné 2-3 litry). Vznika z tkafiového moku. V ob-
lasti klickt se vraci zpét do krevniho obéhu.

Na rozdil od krve lymfa necirkuluje; jeji tok je jednosmérny — podobné jako voda v fece, i lymfa proudi ,,odnékud
n¢kam®.

Lymfa ma t¥i zakladni funkce:

Drendzni — pti poruse vznika otok

Transportni — ptenos zivin a odpadnich latek
Obrannou — pti poruse vznikaji chronické zanéty

Pro poruchu toku lymfy jsou typické tzv. hyperosmoldrni otoky, které provazeji zanétlivé zmény v podkozi s nad-
meérnou akumulaci tkanové tekutiny. Bez v¢asné a adekvatni 1é¢by tyto otoky progreduji do tzv. ireverzibilniho sta-
dia, které oznacujeme jako lymfedém.

Hlavnim trendem v lymfologii je véasna diagnostika a 1écba lymfatické nedostate¢nosti, ktera mtize zabranit
rozvoji lymfedému.

Vyznamnym propagatorem tohoto pfistupu — u nas i v zahraniéi — je doc. MUDr. Martin Wald, Ph.D., pfedseda Ces-
ké lymfologické spolecnosti.

RozliSujeme dvé zakladni postiZeni lymfatického systému: strukturalni a funkéni.

Mezi strukturalni fadime:
e Primarni lymfedém — geneticka porucha vedouci k nevyvinuti ¢asti lymfatického systému,

o Sekundarni lymfedém — vznika napf. po odebrani uzlin pti onkologickych operacich.

Funk¢éni porucha vznika pii zachované anatomii lymfatickych cév, tok lymfy je v§ak narusen, napt. vlivem tlaku
okolni tukové tkan¢.
Tento posledni typ je zasadni pro porozuméni tzv. lipedému a n¢kterym typiim obezity.

Jak z nazvu naSeho pracovisté - CPM (Centrum preventivni mediciny) Lymfocentrum - vyplyva, prevenci po-

vazujeme za zakladni kdmen nasi ¢innosti a vidime v ni budoucnost lymfologie i celé moderni mediciny.
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RozliSujeme ctyfi zékladni Grovné prevence:

1. Primarni prevence — zamé&fuje se na piedchazeni vzniku onemocnéni nebo rizikového chovani. Cilem je snizovat
rizika a podporovat zdravy Zivotni styl.

2. Sekundarni prevence — spoéiva ve v€asném zachytu a 1é¢bé jiz probihajiciho onemocnéni. Cilem je zabranit
zhorSovani stavu nebo komplikacim.

3. Terciarni prevence — usiluje o omezeni nasledkti onemocnéni, rehabilitaci a prevenci relapsi. Cilem je udrzet
kvalitu Zivota a zabranit progresi onemocnéni.

Kvartérni prevence — chrani pfed nadmérnym vySetfovanim a zbyte¢nou 1é¢bou, kterd by mohla pacienta poskodit
nebo zatézovat systém. Cilem je minimalizovat rizika nadmérné diagnostiky.

Tyto principy uplatiiujeme skrze Ctyfi hlavni pilife:
e Predikce — identifikace a predvidani rizik,
e Prevence — aktivni pfedchdzeni riziktim,

e Personalizace — individudlni 1é€ebné programy vychézejici z bio-psycho-socidlniho modelu zdravi,
Participace — zapojeni pacienta do péce o vlastni zdravi (self-care).

Obezita, spole¢ny jmenovatel, ktery komplikuje 1écbu i u lymfatické insuficience.

Obezita je v soucasné dobé oznaco-

vana za nemoc, je vsak tfeba hodno-

tit ji predev§im jako poruchu ener- Historickeé ohlédnuti
getické homeostazy. Laikiim by se y
mohlo zdat, Ze se jedna o hrani se
slovicky, ale ne kazda obezita vnika
na zakladé prejidani. Dokonce, u
zenské obezity je jeden z hlavnich
problému nedostatek kvalitni bilko-
viny ve stravé, oz se projevuje
ukladanim tuku na hyzdich a
stehnech . Velké mnozstvi Zen u nas
pfechovava geny Véstonické Venu-
Se. Pro tento typ ukladani tukd je
dalezita tvorba tukovych rezerv.
Matka ptiroda ovSem netusila nic o budouci zméné potravy a nedostatecném pohybu. V lymfologii existuje specific-
ky problém, kde nartst tukové tkan¢ je zptisoben prave zhorSenou lymfatickou drendzi. Mluvime o tzv. lipedému. Jiz
85 let trvaji odborna diskuse, jakym zptisobem témto Zenam pomahat. Kdyz se potize nezachyti v¢as, stav kon¢i téz-
kou obezitou, ¢asto az elefantiazou kongetin.

Zikladni schéma péce metodou Komplexni dekongestivni terapie /KDT/

Jedna se o zékladni metodu prace v lymfologii, kterd je vSeobecné uznavana jako tzv. lege artis pristup.

Provadéni pouze vybranych procedur, nejcastéji manualni a ptistrojové lymfodrenaze, nelze povazovat za komplexni
lymfologickou péci.

Doporuéené 1é¢ebné postupy tzv. guidelines, piedklada Ceska lymfologicka spoleénost a jsou zakladem Ginnosti i
pro naSe CPM Lymfocentrum .

Lécba a prevence — [éCebny plan na 365 dni :

faze — redukce otoku a bolesti
faze — stabilizace a monitoring otoku
faze — predikce a prevence rizik, napt. mozna infekce (erysipel) a dalsi.

Uvodem do péce je lymfologické vysetteni, doplnéné o lymfoscintigrafii k zobrazeni lymfatického systému. Na za-
kladé vysetieni urci 1ékar - lymfolog, typ otoku a doporuéi individualni 1éCebny plan.

Lécebny plan se obvykle sklada z procedur a oSetieni, na ktera pacient dochazi denné nebo nékolikrat tydné, po dobu
1- 6 tydnt. Hovotime o tzv. 1écebnych blocich.

Typ a Cetnost 1é¢ebnych procedur zavisi na velikosti a stadiu lymfedému.
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Metody Komplexni dekongestivni terapie:

- LymfodrendZe — manualni a piistrojové

- Komprese — vicevrstevné kompresivni bandaze, kompresivni navleky, punochy

- Lymfo-taping — specialni pasky lepené na otok

- Farmakoterapie — 1€ky nebo bylinné prosttedky pro vnitini a vn&j$i uziti

- Lymfo-chirurgické vykony — v pripad¢ rozsahlych otoki. Nejcast&ji jde o liposukce nebo spojky mezi lymfaticky-
mi cévami a zilami tzv. lymfo-venosni anastomozy.

Nezbytnou soucdst lé¢by ddle predstavuji:

- Nutri¢ni intervence a redukce nadby-
te¢né tukové tkané

- Fyzioterapie a 1é¢ba ptipadnych bo-
lesti zad a kloubt

- Lécba pridruzenych koznich onemoc-
néni napt. mykoz nehtd, ekzémi atd.

I kdyz jsou otoky onemocnénim celo-
zivotnim, je mozné jejich stav velmi
dobie udrzovat a minimalizovat tak
dopad na kvalitu zivota.

Uspéch terapie zavisi predev§im na
domaci péci pacienta a peclivém do-
drZovani preventivné-lé¢ebnych
opati‘eni. Jednou z diileZitych roli
lymfoterapeuti je proto edukovat
nemocné, jak pecovat o své zdravi a
jak predchazet zhorseni otoki.

Sonda do budoucnosti lymfologie

Ceska lymfologické spolecnost J.E.P. je na svétové §picce v pééi o nemocné s lymfatickou nedostate¢nosti. Ma pro-
pracovany systém péce, ale pochopitelng, jako relativné stale mlady obor ¢eli fadé problému. Pacientd se jisté dotyka
nerovnomerné zastoupeni lymfocenter po republice. Do budoucna by proto mélo dojit ke zlepseni jejich dostupnosti.
V soucasné dob€ po celém svete probihda masivni zapojeni umélé inteligence, predevsim do diagnostiky. Tyto zmény
budou slouzit k rychlému a kvalitnéj§imu vyhodnoceni fady diagnoz, lymfatickou insuficienci nevyjimaje. Tim se
o¢ekava fada zmén v pristupu k zdravotni péci.

Dalsi vyvoj zahrnuje také inovace v kompresni terapii, napiiklad chytré textilie s biosenzory, které umozni denni
personalizovanou kompresi s proménlivym tlakem.

Lymfologie je jiz dnes interdisciplinarnim oborem, ale budoucnost ukaze jeji holisticky potencidl, ktery propoji riz-
né oblasti mediciny, jako je imunologie, metabolismus, regenerace a anti-aging. Kli¢ovym ukazatelem zdravi se sta-
ne lymfaticka homeostaza — sledovani toku lymfy a kvality mezibunééného prostfedi pomoci neinvazivnich techno-
logii.

Zavér
Lymfaticky systém je jako vnitini ,,kanalizace téla* — stara se o Cistotu, rovnovahu a obranu. Pokud nefunguje sprav-
n¢, vznikaji otoky, zanéty i poruchy metabolismu.

S rozvojem modernich technologii a interdisciplinarniho pfistupu se ofekava zasadni zlepSeni diagnostiky, 1é¢by i
prevence lymfatické insuficience. Klicem k uspéchu vSak ziistava informovanost, prevence a aktivni pfistup pacientd
k péci o své zdravi.

MUDr. René Vlasak
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Na 3. ¢ervna 2025 jsme naplanovaly dalii prednasku v ramci projektu ,,Srdeéni zaleZitost* pro Nadaci KB, ten-
tokrate v prostoru nove zatizené kancelare s online piipojenim.

Zijeme ve velmi turbulentni dobg, at’ se jedné o politiku, o pocasi - viude hrozi bouiky vieho druhu. A pravé v této
dobé jsou vzacna a velmi pfijemna zastaveni s vzacnymi a velmi piijemnymi lidmi. Takové bylo setkani s pani dok-
torkou Zuzanou Peterovou pfi ,,Tréninku paméti®. Byla to komorni, milé a pozitivni hodinka.

Trénink paméti

PhDr. Zuzana Peterova

Jsi Sikovny, mij spolehlivy mozku!

Kolikrat jen za zivot ¢lovék hubuje na svou pamét? Na to, Ze zase néco zapomngl,
nepamatoval si, neumél tak, jak by si pfal? Kolikrat jsme vyslovili vétu ,,J4 jsem tak | Il
blba, neschopna, moje hlava je nanic?“

Urcité mi date bohuzel za pravdu, Ze mnohokrat. A ted’ se tedy vas 1 sebe musim jeste ® =
zeptat jinak: A kolikrat jsme si za zivot zahubovali tieba na svou levou nebo pravou nohu, ze nekam nedosla do toho
obchod’aku se loudala a co se tyka rukou — ty taky nic moc nedokazaly, ani to vano¢ni cukrovi neudélaly hezky...

Asi mi i v tomto ptipadé budete se mnou mnohé souhlasit, ze takové hubovani na nohy a ruce jsme mnohokrat nevy-
tkli, ani si nepomysleli.

A vidite, na§ mozek fidi i ruce, i nohy, pod jeho patronatem jsou vSechny nase schopnosti, mysleni veskeré zivotni
kroky a myslenky. A my mnu jen a jen hubujeme, dokonce od mala az po zraly vék. On to s nami ale musi vydrzet
az do posledni dnd...

Co tim chci Fict? Ze si nezaslouZzi nasi pohanu, ale naopak milé a uctivé zachazeni a chvalu. Ano, tu pochvalu, kterou
tak malo sami sobé ddvame, ¢asto mnoho tydni i mésicii viibec ne, pouze od nas slysi slova kritiky a hubovani.

Doporucuji vam proto, abychom nas postoj k tak vzicnému orgénu jako je na§ mozek co nejdiiv zménili. Co do néj
totiz vlozime, to z n¢j i vypadne. Znam damy i pany, ktefi se tak moc kritizuji, az ten jejich mozek ,,poslechne a
opravdu si naptiklad nezapamatuje ani cil cesty, kam ten ¢lovek chee zaji!

A kromé¢ toho uznani nas$i hlavy pojd'me ji neustale trénovat, osvéZovat nasimi trénovacimi kousky a pak hned po-
chvalit.

Nedavno jsem méla tu Cest a byla pozvana do
organizace Alenky. Tam, pfimo na miste,
jsem jak s pritomnymi damami, tak s jednou
stateCnou on-line pfipojenou ucastnici, tréno-
vala pamét’ systémem, ktery si kazda z nas
mizeme sama pro sebe v klidu provést a pro-
cvicovat: prvni otazka byla naptiklad Kolik
zelen€ zname, pak nasledovaly otazky ohled-
né vystav a galerii, které ndm neunikly a na-
vstivili jsme je nebo o nich vime, potom jsme
se zamysleli nad slovy, kterd zacinaji slabi-
kou ,,Ku®“, hned nato jsme malovali levou
rukou strom a slunicko a také jsme si
z paméti psali vétu i slova pozpatku. A nako-
nec jsme se i trochu podivali, jak to mame
s matematikou...

Trénovani paméti - to je predev§im pohoda, legrace a radost, Ze pfim&jeme nasi koncentraci, aby mozek dobie
,Slapal®.
Preji vam vSem, bez rozdilu v€ku — nenechte mozek v pocitu provinéni, Ze ,,zase nic nevi a v§echno zapomnél...”

Nezapomné¢l, jen ¢ekd na naSe uznani a obcas i vesel¢é trénovani!
Zuzana Peterova
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Na vySlapech a vyletech
12. biezna 2025 - Vychazka do Bohnického kostela

Bohnicky umélecky skvost

Bfeznova vychazka Alenek mifila do Bohnic podivat
se, zda je to opravdu to misto, kde se 1&ci lidé
s duSevnimi nemocemi za miizemi a kde se konaji
festivaly Mezi ploty. Dojely jsme autobusem z Koby-
lis do stanice ,,Odra®, propletly se sidli§tém a vstoupi
ly do ptijemného parku s nemocni¢nimi budovami a
vilami. Uz z dalky jsme vidély 60 metrti vysokou véZ fg
kostela, ktery byl nasim cilem. Pfed kostelem na nas f
¢ekal p. kaplan Odrobinak. Nejdfive nam vypravél |
historii mista venku pfed kostelem a teprve potom
oteviel a vesli jsme dovnitt.

Secesni kostel sv. Vaclava stoji uprostfed arealu
bohnické 1éebny jiz od roku 1919. Je postaven ze § _
zelezobetonu dle navrhu architekta a projektanta Vac- Mt
lava Rostlapila. Kromé& lé¢ebny a kostela navrhl §
v aredlu také vily a dalsi reprezentativni budovy. Kos-
tel je zasvécen Ceskému patronovi sv. Vaclavovi. Za- £
jimava je vné&jsi vyzdoba kostela — fezand keramicka
mozaika, kterou zhotovila tovarna v Rakovniku
(RAKO). Obrazy zachycuji vyjevy ze Zivota ¢eskych
svétcll Vaclava, Ludmily, Anezky a Vojtécha. Na dal- |
$im obraze je sv. Norbert. Nejvice obdivovany je ma- 2
1y obraz Madony s ditétem. Pan kaplan nas upozornil §
také na sochatskou vyzdobu sochaie Celdy Kloucka a
reliéf Krista u vstupniho portalu. Nés nejvice oslovily
krasné mozaiky v presbytafi.

Vysoka kostelni véz slouzila za druhé svétové valky jako navigace pro anglo-americka letadla pii naletech na Prahu.
V padesatych letech uZzivala kostel armada jako pozorovatelnu, télocviénu nebo sklad brambor. Od Sedesatych let
slouzil kostel jako depozitar
soch. Teprve po sametové revo-
luci se tam vratily bohosluzby.

Po prohlidce kostela jsme se pro-
Sly jeste¢ parkem lécCebny, ale k
ustavnimu hibitovu, kterému se
tika Hibitov blaznd, jsme nedo-
Sly. Byli tam pohtbivani pacienti
i oSetfovatelé 1écebny. Hibitov je
zchatraly a vefejnosti nepfistup-
ny.

Piijemnou vychazku jsme zakon-
¢ily v kavarné - pala¢inkarné Ko-
munitniho centra a domova pro
seniory ROSA v Kobylisich.

Daniela
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10. dubna 2025 - NavStéva Rotmayerovy vily

10.4. jsme se vypravily na navstévu vily architekta
Otty Rothmayera do StfeSovic. Otty Rothmayer byl
blizkym spolupracovnikem Joze Ple¢nika, proslulym
slovinskym architektem, ktery upravoval na ptani
prezidenta T.G.Masaryka Prazsky hrad a zamek

v Lanech.

Sedime na ptivodnim zahradnim nabytku

Otto Rothmayer vilu
projektoval pro svou
rodinu a své rodice ve
StreSovicich, daleko
v polich. Vila je ob-
klopena  zahradou,
ktera byla zamysSlena
jako “obyvaci pokoj”
pro rodinu i blizké
pratele.

Syn Jan diim i zahra-
du pfimo pietné udr-
zoval a tak pred nami
stoji v témet plivodni
podobg.

Stranka 15

“Kouzelnikova zahrada” , tak ji
nazyval Josef Sudek, ktery byval
u Rothmayera ¢astym hostem.

Dodnes je v ni citit pracovitost a
napaditost tvlirce domu i jeho
manzelky Bozeny, ktera byla vyni-
kajici textilni vytvarnici a propaga-
torkou moderniho zivotniho stylu.

Maruska
Palkova




24. dubna 2025 - NavStéva botanické zahrady v MaleSicich

Skolni botanicka zahrada v Malegicich se rozpro-
stird na uzemi historického parku, zalozeného v
roce 1920 znamym prazskym zahradnim architek-
tem FrantiSkem Thomayerem (bratr zndmého
1ékare).

Zahrada slouzi ptedevsim pro vyuku zakl, pro
vetejnost je pristupna. Jeji soucasti jsou skleniky
na svahu kopce Tabor, které pochazeji ze stejné
doby. Jelikoz jsou nyni v havarijnim stavu, uvazu-
je se o vystavbé novych sklenikll na jiném misté.

Vychazka do Botanické zahrady v Malesicich dne
24. 5. 2025 se piekvapive vydatila. Pfi vystupu z
busu jsem byla mile ptekvapend poétem tii Cle-
nek, které jiz na mne ¢ekaly. Jsou to Zeny do ne-
pohody a nenechaji se odradit neptizni destivého
pocasi. Prselo stiidavé a ne moc vydatng, takze
jsme se mohly kochat riznymi druhy rozkvetlych

tulipant a dal$ich krasnych kyticek. V kvétinafstvi jsme se zdrzely
pomérné dlouho, nebot’ vybér byl rozmanity a rozhodovani, které
zakoupit, bylo slozité.

Nejvetsi zazitek jsme si uzily ve skleniku, ktery
byl pro vefejnost bezplatné otevien a nabidl nam
krasné exotické rostliny, z nichz nékteré jsme vi-
dély poprvé. Po diikladné prohlidce skleniku

jsme se piremistily k Jiraskove vile, kolem niz by-
la opét krasna vyzdoba. Na lepsi vyhled jsme do-
Sly k pavilonku . Poté jsme se vratily jinou cestou
smérem k vychodu ze zahrady.

Vsem ucastnicim se zahrada libila, navrhujeme
vychazku zopakovat na podzim.

Jarka Duckova, Iva Ipserova, Eva Kapounova,
Sylvie Tritova
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Na rekondicnich pobytech PRA|HA
PRA(GUE

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finan¢ni
podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy, Cernosic a Dobfichovic

PRA|(GA
PRA|G

FrantiSkovy Lazné v lazeniském domé Goethe (29. bi‘ezna - 4. dubna)

Letosni prvni rekondi¢ni pobyt se myslim vydatil. Velky pocet ti¢astnikl (37) nam trochu omezil spole¢né vylety,
ale vytvotily se mensi skupiny, které rozhodné nezahalely.

Vecer jsme mély k dispozici spolecenskou mistnost. Kazdy, mohl vecer pfijit, poklabosit, vypravét o vyletu, popit
vinko. Kdo m¢l chut’ navlékal naramky. Piekvapila me¢ velka ucast - navlékly jsme 70 naramkd.

Misto mého hodnoceni prikladam hodnoceni ucastnic, se kterym naprosto souhlasim.
Dékuji vSem , byly jste vzorné. Hanka Kudelova

Do Lazni cisaie Frantika

37 Alenek pospicha

daly jsme vale predjaii v Praze
tady nam bude urcité blaze

V sobotu Flix bus a pak je tu ned¢€le
na SOS a do Chebu cestujem vesele
le¢ zima a vitr suzuji Alenky
proto nékteré kupuji celenky
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Oba dva vylety prob¢hly v pohodé

Jen SOS si ponékud styska po vodé

o chebské Spalicku vime vie — i o hradu
dik skvélému Marus¢inu vykladu

V pondéli startuji 1écebné procedury
Koupele, masaze, piné kury,

Slapaci bazénky, masazni matrace

Najit vSe v Goethem i v Savoyi neni legrace

Kulturni nabidku diikladné zkouméame
Divadla, koncerty ujit si nedame

V Pawliku fesime kvizové hadanky
Za volnych vecert tvofime ndramky

Snidang, vecCefe nemaji chybu
Bastime svickovou, zvefinu, rybu
Vsechno je vyborné na samé jednicky
Nadobi netieba ukladat do mycky

Tyden nam utekl jak v Ohti voda
Zitra se vracime, ach jaka skoda
Vsak zadna pohadka netrva vécné
Vzpominat budeme opravdu vdécné

Hanicko, d¢kujem,
Pristé s tebou zas pojedem

Marta Hruskova

FrantiSkovy Lazné — hodnoceni

Bylo to pro organizatorky neskute¢né¢ naroc¢né. Piipominalo to zpocatku »Kulovy blesk«. Sedmatficet lidicek
se presunulo z Prahy a dalSich mist do jarem se probouzejicich FrantiSkovych Lazni. Hotel Goethe nabidnul vy-
nikajici zdzemi a nebylo divu, ze si zadny z ucastnikll z4jezdu na ubytovani nestézoval. Bylo na tirovni vcetné ukli-
dovych sluzeb.

Kazdy absolvoval 1ékatskou prohlidku a pak uz jen vychytaval ¢as, aby nepropasl Slapaci chodni¢ky, masaz nebo
lécebnou koupel. Lazné nas hyckaly i po strance stravovani. Vybiralo se ze Svédskych stolll, masa i zeleniny bylo
dostatek. A taky zdkusky a zmrzlina. Kdo se po pfijezdu nebojacné postavil doma na vahu, jist€ poznal, Ze Sest dni
vselikého opecovavani piineslo predpokladany vysledek. Kdyz k tomu piidate kilometry prochazek, navstévu ne-
dalekého Chebu ¢i divadelniho ptedstaveni, pak musite pét spolu se mnou jen samou chvalu. Diky vSem, ktefi se o
nas odpocinkovy tyden zaslouzili.

Daniela Prazanova

Pti piijezdu ndm pocasi moc naklonéné nabylo, silny studeny vitr moc piijemny nebyl, ale koncem tydne nam teplé
sluni¢ko vSe vynahradilo a vychazky do okolni pfirody uz byly krasné teplé.

Skvélé byly 1 procedury, které jsme mély v pobytovém balicku. Vodni lymfatickou masaz jsem zazila poprvé a prou-
dy se stfidavou intenzitou na lymfu skutecné vliv mély. Ostatni koupele byly také skvéle, stejné jako masaze. Ob-
zvlasteé sucha masazni vana mi ukézala na vSechna mista na patefi, se kterymi jsem kdy méla problém. Takto dtiklad-
nou péci o t€lo bych ziejmé potiebovala Castéji.

Celkovou rekondici hodnotim velice ptiznivé. VSichni v hotelu Goethe, kde jsme byly ubytované, byli velice mili a
ptijemni, at’ $lo o sestficky v balneo provozu, pokojské nebo obsluhu v restauraci. Velice chutné jidlo rano i vecer
véetné napoju, které byly v cené stravovani, jinde nepamatuji. K celkové spokojenosti jesté prispélo divadelni pied-
staveni. Komedie od A. Prochazky nikdy nezklame a je zarukou skvélé zabavy. Nase vedouci H. Kudelova o nas
skvéle pecovala, takze se zda, Ze tuto rekondici tézko néco piekona.

Lida Némejcova
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FrantiSek vS§em poZehnal

ku zdravi ptispél kiirami i vinem
jak Stastni jsme, kdyZ citime,

Ze potad jesté Zijem

Chvala patii Hani¢ce

za 37 dusi

co za makacku to vlastné je,

ne vSechny vi, ¢i tusi

Tu zpravu hlasej basnitko
do svéta vSech stran at’ leti
a¢ vétsinou uz v dichodu
my nejsme zadné smeti

Bzukotem téch pilnych vcel

se mistnost zaplni — vSak tiSe
zpravu tu finalni pak vyslechnem
Ze jeden sotva dySe

Kdyz ztichnou vsechny Alenky
A vukol ticho jest,

Tu s Marti¢kou pak slySime
slov pét a snad i Sest

V plné ucte k pilnym vcelkam a k jejich nehynouci slave
zversotepcoval
(trubec) Jirka Némejec
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Trebon - Hostel Zamek (22. - 27. dubna)

TAK UZ JSME ZAS V TREBONI
JAKO LONI, PREDLONI

JAKPAK MAM PSAT HODNOCENI
KDYZ TU NIC NOVEHO NEN{??

JEN ALENEK JE LETOS MENE
ALE CVICIME ZAS DVAKRAT DENNE
RANO PRED SNIDANT{ VSICHNI NALACNO

ODPOLEDNE ZNOVA, AT JE JASNO NEBO OB-
LACNO

SKVELE SNIDANOVE MENU

NAM CHYSTAIJf ZA LIDOVOU CENU
HANKA, LiDA, LIBA, RUZENKA

A LETOSNI JUBILANTKA - DALSI ALENKA

TAK HADEJTE O KOHO SE JEDNA
JUBILANTKA JE TO ZNACNE NEPOSEDNA
UZ SKORO MESIC SLAVI SVE 8. KULATINY ...
JASNE ZE BLANICKA!!!, KDO JINY???

JINAK JE VSE PRI STAREM

JEN JIRKA N. SE LETOS O HAREM

MUSI DELIT S DALSIM JIRIM

LEC DEL SKROMNE: "S TiM SE SMIRiM"

TRADICN{ VECERE U VODNIKA
USPOKOIJI I NEJVETSIHO LABUZNIKA
CANDAT, KAPR, PSTRUH I LOSOS
SKVELI LONI, STEJNE LETOS

EVA, MiSA - NASE CVICITELKY
SKLIDILY I LETOS APLAUS VELKY
NEPECUIJI JEN O NASI KONDICI

ALE TAKY O NAS STALY USMEV NA LiCI

MOC DEKUJEM I MASERU PAVLOVI
7E ROZSIRIL NASE OBZORY

JEHO ZKUSENOSTI Z ARMENIE VIETNAMU A
THAJSKA

ZNELY NAM VECER JAK HUDBA RAJSKA

KDYZ JSME SE PAK OCTLY V JEHO PECI
ZJISTILY JSME ZE I EBENOVE DREVO LECI
PROKLEPAL NAM RADNE CELE TELO

PO JEHO MASAZI SE MNOHYM TANCIT CHTELO
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O TANEC V TREBONI NOUZE NEBYLA

TATO CAST PROGRAMU SE SNADNO PLNILA

I DIVADLO, KONCERT, V AURORE NEZMARI
TAKOVE KULTURNI ORGIE SE VSUDE NEDAR{

ZITRA UZ BOHUZEL TREBON OPUSTIME
ALE JEN NA ROK, TO VSICHNI VIME
A PRISTI JARO SE U RYBNIKA SVET RADI ZAS OBJEVIME

Marta Hruskova

Skoda, Ze viechno hezké rychle utede. Sesla se prima parta, ktera si skvéle sedla. Jak
napsala jedna z Alenek do hodnoceni: po izasné veceti sedélo a bavilo se osazenstvo
lidi s velkym srdcem. Od smichu nas bolelo

bfichu a tekly slzy.

Misa a Eva ndm opét vydatné procvicCily

4§ t€la rano na nadvoti zdmku, odpoledne pod-

8 le pocasi venku v hostelu nebo v télocviéné.

Opét jsme dvakrat krat navstivili bazén v

Aurofe a zopakovali Labuti jezero, tentokrat

s nami tancili i dva labut’aci.

=
- Jinak vSe ve verSich fekla naSe basnirka
~ Marticka.

 Zamé: diky za skvélé snidané pod vedenim
LiduSky N. JizZ jsme sehrané tak, Ze bychom

si mohly otevfit catering.

Na zavér z hodnoceni Lidusky N:
myslim, Ze se rekondice
vydafila, pfi cviceni jsme
udélali vSichni opét néco
pro svoje zdravi, coz za-
koncila Pavlova hodinova
masaz Opét bude na co
vzpominat a t&Sit se na
priste.

Tak diky a na shledanou
pristi rok! Kde? No piece
v Tteboni!!!

Blanka Vinafova
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Edukace samovySetieni prsu - akce, prednasky, Skoly

Pi‘ednasky v Ustavu socialnich sluZeb v Praze 4, Podolska 31

V Klubu aktivniho sta¥i Ustavu socialnich sluzeb v Praze 4 pofadame jiz od nepaméti kazdy mésic pravidelné &len-
ské schlizky. Je to ptijemné prostiedi na dobie dopravné dostupné adrese s milymi zaméstnanci.

V leto$nim roce jsme se domluvili s vedenim tstavu, s feditelkou Mgr. Lindou Obrtelovou, na dvou prednaskach o
samovysetieni prsu a varlat pro seniory a pro zaméstnance Ustavu. Zajem o prednéasky nés potésil a obé prednasky
probéhly za velkého zajmu ucastnikd.

Prednasky se skladaji ze tii Casti:
1. Edukacni video, ve kterém MUDr. Skovajsova, zakladatelka screeningu rakoviny prsu a sit€¢ mamacenter po

CR, lékaika, pedagozka a primatka Mamma centra Hradansk4 a Opatov seznamuje divaky se spravnym po-
stupem samovySetteni prsu.

2. Ugastnici piednasky si mohou, dle ve videu shlédnutého postupu, vyzkouset na silikonovém modelu prsi (ale i
varlat) samovysetfeni. U toho asistuji nase vynikajici edukatorky Lida Némejcova a Hanka Bayerova, které
zaroven odpovidaji zajemciim na dotazy a to i takové, které se tykaji objeveni a prib&hu nemoci, se kterou
maji osobni zkuSenost.

3. Ve tieti ¢asti hovoii Lida Némejcova na téma pfedchazeni nemoci, spoustéée nemoci a zdravého zivotniho
stylu.

Milena Najmanova

27. bi‘ezna - prednaska pro seniory

29. dubna - prednaska pro zaméstnance
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1. kvétna 2025 - Lasky ¢as na Cechové namésti - Praha 10

Dne 1. kvétna 2025 se na namésti Svatopluka Cecha v Praze 10
uskuteénila akce ,,Lasky ¢as na Cechové namésti. Tato spolecenska
udalost byla oslavou jara a svatku lasky a navstévnici mohli zazit
bohaty program plny hudby, tvofivych dilen a gurmanskych zazitki.

Tomuto programu piélo i pocasi, takze cely den panovala na Cecho-
v¢é namesti pohoda, které prispélo i to, Ze vSude byla rozmisténa
spousta lehatek, dek, polstaii pro malé i velké....

Nas spolek na této
akci edukoval za-
jemce v samovyset-
-4 ’S@%f feni prsu, nabizel
= vyrobky z koralkd,

které vyrabéji nase
¢lenky, za drobny
| piispévek na Cinnost
© & spolku a tplné nové
=S| jsme premiérove
| uvedly terapeutic-
g kou dilnu pro déti,
kde si samy mohly
navléknout pro sebe, pro maminku nebo pro babicku na pamétovy
drat naramek. Tak vznikaly rtiznorodé ruznobarevne orlglnaly, pro-
. toze na vybér 2 ' - ;
/. bylo mnoho &W s
§ druhd, veli- oot
kosti i barev
koralku, ze
kterych mély
radost déti 1
obdarovani.

Dékujeme
Praze 10 za
skvélou orga-
nizaci a za-
bezpeceni a
také za vynikajici pocasi :-).
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17. kvétna 2025 - X RUN v parku Na Solidarité - Praha 10

Stranka 24

Dne 17. kvétna 2025 se v par-
ku Na Solidarit¢ v Praze 10
uskutecnil 2. ro¢nik rodinného
charitativniho béhu X RUN,
ktery je urcen pro vSechny
veékové kategorie.

Program zahrnul bézecké za-
vody pro déti na tratich od
200 metrt do 1 kilometru a
hlavni zavod dospélych na 5
kilometrd, rozdéleny do veko-
vych kategorii az do 60+ let.

Kromé zavodi nabizela akce
bohaty doprovodny program,
napiiklad Ninja race — nafu-
kovaci ptekazkovou drahu pro
déti, laserovy biatlon, kuchat-
skou show s Janem Albrech-
tem, tanecni vystoupeni, roz-
hovory se zndmymi sportovci,
spolecné rozcvicky a hudebni doprovod. Modera-
torem bude Jakub St&pan z Evropy 2.

Vytézek ze startovného, které cinilo 200 K¢ pro

dospélé a 50 K¢ pro déti a seniory, byl vénovan

na podporu neziskové organizace AMELIE, z. s.
a v celkové castce Cinil 108.000 K¢&.

Nas spolek ptizvala ke spolupraci AMELIE z. s a
méli jsme zde, stejné jako 1. kvétna na Cechové
namesti, edukaci samovySetfeni prsu a varlat,
vyrobky z koralk,

které vyrabéji nase

¢lenky, za drobny

ptispévek na ¢innost

spolku a terapeutic-

kou dilnu pro déti - o

navlékani koralkt

byl opét mimotadny

zajem. Je uzasné

pozorovat ty nej-

mensi, jak se snazi a

jak jim to jde. Pocasi

nam sice tolik nepta-

lo, ale neprselo.

Akce byla rozsahla a
do sytosti si uzili
mali i velci. Dékuje-
me za prizvani na ni
Praze 10 i AMELIL

Milena Najmanova



28. kvétna 2025 - Veletrh socialnach sluzeb na Strasnické - Praha 10

Dne 28. kvétna se uskutecnil u stanice metra Stras-
1 f ickd v Praze 10 jiz 13. roénik Veletrhu socialnich
VELETRH SOCIALNICH 1.5t cuscb. na vetetrh s predsavil vice ez
4 ¥ = 40 organizaci a poskytovatelil socialnich sluzeb, vcet-
A NAVAZNYCH SLUZEB n¢ Centrazsociélni a oée:]fovaltlelské pomocili’zrahyvlo

a dalSich mistnich sluzeb.
Yy "'.-i
ﬁ\ “{4'

4,

Akce je kazdorocné potfddana Odborem socialnim
meéstské ¢asti Praha 10 v rdmci komunitniho planova-
ni a nabizi navstévnikiim moznost ziskat informace
ptimo od poskytovateld sluzeb v socialni oblasti. Ve-
letrh je vhodnou pfilezitosti pro vSechny, kdo hledaji

& Y
N >
N '.o

u metra Strasnicka

Pfedstavi se organizace, které mohou lasti.

vam | vasim blizkym pomocl v obtizné

soclalnf situacl. x Na

desitkapomaha.cz praran  r0zdil
od
dvou

informace o socialnich sluzbach a podporu v této ob-

predeslych kvétnovych akci
Prahy 10 Veletrhu socialnich
a navaznych sluzeb na Stras-
] nické pocasi vliibec neptélo.

" nezastihlo neptipravené a tak
i s destém si dokazali poradit a protékajici stropy stankd vyztuzovali igelitem,
takZe na celém prostranstvi panovala dobra nalada.

Milena Najmanova
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Drobecky pod ¢arou
Cetka

Mozna mate nékde v Supliku schovany kaminek, vylisovany kvitek nebo jen stokrat pielozeny ubrousek z laz-
ni. Bezvyznamny predmét, ktery v sobé skryva piibeh. Skryva pro vas dilezitou nebo nezapomenutelnou vzpo-
minku, o niz se netouzite s nikym d¢lit. Je jen vase a pro okoli zlistava bezvyznamnou cetkou. Taky mam jednu
v krabicce.

Privések ve tvaru srdicka z bezcenného materidlu obycejné mince. Na lici je statni symbol lvicka a letopocet
1938. Na vylesténé zadni stran¢ dve vyrytd pismena. Ozdibka mi zlstala po mamince. Ale monogram se
s tatinkovym neshoduje, ackoli byl jeji laskou z tane¢nich. Jen se zapomnélo dadat, ze se na n&jaky cas jejich
cesty rozesly.

Psal se rok 1938 a plavovlasé divence ucaroval o Ctyfi
roky starSi vyfecny student s uhran¢ivym pohledem.
Prozila lasku provonénou prazskymi zahradami, kul-
turnimi zazitky a planou virou v budoucnost. Jeho ro-
dina tuSila co se blizi a lakala ~mladého muze
k ¢asnému odchodu.

Rakovina protektoratu se Sifila krajem. Svét, kterému
chtéli jit spolecné vsttic, se zmenSoval a mist kam Otto
nemohl ptibyvalo. Pfemlouval k cesté svoji plavovlas-
ku. Doufal, Ze spole¢né¢ odjedou za jeho rodinou. Dév-
Ceti rozdirala situace srdce, ale nakonec, jak byvalo
v té dobé zvykem, uposlechla mamin¢inu radu. Svym
otalenim sebrala chlapci ¢as. Se zlutou hvézdou na ka-
bat¢ byl v prosinci 1941 transportovan do Terezina.
Potad naivné doufala, Ze se z pracovniho tdbora vrati.
Za par mésict ji Cekalo predvolani k pracovnimu
nasazeni do Reichu. Byla ro¢nik jedenadvacet. Zvolila
alternativu a provdala se za lasku z tane¢nich.

Divam se na malé srdicko ulozené v papirové krabicce a nevim, zda se mam radovat z odhalené¢ho ptibéhu. Ot-
to svou pozemskou pout’ skoncil v Dachau, jen par mésici pfed koncem valky. Moji rodice §li spole¢né zivo-
tem pres Sedesat let.

Lidé n¢kdy netusi kolik lasky dokdze udupat tyranova
touha po ovladnuti svéta. GoliaSové od nepaméti doby-
vaji sveét bez ohledu na zastupy lidi touzicich po lasce,
po klidné budoucnosti. Nevim, kolik podobnych talis-
mant po predcich ¢eké jesté na své opraseni ve sta-
rych krabicich. Srdicko od nenaplnéné lasky moji
maminky hyc¢kam. Snad jednou oslovi i déti mych
vnoucat. Snad to bude v Case, kdy svétu nepovladnou
Silenci a cesty s dymajicimi kominy na konci budou jen
v hororech.

(dap)
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14. kvétna 2025 - Cesky den proti rakoviné - Tradi¢ni vefejn4 sbirka Ligy proti rakoviné

V leto$nim roce prodavalo ve stfedu 14. kvétna kyticky 20 ALENek a do prodeje se s nami opét
zapojili studenti z Gymnazia Nad Stolou.

Prodej kyti¢ek jsme domluvily i v 19ti kamennych prodejnach v Praze, Cernogicich, Dobiichovi-
cich, Sobotce, ve Vrchlabi i na Morave. Antoninovo pekarstvi
v Praze s nami pfi prodeji kyticek spolupracuje jiz ctvrtym ro-
kem.

Vsem patii velké podekovani za zapojeni do sbirky. Primérna
cena za prodej kyticky ¢ini 36 K¢&. Ohlasy od kupujicich jsou
vesmes pozitivni, chapou a podporuji sbirku a dékuji nam za
zasluznou praci.

V leto$nim roce jsme zaznamenaly velky nartst prodeje diky

QR kodim. Kazdy pokladni vak mel sviij QR kod a stacilo nadist telefonem a ode-
slat platbu. Tento zptisob byl vyuzivan zejména v kamennych obchodech (cca 30%
z celkové ¢astky), ale i pfi prodeji na ulici (cca 10% z celkové ¢astky).

Letos se nam podafilo prodat 8.034 kyticek, za které jsme utrzily 292.000 K¢.

Oproti lofiskému roku jsme sice na 87 %, ale jiZ loni jsme védély, Ze loiisky

rekord tézko pokoiime (loni jsme utrZily jsme témér 338.000,- K¢, v roce 2023
243.000,-K¢, v roce 2022 187.000 K¢ a v roce 2021 135.000 K¢).

Takze letosni vysledek Sbirky za ALEN povazuji za uspéch a dékuji vSem ALEN-
kam, které se do prodeje zapojily tim, ze samy vysly do ulic, ale také t€ém, které oslo-
vily prodejny a domluvily prodej v 1ékarnach, knihovnach, kavarnach a jinych ob-
chodech. Pro nas je to vyzva pro pristi rok, abychom nasly dalsi prodejni mista a vy-
myslely jak na to 1épe a radostnéji :-).

Tak zase za rok.....

A nyni n€kolik postiehti ,,z ulice®:
Blanka Vinatova hodnotila leto$ni prodej nasledné:

= £ Tentokrat to Slo rychle a ptijemné. S Hankou jsme
e obsadily nase lety "vykolikované" stanovisté smi-

_ chovského metra. Hanka, jak je jeji pfirozenost
- hlasit¢ vyvolavala, ja se nepfirozené usmivala. Ne-
i: byla nouze o veselé i dojemné chvile. Pfijemna
pani, ktera zfejmé rozbila détem prasatko se netre-
fila do Skvirky sacku, kov se rozutikal po zemi. A
ptisel okamzik pravdy, bylo to hluboko, sehnout se
a posbirat ani ji ani mné neslo. Hanka, gymnastka
v.v. priskocila, posbirala a pevnou rukou vetkla do
sacku. Pravda, méla vyhodu, ze k zemi to méla
nepatrné bliz. A dojemné: mladsi pani si brala 10
| kyticek. Jeji mamince zrovna ten den operovali
rakovinu slinivky. Véfily jsme, Ze prozietelnost
zasahne a vSechno dobfe dopadne. A na zaveér -

: “ usmévava pani nam prinesla 2 linecka srdicka s
tim, ze dékuje a ocefiuje naSe snazeni.

4

O tom, ze se pii prodeji kyticek daji zazit opravdu velmi dojemné chvile se presveéd-

¢ila 1 prodejkyné AnicCka, ke které si pro kyticku priskotacil cca pétilety klucina,
zmoulal v ruce penizek a vesele ji sdélil, Ze mél rakovinu,
ale uz ji neeemada.

Milena Najmanova
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Pacientsky projekt Bellis vydava unikatni knihu Privodce Zivotem po lIécbé rakoviny prsu

Onemocnéni rakoviny prsu zasahne Zivot Zzeny a jeji blizké opravdu velmi silné. V obdobi samotné Iécby se veskera energie a
vSe ostatni podfizuje onkologické lIécbé. Zrak pacientky, ale i jejiho okoli se upinaji k obdobi, kdy dojde k posledni chemote-
rapii, posledni davce ozafovani nebo posledni operaci. Doufaji, Ze to zlé bude za nimi a jejich Zivot se vrati zpét do plvod-
nich koleji pfed diagnézou. Nicméné realita nemuze byt jiz vice vzdalena této predstavé. Tyto zkusSenosti a vice neZ 10ti leté
vedeni pacientského projektu Bellis pfivedly autorku projektu Nikol Pazderovou ke vzniku nové vydavané publikace
s nazvem Nejsi na to sama — Priivodce Zivotem po lécbé rakoviny prsu. Pro vydani této publikace spojila své sily s dalSimi
pacientkami a pfednimi ¢eskymi odborniky z fad onkologti, onkopsychologt, fyzioterapeutt a plastickych chirurgl. Kniha je

volnym pokraéovanim uspésného prvniho dilu s nazvem Nejsi na to sama - Priivodce rakovinou prsu. Vydava ji nakladatelsky
diim Grada pod hlavickou pacientského projektu Bellis.

,Opravdu jsem se tésila na obdobi, aZ bude celd lécba za mnou. JenZe misto ulevy se dostavil strach, Ze se nemoc vrdti. Pfisla
unava. Vsichni okolo mé si mysleli, Ze jsem preci zdravd, tak zvlddnu to, co dFiv, jenZe ja se tak necitila a zaplavilo mé psychické
vycCerpdni. Myslela jsem si, jak jsem perfektné zviladla celou Iécbu a misto radosti po jejim skonceni prisla deprese, “ tika o naroc-
ném obdobi Karolina P., které byla diagnostikovana rakovina prsu ve 42 letech.

Nejsi na to sama — Privodce Zivotem po
lécbé rakoviny prsu je vyjimecnou knihou
pro vSechny Zeny, které si proSly naroc-
nou onkologickou lé¢bou spojenou s tim-
to onemocnénim.

Publikace je volnym pokracovanim knihy
Nejsi na to sama — Prdvodce rakovinou
prsu. Vznikla ve spolupraci s prednimi
¢eskymi odborniky nap¥. doc. PhDr.phill.
Laurou Janackovou, CSc. (VFN Praha),
as. MUDr. Matéjem Patzeltem (FNKV
Praha), PhDr. Ing. Martinem Pospicha-
lem (COS, FF UK), MUDTr. Evou Siminko-
vou (VFN Praha), MUDr. Danielem Krej-
¢im (FN Bulovka) a mnoha dal$imi. Pro-
vazi Zzenu vsim, co ji ceka po ukonceni
kurativni [é¢by. Pomdaha ji s ndvratem do
bézného Zivota a se zvysenim jeho kvali-
ty. Snazi se pomoci zlepsit fyzicky a psy-
chicky stav, zmirnit negativni dopady
|éCby a jeji trvalé a vedlejsi nasledky (fesi
problematiku lymfedému, chronickych
unav, kognitivnich poruch, bolesti, neu-
ropatii...). ,Jd sama onemocnéla ve 23
letech a velmi mi chybéla kniha Privod-
ce.

Vroce 2021 se ndm podafrilo tuto knihu
vydat, aktudlné se dockala jiZ svého 3.
vyddni a ziskala také evropské ocenéni
od organizace Europa Donna s ndzvem
LArt & Humanities”,
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Muj kaZdodenni kontakt se Zenami s onemocnénim rakoviny prsu mé vsak privedl na nutnost vydat druhy dil, ktery aktudlné
vnimdm jako jesté mnohem potrebnéjsi, protoZe na to, co prijde po uspésném vyléceni vds nikdo nepfipravi a v tuhle chvili si
opravdu pfipaddte na vSechno sama,“ dodava Nikol Pazderova.

Kniha se dotyka témat, jako jsou pravidelné kontroly na onkologii, navrat do prace, téhotenstvi po l1écbé, partnerské vztahy,
sebevédomi ¢i prevence ndvratu onemocnéni. ,.Svym zamérenim, rozsahem a formou zpracovdni v ramci literatury pro pacienty

“w v
F

povaZzuji Nejsi na to sama za velmi ojedinélé a velmi hodnotné dilo.” fika o knize jeji odborny garant prof. MUDr. Samuel Vokur-
ka, Ph.D., lékaF Onkologické a radioterapeutické kliniky LF UK a FN Plzeri a pfedseda Sekce podp(irné Ié¢by a péce Ceské onko-
logické spolecnosti a dodava ,,Z knihy jako celku vyzaruje empatie, kterd ale nezastinila dileZitou potfebu nezkreslené a realis-
ticky preddvat fadu praktickych rad a zkuSenosti. Rozsah dila s vice neZ 400 stranami je piny velmi kvalitnich, pfinosnych, srozu-

mitelnych prispévkd, ale soucasné i velmi osobnich svédectvi a sdéleni.”

Kniha citlivé a ¢asto s vtipnym nadhledem v doprovodu krasnych ilustraci oteviené hovofi o tom, co Zeny po onkologické lécbé
prozivaji. ,Procetla jsem se timto druhym dilem zcela bez dechu a skoncila naplnénd radosti a optimismem. Odborné cdsti jsou
vyvdZeny a svym vyznamem dokonce prevaZeny vypoveédmi mladych Zen. Laskavé a i humorné popisuji ndvody, jak Zit,” uvedla
o publikaci odborna garantky knihy MUDr. Miroslava Skovajsovd, Ph.D., mistopredsedkyné Mamodiagnostické spolecnosti,
primarka Breast Unit Prague a predsedkyné spravni rady Aliance Zen s rakovinou prsu, o.p.s.

Kniha pro pacientky s rakovinou prsu zdarma

Diky verejné sbirce a partnerdm darujeme 1 000 ks knih pro pacientky po Iécbé rakoviny prsu zdarma, mohou si o ni napsat na
e-mail: nejsinatosama@gmail.com, knihu je mozné si zakoupit od pacientského projektu Bellis za cenu 400,- K¢ a pfispét tak na
dalsi vytisk pro Zeny zdarma. Knihy budou také k dispozici ve vybranych Komplexnich onkologickych centrech, nemocniénich
knihovnickach a u vybranych onkopsycholog.

Knihu si Ize objednat také na e-shopu vydavatelstvi Grada za cenu 549 K¢, v jejich prodejnach a sitich knihkupectvi.

Slavnostni kfest a predstaveni knihy véetné autorského cteni se uskutecnilo 1. dubna 2025 v krasnych prostorach Pavilonu Bo-
hemia na Prazském vystavisti. Kromé kitu probéhla také talks show s obdobrniky na témata, ktera kniha zrpacovava. Akce byla
vysilana také v pfimém pfenosu a jeho zaznam si je mozné pustit: https://www.youtube.com/watch?v=AUIjNPId4ME&t=3839s

Nikol Pazderova

b—_—‘ L
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Charitativni bazar Studia Ludwig

25. bfezna probehl ctvrty rocnik charitativniho bazaru projektu ,,posli to dal“. Ak-
ce se povedla a my jsme rady, ze kompenzacni pomicky, které nam cely rok posi-
late a nosite, opét nasly nové majitelky a udé€laly jim radost. Jsme Zeny a Zeny si
musi pomahat!

Tak hodnoti probéhlou akci Studio Ludwig a nas tési, Ze jsme do charitativniho
bazaru ptispély pro naSe ¢lenky nepotiebnymi epitézami a parukami, které se u nés
shromézdily.

Milena Najmanova

r

Potli 4o 44l...

Mate doma nevyuzité kompenzacni
pomucky? Chcete s nami pomoci
zenam v tizivé financni situaci?

Paruky, podprsenky, epitézy, turbany....
muzete poslat nebo prinést k nam
do Studia Ludwig, Minska 9, Praha 10.

A my je nasledné v charitativhim bazaru
predame zenam, které je vyuziji.
Vérim v risZovou. Vérim, Ze smich je nejlepsi spalovac kalori.

Vérim v libani, v hodné libani. Véfim, Ze stastné Zeny jsou ty nejkrasnéjsi.
Vérim, Ze zitfek je novym zacatkem, a véfim v zazraky.”

' Zenou za véech okolnosti z.s.

www.zenouzavsechokolnosti.cz
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Co se délo v kulture
Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce

»SVét jinyma ocima*

Mee

Tentokrat (12. dubna) byla v Galerii ,,Uméni proti rakoviné* vernisaz vysta-
vy umélci s jinym onemocnénim nez je rakovina. Pani Irenka Kraftova zde
usporadala vystavu lidem s autismem ,,Svét jinyma oc¢ima“. Autismus je
vrozend vyvojova porucha, kterd se projevuje obtizemi v komunikaci
s ostatnimi lidmi, v obtizném navazovani kontakti a odliSnym projevova-
nim emoci. Kazdy autista je ale jiny.

Vystavu uvadél predseda spolku ADVENTOR Michal Roskanuk. Adventor
jiz vice nez 10 let podporuje déti i dospélé s autismem 1i jejich blizké, porada
napf. vystavy jejich d€l nebo vystoupeni autistickych umélci a dalsi projek-
ty. Zaroveil provozuje komunitni centrum KOPEC v Praze.

Dnes jsme vidéli obrazy Bély Sykorové, Veroniky Wiesner, Ondieje Cer-

venky, Petra Hrlizy a dalSich. Béla Sykorova vystudovala Vysokou skolu

ekonomickou a Cambridge, pivodné malovala krajinu, zkusila i portréty a

v posledni dobé¢ se vénuje hlavné olejomalbe. Veronika Wiesner, ktera byla

vernisazi pfitomna, sama o sob¢ fika, ze je ,,kombinace jazykovédce, Silené-

ho umeélce a gothika (inspirace stiedovékou gotikou)“. Uméni se vénuje jiz

od détstvi. Petr Hrliza ma rad praveéké tvory a vzdy o nich kreslil piibéhy. Chtél by se vénovat paleontologii. Nejmla-
dsi z umélct a také piitomny na vernisazi byl 15-lety Ondiej Cervenka. Zakladni vytvarné vzdélani ziskal na ZUS,
ted’ se pfipravuje na studium na umeéleckotfemeslné sttedni Skole. Rad kresli komiksy.

V programu vernisaze byla i diskuze o Zivot¢ s autismem, o ¢innosti Adventoru a také ¢teni pani Tatjany Kejvalové,
spisovatelky, z jeji nové autorské tvorby. Bylo zajimavé nahlédnout do ,,jiného svéta“. Ale ,,Byt jiny je v poradku.*
Daniela

,Cteni pro state¢né“ Miloné Cepelky

Dnes jsem po Case zavitala do Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce v Anenské ulici €. 13 na
,,Cteni pro state¢né“ Miloné Cepelky.

Galerie v Anenské Irenky Kraftové je ptijemné
prostedi, které ma dusi. Pan Milon Cepelka pro
dnesni cteni vybral Utrzky z knizky Marka Va-
chy ,,Motlitba argentinskych noci“. Autor inspi-
ruje k setkdni s Bohem pfedevsim svymi osobni-
mi zazitky z ptirody, zejména z putovani argen-
tinskou krajinou a nocovani v odlehlych, tichych
mistech. Tyto zkuSenosti mu umoziuji zklidnit
mysl a ponofit se do vlastniho nitra.

Zajimavé je virtualni

setkani kiestana a

ateisty, jejich pohled

na rizné véci, jejich

nazory, které se

mnohdy prolinaji.

Knizka nuti

k zamysSleni a po pie-

¢teni ukazek a potlesku zistalo v mistnosti odusevn€lé ticho. Naro¢né téma v uzasném

prednesu pana Milon& Cepelky je obohacujici zaZitek a ja se jiz nyni t&§im na dalsi setka-

véni s nim pfi ,,Cteni pro state¢né*. Dékuji za né.

Milena Najmanova
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SALON NA SLOUPECH v Davli

V uméleckém salonu v Davli se stale néco dé&je. Kazdou posledni sobotu v mésici se tam kona nova vernisaz, odpo-
ledne s obrazy, fotografiemi, versi, hudbou, ¢tenim a hlavné pfijemnymi lidmi (také s peclivé pfipravenym obcer-
stvenim). Zakladatelka galerie pani ElisSka Pospichalova si plni timto své sny uplatnit zde své umelecké nadani.

V bieznu jsme se zic¢astnily vernisaze vystavy fotografii Jana Maghreba, fotografa intuice, drzi-

tele mezinarodnich ocenéni, vitéze Fotoexpo 2016 Praha v kategorii Laska a dalSich cen. Vysta-

vy mél v prestiznich galeriich v Praze. Kromé hezkych slov o své praci, Zivote a nejlep$im pohle-

du na svét objektivem fotoaparatu doplnil vystavu i autorskym ¢tenim nejen svych povidek, ale

také z nejoblibengjsi své knizky ,,Maly princ®. V zZivot¢ prozil dobré i zI¢é, ale respekt a ucta jsou

béznou soucasti jeho zivota.
= *

~ Pani Eliska svymi vystavami chce poméhat mladym
~ zatinajicim umélcim. Dubnova vystava pod zasti-
tou starosty Davle pana Jifiho Prokiipka zvala tento-
krat na obrazy nadéjné
malitky Anezky PSenic-
kové z Davle, studentky
Umeélecké skoly Vaclava
Hollara. Anezka krasné
mluvila o namétech ke
Wl svym obrazkim, t&sil ji
4 “\ zdjem navstévniki vy-
) stavy a rada vypravéla o
tom, co ji nuti malovat a
kde bere inspiraci k ma-
| lovani. Pfekvapilo nas u
tak mladého dévcete i

nekteré smutné namety, napft. z valky.

Prozily jsme v Davli opét jedno krasné odpoledne, za které dékujeme
pani Elidce Pospichalové, za pozvani Ivanovi Seredovi a viem na-
vs§tévnikiim za pfijemnou spolecnost.

Daniela

Koncerty v evangelickém kostele v Praze 2, Korunni 60

V kvétnu se konal opét pravidelny odpoledni koncert (prvni ttery v mésici), ktery potada Ustav Antonina Dvoraka a
farni sbor na Vinohradech v evangelickém kostele na Korunni. Tentokrat u¢inkovalo Trio posluchacit HAMU — Pav-
la Tesatova housle, Martin Houdek violoncello a Pavel Prazenica klavir. Na programu byly skladby Bohuslava Mar-
tinti, LuboSe FiSera a Felixe Mendelssohna — Bartholdyho. Kazdy z téchto koncerti je hudebni zazitek.

Mimo uterni koncerty jsem dostala pozvani také na dalsi koncert opét v kapli v Korunni, tentokrat vecer. Poslechla
jsem si spole¢ny koncert dvou téles - Pennsylvania
State University Glee Club z USA a Prazsky smiSeny
sbor Lucky Voice Band z CR. Zaznéla hudba rozma-
nitych kultur, styld a jazykt, nova i tradi¢ni, ale vétsi-
nou v popularnéj$im provedeni. Slyseli jsme ty nej-
krasné€jsi melodie - od Wolfganga Amadea Mozarta,
pfes Ave Maria Franze Biebla a Pie Jesu Philipa Seri-
na az po tradi¢ni spiritualy.

Tento koncert byl vénovan Cesté doml, neziskové
organizaci, ktera pecuje o nevyléciteln€ nemocné
v jejich domacim prostiedi a nabizi podporu jejich
blizkym.

Daniela
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Frida & co

5. kvétna jsem navstivila Divadlo Dobeska, kde vy-
stupovala nase mila kamaradka Frida Weinbergero-
va se svou kapelou. Na tato vystoupeni se vzdy moc
té$im, protoze maji vzdy uzasnou atmosféru.

Hraly se pisné z Capverdskych ostrovii, Brazilie,
Spanélska nebo Kuby a také cikanské pisné z reper-
toaru Véry Bilé.

Hostem byl Fridy manzel - matematik a autor poe-
tickych knih a kabaretti, Jifi Weinberger

Kapela hrala ve slozeni sloZeni - Frida Weinbergro-
va - zpév, kytara, Petr Bachtjan - kytara, zpév, Anna
Kiivska - akordeon a Sonja Vectomov- basova kyta-
ra a housle - skvélé vykony vSech ucastniku.

Milena Najmanova

Na co se miiZeme téSit ...
Vézené damy,
Aliance zen s rakovinou prsu vas srdec¢né€ zve na ¢ervnovou Kavarnu U Lili s hlavnim klobou¢nikem Vladimirem.

Kavarna U Lili - Klobouk? Baret? KSiltovka? Fascinator? Cloche? Boater?
[118.6.2025 v 17 hod.
[J On-line pfenos pfimo z nove oteviené¢ho kloboucnictvi v Praze

Pfipojte se na jedinecné setkani s panem Vladimirem, renomovanym klobou¢nikem, ktery se s nami podéli o:
[] Modni trendy v oblasti pokryvek hlavy
[] Jak vybrat klobouk, ktery padne osobnosti i pfilezitosti

| Moznosti kloboukti a klobouckt pro onkologické pacientky — styl a pohodli v citlivych obdobich zZivota

Vysilani probéhne, jako vzdy, na platformé Microsoft Teams. Ptihlaste se Ivé Bachanové na alian-
ce@breastcancer.cz a my Vam pied kavarnou posleme link na pfipojeni.

Kavarna u Lili

h -
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Spolecenské okénko - jubilea

Padesat pét let oslavila:
7. kvétna 2025 Iveta Stirelkova

Osmdesat let oslavila:

9. dubna 2025 Blanka Vinarova
15. dubna 2025 Milena Hambalkova

Devadesat let oslavila:

14. bfezna 2025 Stanislava Zastérova
21. kvétna 2025 Kvéta Reznickova

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

Devadesatiny Stani Zastérové

Stané jsme k jejimu jubileu poptaly na vyro¢ni ¢lenské schiizce 11. biezna.
Piejeme jménem vSech ALENek mnoho dalsich let ve skvélé forme.

Osmdesatiny Blanky Vinarové

Blanicka je vyraznou osobnosti spolku
ALEN. Byla dlouholetou ¢lenkou vyboru,
kde se zejména starala a pecovala o ¢len-
skou zékladnu. Dodnes hlid4 jubilea ¢lenek
a vymysli pro né vtipné texty ,,na miru,
zajisti podpisy Clenek a posle ptanicko
»postaru® postou - a to vzdy potési.

Blanicka organizuje nekteré vylety, které
mnohdy nanecisto natrénuje a jsou vzdy
perfektné piipravené, napf. tradi¢ni silvestrovsky Karlstejn. To samé plati i pro
rekondicni pobyty, které vede, zejména na tradicni Trebor.

Pro oslavu Blanicka nenasla vhodn¢jsi misto nez na Karlstejné U Karla IV. Na
Karl$tejn vede hodné riznych cest a tentokrate jsme zvolily tu nejméné vhodnou,
ale vSechno dobfe dopadlo a sklenka sektu vSechny utrapy uhladila.

Vsechno nejlepsi do dalsich let Ti Blani¢ko pteji ALENKy. At T¢ neopousti tviij
humor a elan.

Devadesatiny Kvéty Reznickové

Dne 21.5.2025 oslavila nase Kvétuska Rezni¢kova Gzasné Zivotni jubileum.

Tento den ji zastihl na rekondici v Teplicich, a tak se oslava jejich
90. narozenin uskutec¢nila ve spole¢nosti ALENek v Café Beetho-

ven.

Personal kavarny ptipravil drobné piekvapeni, k dobré nalad¢ za-
hral dipl. um. Jifi Knotte a zazpivala Mgr. Marie Matikova.

Mila Kvétusko, piejeme Ti hodné zdravi, at’ T¢€ zivot stale bavi, at’
zafis jak slunicko, at’ se T¢ drzi §tésticko, at’ T¢€ radost provazi -
zkratka at’ Ti nic neschazi a Tvoje obdivuhodna zivotni vitalita Ti

vydrzi dalsi desitky let.
To ti pteji tvé ALENky
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Ptijd'te si s nami pted prazdninami za-
hrat naposledy v pondéli 16. ¢ervna od
11 hodin.

Minigolf hrajeme na adrese Jankovcova
2a na Praze 7, kousek od zastavky Mani-
ny. Ze zastavky Maniny je nejlepsi pro-
jit mezi budovou Lighthouse a Liben-
skym mostem, pak pod mostem doleva smér k nam. Po Zeleznych schodech na
prave stran¢ budovy do 1. patra.

i i hia _-‘A‘\\

Hanka Bayerova

Uzite¢né kontakty:

0 Linka seniora 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
napt. zprostiedkovava skautskou dobrovolnou pomoc.

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

0 Ombudsman pro zdravetnictvi pro vas ptipravil pomocné navody na feSeni vasich Zivotnich situaci
https://www.ochrance.cz/situace/zdravotnictvi/
email: podatelna@ochrance.cz
tel: 42 542 888

KONTAKTY

KANCELAR alen@alen-tym.cz
Ing. Milena Najmanova, predsedkyné 736 539 989 milena.najmanova@alen-tym.cz
Ing. Hana Kudelova, mistopfedsedkyné 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 samovysetieni 602 616 481 ludmila.nemejcova@alen-tym.cz

ALEN — ZENY S RAKOVINOU PRSU, zs.

I1CO: 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. ¢ervna 2025
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ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

sponzorum:

PRA[HA
PRA|GUE
PRA|GA

PRAIG PRAHA 10

%@ Dob¥ichovice
SIETERA &

MUDr. Josef Stolfa

Ve, Y <LIMATIK

spol. s r.o.
partnerim:
: y B
Aliance Zen |
S RAKOVINOU PRSU ame Ie
prizniveim:
Ustav socidlnich sluzeb Praha 4 UK Ustav jazykové a odborné p¥ipravy Praha 2
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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