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Milé ALENKky, vazeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

préazdniny jsou za nami, utekly jako voda. Cas intenzivniho prazdninového hlidani vnoudat
pominul, pomalu se vracime z chat a chalup domti do bézné rutiny. Na zafi a fijen madme do-
mluveno mnoZzstvi vychazek, rekondi¢ni pobyt v JeniSove a Srni, schlizky s bohatym progra-
mem apod. Nase Clenky tikaji, Ze ziji druhy Zivot, kterého si velmi vazi a spole¢né aktivity jim
velmi pomahaji. Pokud mate podobné problémy, rady vas uvitame svych fadach.
Jako vzdy chci z celého srdce podé€kovat v§em nasim sponzoriim, partneriim a ptiznivcim, bez
jejichz spoluprace a pomoci bychom nemohly zajistovat pottebné aktivity a nase ¢lenky by se
nemohly ucastnit rekondi¢nich poby-
td, plavat, cviéit a setkavat se, sdilet
potiebné -
zlepSovat fy-  Z obsahu:
zickou i psy-
chickou kondi-
ci, které jsou
pro boj s ne-
moci zasadni.
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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 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, 8. 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. Gnora, 6. a 20. biezna, 17. dubna, 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 hodi-
nu.

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 domluvée je konzultace mozna i online. V pond¢li a ute-
ry béhem dne (9:00 — 17:00, ptipadné 18:00) ¢i sttedu od 10:00 do 14:00. Na konzultaci miize ptijit clove€k sam ne-
bo i se svym blizkym. Vede psycholozka Mgr. Barbora Vachova a Mgr. Martina Hazukova. Objednéni je mozné
osobné, telefonicky na ¢isle 739 001 123 nebo 283 880 316 nebo emailem na psycholog@amelie-zs.cz.

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

Vvzivové poradenstvi — Nutri¢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,
mefeni krevniho tlaku. Pouze na objednani ve ctvrtek od 10:00 do 13:00.

Stres v mysli a téle (oteviena skupina) — skupina je zamétena na vypinani stresové reakce v téle i mysli, rozeznava-
ni a odstranovani spousteci 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 t€lem, imaginaci a pra-
ce s mySlenkami a emocemi, techniky relaxace a mindfulness. Skupina probihd 60 min. v centru Amelie v Praze, je

oteviena pro nove ptichozi a pro klienty s onkologickym onemocnénim je zdarma.

Pilates (oteviena skupina) — pod vedenim zkusSen¢ 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 uvolnovani svall a dusevniho napéti ptizpisobené moznostem osob s handica-
pem. Probihd v pondéli a ve ¢tvrtek od 9:00 do 10:00 hod. Vede Veronika Krohova.

Konzultace fyzioterapeuta — fyzioterapeutka Karolina Kinska s Vami individualné zkonzultuje navyky (i zlozvy-
ky) a poradi, jak pracovat s télem 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 skuping, ktera se osobn¢ setkava. Neni
tteba vytvarnych znalosti nebo dovednosti, jen chut’ zkoumat a hledat a také sdilet ve skuping s dal§imi, v pond€li od
15:00 do 16:30, celym procesem vés bude doprovézet arteterapeutka Michaela Cadkova Svejkovska. Skupina je pro
onkologicky nemocné a jejich blizké bezplatna a volna - neni tfeba chodit pravidelné, i kdyz je to leps$i. Pred 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 §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 15:00 do 17:00 V Centru Amelie. Vede Petra Davidova.
O prazdninéch trénink paméti neni.

Podpiirna skupina pro onkologicky nemocné (online) — Terapeuticka skupina pro klienty nové diagnostikované a
pacienty v probihajici 1é¢b¢. Skupina neni urcena pacientim s metastazemi a v paliativni péci. Skupina nabizi bez-
pecny prostor pro sdileni informaci, zkusenosti i pro vzdjemnou inspiraci. Kazdy sudy tyden vzdy v pondéli od
10:00 do 11:00 hodin. Na skupinu se mtzete piihlasit zde: psycholog.praha@amelie-zs.cz

Podpiirna skupina pro dlouhodobé onkologicky nemocné (online)-Skupina je urena pacientim s dlouhodobym
onkologickym onemocnénim a s metastadzemi a pacientim v paliativni péci. Kazdy lichy tyden vzdy ve stfedu od
10:00 do 11:00 hodin. Na skupinu se miZete 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 pii doprovazeni blizkého ¢i béhem 1é¢by a neucastnit se aktivit ¢i konzultaci.

\_4

Ukast na aktivitach Centra je zdarma.

Kontakt: Centrum Amelie Praha am EI i e
Saldova 15, Praha 8 (vstup ze Sokolovské ulice)

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

Stieda 17. zari Secesni vily v DobFichovicich — vede Blanka
Komentovana vychazka ,,secesni vily Dobfichovice™ se kona 17.9.2025. Odjezd vlaku
z Hlavniho nadrazi v 10,15 hod, ze Smichovského nadrazi v 10,23 hod,
v Dobrtichovicich bude v 10,45 hod.
Zde nas bude ocekavat p. PhDr Jifi Rtzek, dobfichovicky rodak, ktery nas provede a seznami
s architekturou a historii byvalych secesnich letnich sidel. Vychazka bude trvat cca 2 hod..
Zakonceni dle prani: v hosptdce na jezu Berounky, sladkou tecku mizeme dat v cukrarné U
veselé rakvicky. Ugast prosim potvrdit Blance na 721 168 361.

Ctvrtek 25. zaFi  Botanicka zahrada MaleSice na podzim — vede Jarka
Sraz v 10,00 h na zastavce busu ¢. 177 nebo 195 ,,.Botanické zahrada MaleSice*
Botanicka zahrada tentokrat v podzimnich barvach
Zahrada a park patii zahradnické Skole Jarov, véetn€ prodejny kvétin
na bus 177 mizZete nastoupit u metra Chodov, Opatov, Skalka nebo Kobylisy
na bus 195 u metra Letilany, Prosek, Vysocanska nebo Skalka

Ctvrtek 9. Fijna Zbiroh - hrad nebo zamek? ptivodné lovecky hradek - vede Eva Kapounova
Odjezd vlakem — Praha-hl. nadr. 8,05 h, Smichov 8,15 h - do stan. ,,Kafez*
Pfestup na autobus u zelezn. zast. Katfez — za 10 min. jsme na namesti Zbiroh
Navstivime muzeum Josefa Vaclava Sladka — basnika a také fotografa
Rozsahly zamecky park, fontany, kasny... a zamek (trasa asi 2 km)
Na zamku je i expozice fotografii Alfonse Muchy, ktery zde 18 let zil a maloval
Vylet mtizeme zakoncit v zdmecké krémé U Rudolfovy kratochvile
Névrat opét busem a vlakem do Prahy ze Zbiroha kazdou hodinu

Ctvrtek 23. Fijna  Pelh¥imov — vede Danicla
Odjezd 9,00 h autobusem z Roztyl — nast. 2 — v Pelhiimové 10,28 h
Ve méste navstivime nejen zndmé Muzeum rekordt a kuriozit, ale i historické centrum,
hradby se tfemi branami, ndm. TGM a také doporucenou restauraci s minipivovarem nebo
cukrarnu Café Iveta, jen krematorium ,,z Vesnicky mé stiediskové* tam nenajdeme
Zdatng&j$i mohou vyslapnout na Kocour nebo Kiemesnik s rozhlednou
Néavrat do Prahy opét autobusem na Roztyly (pockame na novy jizdni rad)

Sobota 1. listopadu Tichym idolim 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 Lasikd.
Sraz Praha Holesovice v 9.50 hodin (odjezd vlaku v 10.05).

Ctvrtek 13. listopadu STROMOVKA - vede Danicla a Zdenka
Sraz 10,00 hodin - zastavka tramvaje ¢. 17 "Vystaviste"
Projdeme se podzimni pfirodou - Kralovska obora - Cisai'sky ostrov - Trojska lavka

Stireda 10. prosince Prochazka vanoc¢ni Prahou - vede Maruska
Sraz pred Staroméstskym orlojem na Staroméestském nameésti
Prochazka Starym Méstem k Betlémské kapli, po nabiezi a pres Karldv most....

Stireda 31. prosince Tradiéni silvestrovska vychazka na KarlStejn — vede Blanka
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Rekondi¢ni pobyty v roce 2025

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finanéni PRAIHA
podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy, PRA|GUE
Cernogic a Dob¥ichovic. PRAIGA

PRA|G

Informace k planovanym pobytim:
* prihlasky a podrobnosti k programu pobytii dostanete na ¢lenské schiizce a u vedoucich pobyti
* pobyt zaplatite na ucet ALEN do stanoveného terminu a zaroven odevzdate ptihlasku
* ]ékarské potvrzeni od onkologa (pacienti, kteti po ukonceni onkologické 1é¢by byli predani do péce
praktického lékate, mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktického
1ékate); na potvrzeni musi byt uvedena diagndza, podpis 1ékare a Citelné razitko
* odborny lé¢ebny program rekondi¢nich pobytt je pro ptihlaSené Gi¢astnice zavazny

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, vychdzky, turistika

Co bylo?
Vytvarny krouzek

Zacatkem Cervna jsme se seSly naposledy pred
prazdninovou pauzou. Na tvofeni jsme byly cCtyfi.
= Barevny papir, piipraveny na tvofeni nebyl zrov-
na nejlepsi material na vyrobu vétrnickd. Proto

- bylo teba ho slepit a vytvofit dvoubarevny efekt.
Jesté najit spravny barevny kordlek a pokusit se
vétrnicek rozb&hnout. Touto praci jsme se vratili ve
~ vzpominkéach do détskych let.

Véra Uhrova

Koralkovani

Posledni cervnové koralkovani se nesly v duchu pestrych barevnych kombinaci.

Vytvorily jsme veselé naramky na pamét'ové draty a k tomu stejné barevné dlouhé korale.
Udgélaly jsme i naramky, které se velmi se libily - na pamétovém dratu s kovovymi dutin-
kami doplnéné koralky. Iva Lorinczova vymyslela i tkané naramky.

Rozesly jsme se

s tim, ze se téSime
na utery 16.9., kdy
budeme s koralko-
vanim a vymysle-

nim novych vzort
zase pokracovat.

Hanka Kudelova
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Prednasky v ramci projektu
»Srdecni zalezitost* pro Nadaci KB

Na 3. ¢ervna 2025 jsme naplanovaly dalii pfednagku v ramci projektu ,,Srdeéni zalezitost“ pro Nadaci KB, ten-
tokrate v prostoru nove zafizené kancelare s online pfipojenim.

Zijeme ve velmi turbulentni dobg, at’ se jedna 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, mila a pozitivni hodinka. naj

Trénink paméti - PhDr. Zuzana Peterova
Jsi Sikovny, miyj spolehlivy mozku!

Kolikrat jen za zivot cloveék hubuje na svou pamét™? Na to, Ze zase néco zapomnél, nepama-
toval si, neumél tak, jak by si pfal? Kolikrat jsme vyslovili vétu ,,J4 jsem tak blba, neschop-
na, moje hlava je nanic?*

Ur¢ité mi date bohuzel za pravdu, ze mnohokrat. A ted’ se tedy vas i sebe musim jesté zeptat

jinak:

A kolikrat jsme si za Zivot zahubovali tfeba na svou levou nebo pravou nohu, ze nékam nedosla, do toho obchod’aku
se loudala a co se tyka rukou — ty taky nic moc nedokézaly, ani to vdno¢ni cukrovi neudélaly hezky...

Asi mi i v tomto pfipadé budete se mnou mnohé sou-
hlasit, Ze takové hubovani na nohy a ruce jsme mnoho-
krat nevytkli, ani si nepomysleli.

A vidite, na§ mozek tidi i ruce, i nohy, pod jeho patro-
natem jsou vSechny nase schopnosti, mysleni veskeré
zivotni kroky a myslenky. A my mu jen a jen hubuje-
me, dokonce od mala az po zraly vék. On to s nami ale
musi vydrzet az do poslednich dntl...

Co tim chci #ict? Ze si nezaslouzi nasi pohanu, ale na-
opak milé a uctivé zachazeni a chvalu. Ano, tu po-
chvalu, kterou tak malo sami sobé davame, ¢asto mno-
ho tydnti i mésict viibec ne, pouze od nas slysi slova
kritiky a hubovani.

3 ' Doporucuji vam proto, abychom nas postoj k tak vzac-
nému organu jako je na§ mozek co nejdiiv zmemh Co do néj totiz vlozime, to z né€j i vypadne. Znam damy i pany,
kteti se tak moc kritizuji, az ten jejich mozek ,,poslechne a opravdu si naptiklad nezapamatuje ani cil cesty, kam ten
Clovek chee zajit.

A kromé toho uznani nasi hlavy pojd’'me ji neustale trénovat, osvézovat nasimi trénovacimi kousky a hned pochvalit.

Nedavno jsem méla tu Cest a byla pozvana do organizace Alenky. Tam, pfimo na misté, jsem jak s pfitomnymi da-
mami, tak s jednou state¢nou on-line pfipojenou ucastnici, trénovala pamét’ systémem, ktery si kazda z nds mtizeme
sama pro sebe v klidu provést a procviéovat' prvni otazka byla napfiklad Kolik zelené zname, pak nésledovaly otéz-

.....

slovy, ktera zacinaji slablkou ,»Ku“, hned nato jsme malovali levou rukou strom a slunlcko a také jsme si z paméti
psali vétu i slova pozpatku. A nakonec jsme se i trochu podivali, jak to mame s matematikou...

Trénovani paméti - to je pfedev§im pohoda, legrace a radost, Ze pfiméjeme nasi koncentraci, aby mozek dobie
,Slapal®.

Preji vam vSem, bez rozdilu véku — nenechte mozek v pocitu provinéni, Ze ,,zase nic nevi a vSechno zapomngl...*

Nezapomné¢l, jen ¢ekd na naSe uznani a obcas i vesel¢é trénovani!
Zuzana Peterova
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5. ¢ervna 2025

g bursitidy

Bolesti velkych kloubi crthesopdl
MUDr. Josef Uskoba

Zdravy ¢lovek si v podstaté neuvédomuje, Ze je zdravy, a
v rozumné mife se mize vénovat vS§em svym aktivitdm. |
Pokud ¢lovék onemocni, najednou zjisti, Ze néco neni jak |
ma byt. Trva-li tato situace déle a vadi nam to, hledame
pomoc — déti u rodict, dospéli si bud’ zkusi poradit sami,
nebo se s nékym poradi, dnes se shani informace i na
internetu, a nékteti pak jdou k 1ékafi - bud’ k praktickému o
anebo pfimo k ambulantnimu specialistovi.

Na ortopedii pfijdou lidé vétSinou s bolesti kloubii, bo-
lesti v zadech, bolest kréni patefe, bolest svalu a Slach,
muze to byt po Uraze anebo bez urazu, nékdy po pretize-
ni a n¢kdy i bez zjevné priciny.

Lékar by si mél nejprve s pacientem popovidat a zjistit
tzv. anamnestické udaje, ja4 mam postup otazek: jak dlou-
ho jsou potize, byl Graz nebo bez urazu, jaké jsou potize,
byl otok, zarudnuti, zteplani kiize, je omezen pohyb? U
nekterych kloubt pak jsou jesté dalsi otazky.

Poté se podivam na RTG snimky a poté prob&hne tzv.
objektivni vySetfeni toho bolestivého mista, to znamena,
1ékat pacienta vySetti.

Je-li k disposici vysledek laboratorniho vysetieni, je to také dulezité — pro ortopedii jsou dulezita ¢tyti vySeteni: se-
dimentace erytrocytll — znac¢i se FW, dale CRP — je to dilezité pii zanctech uz na zacatku, ale i v prub&hu 1é¢eni a
také pti ukonCovani 1é€eni zanétu, dale vysoka sedimentace mtize byt pfi nékterych onkologickych onemocnénich a
také byva pfi skrytych zanétech v téle.

Tteti dilezité laboratorni vySetteni je revmaticky faktor a ¢tvrté dtilezité laboratorni vySetteni je koncentrace chemic-
ke slouceniny s ndzvem kyselina mocova — kolik je ji v krvi — kupodivu v posledni dob¢ byva tato hodnota vysoka
Casto a to i u lidi, ktefi se domnivaji, Ze ji zdravé. Ale dna neni pfedmétem tohoto sdéleni.

Vybrali jsme téma: Velké klouby.

Jako velké klouby jsem vybral ramena, ky¢elni klouby a kolena.

Jsme lidé a to znamena, Ze pouzivdme horni koncetiny pii témét kazdé Cinnosti a neni Spatné mit je zdravé. Pokud se
nam néco piihodi s kteroukoliv ¢asti horni koncetiny, okamzité ndm to vadi, a u ramene vadi zejména velmi silna
bolest a to hlavné v noci, ned4 se kviili tomu spat, k tomu patii vyrazné omezeni pohybu a tento akutni stav ptivede
toho pacienta na ortopedii béhem jednoho nebo dvou dnil, moje sestficky jsem na takového pacienta upozornil, takze
jej jesté ten den vysetiime a je-li to mozné, tak i oSetiime.

Samoziejmé jsou i jiné potize s rameny, akutni tiraz by méli oSetfit na chirurgii nebo na traumatologii, chronické
potize feSime na ortopedii. Nasi snahou je nebolestivé rameno s co nejlepsim rozsahem pohybu.

Dalsi velké klouby jsou kycle a kolena — dolni koncetiny potiebujeme vstoje a ptfi chlizi nebo pfi behu, také pfi cvi-
¢eni, plavani, jizdé na kole.
Dulezité je zkontrolovat b€hem vySetfeni, zda jsou ob¢ dolni koncetiny stejné dlouhé.

U ky¢li a kolen byva zvlastni situace — miize se stat, Ze boli koleno, takze vSichni vySetiuji to koleno, ale pricina té
bolesti mtize byt v kycli, ktera pritom viibec neboli. Takze uz se stalo vicekrat, Ze se zjistilo onemocnéni kycelniho
kloubu a pfi spravném léc¢eni nakonec mohou potize odeznit.

Pokud kloub boli, je v ném zanét a n€kdy ten zanét zpiisobi zmnozeni nitrokloubni tekutiny, lidé tomu fikaji ,,voda v
koleni“. Na ortopedii provadime tzv. punkci a sledujeme mnozstvi a vzhled té tekutiny, podle toho se zvoli dalsi po-
stup 1é¢eni. Tekutina je v pfiznivé situaci Cira, ale mize byt n€kdy zkalena a né¢kdy se vypunktuje krev — ¢astéji po
urazech nebo po operacich.
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Poskozeni kloubii se cizim slovem fekne ARTROZA.

Jde o poskozeni chrupavky. Normalni chrupavka se nazyva hyalinni, je hladka, mékka, pevna, pruzna a stoji za to si
ji chréanit, at’ nam vydrzi co nejdéle. Détem branit v pohybu nejde. Mladi dospéli nas sice vyslechnou, ale stejné se
pak vénuji tém pohybovym aktivitdm naddle. Az Casem jim dojde, Ze jsme to mysleli dobfe — a co vlastné? Nedélat
extrém, neubliZzovat si, neznicit si zdravou chrupavku.

Co délat, kdyz uz dojde k poskozeni chrupavky? V prvni fad¢ zmirnit zatéz a shanét informace, co se da jeste udélat.
Na ortopedii nam pomaha RTG, nekdy CT, nékdy vySetfeni magnetickou rezonanci (MRI). Dobfe je chrupavka vidét
pii lé¢ebném zakroku, kterému se tika artroskopie a pii tomto zakroku se 1ékat pokusi néco ude¢lat — je nékolik moz-
nosti, dobré vysledky ptfindsi tzv. mosaicplastica, zkousi se i kultivace chondrocytt.

Farmaceuticky primysl zkousi 1éc¢it chrupavky riznymi léky, myslim Ze uz déle nez 40 let, n€které ptipravky se uz
nepouzivaji, objevuji se nové a je mnoho lidi, kterym pomahaji. Velky pfinos maji injekce s kyselinou hyaluronovou,
v pripad¢ artrézy kolennich kloubi na tyto injekce ptispivaji zdravotni pojistovny.

Poskozeni kloubli mtize byt lehké — artroza 1.stupné, stiedni — artroza 2.stupné a tézké — artroza 3.stupné. Mlze na-
stat jeSte t€z81 poSkozeni, ale to uz jde o zniceny kloub neboli o destrukei.

LécCit artrézu neni jednoduché, ale samoziejme se o to snazime, je to o spolupraci mezi lékati a pacienty, my néco
poradime, ja se snazim dat kazdému pacientovi zpravu do ruky, aby si to doma v klidu jesté aspoil jednou precetl
nebo si udélal kopii, nez to pieda praktickému 1ékafi, jsou to rady pro toho pacienta. KdyZ poradime zmirnit zatéz,
neznamena to zdstat sedét doma a nic ned¢lat, ale mtize se jit na rozumnou prochazku, piestat nosit t€zka bfemena
nebo s nimi manipulovat, omezit nebo ned¢lat kleky a dfepy a skoky, vyhnout se pohybu v nerovném nebo nebez-
pecném terénu. Kdyz je to mozné, vyuzit bicykl. Nékdy uz je potieba opora k chiizi, hil, berle, choditko.
Kompensaéni pomticky — madla, nastavec na WC, nazouvac ponozek.

Télesna hmotnost — nadvaha skodi vS§emu a nosnym kloubtim také. Jaka vaha je spravna? Poradit se u vice 1¢kait,
tieba se zeptat i na onkologii.

Operace — také jedno z feseni, je vice
moznosti, artroskopie, korekce os,
osetfeni vazu, Slach, a samoziejmé
jedna z nejcastéjsich ortopedicky ope-
raci je tzv. totalni endoprotéza — ta
kdyz se povede, tak zbavi doty¢ného
bolesti tfeba i na 20 let nebo i déle.

Mnoho pacientd potiebuje nékdy né-
jakeé rehabilita¢ni procedury a nékteti
absolvuji tyto procedury v laznich,
toto byva vhodné naptiklad po ortope-
dickych operacich a lazn€ po implan-
tacich totalni endoprotézy.

TEz81 omezeni pohyblivosti mlize
zpUusobit nesob&stacnost, omezi se
vzdalenost chiize, nejde dlouho stat,
uz nejde doma vatit, uklizet, za¢ina i
zavislost na pomoci druhé osoby, je
moznost zajimat se o priznani TP,
ZTP, ZTPP — poradit se s praktickym
lékatem, dat dohromady zpravy od
ambulantnich specialistd a myslim, Ze
se o to zada Utad préace, na internetu
jsou informace, urcité vhodné vyuzit
pomoci nékoho z rodiny.

Jeste jsou i jiné diagnoézy, onkologic-
ké poskozeni pohybového aparatu, je
dobré na to piijit co nejdiive, proto
délame témér u kazdého pacienta
RTG a pomaha nam i sedimentace.

MUDr. Josef Uskoba
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10. ¢ervna 2025
Jak reaguje chodidlo na zmény pri neuropatii a polyneuropatii zvlasté u diabetu
MUDr. Marie Souckova

Pti diagnostice a 1é¢b¢ diabetické neuropatie této mezioborové komplikace
je dualezitd v€asna diagnostika. Obecné je dtlezité definovat onemocnéni
nohou spojené s diabetem (infekce, ulcerace nebo destrukce tkani, poruchy
prokrveni — rizné stupn¢ ischemie) prakticky do roku 2023 se vzilo uzivani
SDN = syndrom diabetické nohy, ale dle mezinarodniho konsenzu je nyni |
tento pojem nahrazen ,,Onemocnéni nohou souvisejici s diabetem*. Ale je
mozno pouzivat oboji.

Rozdil mezi SDN a onemocnénim nohou — ulcerace pii chronické zilni in-
suficienci, pti kolagen6zach, onkologické onemocnéni hlavné melanomy, nekrozy , rizné stupné dalsich celkovych
onemocnéni — artrdzy, Urazy, otoky nohou pii plochonozi, lymfedém, atd.

Hlavnimi patogenetickymi faktory vedoucimi k rozvoji diabetické nohy jsou diabeticka neuropatie, diabetick4 angio-
patie, infekce a snizena pohyblivost kloubi.

Neuropatie je nejcastéjsi pri¢inou snizené citlivosti nohou, ma vliv na hyperkeratozy, na vznik deformit, ulcerace a
s tim spojené infekce, osteolyzy a Spatné hojeni vlivem omezeni pritoku krve v kapilarach diky zvySenému plantar-
nimu tlaku az vznik CNO =Charcotova noha.

Schéma patofyziologie diabetické neuropatie — SDN

Porucha biomechaniky — projevuje se u diabetikti v kombinaci vahy lidského téla, neuropatie, deformit, omezeni
kloubni pohyblivosti, zvySeni plantarniho tlaku a vliv $patné obuvi a Spatn¢ pad-
nouci obuvi.

U kazdého diabetika je zddouci provést vySetieni nohou — tzv. diabetologicky
screening.

Idealni by bylo, kdyby kazdy specialista, kterého se dotyka problematika one-
mocnéni nohou toto vySetieni provedl.

1. Anamnéza — je velmi dulezita — hlavné OA — kompenzace diabetu, typ dia-
betu, 1é¢ba kardiovaskularni + komplikace, hypertense, renalni insufi-
cience, ICHDK, neuropatie, ateroskler6za, bolesti v nartu, v prstech pti
chiizi, navyky — koufeni, min. pohybu, obuv, vlozky, pomticky

2. Vysetieni nohou podiatrem vcetné biomechaniky

3. Poslech a pohmat na tepnach, potivost, citlivost, barva, test autonomni
neuropatic NEUROPAD, ladi¢ka, monofilamentum, vysetfeni kozni tep-
loty, vnimani tepla a chladu, odliseni dotykové kozni bolesti tupym a os-
trym pfedmétem

4. Vysetieni neurologické véetné EMG
5. Vysetfeni neivazivni méfenim perifernich tlakt a indexd kotnik-paze ABI

a palec-paze TBI pro posouzeni transkutanni tenze kysliku — u angiopatii
ev. Doplnéni o dopllerovské vySetfeni tepen dolnich koncetin

Vysetfeni nohou pediatrem ( ortopedem) u neuropatie diabetické nebo polyneuropatie

1. Je nutné vysettit pohledem ve stoje, ze vSech stran, vsed¢, chiizi a vleze Zamétujeme se na osu koncetin, dél-
ku , méfime rozsahy kloubnich pohybt aktivné i pasivné, sledujeme postaveni panve, métime objemy konce-
tin a vnimame pacienta a jeho posturu jako celek. Hodnotime jeho mobilitu, chlizi, rovnovahu, sledujeme
deformity, vyhodnocujeme obuv, opotiebeni obuvi zevné i uvniti, métime délku chodidla, ale také vnimame
vzhled vlozky a hodnotime nehty, hyperkeratozy a jiné afekce na chodidlech.
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- bolesti nohou

a - problémy kolen
- problémy kycelnich kloubt
- bolesti patefe a zad

- bolesti ramen
- bolesti hlavy a krku

- mensi zatéz na vase nohy

- mensi zatéz na vasde télo

- mensi svalova Unava,Play longer”

- men3i nachylnost ke zranéni

- prevence pied bolestmi a nemocemi

- vyléceni problém( (rehabilitatni G¢inky)

Nestabilni chodidlo Podpora noze = narovnani téla Stabilni chodidlo

2. Az po celkovém vysetieni pristupujeme k nejjednodussi metodé — odebrani otisku nohy na plantografu, na-
sledné vyhodnotime index na inkoustovém plantogramu. V dnesni dob¢ jiz ale pouzivame ve specializova-
nych ambulancich PC pedobarografy, kde mizeme méfit nejen délku chodidla, ale vyhodnocuje se otisk cho-
didla, tlaky ve stoji a chiizi, posuzujeme délku kroku, impulsy, atd.

3. Biomechanické vySetfeni na pfistrojich je velice dulezité a je formou
prevence.
Na zéklad¢ tohoto vySetfeni umime daleko diive odhalit i potencialni
pretiZeni i riziko vzniku ulcerace, rizné zmény impulst a tim i pre-
ventivné dynamickou vlozkou a dle tiZe postizeni rozlozit nejen tlaky
na chodidle v chiizi ale 1 srovnat zatéz, zmirnit nestabilitu, odlehcit
pretiZena mista, minimalizovat smykové sily a ovlivnit cely pohybovy
aparat.

4. Obouvani - Pro osoby s neuropatii hlavné diabetického typu bez ulcera-
ce a bez syndromu diabetické nohy je nutna profylakticka obuv — tj.
pevna podrazka, plocha polopruzna vlozka, Siroké S$picka obuvi
s vysokou prstni ¢asti a hlavné bezesva.
Velmi nizky podpatek, material kiize nebo prodySny material, upravi-
telna §ife — suchy zip, $nérovani.
5. Péce o nohy — pravidelna ptistrojova pedikira provadéna specialistou pedikérem, péce o pokozku — pény ,
krémy pro diabetika s obsahem urey — do max. vyse 10 %, pravidelna aplikace

6. PéCe pacienta — musi byt spravné edukovan, musi byt jeho pfistupem zabranéno vzniku infekce, ulcerace atd.
Tj — pravidelny hygienicky rezim, sledovani nohou, méfeni teploty, sledovat otoky, zmény barvy, pohybli-
vost, nosit nejlépe vinéné ponozky s min. svorem, doma obouvani do obuvi s chranénou Spickou a odpovida-
jici ohebnosti a §iii pottebam chodidla, dodrzovani dietniho rezimu, pravidelny pohyb a cviceni hlavné udr-
zovani aktivity svalil a trénink rovnovahy, chtize, noSeni spravného obuti a vlozek v¢etné ponozek a pravi-
delna medikace, pravidelné kontroly v diabetologické poradné nebo u OL.

MUDr. Marie Souckova
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Na vySlapech a vyletech

12. ¢ervna 2025 - Kolin

12. Cervna, v horkém letnim dnu, jsme se ve ¢tyfech vypravily
do Kolina.

Kolin se nachazi asi 55 km vychodné¢ od Prahy na fece Labi.

J Byl zaloZen pied rokem 1261 pravdépodobné Piemyslem

| Otakarem II. Je dulezitym Zelezni¢nim uzlem na trati Praha -

& Olomouc. Je zde prumysl chemicky, automobilovy, strojiren-

¥ sky, potravinarsky, polygraficky a hutnicky. Na pocCest mistniho
| hudebniho skladatele FrantiSka Kmocha probiha v Kolin€ vzdy
! v poloviné ¢ervna mezinarodni festival dechové hudby Kmo-
chtiv Kolin a tvorbu fotografa Jaromira Funkeho ptipomina
fotograficky festival Funkeho Kolin, ktery se pofada jednou za
- dva roky. Historické jadro je od roku 1989 vyhlaseno méstskou
pamatkovou rezervaci. Dominantou mista je chram svaté¢ho
Bartoloméje, rané goticky z druhé poloviny 13. stoleti.

E—— Vylet jsme zah4jily na hlavnim nadrazi, cestou na Karlovo na-

5 mesti jsme minuly dim, ve kterém zil, pracoval a zemfiel Fran-
tiSek Kmoch. ProtoZe je diim v rekonstrukei, pamétni deska
byla docasné snesena.

- chram svatého Bartoloméje, nejcennéjsi pamatka Kolina. Uni-
- katni je cely areal chrdmového navrsi, kde se nachézi kostnice,
farni skola, zelené parkany a budovy Regionalniho muzea. A
. protoze Kolin ma i bohatou zidovskou tradici, ne nadarmo se
- mu fika Jeruzalém

jsme navstivit i zi-
| dovskou synagogu.
Po prohlidce synagogy jsme se vydaly méstem a pfes Kmochtv ostrov '
jsme jestd zasly do lesoparku Borky, na jehoZ okraji je recesisticky pamat- & &
nik z roku 2010 od kolinského vytvarnika Pavla Rajdla, pfipominajici film
Potkali se u Kolina. Je doplnén dfevénymi sochami znamych medvédu.

Kolin je krasné mésto plné historie a urcit¢ se tam budeme chtit vratit.
Eva Kapounova
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25. ¢ervna 2025 - Hrabalova stezka

Posledni Cervnova vychazka byla naplanovana na stiedu 25. ¢ervna, coz byl ukazkovy letni den s teplotou kolem 30
stupiiti C. Na Cerném mosté& jsme se sesly pouze tii ¢lenky.

Ocenila jsem, ze se v naSem
spolku najdou turistky, které
se neboji vyssich teplot a
tési se na peknou vychazku
v Kersku, kde je mnoho
krasnych stromi a tudiz pfti-
jemny stin. Po poc¢ate¢nim
bloudéni a poznavani rtiz-
nych lesnich cest jsme nasly
diky map€ v mobilu spravny
smér smetujici k restauraci
Héjenka a Lesnimu ateliéru
Kuba.

Po pfijemném posezeni v

Hjjence, kde jsme si pochut-

naly na dobrém obédé, jsme

mély odpoledni siestu na

zahrad¢ ateliéru Kuba, kte-

rou nam zptijemnil Hrabaltiv

poesiomat. Poslouchaly jsme

kratké ukazky z knih Bohu-

mila Hrabala v podan i zndmych ¢eskych hercti. Lesni ateliér Kuba vystavuje krasné figurky z keramiky, zvlasté koc-
ky, kocicky i kot'atka.

Autobus nam ujel, nestihla jsem tempo mych kamaradek, které neodjely, i kdyz byly jiz na stanici, kdyz bus pfijel,
coz jsem ocenila. Véra stopla spravné auto, které fidila mlada maminka, ktera rychle piendala sedacku na dité do
kufru. Na zadnim sedadle byla dalsi sedacka s ro¢nim roztomilym chlapeckem, kterého jsme vyrusSily z usinani a je-
ho rozmrzelost se projevila stupiiujicim se brekotem. Cim vic brecel, tim méné& byl roztomily.

Motor auta znacky Porche se zacal prehfivat, fidicka volala manzelovi a znamym, aby ji poradily jak teplotu snizit.
Nakonec zastavila u pumpy, oteviela kapotu a vSechny dveie, poté se motor ochladil. Dojely jsme do Prahy, kde
jsme se rozloucily, dékovaly za odvoz a pani se omlouvala za komplikace s autem. Opét roztomily chlapecek usnul.

Znovu se potvrdila moje zkusenost, Ze dobii a obétavi lidé stéle Ziji a jsou ochotni pomoci i zcela neznamym lidem.

Jarka Duckova, Zdenka Juskova a Véra Uhrova
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1. ervence 2025 - Kolem Labe do Celiakovic

Vylet do Celékovic hned prvni den préazdnin se konal sice v malém poétu icast-
nikd, zato ve velkém vedru. Vystoupily jsme z vlaku na zastavce Celakovice-
Jitina. Vylet se bohuzel musel obejit bez Helenky Nedvédové z Lysé nad La-
bem, kterd nam méla délat pruvodkyni a o krasnych mistech s laskou vypravet.
Jenze t.€. byla v nemocnici zrovna po operaci, tak jsme se musely spokojit tim,
co nam napsala. Podle jejiho ,,pritvodce* jsme se vydaly na cestu od nadrazi

k lavce pies Labe. Pred lavkou jsme odbodily k ptistavisti (Zadna lod’ nejela) a
podél vody jsme $ly po nauéné stezce (stezka Udolim Labe tvoii malou &st vel-
ké poutni cesty z Blaniku na Rip) lipovou aleji do Celakovic.

o <

Hela nam poslala fotky a my podle nich
727 hezka mista hledaly, bez Helenky by-

; chom ani nevédély, Ze tam jsou. Sly jsme
7/ 4 s n¢€kolika prestavkami na lavickach

: | stezkou podél Labe a hledaly a nasly
Mlynsky nahon, dékansky kostel Nanebe-
vzeti P. Marie Na Hradku, Tvrz, faru a

¥ byvaly mlyn.

S

#9 Nez jsme dosly Rybarskou ulickou az na

# velké namésti, hledaly jsme osvéZeni a dobré jidlo. Na radu mistnich obyvatel
jsme §ly do hospody U Bohuslavi a udélaly jsme dobte. Velka hospoda, za-
hrada, chladek, dobré jidlo — nemélo to chybu. Pak teprve jsme si prosly a pro-
hlédly rozlehlé Namésti 5. kvétna s parkem a radnici s vysokou vézi. Pfed rad-
nici je kasna a vodopad, kde v 1ét€ voda kaskadovité tece dold a na konci tvori
maly vodopad. Hraly si tam déti a my

mély chut’ také se zout a projit se vodou.

Znovu jsme se vydaly krasnymi starobylymi ulickami, kde jsou staré domky.
Nejhez¢i mista jsme nasly zfejmé v byvalém zajezdnim hostinci nebo velkostat-
ku — rozhodné starodavné a Clenité staveni. Na zacatku i na konci jsou krasné
klenuté vchody a mezi nimi hned za vchodem socha svatého, nahrobni kamen,
podpérné sloupy ozdobené kamennymi hlavami, vSude jsou zavéseny rizné ry-
barské potieby, sosky, kvétiny, ke-
ramické drobnosti, lampy a kasny.
Velka zamiizovana kas$na je cela
piskovcova. Jsou tu také velké stro-
my a pod nimi dvé hospiidky. Dy-
cha to tam historii a vyzyva
k posezeni. Toho jsme vyuzily a
v hosptidce Pod ofechem jsme si
daly dobr¢ piti.

Pak uz zbyvalo jen najit dobrou cukrarnu na
sladkou tecku za celym vyletem. Cukrarna U
Vocasku v§e splnila, v tom horku a méstském
hluku jsme nasly oazu klidu a posedé¢ly pfi ka-
ficku a dorticku.

Celakovice nas prekvapily — ani jsme netusily
co krasného tam vsechno uvidime a jak se nam
tam bude libit. Diky, Helenko a pfejeme ti moc
a moc zdravi. PfiSté na vidénou.

Daniela, Jarka, Eva a Zdenka
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12. ¢ervence 2025 - Obristvi

Obec Obristvi se nachazi v polabské nizin¢ nedaleko Mélnika. Prvni pisem-

na zminka o obci pochdzi z roku 1290. V obci se nachazi mnoho pamatek,
které dokumentu;ji historicky vyvoj
obce a celé oblasti.

Dominantou obce je zdmek se zamec-
kym kostelem sv. Jana Kititele, dfeve- g
nou zvonici a se symbolickym hibito-
vem padlych z 1. svétové valky ve své
blizkosti. Na navsi s pozoruhodnymi
baroknimi §tity domt stoji morovy
sloup, socha sv. Markéty, socha Jana
Nepomuckého a busta Svatopluka Ce-
cha, ktery v obci pobyval v letech 1895
az 1903 a ktery zde nasel novy, tichy a
klidny domov. Nas do obce ptilakalo
hlavn¢ muzeum Bedficha Smetany.

S obci Obfistvi - Lamberk se Zivot
Bedficha Smetany poprveé propojil v
roce 1844. Jeho otec si zde pronajal
.'I'CI.S + | zamecky pivovar a Smetana sem z Pra-
Bl v hy zajizd¢l k rodictiim. Na delsi dobu se zde usadil po porazce revoluce v roce
1848. Dalsi navstéva Lamberku se vaze k roku 1959, kdy pfi navs§téve bratra
Karla a jeho rodiny poznal svoji druhou Zenu Bettinu, kterou si 10. Cervence
1860 na Lamberku vzal.

Na vylet, tentokrat za destivého pocasi, jsme se vypravily pouze ve tiech. Nej-
| prve jsme v Obfistvi navitivily rodinnou usedlost Penzion Na Kming, piivodné
Slechticky statek, ktery se po rekonstrukei v roce 2019 proménil na penzion.
Pak jsme pokracovaly na Lamberk k muzeu Bedficha Smetany. po prohlidce
muzea nasledovala cesta zpét, pak obéd v krasné restauraci Pizzburgs na na-
meésti a protoZe zacalo siln€ prset, pokraovaly jsme do malebné cukrarny, kte-
ra se jmenuje Domecek u Sikorek. Jesteé nas Cekala cesta zpét kolem Labe
(Stary labsky jez) a Aleji Bedficha Smetany ke Stépanskému mostu, kde se

e nachazi zameéek Na Stépané a zajezdni hostinec.

Vylet se ndm i pfes nepiizen
pocasi libil a urc€ité se tam vyda-
. me znovu v bieznu, kdy v luz-
nich lesich u Obfistvi v p¥irodni rezervaci Upor kvetou snézenky.

Eva Kapounovéa
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13. srpna 2025 - Svatek ALENek - piknik

Alenky kazdy rok slavi 13. srpna sva-
tek Alenek. Jsme spolek Zen z rznych
koutd Prahy, z blizkych i vzdalenych
mist a v§echny se rady vidime, rady
spolu travime Cas, chodime na vylety,
jezdime na rekondice a poradame riiz-
né zajimavé akce. Oslava naseho svat-
ku uz je tradici a pro vSechny odména.

Oslavu letosniho svatku jsme dlouho
planovaly, mély jsme nekolik variant,
rozhodné jsme chtély byt v piirodg,
aspoii trochu sportovat, pokud mozno u
vody, povidat si, zazpivat si u kytary,
zakousnout néco dobrého, prosté byt
zase spolu. VSechno se nam splnilo,
jen sportovat se moc nedalo, byl to
nejteplejsi den 1éta — tropické teploty
vystoupaly az na 35°C. I pfes to vedro
jsme se sesly na nadrazi Cernogice-
Mokropsy v trickach v barvach ALE-
Nu a hned s dobrou ndladou a spoustou
teci (slyset nas bylo az na parkoviste).
Dohodly jsme se, ze absolvujeme ale-

« - e P e ]
AT o ST :
o« = spon turisticky vyslap, 1 kdyz ne dlouhy. Ces-

. 2% It

il ) 4 £ <~ ta mezi mokropeskymi vilkami nas brzy za-
2 : vedla k Berounce a tam uz se nam §lo moc
pekné. U teky je zivot, dobfe se tam dycha,
nad fekou strmé skdly a moc pékna mista, je

na co se divat. Pfesto jsme byly rady, kdyz uz bylo velké htist¢ SK
KAZIN Mokropsy v dohledu a brzy jsme mohly zasednout na krytou
terasu mistni restaurace — chranénou pted prudkym sluncem - s vyhle-
dem na prot¢&jsi kopce a skaly nad Berounkou. Na fotbalovém hiisté
se potili mladi sportovci pii tréninku a my uz objednavali studené pi-
vo. Hospoda byla oteviena jen pro nas a ,,mysi mély pré®.

Brzy po druhé hodin€ Milena s Hanou zah4jily oslavu a hned ptida-
ly velkou kytici a gratulaci Iv€ k jejim kulatinam. Zabava uz byla

v plném proudu. Mezitim se na stole hromadily kolacky, zaviny, pla-
cicky, tyCinky, plnéné tasticky a dalsi domaci vytvory Alenek. A nez
jsme vSe stacily jen shlédnout, uz k tomu ptibyvaly vypecené rizecky,
rozlezeli utopenci, misa syrt v§eho druhu, zelenina a dalsi pochutiny.
Vse nam pfislo k chuti a myslim, Ze nic nezbylo.
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Ve 3 hodiny — jak slibily — pfisly 3 mu-
zikantky s kytarami, foukaci harmoni-
kou a jedna méla dokonce ukulele. Sko-
da, Ze tento Casopis nemuize byt zvuko-
vy, abyste slyseli, jaky to byl natez. Tti
skvélé muzikantky hraly opravdu

s chuti, zadné pauzy, jedna pisnicka
stiidala rovnou dalsi, veselg¢, plné elanu
a radosti z hrani. Vse se pieneslo na nas
Alenky a vSechny jsme se ptidaly, at’
uz s hlasem ¢i bez. To byl opravdu pik-
nik se v§im jak ma byt. I mladici na
htisti se o prestavce svého tréninku pod
terasou zastavili, zpivali a dokonce i
tancovali. Nic jim nevadilo, Ze na tera-
se sedi 30 rozdovadénych ,,maminek a

babicek*.

Jesté v 5 hodin odpoledne jsem myslela, ze
dojde na pfipraveny sportovni program, ale
teplota venku ani trochu neklesla. Zdena pfi-
nesla pro vSechny tenisaky, mély jsme

k dispozici maly tenisovy kurt (ale na pfimém
slunci), tak jsme si netroufli v tom horku néko-
ho z Zen ke sportu ptemlouvat. Sportovni klani
musime nechat na priste.

Moc se mi na§ PIKNIK libil, chtéla bych pode¢-
kovat v§em, které se na ptipravé pekného od-
poledne podileli — Hané za vybér mista, Blance
za uzasnou muziku, Zdence za sportovni pfi-
pravu, Véfe a Jarce za trpélivost a vymysleni
programu, Marusce za fotoreportaz a ALENu

za finan¢ni zajisténi.

Tak ted’ uz jen zbyva pustit si doma
kratké video z terasy, kde 3 nadSené
kytaristky zpivaji z plnych plic a Alen-
ky s nimi:

,»Chlapci z Rikatada, zenou svoje stada,
po mexicky hranici, zem se silné tfese,
stromy padaj v lese, pied pistoli mifi-

(13

] a vzpominat jak nam bylo

Daniela

A jesté doplnéni od Blanky, ktera tu

skvélou muziku domluvila:

Muziantky si fikaji brdské kaminky.

Znam je ze Starova, kde kazdy vecer na

terase hraji unavenym cvi¢enkam.

Bavi je to, hraji s chuti. Pisni¢ky z je-

jich repertoaru zname prevazné z turistiky, vody...

Hraly skvéle s chuti bez prostojii. Taky na zpatecni cesté autem si procvicovaly namozené udy a protiepavaly ztuhlé
bolavé prsty. Nicméné na jejich ani nasi radostné naladé to nic neubralo.



26. srpna 2025 - BeneSov nad Ploucnici

Tento vylet, ktery se
konal 26. srpna, byl
zpocatku zkompliko-
van zruSenim vlaku,
kterym jsme mély od-
jet. Neodradilo nas to,
jely jsme nahradnimi
vlaky, ¢imZ se cesta
prodlouzila. Ptijely
jsme asi o hodinu poz-
déji nez bylo ptivodné
planovano.

BeneSovsky zamek
tvoti 6 palaci a jednu
hospodaiskou budovu.
Vétsina budov byla

vystavéna jiz v prubéhu 16.
stoleti. Pouze Cerninsky zdmek
pochazi az z roku 1878. Styl
tzv. saské renesance, ve kterém
je postaven cely zamecky kom-

plex i s ptilehlym kostelem Narozeni Panny Marie je jedinecnou ukézkou architektu-
ry z obdobi vladislavské gotiky a renesance. Tento staveni styl je pouze na zamku v
Benesoveé nad Plou¢nici a ten ho fadi mezi evropské unikaty. Po prohlidce palaci,
kostela a ptilehlych zahrad jsme si prohlédly namésti a jeho okoli.

I pfes pocatecni problém s vlaky, byl vylet pékny, poznaly jsme néco unikatniho.

Utastnice vyletu: Daniela, Zdenka, Véra, Iva a Eva

Jarka Duckova




Na rekondic¢nich pobytech PRA|HA
PRA(GUE

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finan¢ni
- o . o PRA|GA
podpory z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy, CernoSic a Dob¥richovic PRAlG

Lazné Teplice v Cechach (18. - 23. kvétna)

Pobyt ,,Senior* s lé€ebnym programem nas
¢ekal v termalnich laznich Teplice, které jsou
nejstarSimi 1aznémi ve stfedni Evropé. Legen-
dy mluvi o nalezeni horkych prament pasac-
kem vepit Kolostiijem jiz v r. 762. Nejstarsi

B skutecna historie mésta se viak vaze

k zalozeni klastera benediktinek ceskou kra-
¢e== lovnou Juditou Durynskou v poloviné 12.
stoleti. Mésto po husitskych valkach pteslo
do rukou $lechty a od r. 1634 az do r. 1945 ho
@ vlastnil rod Clary-Aldringeni. Teplice byly

| po celou svoji historii spjaty s teplymi 1é&ivy-
{11 mi prameny.

Vétsina ucastniki Teplice neznala, proto nas
program zacal spolec¢nou prohlidkou mésta

: s pruvodcem. Nejprve jsme se zastavili

: - i.. nanamésti Svobody s radnici z r. 1806 a pi-
vodni kasnou. Teplice postihl v r. 1793 Velky pozar, po kterém byla vétSina budov znovu vystavéna. Mezi radnici a
zamkem na Mirovém nameésti byvalo Zidovské gheto se synagogou, které bylo r. 1939 vypaleno. Na Zameckém na-
mesti se nachazeji nejvyznamnéjsi pamatky mesta. Zamek, postaveny na zbytcich romanského klastera benediktinek,
nabizi n€kolik pfistupnych okruhti. Napt. romanska expozice nabizi k vidéni pozlstatky klaStera, romanskou kryptu

a hrob kralovny Judity. Dale zde upoutd pozornost morovy sloup, ktery svoji vyskou 20 m patii mezi nejvyssi v CR.
Kostel sv. Jana Kititele (patron lazenskych prament) a %

jeho vyhlidkova véZ je nejstarsi barokni sakralni stav-
bou s renesan¢nimi zaklady. Poté prohlidka pokracova-

la kolem Pravfidla, dale Lazenskou ulickou, vidéli 4 ‘
jsme 1 kralovskou galerii hostd. Tvofili ji rizni slavni
panovnici, kteti pfijizdéli do lazni, kterym se v dob¢
nejvetsi slavy fikalo ,,malé Patiz“. Prohlidkou mésta

s milym pravodcem jsme ziskali piehled, co 1ze kde
navstivit — od
muzejnich expo-
B zic az po botanic-
i kou zahradu.

'# Beethoven nasel
v mistnich laz-
 nich dostatek in-
spirace na stvofeni Sedmé i Osmé symfonie a zacal zde s piipravou Devaté
symfonie i Ody na radost. Beethoventiv odkaz je zde Zivouci i v sou¢asnosti. V
lazenském komplexu Beethoven, kde jsme byli ubytovani, Ize najit autenticky
pokoj, ktery obyval. Komplex lazenskych budov je velice rozsahly. Z recepce
kazdy odchazel s mapkou, podle které se dalo snaze orientovat pii hledani po-
ttebnych lé¢ebnych procedur, jidelny nebo vlastniho pokoje. Stacilo vyjet vyta-
hem s jinym pismenem a hned nastalo neplanované bloudéni. Ale vzdy se naSel
n¢kdo ochotny poradit.
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Lécebné procedury zacaly vstupnim lékatskym vysetfenim, po kterém jsme jiz jednotlivé absolvovali konkrétni tera-
pie, masaze, koupele, cviceni v bazénu nebo pobyt v solné jeskyni. Pfestoze se tyto 1azn€ na péci o onkologické pa-
cienty ptimo nespecializuji, byly i pro nas velkym pfinosem. Pobyt v termalnich koupelich byl velice pfinosny mimo
jiné pro zlepSeni naseho pohybového aparatu. Bazény Thermalia s teplou 1é¢ivou vodou vystupujici z hloubky zemé
pod historickym objektem komplexu Beethoven jsou skuteéné $pickové a denné piistupné. Skoda, Ze nebyly obsaze-
ny v naSem balicku, ale vynaloZenych pen¢z jisté nikdo nelitoval.

Kulturnich akci jsme se téz ucastnili. N€kdo navstivil vecerni koncert v ldzefiském domé, jini pfimo koncert Teplické
filharmonie. Ve stfedu jsme se po vecefi sesli v Café Restaurant Beethoven, kde jsme béhem klavirniho koncertu
(dipl. um. Jifi Knotte, $éf Litométické filharmonie) se zpévem M. Matikové oslavili krasné zivotni jubileum nasi
Kvéty Reznitkové, jeji obdivuhodné 90. narozeniny. Snad to byl pti hudbé a zpévu nas viech veer, ktery si radostnd
uzila.
Ctvrteéni odpoledne jsme i pres destivé pocasi
vyrazili na Doubravskou horu na hrad
Doubravka. Od zastavky trolejbusu bylo nutné
vystoupat jesté zhruba kilometr do kopce. Ti,
kteti by pési vystup nezvladli, cestovali az
k hradu auty. Z nadvoti hradu byl krasny vy-
hled do okoli, ale jesté krasnéjsi byl z véze,
kam nas doprovodil mistni spravce tohoto sou-
kromého hradu. Zavedl nas i do rytitského salu
a seznamil nas se star$i i novodobou historii
hradu vc¢etné piestaveb a oprav. Za v§e vdécime
laskavosti a vzajemné ochoté kolegti radioama-
tért. Na nadvoii jsme se odmenili dobrotami
z mistniho kiosku, a tak se nam zpatky
k zastavce trolejbusu $lo veseleji a jiz bez des-
te.
Zaverem lze konstatovat, Ze se rekondice v Teplicich vydatila. Ubytovani, velice chutné a pestré stravovani formou
bufetu, profesiondlni pfistup vSech zaméstnancti lazetiského komplexu, nacasovani procedur tak, abychom mohli
spole¢né na prohlidku Teplic i na vylet na Doubravku, vSe si zaslouzi nase podékovani. V&tim, Ze si rekondici
v Laznich Teplice nékdy v budoucnu radi zopakujeme.

Ludmila Némejcova
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Susice (20. - 25. Cervna)

Po dvou letech jsme opét zavitaly na re-
kondici do Susice, v poctu 6 ALENek,
tentokrat za krasného pocasi. VétSina pii-
jela poprvé a tak je ptekvapilo ubytovani v
Penzionu Milli, pfimo ve stfedu mésta, v
hezkych a dobfe vybavenych apartmanech.
Od ubytovani jen kousek do sportovniho
arealu Fuferna, spole¢nd informacni
schiizka se skupinou nasich cvicitelek Misi
a Evy, rozpis programu, cviceni a vecefe.

Dalsi dny programu vyplnily aktivity ke

zvySeni kondice, kterych se rady ucastnily

i ty, které je pravidelné nevyhledavaji: 2x

denné cviceni, ranni na biehu Otavy u Fu-

ferny, odpoledne v télocviéné ZS, auqaaerobik v bazénu s vifivkou. Tentokrat i jedna odvazna ALENKa zvladla sjezd
na raftech az do Rabi.

Jelikoz ndm po celou dobu pobytu ptalo pocasi, zvladly jsme i vylety: do soukro-
mé prazirny kavy Pluma do Nuzerova, SusSické mlékarny, do okoli ostrova San-
tos a feky Otavy. Uzily jsme si i kulturni
program v ramci akci mésta: koncert

| "IRSKY BLUEGRASS" v amfiteatru

- ZUS, akce "Dny koni a tradic" s moznosti

| projizd’ky v kocaru, navstéva kina, meést-
ského muzea s krasnym betlémem.

Posledni spolecny vecer jsme zakonCily
prijemnym posezenim, podékovaly Gzas- ]
nym cvicitelkdm za organizaci a Mise kytickou k narozeninam.

' | Rekondice probéhla a od vSech G¢astnic byla hodnocena velmi kladné: pekné

adl ubytovani, super cvieni a bazén, piijemna masaz, jidlo chutné a dostacujici,
% prosté spokojenost.

./ | Dékuji za hezky pobyt a spolupraci
§ Alena Janovska
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Slatinice u Olomouce (20. - 26. Cervence)

Cervencovy tyden ve Slatinicich utekl jak voda a uZ jsme zase doma. Pialo nam pocasi, nékdy az moc, ale dovedly
jsme se ochladit — jak pitim tak v bazénu nebo pod stromy, pobyt jsme si opravdu uzily. V pokojich byla klimatizace,
ale malokdo ji vyuzil, lepsi nam bylo v ptirodé.

Slatinice jsou nejstarsi lazn€ u nas, pfisti rok slavi 500. vyro¢i zaloZeni (r.

1526). Lezi na Hané na Drahanské vrchoving, kde je v kazdou ro¢ni dobu

kréasné.

Ubytovany jsme v prvorepublikovém penzionu Majorka, ze vSech pokojt
se setkavame na rozlehlé terase, jsme stale spolu a t&si nas vyhled na zahra-
du v atriu pod ndmi a na Pekarnu.

' Hned odpoledne

fl po pifjezdu jsme

8 sc vydaly na vy-

chazku seznamo-

vat se s okolim —

/) vétSina Alenek tu

byla poprvé. Je

tady hodné co

obdivovat - n¢-

£ kolik lazeiiskych budov obklopenych parkem, v Galerii
& Zdenka Buriana v byvalé farské konirné 150 originalt
kreseb a ilustraci ke kniham Karla Maye a Jacka Londona,

hned vedle na fafe ptijemnou kavarnicku pod stromy,
kostel Nanebevzeti Panny Marie (v soucasnosti opravo-
vany, ale jednou se ndm povedlo do n&j nakouknout) a
proti 1aznim cukrarnu a Muzeum veterant. Objevily
jsme také lazensky park s infocentrem a pfijemnym po-
sezenim, které jsme vyuzily skoro denné za teplych ve-
Cerl. Kazdy den tam byl n¢jaky hudebni program
(Beatles, Matuska, country). Jen o letni kino jsme kvili
desti prisly. Ale ani ten vecer jsme nezahalely a sesly se
u spole¢ného stolu.

Po prvni vecefi a prochazce jsme se setkaly v Pekarné —
krasném prostoru byvalé pekarny, kde je mozné i dnes si
ve staré peci pripravit dobroty. Probraly jsme rozpisy
procedur, jejichz na¢asovani nas moc nenadchlo. Podle

.. Casovych moznosti jsme program upravily a nasly Cas, kdy ptijdeme na spolecné
vychdzky a navstivime mista, na kterd se t€Sime. V druhé ¢ésti vecera jsme se
. dozvédély od PaedDr. Ireny Cechovské spoustu rad a vysvétleni ke cviteni a
zdravému plavani, ke zdravému pohybu a hned jsme se zacaly tésit na jeji hodi-
| ny télocviku.

%2 PondéIni rano jsme zahdjily rozcvickou s Irenou, ktera nas zdanlivé nenadrocnym
8 cvicenim skvéle rozhybala do nového dne. Na cviceni jsme se vzdy tésily a den-
n¢é poctive cvi€ily - nikdo nechybél. V krasné zatizené jidelné pensionu ve stylu
20. let jsme potom vyborn¢ posnidaly.

Dopoledne jsme $ly na kratsi vychazky a nékdo uz vyzkouset prvni procedury.
Byly jsme moc spokojené - izasné byly klasické maséaze (vSichni maséfi a ma-
sérky byli skvéli, vénovali se nam s velkou péci), s rukama v parafinu jsme si
mohly povidat, v mineralnich koupelich a pfi odpocinku zabalené v dekach jsme
zase relaxovaly.
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Takova péce je dilezita, ucinky ptirodni-
ho zdroje, zdravé prostiedi, pohyb a spo-
lecné aktivity zlepsuji zdravotni stav a
pomahaji predchazet navratu onemocné-
ni. VSude jsme rozdavaly ptivezené dar- '
ky, letacky, naramky, Ctyilistky, tuzky,
Listy a hlavné tricka s nasim logem a
vsude jsme délaly radost. Na oplatku
jsme dostaly od vedeni 1azni a od pani
Ing. Radky Pazderové darky — vyborné
caje, lazenské oplatky, tuzky s logem
lazni a pekny sklenény hrnek do nasi
kancelaie v Praze.

Odpoledne jsme se vydaly na vlastivéd-
nou vychazku po historii i souc¢asnosti
Slatinic s privodkyni pani Ing. Kvétou : . i
Pali¢kovou, vidély jsme Lichtenstejnsky dim z r. 1618 (dnes obecm urad potkaly ]sme 1 pana starostu) a take se
dozvédely, jak se obec stara o déti, o seniory, o lidi v nouzi. Vid€ly jsme nové hiisté mésta — vSe pro déti, tenisové
kurty a fotbalové htisté. Cilem nasi prochazky byla ochutdvka minerélnich sirovodikovych prament sv. Véclava, sv.
Jifi, sv. Vita a dal$i. Pramen Zden¢k ted’ nemé vodu, ale v misté je limnigraf, ktery zaznamenava zmény vodni hladi-
ny zpuisobené napiiklad zemétfesenim u protinozcti.

Vychézka na Maly Kosif (317 m n. m), kde je pfirodni rezervace, vedla blativou cestou-necestou kolem poticku Sla-
tinka. Odménou nam byl vyhled na velkou ¢ast Hané a odpocinek v altanku a poutni kapli¢ce sv. Antonina. Cestou
jsme se zastavily u pamatniku letct (pfipominka tragédie armadniho vrtulniku v r. 1998) na upati Velkého Kosite.
Zpét uz jsme nasly pohodlnou cestu okolo lesa, ptes louky a pole ptimo do lazni.

Planovanou vychazku na Velky Kosit (442 m n.m) - ,,Hanacky Mont Blanc* - jsme nestihly. Tato dtlezita dominan-
ta v hanacké rovin¢ zlstala pro nas jako kol tieba na pfisti cestu na Moravu. Ale — nova rozhledna, ktera byla posta-
vena na Kosifi v roce 2013, je stejné pro $patny stav zaviena, tak jsme ani moc nelitovaly. Zato Cechy pod Kosifem
se nam moc libily - empirovy zadmek ze 14. stoleti obklopeny romantickym parkem s rtiznymi okrasnymi stavbicka-
mi (Manestv empirovy pavilon, vyhlidkova véz, oranzérie, sklenik), rybniky a nadherné stromy a také samoziejme
kavarna na nadvofi zamku. Vylety nas nabijely pozitivni energii, bylo nam spolu dobfe. Mensi skupina Alenek se
vydala do 3 km vzdalenych Drahanovic k Cerné véZi, ktera je bila a zaviena — je to zbytek gotické tvrze ze 14. stole-
ti.

Bazén s Irenou — vzdy dvé hodiny — byl pro nas nejvétsi zazitek ze vSech procedur. Chodime na kazdém pobytu do
bazénu, ale ty hodiny ve vod¢ v Balneu s Irenou byly aplné jiné. Uzily jsme si plavani a hlavné cviceni, které méla
pro nés Irena pfipravené, plavani, potapéni a vodni hratky. Irena nenechala nikoho bez pomoci a bez dobré rady —
snazila se vylepsit nas plavecky styl, vysvétlit pohyby ve vode a plavani zpiijemnit. Cvicily jsme poctivé a moc jsme
se u toho nasmaly

| Zavéreény vecer jsme si udélaly nejdfive radost horkymi
§  malinami se $lehackou a potom hudebnim vecerem
& s tancem v lazefiském parku. Rozlou¢ily jsme se vesele
s témito pratelskymi laznémi. Jen je nam lito, Ze je pobyt
. tak kratky, urcité bychom mély program pro dalsi letni dny.
4 Viechny ucastnice hodnoti pobyt pozitivng. Co ndm pfinesl
je jasné — navrat ke kvalitnimu zivotu, znovunabyti sil a
~ dobre kondice, milou spole¢nost a hezké vzpominky. Co
i nesplnil? Snad jen dal$i dny na vSechny aktivity, které by-
chom jesté mohly zazit. 6 dni je hodné€ malo, ale v dobré spole¢nosti nam i tak nic nechybélo.

Rekondi¢ni pobyt a lazenska 1écba je navratem ke kvalitnimu zivotu. Vzajemné se potiebujeme, proto spolu jezdime.
Vazime si toho, ze miizeme spolecn¢ prozit tak krasné dny. Diky dotacim z Magistratu hl. m. Prahy jsme mohly uZzit
prijemny a uzite¢ny tyden s vybornou partou. Rady se zase nékdy vratime.

Daniela KeliSova
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Na 23. éervna 2025 jsme naplanovaly dalsi prednasku v ramci projektu ,,Srde¢ni zileZitost* pro Nadaci KB,
tentokrate v rdmci rekondi¢niho pobytu ve Slatinicich.

PaedDr. Irena Cechovska, CSc.

Jako vysokoskolska pedagozka dlouhodobé plisobila na Katedie plaveckych sporti Fakulty
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. V soucasnosti, v seniorském veku, se podili
na vzdélavaci ¢innosti Aliance détského plavani a v dalsich jednotlivych projektech.

Je autorkou a spoluautorkou celé fady uc¢ebnic a odbornych publikaci v oblasti plavani.
V soucasnosti se zamétuje piedevsim na didaktiku plavani a na zdravotné orientované pohy-
bové aktivity ve vode.

Nov¢jsi publikace:

Cechovska, L., Miler, T. (Eds.) Didaktika plavani. Karolinum, 2024.

Cechovska, L., Jurdk, D., Pokorn, J. Plavani. Pohybovy trénink ve vod¢. Karolinum, 2024.
Novakova, T., Cechovska, L., Pathyova, M., Obytova, P. Pfedpoklady primarni plavecké gramotnosti v raném veku.

Jak je to s pohybem pro zdravi a s pohybem ve vodé
PaedDr. Irena Cechovska, CSc.

Vzdy jsem pro ,,Alen” zdliraznovala plavani jako to nejefektivnéjsi, co mizeme ve vodé délat pro podporu zdravi,
aktivni odpocinek, udrzeni irovné télesné zdatnosti, zachovani pohyblivosti. Plavani, rozum¢j, pohybovat se ve vode¢
nékterym z plaveckych zpiisobti nebo jeho jednodussi variantou ur€enou pro zdravotni plavani. ALE TECHNICKY
SPRAVNE. Tedy NE plavat se zaklonénou hlavou prsa nebo kraul (bez plaveckého dychani), v $ikmé poloze, nesy-
metrickymi, pokfivenymi nebo Skubavymi pohyby. Ta podminka, technicky spravné, je pro mnohé ale svizelna. A
proto nevoli plavani a ¢asto ani ,,nelezou do vody*. A je to velka skoda.

K vodé trochu oklikou pi‘es obecna doporuceni

Kdyz se objevila prvni lehce dosazitelna monitorovaci zatizeni pohybu pro kazdého, napt. mala krabicka, hodinky ¢i
naramek (dnes chytry telefon) jako krokomér, meti¢ srdecni frekvence a dalSich parametrii pohybového zatizeni, ob-
jevila se i obecna doporuceni o mnozstvi a intenzit¢ pohybu pro zdravi a prevenci propuknuti civiliza¢nich chorob.
Ta prvni doporuceni byla z dnesniho pohledu maximalistickd a mnohé spiSe demotivovala. Zdiraziiovala se vysoka
cetnost, délka i intenzita zatizeni. Doporucovany pravidelny rezim byl napi. 5x tydné, 60 min souvislé zatéze, uplat-
nované Usili pfi pohybu mélo byt spise stfedni intenzity nez mirné a mélo se dosahovat, alespon po kratkou dobu i
vysoké intenzity. Takovy rezim nenaplnovali ani mladi, kteti maji vic pfileZitosti k pohybu i ¢as, natoz osoby ve
sttednim veku, kde je problémem volny ¢as pro sebe, o seniorech nemluveé, kde mohou byt problémem zas socialni a
ekonomické diivody.

Od doby téchto obecnych doporuceni, ktera jsou sice spravna, ale nefungovala, se ubiralo z ndrokti na pohybovy re-
zim a doporuceni se specifikovala ve vztahu k véku a dal$im specifickym potfebam. Dospélo se dnes k v§eobecnému
povzbuzovani a chvaleni za kazdy pohyb nejen u seniort, kde to je spravng, ale 1 u mladsSich generaci. Mame se po-
chvalit za kazdé rozhodnuti nepouzit vytah a vyjit si schody, zapoc¢itame si domaci prace, praci na zahradé, venceni
psa, velkou pochvalu si Zada specialné zorganizovana vychazka nebo navstéva bazénu. Od prvni generace téch, ktefi
se dobrovolné monitorovali, jsme dospéli k vSeobecnému sledovani poc¢tu krokli jako orientacnimu ukazateli, jak
jsme na tom s pohybovou aktivnosti. A je to dobfe. Ale neni to tipln€ vSechno, co bychom méli mit na zreteli.

Stale je velmi dulezité brat na zfetel pravidelnost, dostate¢nost a individualni vhodnost zvolené pohybové aktivity. A
tady se uz dostavame k vodé. Vedle univerzalni a lehce dostupné chlize je pro seniory vhodné také zdravotni gym-
nastické cviceni, které uz se organizuje o néco htie, a pak je tu pohyb ve vode, naprosto idealni, ale je volbou jen pro
menginu. PROC?

Velkou roli pro vyuziti plavani hraji podminky:

- nedostatek vhodnych bazéni (mél¢i, s teplou vodou 28°C a vice, dobrym piistupem do vody,Sirsi Skalou pomucek),

- nebyva k dispozici chranény prostor pro rizné pohybové aktivity — pro plavani, pro chizi, pro cviceni u okraje i
v prostoru, pro vEétsi pomutcky — Slapadla, rotopedy, trampolinky,

- vstup i do téch malo vhodnych bazénu je dnes velmi drahy, coZ nenahrava pravidelnému a dostate¢nému vyuZzivani,

- k dispozici je malo kvalifikovanych instruktord, ktefi jsou kompetentni s pohybovym programem ve vodé pomoci,
a opét je to financn¢€ nakladné.
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Vedle materialnich podminek, které zpravidla nemtizeme vyznamné ovlivnit, je dalsi duleZitou okolnosti pro vyuziti
vodniho prostfedi nedostate¢na plavecka uroven a s ni souvisejici:

- n¢kdy obavy (bojim se hloubky vody, mit vodu v obliceji, usich, ...),
- n¢kdy socialni zabrany (obavam se délat nové véci, stydim se za postavu v plavkach,...),
- n¢kdy dyskomfort (neni mi pfijemné navstévovat vefejny bazén, nemam rada mokré vlasy pak to musim susit, ...).

Proto se jevi jako maximalistické mit na plaveckou uroven vysoké naroky, byt’ jsou naprosto opravnéné. A tak chva-
lime v souladu s obecnou tendenci za jakykoliv pohyb ve vodé, ktery nebude negativné ovliviiovat na§ organizmus —
nastavovat dysbalance v dychani, svalové a jiné pretézovani urCitych partii téla apod. Co tedy mizeme také délat ve
vode¢ pfi navstéve bazénu, aby to bylo spravng.

Ve vodé miZeme chodit i se pokouset o béh, ktery by na suchu uz realizovat nesel.

Pro chtizi seniora/seniorky ve vodé je vhodna teplejsi voda (pohyb neni tak intenzivni jako plavani), idealni hloubka
pro chiizi v kontaktu se dnem je voda po pas az po prsa, pro chiizi v hlubokém bazénu je nutnad pomtcka pro stabili-
zaci svislé polohy téla ve vode (idealné bederni pas nebo alesponi jind plaveckd pomticka — mékka plavecka ty¢, pas
nebo deska. Chodit mizeme na miste, z mista ve vymezeném prostoru nebo v plavecké draze po elipse, podobné¢ ja-
ko se pohybuji v plavecké draze plavci. Techniku chiize v kontaktu se dnem se snazime dodrzovat v kvalit¢ jako
v prirozenych podminkach: doslapavat na plna chodidla, byt vzptimeny, nehrbit se (hlava nezapada mezi ramena),
pohyb doprovazet pohyby pazi, které pomahaji stabilizovat svislou polohu téla. Chiizi mohu obménovat: pomalu,
rychle, vpted, vzad, stranou, vice nebo mén¢ zvedat kolena. Je mozné poucit se o tom, co je napi. béZecka abeceda a
zkouset ve vodé nové véci.

V navaznosti na chiizi ve vodé¢ miZzeme vyuzit jednoducha cvi¢eni z aqua-aerobiku v nizkych intenzitach. Jsou to
ruzné poskoky, u kterych si zavzpominame na détstvi a které by nas nenapadlo uz dé€lat na suchu ani ndhodou. Po-
skoky z jedné nohy na druhou vpied a vzad, vlevo, vpravo, snoZzmo a roznozmo. Pohyb mizeme doprovodit velkymi
pohyby pazi — vzpazit ptipazit, predpazit zapazit. Pohyb pazi miizeme znesnadnit pomtckami — rukavice, ¢inky do
vody. Pozor pro seniorskou populaci je také potiebnd teplejsi voda.

Ve vodé se mizeme jen uvolnit, vznaSet se, nebo
v leZe na zadech délat na misté nebo mirng z mista -
pohyby koncetin ve velkém rozsahu — vzpazit piipa-
zit, pohyb vodou, roznozovat, provadét pohyby jako
pfi jizde€ na kole. Je mozné vyuzit i plavecké pomiic-
ky pro stabilizaci polohy. Pro tyto ¢innosti je tepla
voda nezbytnosti.

Cviceni ve vodé u okraje bazénu, lépe jesté u tyce, |
zpravidla znate z pobytu v laznich. VSechna cviceni
udrzujici rozsah pohybu kloubtl dolnich koncetin velmi dobie doplni predchozi aktivity i plavani, pfi kterém zatézu-
jeme hlavné horni koncetiny.

~ .2
Twak

Vv

nez v béznych podminkach a mizete na nich vyzkouset i intenzivnéjsi rezim. Je dobré tuto ¢innost doplnit i zatize-
nim hornich koncetin, zaplavat si, zacvicit si s plaveckymi ¢inkami.

Ve vodé by mél byt pohyb priijemny

Program ve vodé by mél byt ity na miru. M¢él by pfinaset benefity pro oblast t€lesného i psychického zdravi. Plavani
mize byt pro n€koho, i tieba dostateéné plavecky kompetentniho, malo zajimavé, moc jednotvarné, nudné. Proto
bude dobré a ucelné je doplnit ¢innostmi z aqua-gymnastiky nebo aqua-aerobiku. Nékdo prave pro uvolnéni ve vode,
vypnuti, psychické odlehceni, bude stereotypni plavani vyhleda-
vat, nebude touzit po zpestieni, ale potési ho naplavany pocet
bazéni.

Nic ve vodé proto nebude Spatné, kdyz ale dodrzime zasady, Ze
pohyb je dobie zvolen, technicky dostate¢né zvladnut a korektné
proveden, at’ je to kraul nebo béh ve vodé nebo cviceni u okraje
bazénu.
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Edukace samovySetieni prsu - akce, prednasky, Skoly

19. 6. - Veletrh socialnich sluzeb a den zdravi - Praha 12

Ve ctvrtek 19. ¢ervna od 9:00 do 15:00 hodin probehl jiz 25. ro¢nik
Veletrhu poskytovatell socidlnich sluzeb a Dne zdravi v prostorach
radnice mé&stské ¢asti Praha 12 a na ptilehlém parkovisti.

Den zdravi byl zaméten predevsim na prevenci a zdravy Zivotni
styl. Soucasti veletrhu byly i doprovodné akce — prodej a vystava
vyrobkl z chranénych dilen.

N Po celou dobu trvani veletrhu byla navstévnikiim k dispozici rtizna vysetfeni a po-
radenstvi — mohli si nechat zmé&fit krevni tlak, vySettit zrak, anonymné se otestovat
na zloutenky, syfilis a HIV. Pfipraveny byly také relaxacni masaze nevidomych
maséra a ukazky vycviku vo-

, dicich a asisten¢nich psi.

Na Veletrh socialnich sluzeb a
Den zdravi na modfanské rad-
nici se vzdy t€sim, protoze si u
5 stanku s keramikou vzdy na-
koupim v ramci charitativniho
prodeje mnoho krasnych vy-
tvord.

Milena Najmanova
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21.8. - Prednaska Trmalova vila - Praha 10

Trmalova vila je patrova stavba ve Strasni-
cich, postavena v letech 1902 az 1903 tehdy
jednatticetiletym Janem Kotérou pro feditele
vetejné obchodni skoly Frantiska Trmala z
Tousic a jeho zenu Rizenu. Nachazi se v ulici
Vilova 91/11. Jedna se o prvni prazsky realizo-
vany projekt rodinného domu od Jana Kotéry a
jednu z nejvyznamnéjSich tamnich staveb. Je
postavena v duchu anglické moderny, avsak
objevuji se v ni i prvky ¢eské lidové architek-
tury. Soucasti objektu je téz zahrada
s roubenou ktilnickou a prostory pro hospodai-
ska zvifata. Dnes je v budové muzeum Jana
Kotéry.

Pro drzitele Karty seniora je pfipraven v Trma-
lové vile specialni program. Seniofi zde mo-
hou navstévovat rizné workshopy, prednasky,

kurzy, promitaji se zde filmy, jsou zde koncerty, poeticka odpoledne a mohou zde hrat i deskové hry.

V ramci aktivni spoluprice s Prahou 10 zde

probéhla 21. srpna probéhla pfednaSka naSich edukatorek na téma

»Prevence rakoviny prsu a varlat“. Atmosféra Trmalovy vily je prosycena pozitivni energii, ve které se kloubi
krésné prosttedi s historii a neuvetitelnym tsilim lidi, ktefi o vilu pecuji, aby ji zachovali pro uzivani obantim Prahy
10. Seniofi, ktefi na pfednasku pfisli (damy i panové) ji sledovali s velkym zajmem, zkusili si na silikonovych mode-

lech vyhledat nezadouci novotvary, se zajmem se ptali
a naSe edukatorky jim, kromé informaci o prevenci,
odpovidaly i na dotazy na vlastni zkuSenosti s nemoci.

Bylo to pfijemné setkani, ptijemné odpoledne.

Milena Najmanova
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Pozvanky

4. zari - Den zdravi na Andélu 7. zari - SPORT - XPERIENCE
Praha 5 Praha 10

= N e e
Nﬂjisvﬁjwmmn”&“f UG A R e S L S,

port, sdreva strava, regensrace,
i vystoupeni | gastro < J
1

23. zari - Den zdravi na Pankraci

akce Den zdravi na Praze 4 se uskutecni v utery 23. zari 2025 od 13:00 do 17:00 v Centralnim parku na Pan-
kraci.

Cilem je edukace a podpora zdravi obcant.

24. za¥i - VYKROCTE s Ligou ke ZDRAVI

- Prosek
3. ro¢nik Gspésné preventivni kampané Vykrocte s Ligou
ke zdravi!
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28. zari - Den zdravi - Tynec nad Sazavou

11. Fijna - Plaveme prsa

Jiz po Etrnacté organizuje Aliance Zen s rakovinou
prsu celostatni akci pro vefejnost, ktera ma za cil
upozornit na dobrou prognézu v ptipadé casné

1é¢by zhoubného nadoru prsu, na moznosti kvalitni-

ho Zivota vylécenych

o
- Zen, vyznam podpo-
- 4 ry v pribehu 1é¢by i
- po ni.
Gl e N o Akee se bude konat,
"~ DEN POHYBU iuncenns Sut,
v Aquacentru Sutka.
- [Tt
A ZD RAVI Mizete se t&Sit na L =
RN zajimaavy dopro- '
SPORTUJTE S NAMI A PRIJDTE SI VYZKOUSET ,
"~ zn&mé i neznamé sporty a sportovni aktivity: vodny program pro
-~ mmyr;.’mmm m&nw.m-m deti 1 dospelé.
- ’pu‘-ulﬁ;o lidi s demenci Prijd’te si zaplavat,
dozvédét se néco
e , -
nového a podpofit
Pt tim dobrou véc.
Jukostelba,
e
Y/ nedéll 28 9.2025
- ©0d13:00 do 18:00 | v Tynci nad Sazavou - arel u Feky v NakIf
Obéerstven| v BISTROBUSU v ikl 2 bilzkych restauracich. . . .
St DRasinicky poplei O X2 o doepalé umozfie 2 viect sisnoye 864 63 15 et oma. Ilustracni fota z roc
Mbcs e o dddna 8 Mnantl picaced MEA
. ; : niku 2024
mer & ] e o i tumee 0 @k
W ljtynec.cz Wi, mestolynec.cz www kudyznudy,cz

STOB - Den zdravi

Hledate inspiraci pro zdravéjsi podzim? Prijdte ZDARMA na nejvétsi akei zamétenou na zdravi a hubnuti, ktera se

DEN ZDRAVI

Praze 4.
V PRAZE SE STOBEM UZ PODEVETADVACATE
. Bod .‘ ' -

18. Fijna -

Na jednom mist¢ zde
najdete odborné po-
radny, méteni sloze-
ni téla, ochutnavky
zdravych potravin,
modni prehlidku,
prednasky specialis-
t0, lekce cviCeni a
mnoho dal$ich inspi-
raci a tipu, jak trvale
zménit zivotni styl a
jak hubnout laskavé
a s rozumem.

Kona se v sobotu 18. 10. 2025
od 10.00 do 17.00 hodin
v budové konferencniho centra City
nha Pankraci v Praze 4

VSTUP ZDARMA

vice informaci na

Vice
na www.stob.cz

naj
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Co se délo v nezisku

10. ¢ervna - Dékovny koncert Ligy proti rakoviné

Pozvanka na leto$ni dékovny koncert Ligy proti rakoviné mné obzvlasté potésila, kdyz jsem si piecetla jména ucin-
kujicich. Moc jsem se t&ila. Na tradiénim a krasném koncerté v Aule CVUT Betlémské kaple tentokrat vystupovala
Dominika Weiss Hoskova, Jiti Hosek + Weiss Family. Uzasné!!

Nejprve zaznél tivodni projev piedsedkyné LPR pani MUDr. Michaely Fridrichové a pod€kovani vSem za uspésnou
sbirku uréenou na podporu onkologickych pacientti, ke zlepSeni prevence onemocnéni a na onkologicky vyzkum.
Dékovné koncerty jiz tradién€ provazi pani RNDr. Radmila Hrdinova z DAMU, ale tentokrat si hlavni slovo vecera
brzy pievzal pan Doc. Mgr . Jifi HoSek, violoncellista, hudebni pedagog na Hudebni fakulté prazské AMU a propa-
gator vazné hudby. Nezapomenutelny je jeho festival Nekonvencéni Zizkovsky podzim, ktery zalozil a netnavné pro-

vazel 20 let. Uginkovali na ném vyznamni umélci i studenti hudby a hral se v riiznych znamych nebo neznamych
prostorech prazského Zizkova.

Dnesni koncert byl vénovan zidov-
ské hudb¢ a pan Hosek o vSech
skladbach a zptisobech prednesu
poutaveé vypraveél. Klezmerové me-
lodie pro dvé€ violoncella hral se
svou dcerou Dominikou. Dominika
studovala ve tfidé svého otce, poz-
déji i v Pafizi a v lzraeli. Ziskala

Jifi Hosek

mnoha ocenéni v CR i v zahrani¢i. __ . {violoncello, klavir)

Druhou ¢ast programu vyplnil sou- ' , / Dom in i ka

bor Weiss family. Za klavirniho R - 1 . w ’
doprovodu pana Hoska zpivali a a—\ mge!§s HOSkova

hrali jeho vnuci a vnucky — Noa na
housle, na violoncello Adina, na
klarinet Micha a na klavir se pied-
vedl nejmensi z déti Amos. Zaznély dalsi Zzidovské pisné, hudba z muzikalu Sumaf na stfeSe a Tumbalalajka. Weiss
family méla velky uspéch. O téchto détech jeste jisté v budoucnu hodné uslySime.

Deékovny tradi¢ni koncertni vecer je podékovanim vSem, ktefi se podileli na sbirce Cesky den proti rakoving.

Daniela
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27. srpna - APO X LETNi SKOLA

Desaty roénik APO LETNI SKOLY na téma ,,Sila pacientské advokacie: co funguje v praxi se uskute¢nil 27.
srpna 2025 v reprezentativnich prostorach budovy HIGHLIGHT v Hlubocepech.

Konferenci: Pro¢ je advokacie dilezita zah4jil vykonny reditel AIFP David Kolafr, ktery zhodnotil devét rocniki
APO LETNI SKOLY a jejich ptinos pro pacientské organizace.

Dale definoval pojem Pacientska advokacie jako soubor aktivit, kterymi pacientské organizace a jejich zastupci usi-
luji o zlepSeni postaveni pacientil v systému zdravotni péce.

Pacientské advokacie zajist'uje, aby zdravotnictvi nebylo fizeno jen tabulkami a rozpocty, ale aby v ném mél misto i
lidsky rozmér - zkuSenost, potfeby a hlas pacientti.

Dale vystoupila se svou prednaskou Qana Scarlatescu, Feditelka pro strategické partnerstvi spole¢nosti EFPIA
(Evropska federace farmaceutického primyslu a asociaci), ktera nas provedla jeji cestou k pacientské advokacii v
letech 1998 - 2025.

V bloku - pohled za hranice: inspirace od pacientskych lidrii za zahraniéi vystoupily

Eva Schumacher-Wulf, §éfredaktorka ¢asopisu o rakoviné Mamma Mia!
Magdalena Daccord, FH Europe Foundation.

Po prestavce na ob&erstveni nasledoval blok Cesky hlas pacientli: Zkusenosti, ptibéhy a praxe vystoupili
Lucie Lastikova, piedsedkyné Pacienti IBD

Jifi Pavlat, predseda Ceské spole¢nosti AIDS pomoc
Edita Miillerova, pfedsedkyné Revma Liga Ceska re-
publika

Jejich vystoupeni byla velmi zajimava a inspirativni. Zazné-

« Sdilené vedeni a role. rotace, ko-lidrovsivi, peer

lo zde mnoho doporuceni | : Sodpora (amec iclsborai) L
fo w0 ;. HE 5 . P! ; pigels

a nametu pI‘O praCI ve ket = 2 grl_':;l:]"_.;r;:.aﬁ.i:g;a;gg:u[rga.zo!;oet‘és:p’ervize-'rnlervlze.

i ‘ny - (kritické/kotaborativni)
vedeni spolku i ok e e e loses a atent: Kratke cyKl, MkIo-vyhy,

¥ ta. {racionalni) |
: ; dovani kealic: podpora asaciacl, které haji zajmy

Konference Jjs€m s€ zZu- . spacientskych organizaci (kolaborativni)
Castnila s hospodarskou

spolku Helenou Taubero-
vou.

Poslednim blokem konference byla panelova diskuse: Jak na
komunikaci mezi pacienty a zdravotnimi partnery

V panelové diskusi vystoupili:

Tomas Buran, feditel Statniho ustavu pro kontrolu lé¢iv
Martina Pafizkova, MZ CR

Helena Rognerova, feditelka IKEM

Lenka Teska ArnoStova, byvala naméstkyné ministra
zdravotnictvi CR

Diskuse byla konstruktivni a misty vyhrocena. VSichni
ucastnici se shodli na tom, Ze je Skoda, Ze pozvani nepftijal
zadny zastupce zdravotni pojistovny.

Zavérecné
slovo: Co si z konference odnasime a co kam dal? Prednesl opé&t
vykonny Feditel AIFP David Kolaf.

Letni 8kola Akademie pacientskych organizaci se letos uskutecnila
uz podesaté. Od svého vzniku v roce 2015 se konference stala re-
spektovanou platformou a proto na zavér konference prisel na fadu
narozeninovy dort.

Milena Najmanova
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Co se délo v kulture

Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce
Pro¢ cvicit Pilates

Mgr. Renata Sabongui absolvovala od
roku 1993 mnoho skoleni v USA na meto-
diku PILATES.

Mgr. Renaty Sabongui zalozila PILATES
academy, aby Sitfila pravé myslenky a
techniky PILATES.

Zname alespon deset divodil pro¢ cvicit
PILATES:

1. ziskate ploché bticho a Stihly pas
2. zbavite se tukovych polstarku

3. odstranite bolesti v zadech

4. potidite si dlouhé a §tihlé nohy

5. zpevnite télo a zlepsite jeho drzeni
6. zbavite se stresu a inavy

7. naucite se spravné dychat

8. odstranite svalové disbalance

9. budete Iépe spat

10. zlepsite si kondici

Z historie:

Joseph Hubertus Pilates se narodil v
Némecku v r. 1883, a jako dité trpél ast-
matem, kiivici a revmatickou horeckou.
Byl slab¢ dité a rozhodl se zesilit. Jeho snazeni bylo Gispésné a
stal se dokonalym potapé&em, gymnastou, lyZaiem a boxerem. [
Jeho odhodlani k uzdraveni ho hnalo k studiu vychodnich a
zapadnich forem cviceni, v¢etné jogy, staroveékych feckych a
fimskych rezimd. Béhem [. svétové valky délal osetfovatele.
Navrhl cvic¢ebni vybaveni a sérii cvikl pro pacienty lezici na
nemocni¢nich Iizkach. Tento systém tvofil zaklad pro jeho
jedine¢ny styl. Trénoval policejni sbor v Hamburku, chodil k
nému Rudolf von Laban (tanecni choreograf a pohybovy ana-
lytik, Mary Wigmann ném. tane¢nice a choreografka).

Tento specializovany cvicebni aparat si pak vzal do New Yor- &
ku a v roce 1926 tam oteviel svoje prvni Pilates studio. Podpo-
roval fyzickou harmonii a rovnovahu téla pomoci kontroly [
dychani. .

Pilatesovo studio v New Yorku pfipoutalo pozornost tane¢nich komunit a jeho technika se stala zakladni ¢ésti tanec-
niho tréninku (George Balanchin a jeho tane¢nici, Martha Graham, Jerome Robbins, Ted Sharon). Netrvalo dlouho a
Pilates studio pfitahlo elitu z celé Ameriky — trumfnout tanecniky pfiiSli i herci, hudebnici, atleti, golfisti ad.
(Katharine Hepburn, Sir Laurence Olivier, Yehudi Menuhin, Jean Vanderbilt). VSichni byly ptfitahovani silou harmo-
nie mezi mysli a svaly.

Joseph H. Pilates m¢l rad Zivot. Sam fikal: “Doporucuji véem moje cvi¢eni, ud€la vas $tastnéjsimi. Od té doby co
cvi¢im jsem nebyl nemocny, nebral jsem nikdy ani aspirin. Jim to co mam rad (napft. steak). Kdyby lidi vidéli jak
ziju — nev¢étili by tomu — obcas 1 koutim (doutniky), piju vino a miluji. Laska! Bez té jste mrtvi!”

Milena Najmanova
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Dalsi vernisaz v této nami oblibené Galerii pro onkologické pacienty a podporujici umélce v Praze 1, Anenska 13

probéhla v nedéli 13. Cervence. Krasné pocasi toho dne ndm dovolilo prozit odpoledne nejen ve vystavnich prosto-

rach, ale 1 na dvorecku galerie u Irenky. Vystava Krajina mého srdce byla velmi zajimava, tak jako sama malifka
Zuzana Farkova. Pani Zuzana byla velmi sdilna, ke
kazdému obrazku nam vyprévéla piibéh, osobni pocity
a cestu, jak obraz malovala, jak ndmét vznikal. Mluvila
o tom, jak se ke kiehkosti akvarelu propracovala teprve
v poslednich letech. Jeji malby vyjadiuji pocity, nalady
a stav mysli.

Jejimi slovy: ,,Vystava je osobni vypravou do mist, ktera nejsou zaznamenana na mapach, ale kazdy z nés je zna.
Jsou to tiché kouty dusSe, svétla i stiny, kde slova nestaci, ale barvy mluvi.“ A k ndm barvy opravdu mluvily. Dékuji
pani Zuzan¢ i milé Irence Kraftové, feditelce a zakladatelce galerie, za krasné zazitky.

Daniela

29. kvétna a 17. Cervna byl opét hostem v Galerii pro onkologické paci-
enty a podporujici umélce pan Miloi Cepelka v ramci ,,Cteni pro statec-
né“. Pan Cepelka vybira pro sva ¢teni vzdy velmi zajimavé knizky, které
posluchace bud’ rozesméji nebo je vedou k hlubokému zamysleni.

Mezi ty druhé patiila knizka ,,Motlitba
argentinskych noci“ od Marka Vachy -
autobiograficky ladéné texty o setkani s
Bohem, hledani smyslu Zivota a jeho du-
chovnich dimenzi. Katolicky knéz, etik a
cestovatel popisuje svoji vlastni i obecnou
cestu k Bohu. Duchovni dimenze Zivota se
nam odkryvaji skrze v§edni i nevSedni kazdodenni zazitky: pfi cestovani, setkavani s
druhymi, v kostele, v pfirod€, pii modlitbach, skrze ritualy kiestanské i nekiest’an-
ské... Je jen tfeba prochéazet svétem nikoliv jako nezainteresovany turista, sbirajici za-
zitky prostiednictvim fotek a suvenyrt, ale patrat hloub¢ji po smyslu véci. Hledat
vnitini duchovni svét, neviditelny ihned na prvni pohled.

Milena Najmanova
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24. ¢ervna - KruSovicka chalupa - Steamboat Stompers

Cerven letosniho roku 2025
byl bohaty na vSechny zanry
krasné hudby - Country ka-
pela DOKTORI v Salonu
Davle, Frederic Chopin

v Evangelické kapli na Ko-
runni, Klezmerové melodie
rodiny Hoskll a Weissl

v Betlémské kapli — a ted’
DIXIELAND.

Kapelu STEAMBOAT
STOMPERS mam

v oblibé jiz od doby, kdy
jsme chodili pravidelné na
jejich vanocni koncerty do
OlS8anky i jarni vzpominko-
vé memorialy Tonyho
Brycha v Divadle u hasici.
Alenky hlavné vzpominaji
na rok 2008, kdy hréla tato
uzasna kapela jen pro nas k

15. vyroci zaloZeni sdruzeni ALEN.
Tentokrat jsme se vypravily uz po druhé
ve velkém poctu do KruSovické chalu-
py na Pankraci, kde Steamboati hraji
pravidelné kazdé posledni utery

v mésici.

Pfijemnou prochézkou z VySehradu na
Pankrac jsme dosli za teplého vecera do
hospody a cekali, az kapela spusti nase
obliben¢ skladby. Samoziejmé jsme si
pfi tom objednaly dobré jidlo i kruSovic-
ké pivo.

K Dixielandu neodmyslitelné patii kla-
sicky jazz, nadherny swing a stary dobry
dixieland a také Eva Emingerova, ktera
bezvadné zpivé a sketuje. Teprve s ni na
podiu byla kapela kompletni. Eva jesté
obohatila vystoupeni o vypravéni a
vzpominky na olympijské hry v Paiizi,
kde jeji syn kanoista Pepa Dostal vyhral
zlatou medaili.

Vsichni muzikanti, ktefi kdy za 50 let
jeji existence prosli touto kapelou, byli a
jsou skvéli. Z téch nejdéle hrajicich je tu
stale Jan Kaspar a Pavel Janik, na klavir
hraje bezvadné Jifi Kadlus junior. Vy-
borné jsme se pobavili, byl to moc kras-
ny vecer.

Daniela
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Kavarna u Lily

Klobouk? Baret? Ksiltovka?
Fascinator? Cloche? Boater?

Hostem
PhDr. Zuzany Peterové

bude hlavni kloboucnik Viadimir

streda 18.6. 2025 v 17 hodin

registrace na aliance@breastcancer.cz
v.den kondnf zasleme link na Micrasoft Teams

0:@ aliance

Online ,,Kavarna u Lily* je milé setkavani s pani doktorkou
Peterovou v online prostoru, kam jsou zvani zajimavi hosté z
ruznych obor(, napt. zdravotnici, I€karnici, cestovatelé, pocita-
covi experti (na t¢éma uméla inteligence) a mnoho jinych zaji-
mavych lidi. Setkani v Kavarné u Lily jsou vzdy mila a poucna.

18. Cervna nas pozvala pani doktorka Zuzana Peterova na jedi-
necné setkani s panem Vladimirem, renomovanym klobouc-
nikem, ktery se s nami podélil vskutku o mnoho zajimavych
informaci ze svéta kloboukti — Baret? KSiltovka? Fascinator?
Cloche? Boater?

Vysvétlil nam jaké jsou trendy v oblasti pokryvek hlavy, jak je
vybirat, jaké se hodi pro onkologické pacienty nebo pro dalsi
ptileZitosti.

Jeho prodejny miizeme navstivit v Praze v Korunni
ulici a na Vinohradech. Jedna se o tradi¢ni klobouc-
nictvi, kde se prodavaji klobouky, bekovky, ¢epice
a mnoho dalsiho. Najde se zde ¢esky klobouk
Tonak, americké klobouky a bekovky Stetson nebo
Luxusni klobouky Borsalino. Také zde najdeme
jeho vlastni kolekci kloboukti Carlsbad Hat Co.

Milena Najmanova
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SALON NA SLOUPECH v Davli

"1 Do Galerie Elisky Pospichalové v Da-
vli jsme se jako vzdy velmi t&Sily -
v kvétnu na opakovanou vernisaz pani
+ Ivany Kucerové ,,Barvy a jejich vliv
na ¢lovéka*.

Soudé€ podle povidani a vystupovani
pani Ivany, maji barvy na ¢lovéka vliv
jen a jen pozitivni. Jeji obrazy i na nas

tak pisobily.

Malitka pani Kucerova vypravéla, zpivala,
Cetla, povidala si s nami. Bylo to moc pfijem-
né odpoledne v krasném prostfedi u Vltavy.

— — Cervnové pravidelné setkani v Davli bylo

' zpiijemnéné Country kapelou. Vesela hu-

" debni skupina DOKTORI hrala celé odpo-
ledne zndm¢ pisnicky a my se dobte bavily.
W Vitani léta na zahrad& zahradé v Davli se

8 podafilo. Dékujeme.

Daniela

V davelském Salonu na sloupech jsem byla
B poprvé a zapiisobil na mne svou atmosférou
v krdsném letnim pocasi, prosttedim a skve-
lou muzikou v podani coun-
* try skupiny ,,Doktofi*, ktera

Nechybélo ani pohosténi v
| podob¢ bramborakd.

" Milena Najmanova
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Literarni souté? POLABSKA VRBA

Pani Daniela Prazanova je pravidelnou pfispéva-
telkou text do Listi ALENu. Jeji osobity hu-
mor, krasna slovni spojeni a d@vtipna pfirovnani
maji své nadSené piiznivce.

Potésilo nés, Ze nize uvedeny text ,, Tichoslapek™
byl ocenén na literarni soutézi pro seniory Po-
labska vrba, kterou porada kazdorocné knihovna
Eduarda Petisky ve Staré Boleslavi.

Blahopiejeme

Milena Najmanova

TichoSlapek
Daniela Prazanova

Pichazi ke mné v noci. Ticho§lapek. Cekd, az zaviu o¢i a myslenky se rozutetou do vesmiru jak grosaci po zelené
pastvé. Nikdo jim v Gprku nebrani, mozek podiimuje a okna v okoli jsou jak pii valecném zatemnéni. Mrtva, bez
svétla, bez zivota. Je hodina mezi psem a vlkem, je Cas, kdy slusni spi a zlod€ji jeste nevysli za svym lupem. Je oka-
mzik, kdy by moderni farmacie méla vitézit nad psychikou. Pul prasku, cely, dalsi ptlka.... Klid do duSe nepftivola
ani vagon pilulek. Chemie se snazi, citim jak v mém téle bojuje s tim nevitanym hostem, kterého nic nezaplasi. Ma
svij nebozizek, jimZ uto¢i na mozkovou kliru a vyvolava ve mné ty nejméné chténé pocity. Vzpominky zapadlé do
nejspodnéjsich Suplickl, obavy 1éta zadupavané do oranice kazdodennich povinnosti v piesvédceni, Ze zistanou hlu-
boko v zemi navzdy mrtvé. Mrtvi neoziji, ale prozity strach zlistava zivy. Schovavam ho pod petinu. Uz osmdesat let
mné svird ve svém naruci, kdyz usinam. Je diveérnéjsi nez milenec, je vérnéjsi nez pes.

Kdyz jsem se drala na svét, padaly bomby. Hlas zvont se misil s hukotem sirén. Lidé béhali s nemluvnaty do krytt
nebo jen do Skarp u silnice. Krasné mladé mamy kryly pacholata svymi tély. Rodily, aby nemusely v reichu monto-
vat granaty. Strach v nich ziistal zakodovan. TichoSlapek upleteny z jedovatych océaski je hfivnou, o niz se nemluvi,
jen Septa. Ziistava usazeny v dusi celé generace vnimajici svét pod raznou hudbou z amplionil a chapajici bezpeci s
dupotem vojenskych bot pochodujicich s bojovou pisni na rtech ulici malomeésta. Vyristame pod radosti krepovych
mavatek a divadlem alegorickych vozl i svadénim dobytka do spole¢nych staji. Rozoravané meze jsou $alivym pfi-
slibem tu¢nych zittkl. Prazské jaro se prohnalo naSimi pfibytky a vétrali jsme pefiny a klepali koberce v domnéni, zZe
tichoslapka vyzeneme a navéky budeme s vami a vy s nami. Kam zmizely davy nadSenct, kam se ztratili ti pravoveér-
ni! Pougili jsme se! Ticho$lapek vitézil, zamykal Gista a nabadal mnohé k malovérnosti. Zadné budovatelské pisné,
jen zada malicko shrbena a touha nevy¢nivat z mnoziny prumérnosti. Hraly nas spéchy déti, a¢ mnohé nepolibené
jarni zkusenosti tézko chapaly, pro¢ leccos je docela jinak nez by mélo byt.

Za chvili kohout zakokrha a vabeni bolavych vzpominek ani moderni §$iditka neutisi. I tohle zname v sametovém
havu, ktery maval piislibem poctivych jistot a vitézstvim lidského ducha. Sibiinky skongily, hudba utichla a taneé¢ni-
ci odlozili masky.

Konecéné svita a unavené télo se slastn¢ propada do Morfeovy naruce. I on nas laskyplné $ali malebnymi obrazky a
snovymi vizemi. V Case mezi bdénim a snénim vétim, ze lidstvo zvladne vSechna stradani t¢la i duse. Vyporada se
s d&jinnymi kiivdami i vitézstvimi. O pfizen ¢loveka se vSak nikdy nepfestane uchazet vSudyptitomny a zdkeiny
tichoslapek — strach.

Chci spat a nehonit bublajici minulost misici se s krusnou pfitomnosti. Strach opét sedi v lidskych dusich Tichosla-
pek se tuli a rozechviva moje Zivotem zbrazdéné t&lo. Doufala jsem, Ze si tuhle potvoru odnesu sebou do hrobu. Cim
vic se moje dny napliuji, tim vic se obavam, Ze i déti mych pravnuki se s ni potkaji. Dokézala zatvrdit srdce matek,
pozamykat domovy na tfi petlice a ista umlcet i pii polibcich. Uz nemam koho libat, mohu jen stafickym hlasem
odiikat modlitbu: » Otée nas, rozhoupej zvony, rozezvu¢ sirény, bubnuj do vSech stran a nedopust’,aby tichoslapek
vyfintény pestrobarevnymi mavatky a koSatymi frdzemi, nicil clovéku dny piisti! Zbav nas i budouci strachu, ktery
lidstvo nenechava v klidu spat. Bud’ ville Tva! Amen!«
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Slavka Kopecka - Soukromy archiv smichu

Mezi vyznamné a vzacné piiznivce a podporovatele ALENu bezesporu patii
novinaika, spisovatelka a nakladatelka Slavka Kopecka. ProtoZe na konci Cer-
vence méla vyznamné Zivotni jubileum, vyrazily jsme s Hankou Kudelovou

s kytici do Kladna popfat, stravit par krasnych chvil v jeji milé spolecnosti a
naplanovat dalsi spole¢né akce. Samoziejme piisla fe€ i na jeji novou knizku
»Soukromy archiv smichu®, kterou jsme si, jesté teplou z tiskarny a

s vénovanim, odvezly.

Slavko, rada bych nase setkani ptiblizila i ¢tenaifim Listt. Mize$ mi prosim
odpoveédét na par otazek?

Samoziejmé, Milenko a mé milé ALENky ...

Kde beres tu neuvéfitelnou energii, kterd z Tebe tryskd? MiazeS ndm dat re-
cept?

Vaz slova, dévie (proti mné jsi dévce trvale) — v Cervenci mi skocila na zdda

osmdesdtka a to je vék ,velebny a kmetsky* jak se piSe v ucenych knihdch.

Mpyslim si o tom své. A kde mdam v tomto véku trvale hledat energi a chut’ do

fivota ? Sdatrdm, hleddm, objevuji, kde se dd. A inspiruju se viemo#né — nic lidského mi neni cizi — ale, piiznd-
vam, obcas takiikajic ,,paddam na hubu*. ,,Zachrdni té prdace a radost ze Zivota®, radil mi Ota Pavel, ale — u? od
kolébky — také moje matka. Mdam v tomto ohledu pro¢ pracovat a Zit — a raduju se 7 toho, jak rostou vnuci. Vi-
dim je a Zasnu — jak ten Cas leti. Tak ano: prdce a odvaha. Ne-
lenit a nebdt se. Recept nemdam. Ale nezapomeiite se smdt!

Cely zivot jsi stravila mezi zndmymi osobnostmi. Kdo na Tebe
nejvice zapusobil? Na koho nejradé€ji vzpominas?

Vzpominky na opravdu vzdcné lidi, s nimiZ jsem méla Cest vét-
Sinu Zivota pracovat ¢i pidtelit, jsem si dala jako darek

k osmdesdtinam. Sama sobé — navzdory chmurné dobé. Tak se
sméjte na strankdch knizky se mnou, ja se spolu s vami nepiiz-
ni branim smichem!

Jeste jednou dékuji za tvou krasnou knizku ,,Soukromy archiv
smichu® se slepicemi a tvou fotografii na obalu. UZ se t€8im, az
se do ni zactu. V zavéru uvadis, ze tvlyj dalsi chystany titul bude
,»Album vzpomi-
‘ ' nek®. Je to tak?

Mileno, opatrné
s tim slibem...nic
neni jisté. Zatim se

Vv s

o tésim, Ze se s Vami
e ALENkami uvidi-
me. Jsem prdavé
v tom letnim vedru
* utahand jako koté,
prdce na kniZce byla navic vyéerpavajici diina! Musim trochu vydech-
= % nout: Doufam, Ze ne naposled! (Toto je, prosim, jak jisté citite, humor
8 Cerny...nékdy se hodi i ten). Pékny zbytek léta a podzimu — zdravi pie-
devsim - preju vam viem opravdu ze srdce! Sméjte se a méjte se!

Mila Slavko, dékuji za piijemné setkani a jesté jednou Ti pieji k naroze-
ninam jménem svym a jménem ALENek vSechno nejleps$i, pevné zdravi,
Stésti, plny sud té Tvé vybusné energie, dobré nalady a smichu.

Milena Najmanova
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Spolecenské okénko - jubilea

Sedmdesat let oslavila:

30. ¢ervence 2025 Gabriela Malinova
26. srpna 2025 RiiZena Sriitova

Sedmdesat pét let oslavila:
29. ¢ervna 2025 Marie Némcova
25.srpna 2025  Marie Svermova
Osmdesat let oslavila:
14. srpna 2025 Ivanka Ipserova

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

Gabriela Malinova je dlouholetou ¢lenkou vyboru spolku, ve kterém aktivné pracuje.
Spravuje webové stranky i Facebook ALENu, ptipravuje grafické navrhy bannerd,
navrhuje pozvanky, velikono¢ni a vano¢ni prani apod.

OZP

zdravotni
pojistovna

PROGRAMY STOP:
VCASNA PECE £
CHRANI ZDRAVI

Preventivni vysetreni
odhali nador driv,
nez zmeni vas zivot.,

|
o

VICE INFORMACI

NALEZNETE NA WWW.OZP.CZ ?F.;' Q
:a;-.:g;;eﬁ%

ozp.cz @'r.i
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Prijd’te si s nami po prazdninach zahrat minigolf v pondéli 15. zafi od
11 hodin.

Minigolf hrajeme na adrese Jankovcova 2a na Praze 7, kousek od za-
stavky Maniny. Ze zastavky Maniny je nejlepsi projit mezi budovou
Lighthouse a Liberniskym mostem, pak pod mostem doleva smér k nam.

Po Zeleznych schodech na pravé strané budovy do 1. patra.

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
napft. zprosttedkovava 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, 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
Rizena Keharova, péce o Clenskou 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: 9. zaii 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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