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Milé ALENKky, vaZeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

Zima 2025
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zapalujeme svicky na adventnim vénci a ve véném spéchu obcas nestihdme zavnimat tu
zvlastni atmosféru adventu a blizicich se Vanoc. A to je Skoda. K tomuto Casu patii svarak,
vin¢ pernicku, koledy (tedy pokud v OC nezni jiZ od fijna ;-)), setkavani se ...

Konec roku je tady také ¢as na hodnoceni a bilancovani. Kdyz se ohlédnu za uplynulym rokem
2025, myslim, ze byl uspésny. Uspotadaly jsme sedm rekondi¢nich pobytl, chodime plavat,
cvicit, poradame zajimavé vylety a vychazky a spoustu dalSich aktivit a na druhé strané preda-
vame své znalosti a zkuSenosti zdravé vetejnosti. Usporadaly jsme osmnact edukacnich pred-
nasek a byly na Sestnacti akcich, kde jsme edukovaly samovySetteni prsu a varlat. A proto chci
na tomto misté podékovat vS§em Zenam, které se na uspéSich ALENu svym pfi¢inénim podileji.

Tato prace by ale nebyla mozna bez finan¢nich ptispévkl a podpory na-

Sich sponzort, partnerd a pfiznivet a proto chcei, jako vzdy v této dobg,

podekovat za jejich spolupraci a pomoc, diky které se mohou nase ¢lenky

ucastnit rekondi¢nich pobytd, plavat, cvicit a tim zlepSovat svou fyzickou
1 psychickou kondici.

Z celého srdce dékujeme
a doufame, ze i v roce
2026 se nam podafi zis-
kat dostatek financ¢nich
prostiedkl, abychom
mohly ve stejné mite
pokracovat v akcich pro
nase Clenky.

Vézeni sponzofi, partne-
fi a ptiznivcei, chei vam
jménem svym i jménem
vSech ALENek poprat
krasny adventni cas,
klidné a st'astné Vanoce
a do nového roku pevné
zdravi, Stésti, lasku a
pohodu.

A totéz pteji i vam, milé
ALENKky :-)

Milena Najmanova
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Pravidelné akce v roce 2026

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 schiizek v roce 2026:

13. ledna, 10. unora, 10. biezna, 14. dubna, 12. kvétna, 9. ¢ervna a po prazdninové piestavce 8. zafi,
13. Fijna, 10. listopadu a 8. 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 ve 14.00 hodin.

Planované terminy pracovnich setkani vyboru v roce 2026:

7. ledna, 4. inora, 25. inora, 1. dubna, 6. kvétna, 3. ¢ervna a po prazdninové prestavce 2. zafi, 7. Fijna,
4. listopadu a 2. prosince — ¢lenky jsou na jednani vitany.

CvicCeni a plavani v roce 2026

Cviceni v bazénku v Nemocnici Na Homolce kazdé pondéli vzdy pil hodiny od 15.30 hod a od 16.00 hod
kromé svatki a prazdnin. Cena pro ¢lenku je 50 K¢ za pil hodiny cvic¢eni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo
ma zajem cvicit, domluvi si termin a ¢as cviceni s Martou Kubesovou, tel: 608 139 453. Nové ¢lenky se musi nejdii-
ve objednat k MUDr. Jan€¢ Némcové v R centru na vstupni prohlidku. Ve vSem ochotné poradi Marticka Kubesova
tel: 608 139 453.

Plavani v bazénu TyrSova domu je kaZzdy druhy patek (12. prosince 2025; 9. a 23. ledna, 6. a 20. inora, 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 hodinu.

Cviceni v bazénku i plavani se kona za finan¢ni podpory - dard 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.

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

Masérské a relaxacni sluzby

LPR jiz 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 roce 2026 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 prosinec 2025 - Cerven 2026

stireda 10. prosince

stireda 31. prosince

¢tvrtek 22. ledna

¢étvrtek 12. unora

patek 13. birezna

étvrtek 19. brezna

patek 27. birezna

Prochazka vanoc¢ni Prahou - vede Daniela
Sraz v 10,00 hod pted Staroméstskym orlojem na Staroméstském namesti
Prochazka Starym Méstem k Betlémské kapli, po nabiezi a ptes Karliv most....

Tradi¢ni silvestrovska vychazka na KarlStejn - 9. rocnik — vede Blanka
9,16 hod Praha hl.n.

9,24 hod Praha-Smichov

9,38 hod Cernosice

9,41 hod Cernogice-Mokropsy

9,46 hod Dobrichovice

9,53 hod Zadni T¥ebai - start

Obéd jako vzdy v hospod¢ “U Karla IV.” - luxusni pe¢ena
zebra

Zizkovsky tunel — tunel spojuje Karlin se Zizkovem — vede Véra

Sraz 10,00 hod v Karliné u Kostela sv. Cyrila a Metod¢je

Projdeme tunelem pod Vitkovem — délka 303 metry, z Thamovy ulice v Karlin¢ na Tachov-
ské namésti na Zizkové. Pokochame se »galerii odrazi“ u vyusténi tunelu.

Obed si miizeme dat v zizkovském hostinci U Slovanskeé lipy

Vychézku zakon¢ime u Narodniho pamatniku na Vitkove

Roztoky — zamek a zamecky park - vede Eva

Sraz 9,45 hod nadrazi Praha — HoleSovice, odjezd vlaku 10,05 hod

Navstivime Stfedoceské muzeum na zamku se stalou expozici i soucasnou vystavou a volné
ptistupny park

T&it se mizeme do rodinné kavarny KOFIii s domacim pegivem

Obristvi — kdyz kvetou snéZenky - vede Eva

Sraz 10,00 h Metro Ladvi, bus 348 odj. 10.15 h, v Obfistvi 11.02 h
Od pristavisté vede k lesu pési asfaltka do luznich lesti u Obfistvi,
kde je zac¢atkem bfezna nasnézeno, jsou tu bilé koberce snézenek
Domecek u Sikorek otvird az ve 14 hodin, ale urcité€ je navstivime

Planetarni stezka - Vestec — Kunratice — vede Eva

Sraz Metro Opatov, bus 326 odj. 10.49 do zast. Vestec, U Klimesu,

z Vestce kolem Vesteckého rybnika (nebo most pies rybnik)

Planetarni stezkou do Kunratic — 4 km nauc¢na stezka nas seznami s jednotlivymi
planetami nasi slunec¢ni soustavy

Na blizku nezndme zadnou hospodu, tak svaéinu radéji s sebou

Zpét bus 197 ze stan. U studanky na Chodov, Roztyly nebo Smichov

Zbiroh - hrad nebo zamek? ptivodné lovecky hradek - vede Eva

Odjezd vlakem — Praha-hl. nadr. 8,05 h, Smichov 8,15 h - do stan. ,,Kafez"
Ptestup na autobus u Zelezn. zast. Kafez — za 10 min. jsme na ndmésti 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
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étvrtek 16. dubna  Neumétely — Semik a poziistatky starobylé tvrze - vede Zdenka
Sraz a odjezd na vylet sdélime podle novych jizdnich fadii — ze Smichova autobus ptes
Dobfis nebo vlak pres Zadni Treban
Pomnik a hrob bajného Semika, tvrz, rybnik, kostel sv. Petra a Pavla
Restaurace U Horymira na ndmésti v Kulturnim domé
Prochazka 3 km do Radouse, odtud vlakem nebo busem do Prahy

utery 26. kvétna Pamatnik FrantiSka Palackého — Praha, Palackého ulice - vede Eva
Sraz 14,45 h ptred Pamatnikem v Palackého ul. ¢. 7 - vstupné 140,- K¢
Komentovana prohlidka v 15,00 h v MacNevenovském palaci

¢tvrtek 28. kvétna Pamatnik Lidice — Lidicka galerie a Rizovy sad - vede Daniela
Sraz 8,45 h Nadrazi Veleslavin, bus 300 odj. 9,00 h do Lidic
Pamatnik, muzeum a pietni izemi s Pamatnikem détskych obéti
Razovy sad s plastikami, pamatnymi stromy, aleji a fontanou
Lidicka Galerie s Mezinarodni détskou vytvarnou vystavou a restauraci
Zpét autobusem do Veleslavina nebo na Zli¢in

¢tvrtek 4. Cervna  Dendrologicka zahrada — Prihonice - vede Daniela
Sraz 9,00 h Metro Opatov, bus 363 odj. 9,15 h. do stan. V oblouku
Kvete zde na 700 druhti okrasnych dfevin, rododendronti a azalek
V zahradé jsou piknikova mista, bludisté a kavarna Zahrada - vstupné 70,- K¢,
zpét zase autobusem 363 nebo 357 na Opatov

¢tvrtek 18. cervna  DobFiS§ — zamek, Francouzsky park a OranZerie - vede Daniela
Sraz 9,00 h. Smichov. nadrazi, odj. busu 395 v 9,15 h. do Dobiise
Nova prohlidkova trasa zdmku — dé&jiny Colloredo-Mannsfeldi
Anglicky park, Francouzsky park a OranZerie , vystavy v Galerii
Zamecka restaurace, restaurace U tii statkard u kaple Nejsv. trojice
zpét zase autobusem z namésti do Prahy Smichova

Rekondicni pobyty v roce 2026

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finan¢ni
podpory Ligy proti rakoving, Cernosic a Dob¥ichovic.

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

4. az 11. birezna - Luhacovice - Hotel Jestrrabi
v cené ubytovani ve dvoultizkovych pokojich s plnou penzi (lehky obéd), 7 procedur, vychazky
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7. az 13. dubna - FrantiSkovy Lazné - Hotel Goethe
v cené ubytovani ve dvoultizkovych pokojich s polopenzi, vysetfeni 1ékafem, 9 procedur, vychazky

21. az 26. dubna - Trebon - Hostel Zamek
v cené ubytovani ve dvoultizkovych pokojich s polopenzi, cviceni s fyzioterapeutkou, aquaerobik, masaz

18. az 21. kvétna - Zru¢ nad Sazavou - turisticky pobyt na téma Posazavi
v cené ubytovani ve dvoultizkovych pokojich se snidani, turistika

21. az 28. Cervna - Velké Losiny
v cen¢ ubytovani ve tfilizkovych pokojich nebo ¢tytlizkovych apartmanech s polopenzi
ranni cviCeni s fyzioterapeutkou, 2 vstupy na 4 hodiny do termalniho koupaliste, turistika

4. az 9. fijna - Srni
v cené ubytovani ve dvoultizkovych pokojich s polopenzi, cvi¢eni s fyzioterapeutkou, aquaerobik,
volny vstup do bazénu a sauny, turistika

19. az 25. Fijna - Marianské Lazné - Hotel Svoboda
v cen¢ ubytovani ve dvoulizkovych pokojich s polopenzi, s volnym vstupem do hotelového bazénu,
whirpoolu a sauny, 6 procedur, zupan, vychdzky

Co bylo?
Vytvarny krouzek

Pomalu se blizi vanoce a nase skupinka se schazi stale ve stej-
ném poctu 4-5 ¢lenek. Sesly jsme se v fijnu i v listopadu vzdy
na zacatku mésice. Jiz od fijna je nase téma zaméfené na vano-
ce. Snazime se vyuZzivat pfirodni materialy. Na ptizdobu je tieba
vzdy pouzit néco z umélych materialdi, aby byly piirodni barvy [
oziveny.

. -

V fijnu to byly malé vanocni stromecky ze $iSek, nalepenych na umeélych kuzelech, zdobené drobnymi ozdobami. Na
listopadové shledani jsem se téSila, planovano bylo vyrobit jezky, také ze SiSek, které se nalepi na mensi lahvicku od
limonady. Hrdlo lahve tvoii umacek jezka. Drobnych ukonti je dost a zaleZi na postupu prace. Zeny z Karlina jsou
opravdu zruéné a vymysleji stale nové véci. Dvé hodiny na praci utekly jako voda. Doufam, ze se Vam nasi vano¢ni
jezci budou také libit. Véra Uhrova
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Koralkovani

Pravideln¢ se schazime kazdé 3. utery v mésici, abychom rozhybaly své neposlusné prsty a zbystrily sviyj zrak, ktery
uz neni co byval. Casto se stane, Ze néktera z nas zapomene doma své bryle a potom je po navlékani, jen si s nami
popovida, ptipadn¢ uvaii vS§em kavu.

V listopadu jsme navstivily Preciosu, abychom doplnily zasoby koralkti . Preciosa nezkla-
mala — opét jsme odjizdély s velkym mnozstvim koralkil. V podnikové prodejné ndm jen
o¢i prechazely nad tou krasou. Samoziejme jsme také odsud neodchazely s prazdnou. A
aby toho nebylo malo, tak jsme v sousednim Jablonci dokoupily dalsi koralky a hlavné
komponenty, které naramky ozivi, jehly, dratky a spojovaci material. Takze mame zasobu
na dal§i mésice.

Nase koralkovani jsme rozsifily o dalsi aktivitu

— détskou dilnicku. Praha 10 porada rtizné ak-

ce, kterych se zicastiiujeme s nasimi naramky .

Premyslely jsme jak zapojit déti, kterych je na

téchto akcich hodné a rodice jsou rady, kdyz se

déti zabavi. S jehlou a gumickou by to neslo, ale navlékat koralky na
pamétovy drat svede kazdy. Déti radostné odchazeji s vlastnoruéné vy-
robenym naramkem. V listopadu na Svatomartinskych slavnostech na
Cechové namésti jsme s Ivou Lorinczovou a Ivou Ipserovou nestagily
pripravovat material, jak velky byl zajem.

V téchto podzimnich dnech pfipravujeme naramky s vano¢ni tematikou a riizné hvézdy a andély. Dokonce jsme na-
planovaly, Ze se sejdeme v listopadu jesté jednou navic, abychom vyrobily dost naramku na jarmarky, které budou
v prosinci dokonce Ctyfi.Jsem rada, Ze madme i pomocnice, které pomahaji koralky tridit, protoZe od Preciosy jsou
o : ' ¥ v saccich barev-
' ' n¢ smichané.

- . . x Y, —

Hanka
Kudelova

Na schuzkach

9. zari

Na zafijové schiizce mél prednasku Prof. MUDr. Andrej Sukop, Ph.D. na téma Rekonstrukéni vykony pro karcinom
prsu, které jsou vénovany nasledujici dvé strany ¢asopisu.

14. Fijna

Protoze na predchozich ¢lenskych schiizkach jsme se vyhradné vénovaly prednaskam z projektu ,,Srdecni zalezitost*

pro Nadaci KB, vyuzily jsme fijnovou schiizku k feSeni internich zaleZitosti - planovaly jsme rekondi¢ni pobyty pro
rok 2026, domlouvaly jsme personalni zabezpeceni edukacnich akci a prednések apod.

11. listopadu

Na listopadové schiizce probéhl podzimni bazarek a prisla mezi nas pani Jana Dolezalova, ktera cateringové zabez-
peci nase prosincové Vanocni posezeni. Listopadova predpremiéra dopadla na jednicku :-).
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Prednasky v ramci projektu
»Srdecni zalezitost* pro Nadaci KB

Na 9. zari jsme naplanovaly dalsi pfednasku v ramci projektu ,,Srde¢ni zalezitost™ pro Nadaci KB a bylo nam

velkou cti, Ze mezi nas ptiSel prof. MUDr. Andrej Sukop, Ph.D. s pfednaskou na téma, které je pro nas spolek velmi
blizké.

Rekonstruk¢ni vykony pro karcinom prsu

Prof. MUDr. Andrej Sukop, Ph.D., pirednosta kliniky
Klinika plastické chirurgie 3. LF UK, FN Kralovské Vinohrady Praha

Moznosti 3D rekonstrukce prsniho dvorce a bradavky

MozZnosti plastické chirurgie u rekonstrukce prsu po ablaci — medicina ne-
bo uméni?

Mikrochirurgické rekonstrukce prsou vlastni tkani - DIEP, TRAM lalo-
kem

Soucasti 1écby rakovinového nadoru v prsu byva velmi Casto iplné nebo cas-
teCné odstranéni prsu. Lécba nadoru je velmi narocna jak po fyzické strance,
tak i po psychické. Opora muzi v priabéhu 1écby je pro Zenu silnym momen-
tem. Ani po ukonceni 1é€by nadoru vSak narocnost a zasah do zivota nekonci.
Odstranéni prsu je vzdy pro Zenu velkym zasahem, pro partnerstvi velkou
zkouskou.

Dalsim krokem k navratu do zivota, pokud je to mozné a stav pacientek umoziiuje, je rekonstrukce prsu. Rozhod-
nuti, jakym zptisobem rekonstrukce mlize byt provedena zavisi na mnoha faktorech. Po odstranéni prsu mtzou byt
v misté zbytky tkani, tkan je zjizvena, nebo ponicend po ozafovani. Plasticky chirurg musi zvazit vSechny aspekty a
doporucéit nejvhodnéjsi ptistup. Pro rekonstrukci objemu prsu se mize vyuzit tkan z bficha nebo zad. Tkan se tvaru-
je, aby pfirozenym zptuisobem nahradila piivodni prs. Nékdy se vyuzivaji implantaty nebo expandéry, které uvoliuji a
expanduji tkan v oblasti prsou. Plasticka chirurgie umi nabidnout i rekonstrukci prsniho dvorce a bradavky, jedna se
vSak o dalsi operacni vykon. Pacientky maji moznost vyuzit i techniky tetovani. Tento zpiisob piekvapuje dokona-
lym provedenim ve 3D technice. Pohledové nerozlisite tetovani, tak pfirozenym a dokonalym zptisobem mize byt
provedeno.

Plasticka rekonstrukéni chirurgie je obor, ktery otevira nové moznosti v mnoha oblastech. Jiz zminéna rekon-
strukce prsu je jen jednim z nepieberné palety vykond, které k ni patii. Plasticky chirurg se ve své praci zabyva re-
konstrukcemi, které pomahaji pacientlim, a to i tém nejmensim, ktefi pfisli na svét s vrozenymi vyvojovymi vadami.
Uved'me alespont nejznaméjsi, coz jsou rozstépy rtu a patra. Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady rekonstrukce
roz$teépu rth a patra zacala provadét jako jedna z prvnich klinik ve stfedni Evropé.

Amniotické zaskrceni koncetin, které dnes jiz dokazou lékafi operovat jiz i v déloze, aby poskozeni koncetiny bylo
co nejmensi. Pro lepsi pfedstavu, tato narona operativa probiha v uzasné spolupraci s kolegy z gynekologie Ustavu
pro matku a dit¢ v Podoli. Maly pacient je operovan jiz v d¢loze, aby se uvolnila koncetina, ktera je piiSkrcena, a
tudiz se zamezilo vyraznému poskozeni nebo jeji ztraté. Pod vedenim lékait se porod uspisi do obdobi mezi 30 — 40
tydnem Zivota tohoto malického pacienta, proto aby se vzapéti po jeho narozeni podrobil operaci, k zdchrané jeho
koncetiny.

Novym smérem se vydava plasticka chirurgie v pfipadech mikrocii. Vyvojova vada postihujici déti, v jejimz dasled-
ku maji nevyvinuta ouska nebo jim ouska Gplné chybi, nékdy vcetné sluchu. Pivodni techniky nabizely vyuziti tkané
malych pacientti k rekonstrukci boltct. Tato technika ma své klady i zadpory. Novée za vyuziti 3D implantatl umi 1é-
kat vymodelovat boltec novy. Ve spolupraci s ORL pak i voperovat sluchovy implantat. Nova technologie, nové po-
stupy pfinasejici neuvétitelné moznosti pro tyto malé pacienty, které navraci do zivota s moznosti slyset.
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Dalsi znama pomoc, kterou plasticka chirurgie umi nabidnout, je rekonstrukéni nebo replantacni operativa koncetin.
Je to vysoce specializovana operativa. Nejcastéji po urazech nasi lékafi umi rekonstruovat nebo replantovat (zpétné
prisit) ¢asti koncetin, rukou, prsti. Vysledkem téchto operaci je znovuobnoveni funkénosti replantovanych casti.
NejcastéjsSim typem replantaci je znovu pfisiti prstl po Urazu typicky cirkulacni pilou. A zde je potieba si fici, ze
uspéch této operace je mozné ovlivnit sprdévnym oSetfenim amputované ¢asti. Bez dezinfekce se da prst do vlhkého
¢tverce a do nepropustného obalu s mirnym chlazenim, nikdy do pfimého kontaktu s ledem.

Ve spolupraci s dal§imi obory chirurgie, ortopedie, neurochirurgie, gynekologie nebo maxilofacialni chirurgie se
spolecn¢ operuji rizné a slozité operace, kde plasticka chirurgie pomaha vyftesit nahradu po ztraté tkané v dusledku
urazu nebo po operacich nadort. Bez téchto technik by pacienti mohli pfijit o koncetiny, takto ziskaji izasnou moz-
nost navratu do zivota po naddorech a urazech.

Plastickou chirurgii na Vinohradech lze brat jako rodinné stiibro nasi mediciny. ZaloZil ji prof. Burian v r. 1927,
Jeho prvnimi pacienty se stali vojaci z 1. svétové valky, kteti utrp€li nejriznéjsi zranéni. V jeho stopach kracely vy-
razné osobnosti, které prispély k rozvoji tohoto oboru na nevidané svétovou uroven. Dnes nasi l1€kafi plisobi v ramci
humanitarnich misi a znalosti tohoto krdsného oboru piedavaji 1ékatim z jinych zemi.

Diky plastické rekonstrukéni chirurgii se pacienti v Jordansku, Ghané, Rwand¢€ mohou vratit do bézného zivota.
V téchto zemich by bez pomoci humanitarniho programu MEDEVAC
péce nebyla pro pacienty v tomto rozsahu dostupna.

Program MEDEVAC je ve svété vyjimecny. Jeho koncepce se zakla-
da na pfimé pomoci v dané zemi. Finan¢ni prostiedky jsou na uhrazeni
pfimych nékladt 1é¢by pacientti v nemocnicich v misté pomoci. Spolu-
prace s mistnimi lékati a pfedavani znalosti pomaha rozvijet um mist-
nich lékatt a rozSifovat spektrum operaci v tamnich nemocnicich, které
jsou pro mise specialn¢ vybrany. Dobré jméno nasi mediciny zaroven
otevira dveie Ceské republice na poli mezinarodni spoluprace a obcho-
du.

K prednasce p. prof. MUDr. Sukopa, Ph.D.

Dne 9.9.2025 jsme mély na nasi schiizce prilezitost vyslechnout si pied-

nasku p. profesora Sukopa. Byla tak zajimava a poutava, Ze tentokrat

nikdo nevyrusoval a jen pozorn¢ a napjaté poslouchal. Vsak také bylo

co. Pan profesor je velice mily, pfijemny, sympaticky, predevsim ale

velice zkuSeny a schopny plasticky mikrochirurg. Jeho uspésné vykony,

se kterymi jsme se mohly béhem prednasky seznamit, az berou dech. Netusila jsem, kolik rekonstrukénich chirurgic-
kych vykont je v dnes$ni dobé mozné uskuteénit. Samoziejmé bez neuvétitelnych znalosti a zkuSenosti pana profeso-
ra by to neslo, ale stejné¢ mi nékteré rekonstrukce pfisly jako z fiSe snti. Pan doktor Pomahac je znam a ocenovan po
celém svéte, ovsem to, co dokaze pan doktor Sukop, mi pfijde vice nez srovnatelné. Nejen jeho vykony ve vybave-
ném sale moderni nemocnice, ale pfedevsim ty v rozvojovych zemich v takika polnich podminkach.

Mnoho jeho pacientd mu jisté vdéci za to, Ze jim dokazal vratit radosti bézného zivota. I my jsme mu vdécné, za to,
7e nam i pres znac¢né nabity program vénoval sviij ¢as, abychom se mohly dozvédét o novych moznostech pti rekon-
strukci prsu po ablaci a jest¢ mnoho nového o dalSich nejriiznéjsich rekonstrukcich i replantacich. Prednaska byla
uzasna, stejn¢ tak jako moudra vyjadfeni, ktera nam mohou byt inspiraci i v béZném zivote.

Napriklad :

Kazdy by mél délat, v cem je nejlepsi, aby se mohl stdle rozvijet.

Je dulezite predavat své znalosti a zkuSenosti. Nejlépe tém, kteri se je chteji ucit.
Dodrzujete-li vSechna pravidla, prichazite o vSechnu legraci. (Catherine Hepburn)
Den bez smichu je promarnény den. (Charlie Chaplin)

Neni diilezité byt prvni, je diilezité byt nejlepsi. (profesor Way)

Lida Némejcova
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8. Fijna 2025

SamovySetieni - jak spravné pochopit jeho vyznam a jak ho dale pfedavat
MUDr. Miroslava Skovajsova, Ph.D.

Dnes uz pravdépodobné jen malo Zen nevi, co je to samo-
vySetfeni. Vysledkem snazeni mnoha dobrovolnic, vétsi-
nou téch, které si samy prosly zkusenosti onemocnéni prsu
rakovinou, je, Ze péce o zdravi vlastnich prst se dostala do
sirokého povédomi. Piestoze doslo k obdivuhodnému roz-
Sifeni znalosti samovySetieni, je dobré si €as od €asu pii-
pomenout:

komu vySetteni slouzi zejména,
kdy ho zacit provadéet
a jakym zptisobem.
Které Zeny by se zejména mély samovySetiovat

Samovysetieni jako program péce o prsni Zlazu je uréen predev§im mladym Zendm, které jesté vékem nedoséhly na
mamografickou prevenci. Pro¢ zejména mladsim zenam? Prsni zlaza prodélava cely zivot zmény. Z malinkého za-
kladu, se kterym je holCicka narodi a ktery je velky jako rozinka, se v puberté za¢ne rozvijet skute¢na zlaza. Toto
pubertalni obdobi je tak bouflivé, Ze rozhodné nedoporucujeme, aby se dospivajici ucila samovysetiovat. Zcela staci,
ze vi, ze maminka ma chodit na prevenci rakoviny. Jakmile se tvar, struktura a velikost z14zy zacne okolo 25. roku
véku stabilizovat, prichazi cas na provadéni samovysetieni kazdy mésic. VétSina mladych zen ma spise mensi prsy,
proto je samovysetfeni proveditelné. Pokud si osvoji zasady spravného vysetfovani a provadéji ho ve spravny Cas,
jde o nenahraditelnou metodu.

Samoziejmé, ze ptinos samovysetfeni je i u starich zen, i kdyz jsou jiz v programu mamografické prevence. Pokud
se nespoléhaji jen na mamografii, ale znaji svoje prsy a kontroluji si je pravidelné, mohou piedejit tzv. intervalovym
karcinomtim, tedy zhoubnym nadoriim, které se objevi jako hmatné lozisko v intervalu mezi dvéma preventivnimi
mamografiemi. Nadort, které rostou rychle, se u zen po 45. roku véku a zejména po menopauze nachazi sice jen ma-
1é mnozstvi, ale v téchto ptipadech samovysetfeni, tedy znalost vlastnich prsi, zde sehrava vyznamnou roli. Z letité
zku$enosti z ordinace si rovnéz dovoluji fici, ze spoléhat se na partnera a jeho znalost prsi stalé partnerky se rovnéz
uplné nevyplaci. Jeding Zena, ktera se svym prst vénuje pravidelné, mize zjistit véas, ze se ve struktuie Z1azy néco
zmeénilo.

Kdy se samovySeti‘enim zacit

Jak uzZ jsem zminila, vyvoj prsni zlazy kon¢i ptiblizn€ okolo 25. roku véku, tehdy se stabilizuje i jeji typ. Vnitini
struktura prsni Zlazy mtze byt velmi rizna a od toho se odviji, zda vysetfeni pohmatem ptijde snadno, nebo bude
zen¢ Cinit obtize. Nekteré Zeny maji zlazu velmi hutnou, lalickovitou, pii pohmatovém vysetieni matouci. Tato hut-
na zlaza se velmi méni béhem menstrua¢niho cyklu, ma sklony vytvaret v sobé cysty nebo jiné¢ nezhoubné uzly.

V ordinaci Zeny fikaji, ze kdykoli si na zlazu sahnou, vzdy néco objevi. Ze vlastné samovysetieni je zdrojem stresu.
Naprosto tomu rozumim. Zenam s timto typem hutné lalo¢naté Z1azy je dobré doporugit, aby si dosly &as od ¢asu na
ultrazvukové vysetfeni do akreditovaného screeningového centra. Vysetieni nehradi pojistovny. Zena se obvykle
dozvi, zda je zcela zdrava, nebo, zda se n¢kde v jeji zlaze nachazi hmatna nevyznamna zména, se kterou bude pfi
samovysetfeni pocitat. Prvni samovySetieni by méla provést po néasledujici menstruaci, idedlné, ihned jakmile men-
struace pomine. Vzhledem k tomu, Ze zena vi, Ze je zdrava, toto vySetieni by mélo byt vlastné takové zkoumani, jak
vypada jeji Zlaza, kdyz vi, Ze v ni neni nic zavadného. Vlastn¢ si tim nastavuje jakysi pohmatovy standard, ktery by
se mél beze zmény opakovat kazdy nasledujici mésic pii samovysetieni po menstruaci. Zenam s typem hutné lalog-
naté zlazy se musi doslova ,,zakazat®, aby se vySetfovaly pfed menstruaci, nebot’ jejich hormonaln¢ velmi reaktivni
zlaza se pohmatové mize zménit velmi vyrazné¢, az do obrazu podezrelych hrudek.

Da se fici, ze podobny navod plati i pro Zeny s m¢kkou, dobfe prohmatnou zlazou, ktera ptili§ neméni sviij pohmato-
vy nalez béhem cyklu. Tyto Zeny vSak od pocatku se svou Zlazou nebojuji, protoze jednoduché struktute své zlazy
dobfe porozumi.
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Jakym zpiisobem se ma Zena samovySetiovat

Existuje mnoho riznych navodii na samovysetfovani prsni zlazy. Osobné propaguji zptisob, ktery se diky nadaci
DRAK doktorky Dadja Altenburg-Kohl dostal do nasi republiky. Ocefiuji na ném zejména to, ze klade dtraz na vy-
Setfovani zlazy po vrstvach, a ze samovysetienim prsu rozumi vySetieni celé oblasti hrudniku od kli¢ni kosti pies
podpazni jamku po podprsni ryhu a hlavi¢ky Zeber na stran¢ vysetfovaného prsu. Stejné jako ostatni navody, toto
vySetfeni ,,Mamma care* za¢ina pied zrcadlem, kde si zena prohlédne, zda jsou jeji prsy symetrické, jak vypada je-
jich ktize a hlavné, zda je obraz bradavek symetricky. Je dobré si cely osmiminutovy film shlédnout na strankach
pracovist Mamma center Hrad¢anské a Opatov, kde film bézi jako opakujici se smycka a vSechny navstévnice obou
center se mohou s postupem samovysetfovani seznamit. Na strankach www.mammacentrumhradcanska.cz nebo
www.mammacentrumopatov.cz si miize kazda zena i v klidu domaciho prostiedi opakované film shlédnout a zkusit
si samovySetfeni s jeho podporou. Jakmile pochopi principy této metody, je mozné si postup samovySetfeni upravit
podle svého. Opakované sly§im v ordinaci, jak jsou nase klientky ptekvapené, Ze jejich prsty si vnitini strukturu z1a-
zy pamatuji, ze to vlastné neni t€zké ani Casoveé narocné.

A co Zeny s implantaty?

Samoziejmée i ty by se mely samovySetfovat. K dobrému prociténi zlazové struktury jim dokonce implantat pomaha.
Musi jen pocitat s tim, Ze zldza z horniho zevniho kvadrantu kazdého prsu je obvykle lehce vysunuta smérem

k podpazdi nebo dokonce do podpazdi a toto vzit jako svou normu. Zeny, které podstoupily augmentaci, tedy zvétse-
ni prsu implantatem, by ov§em mély chodit pravidelné na ultrazvukové vysetfeni, protoze ultrazvuk (sono) je scho-
pen odhalit vcas tieba i jen drobnou prasklinu v implantatu, ktera vznika jeho opotiebenim. Pokud implantat neni
celistvy, dochazi k tiniku silikonu do okolnich struktur. Kdyz tento stav neni v¢as odhalen, za¢ne silikon putovat
lymfatickou cestou postupné i do velmi vzdalenych lokalit a je zdrojem klinickych obtizi. Od 45 let zeny

s implantaty podstupuji mamografii stejné jako ostatni, protoze i jejich Zlaza prodélava ptrestavbu a ultrazvuk jiz neni
vhodnym preventivnim prostiedkem pro zlazu, pro implantat v§ak zistava. Proto by zeny po vykonu augmentace po
45. roce mély stfidaveé podstupovat mamografii ve dvouletych intervalech a v mezidobi ultrazvuk.

I muZi maji prsa

Kazdy muz se rodi se zakladem prsni zlazy, jeji struktura je vSak odlisna od Zenské zlazy uz jen tim, Ze nepodstupuje
kazdy mésic cyklické hormonalni zmény. RovnéZz neni schopna kojeni. Piesto i v této nezenské zlaze mize vznik-
nout stejny zhoubny nador jako v zenské. Nadorti muzské prsni zlazy je vSak zlomek oproti zenskym. Pocty rakoviny
prsu u zen piekrocily jiz 8000 ptipadt ro¢n€, u muzii nedosahuji do 100. Mnoho muzl vSak trapi stav, ktery se nazy-
va gynekomastie, zdufeni zlazy. Objevuje se ¢asto v obdobi puberty, v obdobi velké hormonalni ptestavby muzského
téla a pak také po 50. roce veéku, kdy se opét poméry hormonti v muzském téle méni. Gynekomastie také vznika pti
uzivani riiznych 1€kt naptiklad pii 1écbé prostatickych obtizi, pti nékteré kardialni 1é¢bé, miize byt oboustranna nebo
také jen jednostrannd, obvykle boli. Muz zjisti zdufeni zlazy velmi snadno, nebot’ je pod bradavkou dobie dostupna.
Stejné tak dobte dostupny je zhoubny nador v muzské zZlaze, projevi se jako tvrdy utvar v podkozi dvorce, casto Ine
ke kazi a neziidka se objevi i pfiznak zatahovani bradavky ¢i celého dvorce. Tuto povédomost o0 moznych problé-
mech o mozné rakoviné muzské prsni zlazy by méla mit kazdéa zena, nebot’ muzi se Casto stydi jit k 1€kati. Pfipadaji
si trapné, ze maji ,,zenskou* nemoc. Je pak na jeho partnerce, aby ho odvedla do mamocentra, kde bude vySetien
stejné jako ona, mamografem a ultrazvukem.

Za dobu, po kterou se vénuji prevenci prsni zlazy, se nesmirné zmenila informovanost Zen o tomto nejcastéjsim
zhoubném onemocnéni zenského pohlavi. S uvedenim mamografického screeningu do praxe se imrtnost na rakovinu
prsni zlazy snizila o vice nez o 30%, coz je fenomenalni uspéch. Pokud by se jesté zvysila Gi¢ast zen ve screeningu,
toto ¢islo by narostlo. S hmatnymi nadory, které se hiife 16¢i a nemaji a jejich prognéza neni optimisticka, totiz pti-
chazeji vétsinou ty, které nepfijaly prevenci za svou. Jeding trpéliva osvéta mize zvySovat pocty zachranénych zivo-
t. Vim, Ze bez prace pacientskych organizaci, by povédomost o potfebné preventivni péci prsit nebyla zdaleka na
takové rovni, jako je nyni. Proto bych chtéla vSem damam, které se §ifeni osvety o prevenci vénuji, pod€kovat touto
cestou a z celého srdce.

Vase Mirka Skovajsova
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Vyhodnoceni projektu

»Srdecni zalezitost* pro Nadaci KB

V poloviné lofiského roku jsme zpracovali projekt pro nadaci KB, ktery byl zaloZen na spolupraci neziskové organi-
zace se zaméstnancem KB. Vzhledem k tomu, Ze jiz 1éta spolupracujeme s Ing. Honzou Bednarem, zpracovali jsme
projekt, kterym jsme chtéli zpfistupnit nasim ¢lenkam piednasky piednich odbornikti z riiznych oborti mediciny a
aby mohly prednasky sledovat i ty ¢lenky, které se jich z n¢jakych diivodii nemohou zucastnit osobné, prenasely
jsme je i online. Jako tfeti rozmér napsal prednasejici do naseho ¢asopisu Listy ALENu na 1 - 2 strany to nejdulezi-
t&j$i z prednasky.

Rozpocet projektu zahrnoval odmény prednasejicim, techniku pro prenos prednasek online, ¢astecné naklady na tisk
Casopist a najem kancelare.

Podpoteny projekt nam moc pomohl v n€kolika oblastech:
- absolvovaly jsme 10 ptednasek piednich odborniki z riznych oborti mediciny
- naucily jsme se praci s online pfenosy a komunikaci
- vybavily jsme kancelat potfebnou technikou
- finan¢ni pomoc v nakladech na tisk ¢asopisu a najem kancelare

Zde bych chtéla velmi podékovat Ing. Honzovi Bednarovi, bez jehoZ spoluprace a
pomoci bychom projekt ani nemohly podat a zaroven velké diky za pomoc pfi on-
line pfenosech prednasek. A samoziejmé velmi dékujeme Nadaci Komeréni banky
za podporu.

Piednasky, které jsme v ramci projektu uskutecnily:
14. 01. 2025 — MUDr. Andrea Kodetova a doc. MUDr. Ondiej Kodet, PhD. na téma ,,Znaménka*
11. 02. 2025 — Mgr. Petra Holubova na téma ,,Lymfedém a jak na néj“
8. 04. 2025 — PhDr. Martin Pospichal na téma ,,Naro¢né myslenky a emoce*
13. 05. 2025 — MUDr. René Vlasak na téma ,,Lymfedém vcera, dnes a zitra“
3. 06. 2025 — PhDr. Zuzana Peterova na téma ,, Trénink paméti*

5.06. 2025 — MUDr. Josef Uskoba na téma ,,Bolesti velkych kloubi“

A A A B o

10. 06. 2025 — MUDr. Marie Souckova na téma ,,Onemocnéni neuropatii pri diabetu a p¥i polyneuropatii,
jaky ma vlivzména klenby — obuv, vloZzky atd*

®°

23. 06. 2025 — PaedDr. Irena Cechovska na téma ,,Jak je to s pohybem pro zdravi a pohybem ve vod&
9. 9.09.2025—-MUDr. Andrej Sukop - ,,Plasticka chirurgie — Rekonstruk¢ni vykony pro karcinom prsu*

10. 8.10.2025 - MUDr. Skovajsova na téma ,,.SamovySeti‘eni - jak spravné pochopit jeho
vyznam a jak ho daile piredavat®

Milena
Najmanova
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Na vySlapech a vyletech

17. zari 2025 - Secesni vily v Dobfichovicich

Ve sttedu 17. zari se seSlo 17 ¢lenek ALENu na nadrazi v Dobfichovi-
cich, kde na nas uz ¢ekal pruvodce, PhDr. Jifi Ruzek, v doprovodu nasi
milé ¢lenky Blanky Vinatové, ktera pro nas tuto krasnou a hodnotnou
vychazku pfipravila.

Nejprve jsme se seznamili se stru¢nou historii Dobtichovic. Dobfichovi-
ce jsou mésto ve Stiedoceském kraji. Rozklada se na obou biezich Be-
rounky, na levém biehu jsou vlastni Dobfichovice, kde se mj. nachazi
zamek a kostel, na pravém biehu je to pak ¢ast Brunsov, kde je i zelez-
ni¢ni trat’ Praha-Plzen s nadrazim. K Dobfichovicim patii i ¢ast Hiebenti
az ke kopci Hvizdinec a rozcesti U Trojaku.

Nejprve jsme se podchodem vydali na druhou stranu nadrazi a ptecho-
dem lavky ptes Berounku na levobfezni stranu. Cestou jsme se seznamo-
vali s dal§imi zajimavostmi hlavné z historie, o tom, jak Dobfichovice
drive vypadaly, jak to bylo piivodné s brodem, pfivozem, historii lavky i
mostu pres Berounku, pro¢ je nadrazi na pravém bichu a podobné zaji-
mavosti. Postupné jsme se dostali k mostu, pfes most se dostali na dru-
hou stranu feky a zamifili do kopce na Brunsov.

A najednou se pfed nami zacaly objevovat krasné vily, z nichz kazd4 dychala svou historii. Priivodce pan doktor Ri-
zek nam o kazdé vile sdélil spoustu zajimavosti, kdy vznikla, kdo ji vyprojektoval a kdo vlastnil, byli jsme piimo
zahlceni spoustou zajimavych informaci. Po prochazce Brunsovem jsme se pak jesté zastavili na obéd v restauraci

. Jez Dobtichovice a nékteré z nas i v cukrarné
B U Veselé rakvicky.

® Vylet do Dobftichovic se vydafil a diky patii
-~ Blance a hlavn& naSemu privodei PhDr. Riiz-
o™ kovi.

> @raoevia  Dalsi podrobnosti o jednotlivych vilach véetné
O osotoaria ) Randova via fotografii a pléanku najdete pod odkazem:

@ vila M. Krajnika

@ = 3 0 Cicvérkova vila m Amocstova vila @ Grégrava vila @ Topitova vila
% vila Pelie Krajnikova vita Frartova vila il . . .
Y e .3 y % gsmm - gm ssieh g T g::‘:'::::"‘ https.:// ;pravy.aktualne.cz/ domaci/ dob.rlch.ovwe
- @ © sioaws by T i — 6 vior. Rt -letni-sidla-u-berounky-vily-generalu-i-misto-
B 35 M E @ Sewon via D supkonvia  @g wa de/r~512fbcca719e1 1ec94d2ac1{6b220ee8/
) - i £ Machovského vila (D) Hiasivcova via €5 vila Gustava Svojsika €5 Syrouého chala
L ) Prochéiskova vila {Louiss] () Kritznarovd vila €D Pucova vila @) Zavesksho via
©) Matesoveé vila ([ Brichtova via €1} Netasové via @) Kalousovavia Blanka Vinafova

20|
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30. fijna 2025 - Botanicka zahrada v MaleSicich - na podzim

Pocasi v planovaném terminu nasi navstévy 30. 10.
se kone¢né umoudtilo a pfedvedlo nam modrou oblo-
hu protkanou slune¢nimi paprsky. Podzimni vyzdoba
hyftila riznymi barvami, pfevazovala syta oranzova
barva dyni riznych velikosti a tvarg.

Zajimava je historie vily, jejimz poslednim vlastni-
kem byl Antonin Jirasko. V mistech vily byvala bou-
da pro hlidace vinice, ktera se po riznych ptestav-
bach stala v 19. stoleti obyvatelnym domem. Pavod-
nim majitelem byl Antonin Kopecky, dal$im vlastni-
kem objektu byl Rudolf Engbert, ktery diim piebudo-
val na zamecek v pseudorenezan¢nim slohu. Na za-
¢atku 20. stoleti koupil honosnou vilu se vSemi po-
zemky Antonin Jirasko.

Za valky bylo v objektu velitelstvi gestapa. V roce
1946 byla vila vyvlastnéna a piesla do vlastnictvi hl. m. Prahy. Po roce 1990 se z arealu stala skolni botanicka zahra-
da, ktera je pristupna vetejnosti.

Sklenik opét ne-
zklamal, obdivo-
valy jsme krasné
exotickeé rostliny.
Vsem deviti ucast-
nikiim vychazky
se v botanické
zahradg libilo.

Jarka Duckova
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23. fijna 2025 - Pelhfimov

Rijnovy vylet autobusem do Pelhfimova uZ jsem si dlouho piala. Po pifjezdu byl prvni tikol najit historické centrum
mésta — informace od lidi a z internetu se rozchazely, ale nakonec se to povedlo. Kralovské mésto Pelhfimov (zvané
mistnimi lidmi ,,Pejr*) ma malé nameésti s renesancnimi a baroknimi domy a historické hradby se tfemi branami —
Horni Rynarecka, Dolni Jihlavska a Dolni Mala brana. Zamitily jsme nejprve k Horni brang, kde je Infocentrum,
dozvedét se co nejvic. O znamém Muzeu rekordd a kuriozit jsem slySela a ¢etla spoustu chvaly, jen mi nikdo nefekl,
Ze muzeum je instalované v jedné ze tii bran — vlastné ve vézi. Ani v IC nam netekli, Ze muzeum je v Dolni brané,
poradili ,,Jdéte pies Masarykovo namgsti stale rovné Palackého ulici, tam to najdete.” Nenasly jsme, branu jsme vi-
dely, jenze kolem byly zatarasy a zadna informace o tom, Ze skryvaji vchod do muzea. Musime do véze nebo ne?
Doufaly jsme, Ze ne. Tocité kamenné schodi$té nas nakonec dovedlo pfimo k pokladné muzea. A dalsi prekvapeni -
exponaty byly ve 4 patrech nad prvni malou mistnosti.

v vy

§ich, nejrychlejsich, nejvytrvalej-
. Sich vykonech rekordmanti — vie co |
| lidi napadne vytvofit. Nam se libila =
panna Hortenzie. Od ochotného
pravodce jsme se dozveédély spous-
tu zajimavosti ke kazdému expona-
! tu a také k Ceské knize rekordd,
ktera uz ma 8 dila.

Po dobrém obéd¢ v doporucené jideln€ U Havelkt jsme Sly do druhé
Casti muzea, ktera je ve vile ,,Zlaté ¢eské rucicky* na Nabtezi rekor-
da u feky Bélé. Dovedly nas tam obii exponaty v zahradé - 4 m vy-
soky mamut, nejvetsi nerezovy trychtyt a nejveétsi ,,Jezek v kleci.
Opét nés cekala spousta schodi, ale expozice byla mozna jeste zaji-
mavéjsi, rozhodné veselejsi, tak jsme to zvladly. Vidély jsme nejvetsi
5, hraci kostku vazici 164 kg, oblegeni na obra, 90 objektii, které vyro-
=3 bil ze zapalek pan Tomas Korda z Vrchlabi (funkéni hudebni nastro-
je, korintskou vazu, obrazy a dalsi vytvory), 4,5 m vysokého plySo-
vého medvéda, obii ¢ajovou konvici....

Orienta¢ni bod pii hledani dalSich vyhlédnutych mist ve mésté byl obii Sachovy pésec na kiizovatce, takze jsme na-
Sly 1 cukrarnu Café Iveta na ndmésti sv. Vita.

V Pelhfimové je jesté¢ mnoho dalSich pamatek a zajimavosti (radnice,
unikatni Farav dam, zamek, g
kostel, divadlo, Sin slavy Ol-
dficha a Lubomira Lipskych,
Muzeum strasidel, Peklo,
Satlava), ale my jsme splnily
ukol vidét kuriozity a ostatni si
nechame na pfisté, budeme se
sem t€Sit. Mozna, ze do té do-
by bude ve mésté i krematori-
um ,,z Vesni¢ky mé stredisko-

413

ve .

Vratily jsme se do Prahy opét
autobusem, ktery jsme — a ne-
jen my — pracné hledaly na nadrazi i mimo néj. Byl to krasny slune¢ny den.

Daniela a Zdenka
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1. listopadu 2025 - Tichym idolim z Roztok u Prahy do Unétic

Roztocky haj - Tiché tidoli a Udoli Unétického potoka jsou
dve vzajemné propojené prirodni rezervace pii severnim
okraji Prahy. Romanticka krajina, soutéskovity raz, skaly,
lesy, proslunéné louky i dobré dopravni dostupnost jsou la-
kadly na vylety.

Tentokrat se nas na vylet seslo sedm. Byl krasny proslunény

den, tak jsme hned vyrazili. Pivodné€ jsme méli v planu i

navstévu Roztockého zamku, ktery patii pod Stiedoceské

muzeum. Celoro¢né otevieny zamek nabizi stalé expozice,

vystavy, i prochazku a odpocinek ve volné pfistupném par-
ku. Jenze krasné slunné pocasi nés vyldkalo rovnou na cestu s tim, ze zamek dame jindy.

Cesta nas zprvu vedla méstem, kde jsme mohli obdivovat prvorepublikové vily. Pak uz jsme se sto¢ili k Unétickému
potoku a dosli k rozcesti u byvalé restaurace Maxmilianka. Cesta pokradovala tidolim Unétického potoka. Zajimavou

¢asti prochazky udolim potoka jsou pozustatky byvalych mlynt. Nejznaméjsi je Trojantiv mlyn, kde se v 70. letech
natacel serial Byli jednou dva pisafi, inspirovany Flaubertovym romanem.

No a pomalu jsme se blizili k mistu nasi planované zastavky a obcerstveni, k hospodé U Lasikli. Hospoda U Lasikt
nabizi domaci slané i sladké kolace, polévky, chléb se sadlem i s masem, Unétické pivo, vino, kavu, doméci §tavy i
¢aj. Kazdy jsme si tam dal, na co mél chut’. A byli jsme radi, Ze jsme tam byli v¢as, protoze kdyz jsme pak odchazeli,
fronta na jidlo a piti byla az za vrata.

Do Prahy jsme se dostali pohodIné autobusem na Dejvickou. Vylet se nam moc libil a urcité si ho zase nékdy zopa-
kujeme, at’ jiz spolecné, nebo s rodinou. Eva Kapounova
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12. listopadu 2025 - Svatomartinska husa v ¢ernoSické Staré barce

Trochu jsme sv. Martina i s husou o den posunuli. 10
ucastniki (i 2 muzi) piijelo vlakem . Pfivitala nas mlha,
ktera zahalila lesy i feku bilou pefinou. No - kdyz ne
Martin na bilém koni........ Abychom jsme se jesté vice
na opulentni hody t&sili a psychicky a fyzicky se ptipra-
vili na konzumaci, §li jsme romantickou stezkou kolem
Berounky. Mlha se zvedala a potéSilo nds i slunce, které
ozafilo pestrobarevné listy stromi kolem feky. Uzasné
to zdokumentovala Sikovna Maruska P. ve fotografiich a
nadherném videu.

A dost romantiky. Hosptidka Stara Barka nés ¢ekala i s ka-
marady, ktefi se nevysilovali a nezdrzovali vychazkou a ra-
d&ji si Setfili sily. Bylo nas 16, dorazila i Bohuska Sarouno-
va, kterou jsme dlouho nevidéli. Piijjemné, milé servirky
mohly zacit nosit talife, které¢ pretékaly ¢tvrtkou statné husy,
zelim, chlupatymi, bramborovymi i houskovymi knedliky.
Labuznice Vierocka pozila i uZasny kaldon (vim o ¢em mlu-
vim, vzala jsem si ho do eSusu domil). Jenom Liba Jenikova,
ktera uz letos po huse zlu¢nikovy zachvat ptezila, si objed-
nala zdravy salat. Nezavidéli jsme. Krmi jsme doplnili pivkem, n€ktefi vinkem, mensina vodou. Kromé nékolika sta-
teCnych porce nedojime a v dal§im kole slecny servirky dodaly krabicky a igelitové tasticky.

Ani placeni nepokazilo pozitivni radostnou naladu umocnénou milym personalem, vkusnym interiérem a dobrou par-
tou, ktera se rada vidéla a dobfe bavila.

Blanka Vinafova

Krasné dopoledne, den po svatém Martinu. Z mlhavé feky se vynotfovaly kachny i bilé labuté. Ale bilé peti maji i jini
ptaci. Naptiklad husy. A tak pod predstavou chutného obéda jsme prosly Dobtichovicemi do pfijemné restaurace
Stara Barka. Bylo nas
16, takze jsme sporada-
ly tfi a ptl hus. K tomu
tfi druhy knedlikt a bilé
a Cervené zeli.

Maloktera z nés ale ce-
lou bohatou porci doka-
zala snist. Tak jsme
nakonec odchazely ne-
jen s plnymi biisky, ale
i s krabickou. Nadherny
podzimni den plny vi-
né, spadaného listi, slu-
nicka a hlavné radosti a
pohody.

Liba Horakova
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13. listopadu 2025 - Stromovka

Moc se nas neseslo, pfes dopravni
problémy v Praze jsme se konecné
vydaly na prochazku krasnou pod-
zimni Stromovkou. Chtély jsme vi-
dét, co se tady od nasich poslednich
navstév v roce 2021 a 2022 zménilo.

Listopadovou vychazku jsme zah4ji-
ly na Vystavisti. Nejdiiv jsme si
zblizka prohlédly jak pokracuje re-
konstrukce Priimyslového paléce
(diive Sjezdovy palac) a zavzpomi-
naly na vSechny akce, které jsme
tam v mladi mohly navstivit. Je to
velice krasna stavba v secesnim sty-
lu (montovana ocelova konstrukce
kombinovana se sklem). Postavena
byla pro Jubilejni zemskou vystavu
v roce 1891. V roce 2008 ji zachva-
til pozar a vyhotelo celé levé kiidlo
palace. Otevieni je planovano na
rok 2026. V okoli je tedy stavebni
ruch. Prosly jsme kolem zavienych
budov (Sportovni hala, Pyramida,
Kfizikovy pavilony, Spirala) a zamitily do obory.

Pak uz jsme byly v pfirod¢ - bez velkych staveb - v Kralovské oboie vytvorené ve stylu anglického parku. Pivodné
oboru dal v téchto mistech zalozit patrné jiz Pfemysl Otakar II. roku 1268. Postupné ménila vzhled, ale krasna je sta-
le, ¢im dal vic. Vitaly nas podzimné zbarvené stromy a spousta listi na zemi. Nasly jsme tu drobné nové stavbicky
(grilovisté a piknikova mista, bistra, hiisté, piskoviste, stény, cyklopark, lanovou stezku, parkour) krasné zasazené do
ptirody a vybizejici k hram. Vsak tam vSude byly déti. Také v 1ét€¢ musi byt krasné€ na lavickach u rybnicku, které
jsou napajeny Rudolfovou $tolou (Rudolfiiv a Zeleny rybnik, Sestacek a dalsi). Jen Slechtova kavérna stale ¢eké na
otevieni.

Odtud uz jsme §ly po hlavni cesté, kde béhali sportovci. Bylo krasné slunicko a na listopad bylo velmi teplo. Prosly
jsme dosly k Trojskému zamku. Tento krasny zdmek ma rozsédhlou zahradu, tak jsme ji §ly obdivovat, jeji upravu,
labyrint, kasny, fontany, loubicka i sochy v zahrad€ a na schodisti zimku. Vyhled odtud byl na n¢kolik trojskych
vinic.

Krasna asi tithodinova vychazka podzimni ptirodou skonéila samoziejmé v kavarni¢ce Troja.

Daniela, Zdenka a Jarka

Y R o L
g T L

L 4
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Na rekondicnich pobytech PRA|HA
PRA(GUE

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

PRA|GA
PRA|G

JeniSov (30. srpna - 6. zari)

Rekondi¢ni pobyt v JeniSove jsme
= opakovaly po tiech letech, protoze
nas pii posledni navstéveé okouzlila
priroda a prostiedi kolem Lipna a
Sumava. Ubytovani jsme mély zajis-
téné opét v Penzionu JeniSov, ktery
lezi ptimo na biehu Lipenské pie-
hrady a mé svou vlastni pise¢nou
plaz. Pocasi ndm ptalo a tak nekteré
ucastnice chodily plavat jesté pred
rannim cvi¢enim, v odpolednich
hodinéach nas potom bylo ve vodé
vice.

Kuchyné penzionu vaii skvéle, ale

abychom si snidani i vecefi zaslouzi-

ly, absolvovaly jsme pied jidlem

vzdy hodinku cviceni s nasi skvélou

cvicitelkou Evou Ledvinkovou. Podle pocasi se cvicilo bud’ ven-
ku na travé nebo uvnitt, ale vzdy jsme se po cviceni citily skvele
a odmeéna ve formé snidan€ nebo vecere piisla k duhu.

Prvni den, tedy v nedéli jsme se vypravily po cyklostezce do
Horni Plané, prohlédly si pristav, namésti, kostel a Kapli Panny
Marie Bolestné a
dosly jsme az
k rozhledné Dobra

Voda. Na hlavni vyhlidkovou plosinu rozhledny jsme musely vyslapat

169 schodu, ale jejich zdolani nas odménilo skvélym vyhledem na Siro-

ké panorama Jiznich Cech — Lipenskou piehradu, Spi¢ak, ast boletic-

kého vojenského prostoru a mésto Horni Pland a ptilehlé vesnice. Za

dobré viditelnosti jsou pry vidét i Alpy.

V pondéli jsme vyrazily kouzelnym vlackem — jednokolejkou az na

koneé¢nou do Nového Udoli, kde je p&si hraniéni prechod do némecké-

ho méstecka Haidmiihle. Jiz cesta vlackem je skvély zazitek, protoze
trat’ vede malebnou Sumavskou ptirodou podél koryta Vltavy.
Tradi¢ni vychazka na kavu do Haidmiihle byla sice pfijemna,
ale vzhledem k tomu, Ze bylo pondé¢li, kavy jsme se nedockaly a
tak jsme se rady vratily do Krémy Vagon v Novém Udoli na
skvélé polotmavé pivo a utopence. A zpatky zase vlackem.

Na ttery jsme program neorganizovaly a kazdy uvital volny den
s prostorem pro vlastni zajmy. N&které ti¢astnice vyrazily do
Ceského Krumlova, kde probihala vystava Pablo Picassa, jedno-
ho z nejvyznamnéjsich umélcii 20. stoleti a ikony kubismu. Sou-
casti expozice byla kolekce keramiky a kolekce plakatd, litogra-
fie, dokumenty, filmy a fotografie z osobniho Zivota mistra, kte-
ré prezentuji Picassovu vasen pro zvitata, véci, prirodu a zeny.
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Na stfedu jsme naplanovaly absolvovani Nauc¢né stezky OlSina. Nau¢na
stezka OlSina je pfirodni okruzni trasa dlouhd zhruba 7,2 km, ktera provadi
navstévniky unikatni krajinou Sumavskych mokfadu, raSeliniSt’ a riznoro-  me
dych biotopi v okoli rybnika OlSina, nedaleko Lipenské piehrady a vojen- ..
ského tjezdu Boletice na jihu Cech. Stezka byla oteviena v roce 2020 a 3
vznikla na dfive nepfistupném uzemi byvalého vojenského prostoru, coz této
lokalité proptijcuje vyjimeény piirodni raz, zachovany bez zasadniho zasahu
¢loveka po desitky let. Stezka vede velkou casti po dievénych povalovych
chodnicich; n€které useky je nutné projit piirodnim terénem, ktery je za des-
té ¢i oblevy blativy. Okruh zac¢ina a konci u navstévnického centra s vyprav-
nou expozici o mistni ptirode. Podél trasy je osm tematickych zastaveni s
naucnymi panely v ¢estin€ i némcing, které predstavuji vzacnou floru a fau-
nu oblasti, historii i soucasnost zdejsi krajiny a vyznam uzemi pro ochranu
ptirody.

Ve ctvrtek jsme sedly opét do vlacku, ale tentokrat jsme nedojely az na ko-
nec¢nou do Nového udoli, ale
vystoupily jsme ve stanici Cer-
ny Kiiz a pésky se vydaly do
stanice Stozec. StoZzec vznikl

ey s

1769. Obec si zachovala plivodni rdz a plsobi ¢astecné jako skansen. Za
zminku stoji 1 utulna hospiidka, kde podavaji skvéla jidla, kde jsme ¢tvr-
te¢ni vylet zakoncily a vratily se opét nasim oblibenym vlackem do sta-
nice Horni Pland - zastavka.

Nasi touhou bylo projet se parnikem po Lipné. Na takovou plavbu jsme
mély krasné

vzpominky z roku 2022 a tak jsme ji naplanovaly na patek.

Bohuzel vzhledem k nizké hladin€ Lipna parnik do Horni Pla-

né nezajizdél a jezdil v omezeném ,,mimosezonnim* provozu

jen z Lipna nad Vltavou do Cerné v Po§umavi a zpét. Tak

jsme se rozhodly, ze auty pfijedeme do Lipna nad Vltavou,

abychom si zazitek v podobé plavby nenechaly ujit. Na tomto

misté chei velmi podékovat spolec¢nosti Lipno — line, ktera

parniky po Lipné provozuje, za jejich ochotu a podporu. Pii

online rezervaci nam, po objasnéni co jsme ,,za partu®, rezer-

vovala dvouhodinovou plavbu a do kolonky cena uvedla po-

znamku ,,zdarma“. To nas potésilo a dojalo nejen kvili uset-

fenym cca 400 K¢ na osobu, ale i z lidského empatického pohledu. Dékujeme. Pocasi sice naSemu vyletu nepialo, ale

my jsme si ho ptesto velmi uzily.

Pro vecerni program jsme vyuzivaly velké Sachy pfed hotelem a pinpongovy stul, kde se potadaly tvrdé zapasy, nebo
posezeni v restauraci, kde se pti dobrém moku vedly moudré feci. Jeden vecer byl

vénovan prednasce Vérky MaletiCové na téma ,,Jak byt i ve stari plivabny a sveézi,

ale hlavné zdravy“. Pfednaska se vénovala péci o t€lo s aplikaci krémi AVON kos-

metiky a li¢eni. Dal§im tématem byl vyznam a pravidelnost pii samovysetieni prsu

jako prevence rakoviny prsu.

Posledni vecer bylo pfijemné rozlouceni s Lipnem s pfipitkem a obCerstvenim a
kulturni vlozkou ,,Mala chvilka poezie®“, kde se v pfednesu stiidaly Vérka Maleti-
cova a Libuska Horakova, klobouk doli pied jejich ,,sloni* paméti a skvélym prednesem.

Z hodnoceni pobytu Gcastnicemi vyplyva spokojenost, zejména je vyzdvihovano skvélé vedeni cviceni Evy Ledvin-
kové, koupani v Lipn¢ a vylety. Pfi rekondici se vytvofila skvéla parta, takze nalada skvéla. Bohuzel to, co je hezke,
utika rychle a tak jsme se ani nenadaly a jely jsme opét domil, obohaceny o mnoho ptijemnych zazitk, na které bu-
deme vzpominat.

Milena Najmanova
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Srni (28. zari - 3. Fijna)
Tak uz jen s nostalgii vzpominame. Barevné listi, skvélé,
prevazné slunecné pocasi, nabity program bez prodlev. Ranni
cviceni venku s
MiSou a v télo-
cvi¢né s Evou
nas nabilo (byli
tam i cvicenci
panové) energii
a chuti na pes-
trou, bohatou
snidani. Po té
jsme s radosti
zjistovali, Ze
Hauswaldska
kaple, Vchynicko tetovsky plavebni kanal, Modrava jsou na
svém miste. Jen mi pfipadd, ze jsou rok od roku dal. Jinak
dle chuti, zdatnosti, Prasilské jezero, vylet za vlky (po nedav-
ném Utéku 2 z nich jsou k vidéni jen za plotem). Ve stiedu v
poledne vsak
vyli se sirénou
jak o zavod.

V podvecer

pak cviceni s

MisSou, Evou v

télocvicné, po

té uprk na

zdravou ¢i

podle chuti nezdravou vydatnou, pestrou veceti. Abychom neztraceli
¢as povalovanim na pokoji (za me: nasli se i taci, také) se konal vecerni
program.

Vyuka tanct, beseda o Sumavé a spisovateli Klostermannovi, promita-
ni o Ztracené Sumavé, povidani Vierocky o tom jak o sebe petovat, byt
zdravéjsi a jeste krasné€jsi. Nesmime zapomenout hru na bubny, kterou
jsme nacvicovali uz loni a letos se vyrazné zlepsili. Vylet do lesniho
pivovaru u Zlatého srnce nas utvrdil, ze pivo je potrad kvalitni, ne li
jeste lepsi, ctitelé sladkého potésil na Kvildé izasny povidlon.

Bohuzel vSechno hezké musi koncit. Pti zpatecni cesté opét s nostalgii
jsme se loucili s jeste barevnéjsimi, zlut€j§imi, Cerve-
né&jsimi listy. Toz tak, nezbyva nez se t&sit na dalsi
oblibeny pobyt s velmi osvédéenou, bezchybnou sesta-
vou vedouci Alenou Janovskou, cvic¢itelkami MiSou

Pavliko-

vou a

Evou

Ledvin-

kovou.

Blanka
Vinafova
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Rekondicni pobyt Ligy proti rakoviné v Laznich Kundratice

Liga proti rakovin¢ organizuje jiz 31 let rekondi¢ni pobyty pro onkologické pacienty. My jsme si v leto§nim roce
vybraly Lazné Kundratice. Pfed 17 lety jsme v téchto malych laznich byly

se spolkem ALEN na vikendovém pobytu. Libila se ndm tam pfiroda a pa-

matovaly jsme si pékné vylety i piijemné koupele. UZ tehdy jsme si slibily,

7e se sem jednou vratime.

Liga proti rakovin€ ma pobyty vzdy dobie zorganizované — dopravu az na
misto, ubytovani s plnou penzi a spoustu lazeniskych procedur, tentokrat
22. Autobus nas bezpeéné dovezl piimo pied diim Sarka, kde jsme se uby-
tovaly. Po pfijimacim maratonu a konsultaci s 1¢kafem jsme mély volné
odpoledne, mohly jsme si odpoc¢inout a zmapovat misto i okoli.

Lazné Kundratice - soucast méstecka Osecna - jsou jedny z nejstarSich laz-

ni v Cechéach. Nabizi procedury, které zlepsi napt. blokady patefe, bolesti

zad, svall a kloubti a ovliviiuji i dal§i onemocnéni, napt. vysoky krevni

tlak nebo cukrovku, ptip. hrozici otok paze. Po porad¢ s 1ékafem jsme dostaly piedpis na ptisadové koupele s bylin-
kami, po kterych nasledovala relaxace a slatinny zabal, ptijemné a u¢inné masaze, parafin na ruce nebo nohy, vifiva
koupel na ruce nebo nohy, slatinna koupel, nenaro¢né cviceni v bazénu v pfijemné teplé vode i té€locvik na zidlich.

“ ﬂ 'Na ,,rodinny* provoz jsme si brzy zvykly (na velké soukromi si tady nepotr-
L . - pi), ale v§e vynahradi velmi vstficny pfistup lazenskych a rehabilitacnich

%r“" g d pracovnic. Procedury probihaly v pohodé€ beze spéchu, s tsmévem a s ohle-
duplnosti.
%, Snidané byly servirované a ponékud stereotypni, v poledne a vecer byl vy-

bér ze 4 jidel (véetné diety, kterou jsme také mohly vyuzit). Hlad jsme roz-
hodné nemély, nékdy bylo ovoce, né-
kdy mou¢nik, dobré polévky. V malém
obchidku jsme si mohly koupit mine-
ralky, ptipadné i dortic¢ek, cokoladu
nebo lazenské oplatky a také pohledni-
ce (i drahou postovni znamku). Kazdy
: e den piijely do centra lazni prodejci

W ""W "?‘s"‘ i "”” s rlznym zbozim — pradlo, obleceni,
&5‘-‘*.. P e k"{"'ﬂww‘ -m;r.ﬂu Caje, kosmetika, svicky, Sperky atd., ale
odolaly jsme. Jen jednou jsme si koupily ,,bubaka“.

Nebyl tam sice kulturni program nebo prednasky jak travit vecery nebo se vzde-
lavat, ale zato hudby bylo dost v¢etné moznosti zatancit si v lazenské restauraci. |
Moc se nam libilo country odpoledne na Statku Pod sluncem na Podvrsi , i slu-
nicko se na nas usmalo.

Pokud nam dovolilo pocasi a rozvrh procedur, chodily jsme na vychazky a vyle-

ty poznavat okoli krasnych starych lazenskych budov (Dalibor, Pfemysl, Balne- @&

oprovoz, Jidelna i Reditelstvi 1azni), vie zasazeno v lese, blizko rybnik a spousta

cesti¢ek a dievénych chodnickl. Dosly jsme do Osecné s kostelem sv. Vita
(bohuzel zrusili cukrarnu), hledaly jsme
Chrastenky vodopad na Ploucnici, na-
vitivily Straz pod Ralskem, Cesky Dub,
zamek Zakupy i Liberec , kde bylo cuk-
raren nékolik. Jen na Jestéd jsme se
denné s respektem divaly z lazni.

Dékujeme Lize proti rakoving a pani
Birkové za moznost prozit 12 dni na
hezkém misté a za péci o zlepSeni nase-
ho zdravi - fyzické i psychické kondice.

Daniela KeliSova a Zdenka Juskova
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Edukace samovySetieni prsu - akce, prednasky, Skoly

4. zari - Den zdravi na Andélu - Praha 5

Den neziskovych organi-
zaci na Praze 5 se ko-

nal ve ctvrtek 4. zaii
2025 na pési zoné An-
dél od 11:00 do 17:00
hod. Cilem akce bylo
predstavit ¢innost nezis-
kovych organizaci a soci-
alni a zdravotni sluzby
pusobici v Praze 5.

Na scéné probéhl nejprve
doprovodny program. Vy-
stoupil seniorsky tanecni
soubor Marietta a Coun-
try skupina Stara parta
Kastan. Potom se postup-
n¢ vystridali zastupci
vSech zicastnénych nezis-
kovych organizaci, ktefi
seznamili navstévniky se svoji ¢innosti a nabidkou socialnich a zdra-
votnich sluzeb. Nas stanek byl na vzdaleném okraji prostoru, ale i tak
si k nam néavstévnici nasli cestu.
Bediiska

7. zari - SportXperience - MaleSicky park, Praha 10

SportXperience je vic nez den plny sportu a vraci
se do Malesického parku jiz podruhé. Druhy ro¢-
nik akce neni ale pouze veletrhem sportovnich
klubli a organizaci z Desitky, program stoji cel-
kem na ctyfech pilifich, které nas provazely cely
den:

- Sport a pohyb

- Strava

- Mentalni a fyzické zdravi
- Regenerace

Akce byla velmi dobfe piipravena a kazdy si zde

7.9. 2025 | 10.00-18.00
icky park

a workshopy na'téma sport, zdravi strava, regenerace,

fyzieké zelravi | e¥hiblEni vysteupeni | gastro zéna
rujd Tomas Fila | Frekvence 1 J_

nasel to, co ho zajima. Pocasi akci piélo.

v

V oblasti sportu byla nejzajimavéjsi sjezdovka, na kterou byl dodan
opravdovy snih (naskrabany na zimnim stadionu). Pijéovna Happy
sport piijcovala détem lyzaiské vybaveni a tak jsme mohli vidét
déti v krat’asech a v tricku na lyzich.

Co k tomu dodat - MaleSicky park je sam o sobé nadherny a kdyz
je plny sportu, radosti, sounalezitosti a krasného pocasi .... :-)
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Nas stanek se nachazel u horniho vchodu v blizkosti podia, na kterém méla vétSina ucastnikli moznost prezentovat

své organizace.

Z pacientskych neziskovych spolecnos-
ti, které "plisobi na Praze 10 se zicastnil
ALEN, ILCO a Amélie.

My jsme, navic k tradi¢nim aktivitam

jako je edukace samovysetfeni prsu a

prezentace spolku, mély tvofivou dilnu
pro déti v podobé navlékani koralkli na
pamétovy drat. Pokud se holcicka nebo
i chlapecek nadchli pro koralky, neméli
rodice Sanci. Bylo dojemné a nadherné
pozorovat déti s jakou soustfedénosti a

laskou koralky nasouvali na pamét'ovy drat a s jakou pychou odchazely, ozdobené

tim nejnadhernéj$im Sperkem ze vSech.

Pod¢kovani patii §
Hance a Ivé, kte- &
ré détem trpélive
vysvétlovaly jak &
na to, ukoncovaly @
hotovy ndramek a &
s usmévem dopl-
novaly tu prima
atmosféru.

Milena
Najmanova

23. zari - Den zdravi na Pankraci - Praha 4

Program dne zdravi, ktery se konal v utery 23. zati 2025 od 13
do 18 hodin v parku Na Pankraci v Praze 4, byl zaméfen na pre-
venci a poradenstvi s aktivitami pro déti (napf. doktor Klaun,
vytvarnd dilna) i dospélé (méteni krevniho cukru, kontrola zna-
mének, poradenstvi k vyzive, prevenci rakoviny prsu, varlat, plic
a prostaty a zilni poradenstvi).

Pocasi akci moc neptalo, ale ptesto ji navstivilo mnozstvi lidi.
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24. zari - Den zdravi LPR v Parku Pratelstvi na Proseku - Praha 9

Tato akce byva soucasti kampané "Vykroé€te s Ligou ke zdra-

" poradané Ligou proti rakoving€ Praha ve spolupraci s Méstskou ¢asti
Praha 9. Cilem je propagace zdravého zivotniho stylu a prevence rakovi-
ny.

Program zahrnoval:

e Preventivni vySetieni: Kontrola znamének dermatologem, méfeni
krevniho tlaku, cholesterolu a cukru.

e Pohybové aktivity: MoZnost vyzkouset si rizné sporty pod vede-
nim instruktor® (napf. nordic walking, btisni
tance, lezecka sténa, bézecky a veslarsky tre-
nazer).

e Poradenstvi: Stanky riznych pacient-
skych organizaci a poradenstvi ohledné zdra-
vého Zivotniho stylu.

e Zabava: Soutéze a hry o ceny pro déti i
dosp¢lé, hudebni vystoupeni.

e Stezka 1000 kroku ke zdravi.
naj
28. zari - Den pohybu a zdravi v Tynci nad Sazavou

Den pohybu a zdravi byl plny rtiznych aktivit, poho-
dy, nadseni a slunicka.

ODBOR SPORTU PRO VSECHNY TJ TYNEC NAD SAZAVOU Z. S.
A ZDRAVE MESTO TYNEC NAD SAZAVOU PORADAJI PRO VEREINOST

DEN POHYBU
A ZDRAVI

SPORTUJTE S NAMI A PRIJDTE S| VYZKOUSET
zZnamé i neznamé sporty a sportovni aktivity:

-pmflid'ky na vozitkéch segway, hasigi, TRX, kanoe a rafty a dals...
simulétor rally » fatbalové Skola
= fotbal, softball, roundnet, mélkky,  + testavéni paméti + poradenstvi
kroket, cﬁscgoﬁ', ; nejen pro pedujici o lidi s demenc|
boccialpétangue, woodball » testovani zraku, zdravé zada

+ jfzda na ponfcich, .pﬁ]ewm : it
itk ol stinek ILCO — klub stomikii

dvojlyZe, sebecbrana, g ek ALEN
bnmng : g"::: ;“:.slvih rakoviny prsu
" lukostieibe, siackiine, rybal‘anl *2dravé viliva - Mze

v nedéli 28. 9. 2025
od 13:00 do 18:00 | v Tynci nad Sazavou - aredl u feky v Nakli

Obtersiveni v BISTRO-BUSU v Nék| a biiziych restauracich,
Utasinicky popiatak S0 K& pro dospélé umo2fiuie vyudil viechna stanovistd; déi do 15 let zdarma.
Abge jie prfdoina s fnaninl podporou NEA

mw\dlynec.n‘.z wiww.mestotynec.cz www kudyznudy.cz
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11. Fijna - Plaveme prsa na Sutce

Jiz po Ctrnacté organizovala Aliance Zen s rakovinou prsu celo-

statni akci pro vefejnost, ktera ma za cil upozornit na dobrou

prognézu v ptipadé ¢asné 1écby zhoubného nadoru prsu, na
moznosti kva-
litniho Zivota
vylécenych
Zen a vyznam
podpory
v pribéhu
1é¢by i po ni.

Akce se konala, jako kazdoroén&, v Aquacentru Sutka a jeji sou-
casti byl zajimavy doprovodny program pro déti i dospélé.
naj

18. Fijna - Den zdravi se STOBem na Pankraci - Praha 4

> Den zdravi se konal podevétadvacaté v krasnych prostorach
D E N Z D RAVI konferencniho centra City na Pankraci a diky tomu, Ze ma jiz

Y.PRAZESE STOREM U2 PODEVETADVACATE tradici a kvalitni program se od rana vinula fronta cca 100 lidji,
~f AR T . e oy v v ’ P 7
ol H kteti chtéli aktivne udélat néco pro své zdravi. Celého dne se

g ? @ zicastnilo pres 700 lidi.

Pro ucastniky byly pfipraveny zajimavé prednasky a poradny

Kona se v sobotu 18. 10. 2025 , S oy L g, ..
od 10.00/do 17.00 hodin s odborniky. Na misté si mohli ucastnici ovéfit 1 svoji zdatnost

s el RO pomoci jednoduchych testti zdatnosti, a kdyz se ptidaly vysled-

na Pankraci v Praze 4

VSTUP ZDARMA

ky glykémie, sloZeni téla, obvodu pasu, BMI, tak zjistili, jak
jsou na tom diky Indexu zdravi.

Po cely den probihaly rizné

druhy cviceni.

My jsme na svém stanku ucily s pomoci silikonovych

modell vefejnost samovysetieni prsu a varlat. Samo-

vySetieni je dilezité pro moznost zachyceni onemoc-
néni v prvnim
stadiu, kdy je
jesté velmi
dobie 1écitel-
né.”

Milena
Najmanova
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13. listopadu - Den zdravi v OZP

Dne zdravi v Oborové zdravotni pojiStovné jsme se zucCastnily jiz potfeti. K dispozici -
jsme mély opét velkou zasedaci mistnost, spolecné s poradenskym stankem OZP.

Vsadlly Jsme na osvedceny model, tedy dvé stanovisté - na prvnim se poustélo na
' notebooku edukacni video a na druhém pro-
g bihala edukace samovySetieni prsii a varlat
{ na silikonovych modelech.

Den zdravi byl dobie zorganizovany a zpétna
vazba od zaméstnanct byla velmi pozitivni.
OZP ma dobie nastavené programy pro on-
kologické pacienty a proto si spoluprace s
OZP vazime.

Milena Najmanova

15. listopadu - Svatomartinské slavnosti na Cechové namésti - Praha 10

Akci s Prahou 10 se ucastnime velmi rady, protoze jsou vzdy velmi dobfe pfipraveny, maji svého ducha, uzasnou a
pohodovou atmosféru a vzdy prekvapi s néjakymi svézimi no-

vinkami.

Takové byly 1 Svatomartinské slavnosti, které se konaly na
Cechové namésti 15. listopadu 2025 od 14:00 do 20:00 hod.
Program zahrnoval ochutnavku mladych vin a svatomartin-
skych specialit, zivou cimbalovou hudbu s tanecniky a dilnic-
ky pro déti, kde si mohly navléknout naramek z koralkt, vyro-
bit lampiony apod. Déti i dospéli také opékali jablka a Spekac-
ky nad ohném.

U stolkit ALENu si mohli navstévnici vyzkouset samovySette-
ni prst a varlat a pro déti (n€kdy i dosp€lé) jsme mély terapeu-
tickou dilnu na navlékani koralkd. Bylo kouzelné pozorovat
déti, jak soustfedén¢ navlékaji koralky na pamétovy drat a jak
jsou pysné na své vytvory. Milena Najmanova

Y )
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Co se délo v nezisku

1. Fijna - Benefi¢ni veCer Bellis

Beneficni vecer Bellis se konal pfi pfilezitosti zahdjeni PinkOctober -
meésice boje proti rakoving prsu.

Vecerem provazela skvéla Kristina Kloubkova a cely vecer se odehraval
v nadherné, podporujici a nadéjeplné atmosfére.

Nejlepsi kamaradka Anicky Slovackové, Karolina FiSerova, na Anicku
zavzpominala pisni Slunecnice.

Byla pokiténa brozura s nazvem Hlidej si je,
zdravi mas ve svych rukou

V ramci charitativni pehlidky
Bellisky predvedly aktualni ko-
lekci Lindex

Vrcholem vecera bylo dechbe-
rouci emocemi nabyté tanecni
predstaveni s nazvem OB(D)
RAZ v unikatni choreografii

od Mirky Papajikové — 20 paci-
entek ztvarnilo celou cestu one-
mocnéni rakoviny prsu, pres vnitini boj, 1écbu, predsudky
vetejnosti, az po smifeni a novy zacatek.

Pti kazdém vystoupeni Bellisek si fikam, Ze jiZ to nemize byt lepsi. Ale tane¢ni vystoupeni OB(D)RAZ bylo nesku-
te¢né, dojemné, nadherné provedené a skute¢né dechberou-

ci. Myslim, ze Zadné oko nezistalo suché (alespon to moje

fakt ne). Po skonceni piedstaveni jsem ziistala sedét v kie-

silku a nemohla jsem se hnout. Ten hluboky prozitek bylo

tteba vstiebat ...

Dékuji, Ze jsem mohla byt u toho.

Milena Najmanova




2. Fijna - Ministerstvo zdravotnictvi

Pod hlavi¢kou Pacientského hubu se na Ministerstvu zdravotnictvi CR
konala dne 2.10.2025 konference na téma Rozhovory o zdravi: Paci-
ent v centru péce.

Na tvod bylo ptfipomenuto, Ze Pacientska rada ministra zdravotnictvi Rozhovo l'y o zdravi
vznikla v r. 2017, kdy byl ztizen portal pro pacienty a pacientské orga-
nizace. Jde tak nejen o zajisténi jejich pacientskych prév, ale maji téz
moznost podilet se na tvorbé novych pravidel. https://
pacientskeorganizace.mzd.gov.cz/

V této zahajovaci Casti poté vystoupila Sofia Pusztai, vedouci kancelare
WHO v CR. Piivodnim povolanim je détska 1ékaika. Vyzdvihla potfebu
naslouchat, vyslyset hlas pacientii a zahrnout pacienta do rozhodovani. Pacient v centru péce
V tomto smeru je tieba vyskolit novou generaci lékati a sester.

Podle Vlastimila Milaty, pfedsedy Pacientské rady ministra zdravotnic-
tvi, nema byt zdravotnictvi pouze o diagnoéze, ale predevsim o pacientech. Dutlezité je, jak pacient informacim od
1ékafd porozumi, ne jenom to, co 1ékar rika.

Participace jako zaklad péce zaméiené na ¢lovéka bylo tématem Panelu I. Jako prvni vystoupil Valter Fonseca,
expert WHO pro oblast kvality péce. Je Portugalec a pracuje v Aténach. Uvedl, pro€ je potieba zmenit ptistup ke
kvalité péce : rostouci naklady, starnuti populace. PécCi je tieba poskytovat vSem, aby k ni méli pfistup v okamziku,
kdy ji potfebuji. Nutno najit optimalizaci, aby pfinosy pro pacienta neklesaly oproti vynalozenym nakladm. Jsou
nutné systémové zmény, aby se udrzela kvalita poskytované péce. Ve vétsSin€ zemi se nevénuje pozornost spravné
komunikaci. Mnoho pacientti dostava péci, kterou nepotfebuje a ktera nepomaha. Je tieba, aby pacienti védeéli, ze na
nich zalezi, je tieba je povazovat za partnery. Proto vznikla v Aténach pobocka WHO, ktera je zamétena na tyto pro-
blémy.

Klara Cizkova z oddéleni podpory prav pacienti MZd nastinila Geskou cestu participace, Sest podminek systémové
zmeény : pravidla a postupy nastavovat i u preventivni péce, zavést systémové financovani pacientskych organizaci,
nastavit metodiku zapojeni PO do tvorby doporucenych postupti, dbat na mezilidské vztahy a komunikaci a ménit
mentalni modely. Ve spolupraci s PO je to prace na roky.

Dana Chrtkova, odborna gestorka projektu MZd PodUP (Podpora uzivateld a neformalnich pe¢ujicich) nastinila
moznost zapojeni lidi s duSevnim onemocnénim do Krajskych for pro tyto pacienty. Systém péce o dusevni zdravi
v krajich funguje nedostatecné a lidé se zkuSenosti s duSevnim onemocnénim jsou vitani.

Dagmar Tuckova, senior metodicka NIKEZ (Narodni institut kvality a excelence zdravotnictvi), nas informovala o
spolupraci této instituce s mezinarodnimi autoritami na tvorb¢ systematickych a doporuc¢enych postupti i operativ-
nich doporuceni. Dtlezité je byt efektivni a motivujici, zapojovat pacienty do vSech postupti.

Michaela Timova (Dialog Jessenius, HOP, STK pro chlapy) mluvila o zapojeni onkologickych pacientd v klinikach.
Participace pacientli v onkologii je vyjimecna. Zdravotnictvi vSe nevyiesi, prevence je velice dilezita, obzvlaste
muzska. Nejde jen o prsa, ale o celého ¢loveka. Hlas onkologického pacienta je slySet na Girovni nemocnic a KOC
(Komplexni onkologické centrum). Pacient by po sdéleni diagnozy mél védét, co ho &eka. Piikladem je MOU

v Brné, kde existuje pacientska rada jiz dlouho. Ty by vSak mély byt aktivni po celé republice.

Ve shrnuti Panelu I zaznélo, Ze nejdulezitéjsi jsou ziskavana data. Aby bylo mozno zlepsit vysledky, je nutno védét,
jaké procesy nutno zlepsit. Shromazd’ovat data tak, aby s nimi bylo mozno pracovat, zapojovat pacienty do tvorby
manuall, poskytovat rovnou péci po celé zemi, nejen v privilegovanych oblastech. DileZité je i hlidat, jak se potieb-
na data sbiraji a co je v dotaznicich za otazky. Dotazy jsou n€kdy slozité, zatézujici, méné n¢kdy byva vice. Aby
mohla byt participace uspésna, musi byt vytvoreny potiebné podminky. Za odvedenou praci by mély byt PO honoro-
vany. Dodnes neni financovani pacientskych organizaci vyfeseno. Piestoze se oteviela moznost financovani, nejsou
na to prostfedky. Ekonomicky stav se nedostal nad r. 2019. Pacientské organizace maji mnohdy problém ziskat fi-
nance i na sviij provoz, vse je zalozeno na dobrovolnosti. Populace starne a nevi se, jak bude péce do budoucna fi-
nancovana.
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Kvalita péce a hlas pacientt v datech bylo tématem Panelu II.

duje zdvorilost a respekt. TotéZ od pacientl vyZaduji 1ékafti a sestry, vzajemné si naslouchat. Ministerstva zdravotnic-
tvi maji mnohdy skvé€lé napady, ale ty nejsou uvadény do praxe. Dulezité jsou zkuSenosti pacientti. Napiiklad kazdy
pacient s rakovinou prsu dostava po propusténi z nemocnice dotaznik, k vyplnéni méa 30 dni. V nejvétsi nemocnici
tak maji do dotaznikii zapojeno 5 tisic pacientt.

Simona Zabranska, mistopfedsedkyné Pacientské rady potvrdila, Ze v ziskdvani potfebnych dat jsou PO velice dile-
zité. Na dotazniky zatim u nas nejsme moc piipraveni. Pacienti museji fict, co je pro n¢€ v systému nejdalezitéjsi, zis-
kani zpétné vazby od nich je velice dillezité.

Martin Komenda z Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky CR informoval o existenci Narodniho zdravotnické-
ho informac¢niho portalu (NZIP.cz). Jde o diveéryhodny portal, i kdyZ neni dokonaly, vybudovat diivéru né¢jakou dobu
trva. Snazi se o zdravotni informacni gramotnost. Je tfeba, aby statni a pacientské organizace spolupracovaly.

Antonin Hlavinka, naméstek feditele pro inovace a digitalizaci FN Olomouc informoval o jejich vlastnim portalu
pacienta. Pacienti v ném maji své vysledky 1écby, nemuseji chodit na kontroly kvili vysledkim z laboratofi.

V cekarné si pacient naskenuje QR kod, vyplni dotaznik a 1ékari tak uSetii ¢as. Lékar tak v ramci telemediciny zvlad-
ne vice pacientti a uspoii se tak naklady. Pacienti jsou pfi propojeni s Iékafem monitorovani, pti potizich sestra hned
vola. Snizi se tak i poCet pacientd v nemocnicich. Takto pracuje hrstka 1ékatskych nadsenct, ktefi tuto péci v ramci
telemediciny délaji zadarmo.

Lenka Hynstova, vedouci oddéleni kvality péce, informovala o tom, Ze interni systém hodnoceni kvality a spokoje-
nosti pacienti je dan nasi legislativou z r. 2020. Poskytovatel péce formou dotaznikti zjist'uje, jak pacient vnima
1é¢bu, stravu, piistup 1ékait. Jednotnou metodiku poskytuje MZd zdarma. Cilem je zlepSovat kvalitu poskytované
péce (zapojeno je 44 zatizeni). Hospitalizovani pacienti by neméli mit obavy vypliovat dotazniky a poskytovat data
pro zpétnou vazbu, vse je zcela anonymni.

Ve shrnuti Panelu II zaznélo, Ze od r. 2014 pfi MZd pracuje Agentura pro zdrav. vyzkum, ktera zajist'uje hodnoceni
vyzkumu v biomedicing a stard se o mezinarodni zapojeni. Na starosti ma téz financovani PO, vyzkumna organizace
ma pravo na 100% financovani. Je tak umoznéno pfimé financovani PO, ale museji byt uznany jako vyzkumna orga-
nizace a mit tuto formu ve svych stanovach (napft. dotaznikové Setfeni, vyzkum, analyzy dat apod.). Zahrani¢ni posu-
zovatelé pak posoudi opravnénost financovani na vyzkum, projekty maji své struktury.

Agentura pro zdrav.vyzkum (Monika Kocmanova) ptipravuje pro PO seminaf. Pacientska organizace musi byt part-
nerem instituce, ktera vyzkum garantuje, DPP neni mozna.

V odpolednim workshopu na téma Partnerstvi s pacienty — kde jsme a kam sméfujeme — stiidavé vystoupili Ro-
bert Hejzak, pfedseda Narodni asociace pacientskych organizaci, Radek Policar, vrchni feditel sekce legislativy a
prava MZd, Venuse Skampova, feditelka odboru zdravotni pé¢e MZd a Valter Fonseca, expert WHO pro oblast kva-
lity péce.

Kladné byla hodnocena spoluprace s PO a pé€e o pacienty na socidln€ zdravotnim pomezi. Kazdé KOC ma povin-
nost ziidit pacientskou radu a pozici koordinatora péce, ktery by provedl pacienty celou pé¢i. Vykiiky na socidlnich
sitich nic nezméni na rozdil od dotaznikl ve zdravotnickych institucich. V LotySsku napiiklad kazdy rok hlési ne-
mocnice do médii vysledky svych dotaznikovych Setfeni, a to od pacientil i pacientskych organizaci. Hlasi se obecna
data a podle nich se stanovi porovnani mezi nemocnicemi. Pro zdravotni instituce jde o motivaci pro zlepSeni posky-
tované péce.

Zdravotnictvi by mélo byt zaloZeno na hodnotach, nikoliv na poctu vykond. Podle poskytnuté kvality by mély zdra-
votni pojistovny instituce hodnotit.

Idealni je scénat zapojeni PO v roli edukatorti. Nova generace 1ékait by méla studovat komunikaci a partnerstvi
v podpore zdravi. Prozita zkuSenost je nenahraditelna.

Existuje snaha vytvofit standardy pro duSevni zdravi, specialn¢ u raného véku. WHO do tématu zapojuje mladez.

Zdravotnictvi nejen pro pacienty, ale s pacienty. Pacienti si museji fici, co potfebuji, aby mohli na péci Iépe partici-
povat. Ve vSech nemocnicich bude pacientskd rada, budou fungovat nemocni¢ni ombudsmani, rozsifi se vyuziti digi-
talizace. Vice ziskanych dat bude hodnoceno finan¢né, podpora PO bude od zdravotnich pojistoven.

V zavérecném shrnuti zaznélo, Ze k lepSimu vetejnému zdravi lze piispét vyssi zdravotni gramotnosti (napf. umét
rozpoznat epilepsii). Hlas pacientl bude definovan na narodnich trovnich, nejde o sjednoceny koncept. Je tfeba vice

spolupracovat na planech péce a mit pfistup ke svym osobnim datim.
Lida Némejcova
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15. - 16. Fijna - Sném Ligy proti rakoviné (LPR)

Sném clenskych organizaci LPR se konal, jako jiz tradi¢né, v hote-
lu DUO v Praze 9.

Po uvitani ptitomnych zhodnotila pfedsedkyné Ligy MUDr. Fridri-
chova aktivity Ligy v roce 2025 a sbirku ,,Den proti rakoviné

. Stuzky

e s

PRS- T

 svétle fialova a kyticky se budou prodavat 13.kvétna 2026.

Iva Kurcova, DiS vyhlasila ,,Skokana roku‘ — organizaci
,»INebyt na to sama“, z. s. z Bilovic nad Svitavou.

MUDr. Aschermannova informovala o rekondi¢nich poby-
tech v roce 2025 a predstavila pobyty na rok 2026.

Odpoledni program uvedla PhDr. Pliskova tématem
,,Naroky onko pacienta“. Informovala o aktualnich pfispévcich, které je mozné Cerpat z vefejného zdravot. pojisténi.

Nasledovala ptednaska PhDr. Hesounové ,,Cesta hedvabi a hedvabna stezka®. Po piestavce velmi poutaveé navazala
Mgr. Fridrichova, ktera je chemik, povidanim o syntetickém hedvabi, takze to bylo trochu z jiného uhlu - hedvabi
miiZe byt jen piirodni a hlavné moruSové, jiné latky nemohou mit nazev hedvabi.

Zavérem Ing. Holoubkova z Ligy vypravéla o své cest¢ do Japonska, které doplnila krasnymi diapozitivy. Vypravéni
o japonskych zahradach a cest¢ Tokio - Nagoi - Kyoto - Osaka, kde pani Ing. Holoubkova navstivila svétovou vysta-
vu EXPO, byla velmi zajimava. PtiSla v japonském kimonu.

Milena Najmanova

Prvni den snému v hotelu DUO, po zajimavych pfednaskach a besedach, jsme zakoncily pfijemnym posezenim a
povidanim pfi pivu s dévéaty z klubi BENKON, KON a mnoha dalsich kamaradek z Cech i Moravy v restauraci
pobliz hotelu DUO.

Druhy den pfipravila Liga pro ti€astniky snému vylet. Liga proti rakoviné byla zaloZena v roce 1990. K tomuto 35.
vyro¢i se rozhodla svym ¢lentim ptipravit odménu — vylet parnikem po Vlitavé. Sesli jsme se dopoledne na ptistavisti
na Dvotéakove nabiezi a nastoupili na lod’ jménem Hamburg, jednu z nejmodernéjsich lodi plujicich po Vltave.

Byl nas plny parnik, na horni slune¢ni palubé i dolni kryté restauracni palubé bylo plno. Celou cestu jsme mély Gzas-
ného privodce — majitele lodi, ktery nam vypraveél
vSe o parniku, o lodich a jejich vybaveni a moznos-
tech plavby. Samoziejmé mluvil celé 3 hodiny o tom,
které pamatky vidime pfi plavbé Prahou - Anezsky
klaster, Nemocnici Na Frantisku, Prazsky hrad, Stva-
nici, Rudolfinum, Karldv most, Détsky ostrov, Na-
rodni divadlo, Zofin, Tan&ici dim, Emauzy, Vyse-
hrad, Zlichov, propluli jsme zdymadly, pluly jsme
kolem Cisaiské louky pfistavistém velkych i malych
lodi. K dispozici nam byl po celou plavbu lodni bufet
s Sirokym vybérem rautového obcerstveni. Byla to
krasna plavba a krasné zakonceni celorepublikového
setkani onkologickych klubd. ,,Jsme na stejné lodi.*

Daniela a Véra
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18. rijna - Konference - Bellis Pink October Festival

Dne 18. fijna se v Hlubocepich konal Bellis Pink Octo-
ber Festival, ktery zahajila Nikol Pazderova. Po jejim
privitani a uvodnich informacich o ¢innosti ,,Bellisek*
zacal celodenni festival prednasek skvélych hosta.

Doc. Dr. Phill. Laura Janackova, CSc. je docentkou
klinické psychologie, pracuje v Sexuologickém tstavu
VFN jako onko-psycholozka, a prednasela o sebevédo-
mi Zen po 1é¢bé rakoviny prsu. Sebevédomi Zen podle
ni déla spravny muz. Nemocné zeny by si mély brat od
zivota to, co potebuji, a nemély by se bat si o to fikat.
Po ptekonani nemoci uz piekoname vSechno a vime, Ze
v sob& mame silu tfeba i najit nové §tésti. Stésti je koli-
saveé, ale vzdy se opét vrati. O sob¢é bychom mély mlu-
vit jen pozitivné. Nejdulezitejsi jsou naSe zivotni zkuSe-
nosti, které jsou neptenositelné. Diky nemoci se z nas
staly silné osobnosti. Kdo mé skute¢né miluje, pro toho nebudu nikdy na obtiz. Jsme bojovnice a zadny vétiik nam
neubliZi. Zivot je tieba si uzivat plnymi dousky.

Poté byla pfedstavena a nasledné pokiténa nova brozurka s nazvem Pruvodce péce, cviceni a pohybu po operaci pr-
su. Jedna se o brozurku s kompletnimi informacemi, zalozenymi na odbornych znalostech. M¢la by ji obdrzet kazda
zena hned na zacatku 1écby, aby véd¢la, jak spravné pecovat o své telo.

Prof. MUDr. Samuel Vokurka, PhD. je klinicky onkolog Onkologické a radioterapeutické kliniky LF UK a FN

v Plzni a piednasel o prevenci ndvratu nemoci a kvalité zivota s rakovinou prsu. Na to, co je kvalitou zivota kazdého
pacienta, by mé¢l dbat kazdy 1ékar pii stanoveni 1€cby. Nemoc kvalitu zivota zhorsi, ale pokud mam podporu pacient-
ské organizace, 1é¢ba nemusi ptinaset tolik problému. Nékteré jsou ovlivnitelné i psychicky. Omezenost pohybu,
neuropatie, citlivost klize, inavnost, nartst hmotnosti, porucha termore-

gulace, osteopordza, vy$s$i vnimani bolestivosti, to v§e souvisi s prevenci

navratu nemoci. Kvalitu Zivota naopak zlepsi dostatek spanku, odpocin-

ku, humoru, pohybu, prochdzky v pfirode€, nekoufit, mit v poradku vztahy

s blizkymi. I podpiirna 1écba je dilezita. Moderni onkologicka lécba a

péce musi byt komplexni. Nejde jen o bezpecnou 1é¢bu a moderni 1éCiva,

ale 1 o psychologickou podporu, lazenskou péci, péci v bazénu, onko jogu

apod. Potfebné informace je vhodné hledat jen tam, kde radi odbornici

(prevence lymfedému, péce o kiizi pti radioterapii atd.). Vse lze konzul-

tovat s pacientskymi organizacemi nebo si vyzadat druhy nazor Iékate.

O moznostech rekonstrukce prsu po operaci nas seznamil as. MUDr.

Matéj Patzelt, Ph.D. et Ph.D., plasticky chirurg FN Kralovské Vinohra-

dy. O zasadach rekonstrukce prsu mluvil velice poutavé. Kazda pacientka

je podle néj rekonstruovatelna, a to i po radioterapii. OvSem protonové

zatfeni u rakoviny prsu neni vhodné, dochazi k velkému popaleni od pasu

az po krk. K rekonstrukci mtiZze byt pouzit implantat nebo implantat

s expandérem, Ize provadét téz lalokové plastiky. VZzdy to néjak jde, je

potieba pfijit alesponi na konzultaci. Voperovat samostatny implantat je

rychlé, je potieba mit dostatek kozniho kvalitniho kryti, vhodna je i pro

starsi pacientky. Prs je pak pocitové jiny a po 10-15 letech je nutnd vyme-

na. Rekonstrukce i expandérem je vicestupiiova, po urcité dobé se expandér odstrani a vyméni za implantat. Tento
postup je vyhodny u pacientek s minimem kozniho nadbytku. Nevyhody jsou stejné jako u implantatu.

wervr

z podbiisku. OvSem pozdéji se nic nemusi vymeénovat, veSkery pouzity material je pacientky, spokojenost je i po-
hmatoveé. Rekonvalescence trva 8 tydnti jako u implantétu, i bolestivost je s implantatem srovnatelna. Mozné jsou téz
okamzité rekonstrukce prsu pii operaci, nutna je indikace onkologa. Zena tak s prsy piijde a s prsy téz odchazi.

Ambulance Kliniky plastické chirurgie FNKV, pavilon N, mé ordinan¢ni hodiny v patek od 8 — 13 hod. (na recepci
radé&ji overit).
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Vcasné zahdjeni terapie je velice dulezité jiz pted 1écbou (instruktaz, vyziva, vice bilkovin, aby se vSe 1épe hojilo).
V prabéhu 1éEby je nutné pecovat o jizvy, kazda potiebuje individualni ptistup. Tlakova masaz se nedoporucuje, pii
poctivém provadéni bude misto rozbolavélé. Lepsi je hlazeni, ne destrukce. Jizvy mohou dé¢lat problém i na vzdale-
néj$im misté, V prubchu [écby je velice dilezita prevence lymfedému a ovlivnéni AWS. Axillary web syndrom ma
az 70% zen pii odstranéni vice lymfatickych uzlin (tzv. strunka), mize byt predstupném lymfedému. Zptisobuje
omezeny rozsah pohybu a mize byt zaménén i za diagnézu zmrzlého ramene. Strunek v podpazi mtize byt i vice.

Dtlezita je i ptiprava na radioterapii. Nutno zvednout ruku a cvicit vydrz ve vzpazeni, dilezity je i ndcvik dechu.
Ozafovani prs stahuje, od 12. tydne dochézi k nejveétsim zménam tkané. Kazdy den je nutno ruku protahovat a uvol-
novat (jako péce o zuby). Edukace spociva v posunlivosti tkan¢ (stale stejna), musi byt elasticka (nestahovat se) a byt
hydratovana.

Lymfedém ma 3 stadia. Pokud v ruce pocit’uji tihu, jde o stddium 0, tj. zacatek pro navstévu lymfologie. Jiz dochazi
k méstnani tekutiny, pocitu tihy, napéti, otoku, zhorSené pohyblivosti. Je €as na instruktdz a kompresni rezim. Pfi
stadiu 3 (elefantidza) je ruka ztuhla tak, Ze se nepohne zapéstim. Terapie lymfedému se sklada z rucni a pfistrojové
lymfodrenaze (odchod pouze v kompresi nebo zabandazovani), cviceni, vyzive (bilkoviny, tekutiny) a hygiené kize
(zranéni). Neni vhodné se vystavovat vysokym teplotam a zvySenému tlaku, koncetiny neni vhodné Setfit. Mohou
pomoci enzymy (Walzym). Dulezita je pohybova aktivita, zapojovat koncetiny do béznych dennich ¢innosti a po-
stupné zvySovat zatéz. Nehledat védu ve cviceni, prosté se hybat. Kolikrat pres den zcela vzpazim?

Vsechna doporuceni jsou obsazena v nové brozurce BELLIS : Priivodce péce, cviceni a pohybu po operaci prsu.

Poté, co jsme se pobavili vystoupenim stand up komic¢ky Lucie Machackové, jsme opét vSichni poslouchali prednas-
ku MUDr. Lucie Mourkové, Ph.D. o0 onemocnéni rakoviny prsu pohledem onkogynekologa (Masarykiav onkologic-
ky tGstav Brno). Doba, kdy se pii odstranéni prsu odstraniovaly i vaje¢niky, d€loha ¢i vejcovody, se posunula. Tyto
preventivni vykony mohou mit dopad na intimitu a sexualitu, dochézi k infekcim po vysychani sliznice a zdnétim po
pohlavnim styku. Pfi dlouhodobém pouZzivani nehormondlnich vaginalnich ¢ipkt a gelt (ptipravek Cicatridina) mizi
suchost a dochazi k podpoie hojeni sliznice. Mizi i bolestivy pohlavni styk. Velice dulezité je cviceni, tzv. Kegelovy
cviky na posileni svalll panevniho dna. Po menopauze je nutno se o sebe starat dlouhodobé. Je dulezité byt krasna
nejen navenek, ale 1 gynekologicky zevnitt. Naopak u mladych zen mohou vyssi davky hormont pti reprodukéni
medicin€ zvysit vyskyt rakoviny vajecniki.

Doc. MUDr. MgA. Katefina Rusinova Ph.D., pfednostka Kliniky paliativni mediciny 1. LF UK VFN, ptednésela
velice poutavé a zajimavé o paliativni medicing. Paliativni péce je pomocnik, ne stragak. Dilezita je komunikace 1é-
kat — pacient, znat zakladni orientaci v hodnotach a preferencich pacienta, co je pro néj krom¢ 1é¢by dilezité. Ne
kazdy je detailista, ne kazdy ma potiebu Cist 1€kaiské zpravy. Pacient by mél byt partnerem, ale musi mit v ramci
komunikace moznost fict, na ¢em mu zalezi. Travit smysluplné zZivot, ktery ndm jesté zbyva, kazdy den. Ziskat nejen
Spickovou lékaiskou péci, ale i kvalitu zivota v t€Zkém obdobi.

MUDr. Simon Kozik, algeziolog z Kliniky anesteziologie a resuscitace Centra pro 1é¢bu bolesti FNKV nas sezna-
mil s 1é¢bou bolesti v souvislosti s onemocnénim rakoviny prsu. Bolest akutni se stava chronickou, pokud trva déle
nez 3 mésice. Algeziologie je novy obor pro 1écbu bolesti. Na webu www.sslb.cz jsou uvedena centra pro 1écbu bo-
lesti v celé CR. Z bolesti po operaci prsu spojené s operaénim zakrokem (dale onkologicka 1é¢ba, radiaéni terapie,
jizvy) miize vzniknout bolest chronicka. Metodami 1é¢by mohou byt nervové blokady, lokalni injekce, radiofrek-
vencni terapie, kryoablacni terapie, ortobiologicka 1é¢ba nebo neurostimulacni terapie. Doplikovou 1é¢bou u neuro-
patické bolesti jsou kanabinoidy. Dulezita je komplexni péce vCetné nutri¢ni a metabolické, individualizace, zvyseni

vvvvvv

Zavérem celého festivalu ndm Mgr. Petra Holubova zopakovala zakladny kvalitni péce o jizvy. Méla by byt posunli-
va do vsech smérti, co nejvice elasticka. Jizvy jsou fyziologické (svétlé) a atrofické (propadlé). Je tfeba je oSetfovat
jemné, cely prs protahovat do vSech smérti. Neméla by to byt tlakova masaz. Hypertrofickd jizva vystupuje, je Cerve-
na, svédiva. Koloidni jizva vznikne pii hyperaktivité kolagenu, byva vétsi nez piivodni rana, rozléza se. Pti natékani
jizvy je tfeba snizit intenzitu zatéze (jsou pretizené mekké tkané). PéCi o jizvu bychom meély vénovat alespon 2 roky.

www.onkofyzio.cz

Byl to skvéle zorganizovany a pfipraveny festival, ktery ndm vSem pfinesl spoustu potiebnych a uzite¢nych informa-
ci.

Lida Némejcova
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29. fijna - Praha 10 - Podékovani dobrovolnikim

Ve c¢tvrtek 30. fijna se v prazskych VrSovicich
v multifunkénim kulturnim centru konalo podéko-
vani dobrovolnikiim.

Vecer zah4jil Pavel Petiik, vedouci socialniho od-
boru Prahy 10. Vyjmenoval v§echny zucastnéné
organizace, mezi kterymi byl na§ ALEN. Mistosta-
rosta Prahy 10 David Kaspar podékoval vS§em dob-
rovolniklim v zaplnéném sale. Vecer nazval jako
radostnou a pfijemnou akci. Pod¢kovani vSem vy-
jadftila také Veronika Novotnd z odboru socidlni
prace; mezi dobrovolniky neexistuje zadny vitéz,
protoze to neni soutéZ a dobrovolnici jsou potieba
¢im dal vice. Pak vSichni jmenovani obesli sal a

podékovali kazdému osobné a predali darecky.
Poté zacal kulturni program s hudbou a zpévem. Jiz tradi¢né

zpivala Ceské i svétové Sansony a muzikalové arie Magda
Vavrova. Na klavir hral Zden¢k Urbansky, ktery byl vyhla-

Sen pianistou roku }v

2017.

Také jsme se mohly
u stolu tvotivosti
naucit vyrabét drob-
né darky. Predvedly
a instruovaly nas
j Clenky klubu K2.

Cely vecer byl
opravdu piijemny a
N radostny. Dékujeme
potadatelim a za-



13. listopadu - Bellis - Krest kalendare 2026

Nadechni se. Zastav se. Zvilddla jsi to.

Zivot je jiny. Télo je jiné. Mozna i ty sama jsi jind. Ale
poréad jsi to ty — skute¢nd, autenticka, krasna, sva.
Charitativni kalendat Nadech navazuje na dlouhodobou
filosofii Bellis — ukazuje zeny v prubéhu ¢i po 1é¢b¢ ra-
koviny prsu bez idealizace, ale s hlubokym respektem.
Zamétuje se na télo takové, jaké je — s jizvami, asymetrii,
nékdy bez prsu, ale vzdy s pfitomnosti odvahy, sily a zi-
vota. Projekt stoji na kontrastu pfirozenosti a zranitelnos-
ti, které spolu nebojuji, ale dopliuji se. Symbol vody pro
nas predstavuje oCistu, navrat k sob¢, bezpeci a jedinec-
nou zenskou energii.

Zeny, které jsou soucasti tohoto kalendate, nehraji zad-
nou roli. Jsou samy sebou. Pfitomné, opravdové, neidea-
lizované. Cernobilé fotografie potladuji vie nepodstatné a
nechavaji zaznit tichou distojnost. Zivot s diagnézou ra-
koviny prsu je naro¢ny a jiny, ale chceme ukézat, ze i
pfes zmeny na téle jsou Zeny krasné a silné. Kazda jizva
ma svij ptibéh. Kazda zména na téle je soucasti cesty,
ktera vyzaduje nesmirnou odvahu. Stejné jako je voda
pro nase télo piirozend, i zmény na téle jsou prirozenou —
byt nelehkou — soucasti cesty 1écbou.

U kazdé fotografie najdete QR kod, ktery vas zavede
k autentickému ptibéhu dané zeny. Jsou to Zeny, které
ukazuji, Ze krasa nevychézi z dokonalosti, ale

z autenti¢nosti, sily a pfijeti sebe sama.

Dnesni vecer byl nadher-
ny, laskavy a plny podpo-
ry. Postupné s vami nasdi-
lime fotografie a cely kras-
 ny program.

Ptevzato po dohod¢
z webu Bellis

Nejsi na to sama. My, Bellisky, jsme tu pro Tebe. ¥

POKRTENO I Na vernisaz fotografi a slavnostni kiest
naseho charitativniho kalendéte pro rok 2026 jsme si ne-
mohly vybrat vhodnéjsi datum nez je 13. listopadu, tedy

_ den laskavosti.

Nasi kmotfickou se stala tfimesi¢ni Amalka, ktera je se
svou maminkou Moni¢kou Krej¢ovou na titulni strané
kalendare s nazvem Nadech

Malou kmotticku jsme si zvolily také proto, Ze vétime, ze
pro fadu pacientek, které touZzi stat se po 1é€b€ maminkou,

je Amalka a jeji maminka velkou nadé&ji.
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26. listopadu - APO ALUMNI X - Francouzska ambasada

K tradi¢nim prosincovym
akcim APO jiz patii setka-
vani se pacientskych organi-
zaci v ramci APO ALUMNI
na nékteré ambasad¢ v Pra-
ze a seznameni se s fungo-
vanim pacientskych organi-
zaci v dané zemi. V roce
2025 ptipadlo misto setkani
opakovang na Francouzskou
ambasadu.

V kratkém vystoupeni pii-
tomné uvital vedouci Eko-
nomického oddéleni a eko-
nomicky rada z Velvysla-
nectvi Francie v CR pan
Louis de Fouchécour, kte-
ry informoval o zdravotnic-

tvi a pacientskych organizacich ve Francii a
vyzdvihl skvélou spolupréci s AIFP.

S dal$imi pfispévky a zdravicemi vystoupili
David Kolar, vykonny feditel Asociace inova-
tivniho farmaceutického primyslu s hodnoce-
nim a podékovanim za spolupréci v roce 2025,
Tomas Borai, feditel Statniho ustavu pro
kontrolu 1éCiv a

Jana Dobrkovska, piedsedkyné spravni rady
Institutu pomoci pii poskozeni mozku.

Pro praci a fungovani pacientskych organizaci je velmi dalezité sdileni, kontakt s jinymi organizacemi z riznych
obort a navazovani kontaktd novych.

] K tomuto tcelu slouzila networkingova cast, kde skvélou neformalni
@ = ‘ predvanocni atmosféru doplnilo vynikajici obCerstveni a hudba kla-
’ : ) _ < ;1v1tn11;0hvmuoza. |
ti odcho-
du jsme s !A ‘
| Hankou '
Kudelo-
. vou zama-
valy fran-
couzskou
vlajkou,
naposledy se ohlédly po nadhernych prostorech
Buquoyského palace a vykrocily spole¢né s Lenkou Ho-
lubcovou kolem Lennonovy zdi do malebnych uli¢ek Ma-
1€ Strany.

Zustal v nas povzneseny pocit z krasné akce, za kterou
poradatelim z Akademie pacientskych organizaci dékuje-
me.

Milena Najmanova
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27. - 28. listopadu - Vyrocni konference Aliance

Vyro¢ni konference Aliance se konala, jako jiz tradi¢né, v
Hotelu Olsanka. Je to skvéla ptileZitost pro setkani pacient-
skych organizaci, které Alianci pied vice nez dvaceti lety za-
kladaly, ale i téch, které postupné béhem let vznikly. Jsou ale

bohuzel i takové organizace, které neustaly zub Casu
a nebyly nasledovnice, které by se této zasluzné dob-
rovolnické ¢innosti vénovaly.

Prvni den konference uvitala ptitomné reditelka Ali-

ance Mgr. Stépanka Pokorna a odbornou ¢ast zahaji-

la ptedsedkyné spravni rady MUDr. Miroslava Sko-
vajsova s prednaskou ,,VSe o vySetieni prsi®, tedy
zejména vlivu screeningu na véasny zachyt ve stadiu
I a nezastupitelné tilloze samovysetifeni.

Ing. Nikol Pazderova seznamila ptitomné ve svych
dvou prednaskach s praci koordinatorek Bellis a
zhodnotila rok 2025 v Zivoté Bellis.

Jako houby po desti vznikaji Bellis Centra - centra
pomoci zenam s onemocnénim rakoviny prsu, kterd

Zlin¢ a dal$ich pét je v planu otevfit.

Tato sit’ Center a spoluprace s 13ti Mammocentry
napftic republikou zarovei pomaha ,,odchytit™ paci-
entky co nejdiive po sdéleni diagnozy, jejich vyba-
veni letackem s informacemi, které by pacientka
mela znat pii sdéleni diagndzy a knizkou ,,Nejsi na
to sama®. Informace, usmév a pocit sounalezitosti,
to je presné to, co pacientka v této chvili potiebuje.

V dalsi velmi zajimavé piednasce nas Ing. Renata
Golasikova ze SUKLu seznamila s vyvojem e-
receptu od roku 2018.

V této souvislosti mne zaujaly zejména dvé zajima-
vosti:

o od 1. 1. 2026 se zavadi povinny ePoukaz na zdravotnické prostredky

o Od 1. 1. 2025 se eviduji zapocitatelné doplatky zaplacené pojistovnami a Castky, které pacient zaplati nad
ramec limitu dle vékové kategorie, pojistovny &tvrtletnd nevraci, ALE pacient je, pokud dosahne limitu, VU-
BEC NEPLATI.

MUDir. Petra Steyerova méla predndsku na téma ,,Karcinom prsu u mladych zen*. Zde je tfeba vypichnout, jak velky
vliv na riziko onemocnéni ma stres.

Druhy den konference, ktery nabizi mnoho zajimavych prednasek a prochazku adventni Prahou se nam do uzavérky
tohoto Cisla ¢asopisu nevesel.

Milena Najmanova
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Co se délo v kulture

rvrs

Umélecka zahrada - 18. zari

Poprvé jsme navstivily prostfednictvim Daniely Uméleckou zahradu
na svatek Alenek 13.8.2022. Tehdy nebyla jeji uprava jesté dokoncena
a nebyla vefejnosti pfistupna, ale uz tenkrat nas okouzlila.

~ Pozemek od r. 1924 patfil secesni-

4 r’,.._ mu sochaii Karlu Novakovi, ktery
R m ve svém ateliéru vytvarel monu-

~— mentalni sochy a jejich modely za
“ pouziti pantografu. Dilna byla zna-
"I rodnéna v r. 1952, pozdgji zde pliso-
| bil Kratky film. Pi stavbé Nusel-
ského mostu doslo k velké devasta-
ci, mnoho soch bylo zni¢eno. Po
restituci prodala rodina ateliér s po-
zemkem soukromému majiteli panu
ing. Vojtéchu Haluzovi . Ten od té
doby vraci zahrad¢ jeji krasu. Jsou
zde zajimavé sladéné vysadby kveé-
tin a ketd, které lemuji cesty ve sva-
hu a mezi nimi jsou umistény sochy.

Jako posledni byla opravena budova ateliéru. Nyni je zde vystava foto-
grafii dél Karla Novéka a spolecensky sal pro kulturni akce.

A pravé na jednu z nich pozval pan ing. Haluza Danielu. Ta byla v té€ dobé& v laz-

nich, tak jsme se svolenim organizatora §ly za
ALEN tfi - Milena Najmanova, Blanka Vina-
fova, Bedtiska Samgova.

Slavnostni vecer 18. zafi 2025 byl vénovan
Josefu Vaclavu Myslbekovi. Besedu s umélco-
vou pravnuckou Miladou Myslbekovou, histo-
rikem uméni Petrem Samalem a architektem
Petrem Maskem provazela novinarka Martina
Fialkova. Béhem vecera zaznély skladby
Bedticha Smetany, Josefa Bohuslava Foerste-
ra, LeoSe Janacka a Antonina Dvoraka v poda-
ni mezzosopranistky Olgy Cerné a klaviristky
Anety Majerové.

Velmi milé bylo vypravéni pani Milady Mysl-
bekové. Pradédecka si nepama-
tovala, ale dédeckovy vzpomin-
ky na né¢ho ano. Mné pobavila
vzpominka, ze kdyz J. V. Mysl-
bek tvoftil sochu K. H. Machy, upozoriio-
vali ho soucasnici, Ze Macha nebyl tak hez-
ky. Ale Myslbek trval na tom, ze basnik
Maje musi hezky vypadat.

Po skonceni programu jsme si prohlédli
vystavu fotografii, bylo pfipraveno i malé
pohosténi. Byl to hezky vecer.

Bedfiska SamSova
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Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce

,Cteni pro state¢né* Miloné Cepelky
24, zari

Zatijové &teni ze tieti knizky z cyklu Zivly Johna Boyneho ,,OHEN“
byl opét izasny kulturni zazitek, ale tentokrate neslo jen o Cteni.

Pan Milon Cepelka oslavil 23. zati své 89. narozeniny a tak vznikl na-
pad, Ze ho ptekvapime. Irenka Kraftova s Ninou DaniSovou ozndmily
navstévnikiim dress code ve stylu 30. let a domluvily kapelu.

Ptani s ptipitkem, darecky ... piekvape-

ni pana Milon¢ bylo nehrané a vSichni jsme se skvéle

bavili. Doslo i na zpivani. Prost¢ oslava jak se patfi. Je
neuvéritelné, kolik zivotniho elanu
v sobé& pan Cepelka ma. Piejeme
mu do dal$ich let hodn¢ zdravi a
staly optimismus.

Milena Najmanova

19. listopadu

19. listopadu se uskute¢nilo v Galerii pro onkologické pacienty a podporujici umélce pani Ireny Kraftové dalsi ¢teni
s panem Miloném Cepelkou.

Tentokrate vybral knihu pani Markéty Pilatové Hnizda. Kniha je
o némecky a portugalsky mluvicich ptistéhovalcich z Liberecka
z konce 19. stoleti, ktefi byli pfesvédéent, Ze jsou Cesi a Fikali si
bohemios. Ptist¢hovalci dostali v Brazilii k dispozici pidu, ktera
.| byla vlastné soucasti pralesa. Stromy si museli sami pokacet a z

~ pralesa teprve po tvrdé préci ziskali piidu, kterou pak mohli ob-
p hospodatovat. Po presidleni do pralesa na "svou" piidu si stavéli
ve vétvich hnizda, aby v pralese viibec piezili. Kniha vypravi o
houzevnaté snaze zvitézit nad divokou ptirodou, ale také o iZasu
nad novym svétem. Mlady cesky Némec Hans vypravi o své
rodiné i o svych toulkéach pralesem, kdy potkava fadu zajima-
vych lidi. Kniha nés vSechny zaujala déjem i nadhernym ptibli-
7enim v podobé &etby pana Miloné Cepelky.

Eva Kapounova
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Vernisaz vystavy obrazu Jaroslavy Kotalové

Vystavy obrazii do Galerie v Anenské ulici na Starém Mésté a dalsi akce, které zde organizuje Irenka Kraftova, na-
vS§tévuji, pokud mi ¢as dovoli, velmi rada. Schéazi se zde piijemna spolecnost, je to takova odza klidu a pohody.

Jaroslava Kotalova nejlépe popsala sviij umelecky ptibéh
v nasledujicich fadcich, které si dovolim zde ocitovat:

,,Ziji v Praze. Pracovala jsem jako stavebni technik a po-

dilela se pfimo na vystavbé. Byla jsem obklopena stavba-

mi, kde prevladaly samé strohé stény, ptimé linie, nedo-

statek barev, vSudypiitomna Sed’ a nedostatek jakychkoli

kiivek.

Pak jsem se zacala seznamovat s architekturou minulych

Cast, kde nahled na architekturu byl o nécem jiném. Ar-

chitektura krasnych tvari, ozdob a barevnosti. Spolu s

touto architekturou jsem zacala takto vnimat i krasné ob-

razy a umélecka dila, ktera tuto architekturu obohacova-

la. Pfi zaméstnani a starani se o rodinu jsem si na krasno

neudélala ¢as. Az po druhém ataku zrtidné nemoci jsem zmeénila nahled na Zivot. Uz to nebyla jen prace a rodina, ale
zacala jsem se zabyvat nécim jinym, abych se oprostila od téchto svych starosti a problémil. Zprvu jsem se hledala ve
zpracovani hliny, zacala jsem se vénovat keramice. Ale to me pln€ neuspokojilo. Potfebovala jsem barevny svét, a
tak jsem se pomalu, nesmélymi kriicky zacala vénovat malbé. V daném oboru jsem se zacala vzdélavat pod odbor-
nym vedenim, zacala jsem chapat, jak vnimat barvy, pouzivat riizné techniky a pochopit vzajemnou souvztaznost v
pokladani barev na platno k vyjadieni nalady a ztvarnéni pohledu na skute¢nost. V tom pokracuji dodnes a jsem stale

okouzlena barvami a snazim se pfenést své okouzleni
i na lidi kolem, ktefi se divaji na mé obrazy.*

Vernisdz byla povedenad, po ivodnich slovech Niny
DaniSové a Jarky Kota-
lové zahrala na kytaru a
zazpivala nekolik pisni-
¢ek nase skvéla kama-
radka Frida.

Muj zamilovany obraz
od Jarky je ,,Mala uli¢-
nice“. Ten obraz ma
dusi, vyraz, pohyb, jen
nemluvi.

Milena Najmanova
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Kfrest knihy Slavky Kopecké ,,Soukromy archiv smichu“ v Lidicich

Ve ¢tvrtek 2. Fijna 2025 se v Lidické galerii uskutecnil slavnostni kiest
knihy Slavky Kopecké s ndzvem "Soukromy archiv smichu". Akce, kterd
byla soucasti cyklu Lidické zimni vecery, pfilakala nejen milovniky lite-
ratury, ale i pratele a znamé autorky, a nabidla tak pfijemné sousedské
setkani v podmanivém prostiedi Lidic.

Kniha "Soukromy archiv smichu" je humornym a satirickym dilem o
rozsahu 235 stran, vydanym roku 2025, které nese osobity rukopis Slav-
ky Kopecké. Samotny vecer kitu zacal v 18 hodin, probihal v klidné at-
mosféte a poskytl prostor pro piedstaveni knihy, setkani s autorkou a
sdileni radosti ze slov a smichu, které kniha pfinasi.

Kftest knihy v Lidické galerii oteviel i dal$i kulturni podnéty v ramci pro-
gramu, ktery pfipravuje pamatnik Lidice a obec, a ukazal, jak dalezité
jsou takové komunitni akce pro podporu kultury a literatury v regionu.

Vsechna setkani se Slavkou Kopeckou jsou zajimava, svézi a naplnéna
ptatelskou atmosférou a jejim neotie-
lym a
speci-
fickym humorem. Vazime si toho, Ze patiime
mezi pratele této velké damy.
naj

Vzkaz Slavky Kopecké navstévnikiim akce:
Dik za Vas smich!

Vazeni a mili sousedé, pratelé a kamaradi...s nehranym dojetim jsem se s vami radovala z vlidného prijeti mé nové
knizky Soukromy archiv smichu. Radost to byla mnohondsobna, sal Lidické galerie byl plny usmévavych hosti
(mych skvélych ctenarii!). A smali jsme se, dokonce zpivali — spolecné! ZazZitek ze setkani vtipné komentoval nejen
Pepa Dvordk s Jajou, ale i Olga Sommerovd, Frantisek Poldk, Ota Stajf, Jana Viclavkovd, Robert Tamchyna, Mi-
chal Zelenka........ a mnozi dalsi z Fad mych osobnich pratel, kamaradii, sousedii... Ohlas jsem citila ohromny! Déku-
ju!!l! Trapi mé pouze skutecnost, ze jsem diky své nedostatecnosti pramenici z veku (oci, usi...

zkratka s prihlédnutim k jiz chatrnému stavu vlastnich trosek) nékteré z hostii (treba i spoluzaikii!!!) nepoznala a
s mnohymi jsem si nemohla ani podat ruku, podékovat za viidna slova, kvétiny a dokonce i milé darky! Vazim si
kazdého toho setkani. Navic mé hidlo, ze se na mé z prvni Fady smali moji dva skveli vnoucci a celd rodina .... a
s nimi dostatek pratel, sousedii a zndmych. Vazim si i velkorysé Sance (a hlavné pomoci) vedeni Lidické galerie
predstavit svou novou knizku doma, tedy v Lidicich, kde Ziju... S prihlédnutim ke kitu mé knizky vodou

z bustéhradského rybnika, kde - jak vime - pytlacila cela rodina Oty Pavla. A kde (hned vedle )zili vSichni moji
predkové . Bylo to symbolické a vtipné gesto (vymyslel a realizoval Hynek Mrazek Dik!) V Lidicich totiz celd léta
Ziju, pisu...ale srdce mam rozpolcené: mij domov je i BuStéhrad. A proto se tésim, Ze svou novou a dle minéni
Ctenari veselou knizku - predstavim za par dnii i tam...A Ze své buStéhradské spoluobcany o smich a o legraci
neosidim! To slibuju! Tésim se na setkani s nimi v obradni sini zamku 21.7jjna 2025 v 17.hodin.

Slavka Kopecka
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Koncerty v Korunni

Dalsi z pravidelnych koncertii v evangelickém kostele v Praze 2 v Korunni se konal
za podpory Magistratu hl. m. Prahy a Nadace CHF v iitery 3. &ervna 2025. Byl to
klavirni recital studenta Hudebni akademie mtizickych uméni Martina Baloga a nem¢l
chybu. V programu zaznély krasné skladby polského skladatele vazné hudby obdobi
romantismu Frederica Chopina. Slyseli jsme jeho drobné skladby: Nocturno, Etudy,
Scherzo a ¢tyii Balady.

Frederic Chopin pobyval v riznych méstech po celé Evropé - ve VarSave, ve Vidni, v
Parizi, na Mallorce a také né€kolikrat navstivil Cechy: Prahu, Teplice, Karlovy Vary,
Marianské Lazné. Psal melodie, které chyti za srdce, coz se i na tomto koncerté poda-
filo v podani Martina Baloga.

Podzimni koncert, ktery
jsem si v krasné kapli na Ko-
runni poslechla, se konal 7. fijna. U¢inkovalo tu DUO MA-
RELI - kytarové duo manzelt Elisky a Martina Cabovych.
Na programu méli skladby pro kytaru i pro jiné nastroje
upravené pro kytaru. Pro mne nejznamé;jsi byla skladba Le-
oSe Janacka Po zarostlém chodnicku, kterou aranzoval Mi-
lan Zelenka. V tad¢ dalSich skladeb, napt. Valses poeticos a
Agrippina, byla i skladba Ladislava Pazdery Arabesque,

© kterou autor vénoval této dvojici kytaristl k svatbe.

Daniela

Zacinal listopad, desté a mlhy ukrajovaly sluni¢ku z jeho svitu. V tomto elegickém ¢ase jsme diky Ustavu A. Dvoré-
ka pro kulturni Zivot seniort, z.4., mohli v evangelickém farnim sboru v Praze na Vinohradech prozit 4. listopadu
nezapomenutelny kulturni zazitek.

My dfive narozeni se tam schazime vzdy prvni utery v mésici a porada-
telé pro nas vybiraji skutecné lahtidky. Po klavirnim a kytarovém kon-
certu se nam tentokrat pfedstavila pfedni Ceska s6lova harfenistka Bar-
bora Plach4. Hudebni odbornici ocefiuji jeji poetickou interpretaci i
hudebni cit. Koncertovala po celé Evropé, v Asii i v Mexiku, hréla rov-
néz pro norského krale Haralda V. u pfilezitosti jeho osmdesatin.

Harfa je skvostny hudebni nastroj a vétSina skladeb pfipominala roman-

tické prostfedi navonénych salonti. OvSem pocatky harfenika sahaji az

do dob Mezopotamie a Egypta z doby okolo 3000 let pfed nasim leto-

poctem. Na staroegyptskych nasténnych malbach uz nachézime obloukové harfy. Obdobné nastroje byly nalezeny

pozdgji v Recku a Rimé. Jako viechno, i harfa se v priibéhu staleti modernizovala. Piibyla piedni vyztuha a pozdgji

packy a pedaly, které umoziuji ménit vySku tonu a rozsirlt moznosti hry. Pedalova harfa, kterou jsme vid¢li i na kon-
- certé, se ustalila v hudebnim svété v 18. stoleti. Byvala sou-

Casti vétsich muzikantskych uskupeni.

Z téchto faktd vyplyva, Ze hudebni party pro sélovou inter-
pretaci se hledaji Casto po archivech. Barbora Placha, kterd se
sama podili na rozsiteni s6lového harfového repertoaru sesta-
e A vila program hudby z archivu Frantika a Terezie Palackych.
¥ o Jednotlivé skladby doplnila odbornym vykladem. Nezapie

B v sob¢ pedagozku. Vzdyt jeji studenti pravideln€ vyhravaji

ll mezinarodni harfové soutéze. Vyvrcholenim programu byla
Trneckova tGprava Vltavy Bedficha Smetany praveé pro solo-
vou harfu. Cas prozity v modlitebn& zakon¢ily dlouhé ovace.
Dockali jsme se i malého ptidavku. A vsichni, véetné
»Alenek« se uz t€sime, co pro nas potradatelé pripravi na dalsi
mésice.

Dap
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Vystava v Kooperativé

Koncem zéii byla v Galerii Koope-
rativa oteviena opét nova vystava
,Prirustky®. Brzy jsme se tam

s Alenkami vypravily. Pfi vstupu do
galerie jsme mohly Cist:

., Shératelstvi je trochu prokleti, pro-
toze nikdy nemiizete Fici, Ze uz mdte
vSe, co byste chtéli mit..., a tak nase
sbirka stdle roste a vzkvétd, cehoz je
tato vystava dokladem. *“ Napsal
Vladimir Mraz, zakladatel sbirky.

V bohat¢ sbirce galerie a na této
vystave se podafilo pfedvést oprav-
du unikatni soubor krajinomaleb,
portrétt a zatisi vSech styli a stoleti.
Z autort je zde zastoupen napt. Ol-
drich Blazic¢ek, Zdenka Braunerova,
Vojtéch Hynais, Rudolf Kremlicka,
Otakar Kubin, Bohumil Kubista,
Josef Manes, Alfons Mucha, Vaclav
Rabas, Jan Slavitek, Vaclav Spala, Jan Stursa, Max Svabinsky, Frantisek Tichy, Joza Uprka, Jan Zrzavy — a to jsou
jen ty nejznamé;jsi, které si pamatuji. A fici, co se mi libilo nejvic, co na mne nejvic zapisobilo — to je moc moc téz-
ké. Tak snad jen dva obrazy — Josef Manes ,,Studie divci
hlavy* a FrantiSek Tichy ,,Arlecchino®.

Samoziejmé jsme v Galerii navstivily i pfijemnou kavar-
nu a daly si dobrou kévu i zakusek.
At sbirka Galerie Kooperativy stale roste v vzkvéta, dé-

kujeme a zase sem rady ptijdeme.
Daniela, Jarka, Zdenka a Véra

,Smysl a cil Zivota, nejvyssi jeho moudrost a pravda

jest: Krasa! Krasa! Krasa! Pod vSemi formami, pod

v§emi jmény. Ona jest onim Krdlovstvim bozZim, které
je v nas, které mame hledati.

Jan Zrzavy
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Vystavy s Amélii

WHO? / kdo? - WHY? / pro¢?

V zafi jsme piijaly pozvani Centra Amélie na dalsi vystavu, tentokrat do prostor
Musea Montanelli (MuMo) v Nerudoveé ulici. Tam to jesté¢ nezndme, musime se
tedy podivat. MuMo je zajimavy prostor ve starém hrad¢anském dom¢. Muzeum
je soukromé a provozuje ho Nadace DrAK. Vystava se zahadnym nazvem
WHO? WHY? nas lakala. OvSem tvorba Daniela Pesty nds trochu vystrasila.
Centrem jeho pozornosti jsou psychologicka témata, otdzka budoucnosti lidstva,
technologie a moc. Depresi z jeho maleb a objektil (vSude zkaza a krev) umocni-
la tma ve vystavnich prostorach. Kuratorka vystavy Dadja Altenburg Kohl fika,
ze d&jinami se zabyvame proto, abychom se od nich naudili ned¢lat stale stejné
chyby. To je v pofadku. Také tvrdi, Ze lidstvo tdpe mezi nadéji a beznadé&ji. Mys-
lim, Ze aZ tak Spatné to se svétem zase neni.

Vltava slavna & splavna
Motto vystavy ,, Co by byly Cechy bez Vitavy?“  Frantisek Kozik

Rijnova navitéva vystavy s Amélii a s Michaelou Svejkov-
skou, ktera nas vzdy na vystavy spolehlivé doprovazi, se kona-
la v Jizdarn¢ Prazského hradu. Tentokrat jsme se ,,ponofili do
Vltave a byla uspotadana na pocest symfonické basn¢ Bedfi-
cha Smetany, ktera poprvé zaznéla pred 150 lety.

,Vltava neni pouze fekou, je tepnou Ceské krajiny, zivym sym- [E5=
bolem narodni identity a zdrojem inspirace pro basniky, malite
i skladatele. Vystava je cestou ¢asem — za poznanim pfirody,
techniky, umeéni a lidské tvotivosti. Vltava je misto vzpomi-
nek, ptibeéht 1 kulturniho dédictvi,” uvadi generalni feditelka
Narodniho pamatkového ustavu Nad’a Goryczkova.

Jméno Vltava znamena Divoka, Drava, stafi plavci ji nazyvali
Cerna, trampové fikali Velka feka. I pies regulaci je stale dra-
va. Sal vystavy je jako klikatici se feka se v§emi zakruty, pe-
fejemi, zastavenimi a okolnimi biehy, vypravi ptibéh feky,
ktera formovala ¢eskou krajinu. Jsou tu modely mostd, vod-
nich d¢€l, vzpominky na tramping a voroplavbu i nakladni do-
pravu. Na vystavé je fada skute¢nych skvostil, napt. originalni
rukopis slavné symfonické basné Vltava, listina cisate Karla
IV. o splavnéni Vltavy z roku 1366, relikviar s ostatky sv.
Jana Nepomuckého, vltaviny, vltavské perly i Sperky z nich,
vzacné obrazy
ze zivota ko-
lem feky.

Na konci prohlidky jsem se chvili posadila pfed veliké platno, kde
bézel kratky film o Vltavé od pramene az k soutoku. Zavér filmu byl
velmi dojemny — zazné€la symfonicka basen Vitava Bedficha Smeta-
ny, kterou dirigoval Rafael Kubelik na Staroméstském namésti

v Praze po padu Zelezné opony. To vSechno je nase Vltava.

De¢kuji MiSe a Amélii za dobré tipy na vystavy. Tahle byla opravdu
nadherna.
Daniela
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Objimala jsem andéla!

Sedély jsme jako kazdé posledni utery v mésici v malické cukrarn€ a vzpominaly. Ja na malou Elisku, blond’até
kamaradka. Kdyz bylo tieba, hlidala jsem s radosti batole i pies noc. O tom jsme vSak nepovidaly, to uz zZena naproti
mné nepamatuje. Objaly jsme se az ve Strasnicich, kdy jsme vyprovazely na posledni cesté vzacného ¢lovéka, které-
ho jsme obé milovaly. Tam jsme si domluvily naSe prvni posledni ttery v mésici. Nakonec je z toho tradice a ja se
stala Elis¢inou tetou. Nepletla jsem se ji do Zivota, ale slzu jsem piece jen zamackla, kdyz zacala hrat majestatni hud-
ba na jeji promoci. Snad jsem ji byla oporou, kdyz ptinesla do svého bytecku vonavé miminko, jehoz zploditel ani
netusil, ze se stal tatou. I to se stava. Eliska se prala se zZivotem, jak nejlépe dokazala. Dnes tady s nami sedi u stolu
Ctytleté zvidavé stvoreni a nos mé uspinény od Slehacky. Nic netusi o tom, Ze si mama sama netroufla zastavat sluz-
bu faraiky a do posledni chvile byla mamou na plny uvazek.

»Teto, moc jsem si prala dodévat lidem duchovni silu, dokazat naslouchat jejich starostem, ale jakmile zacal Damik
chodit do $kolky, skonéila jsem na afadu prace. Clovék mini, Panbiih méni.«

Diiv nez jsem se stacila zeptat, zda uz néjakou praci ma, objevila se u stolu rozechvéla pani. »Sestficko, jste to vy?«
Spis jen fecnicka otazka, po jejimz polozeni stiskla Elisku na své vyvinuté hrudi. »Jste mtj bozi and€l, o némz jsem
vSem vypravéla! Vzdyt vy jste meé prevedla pres nejhorsi Zivotni etapu! Jak ja jsem vam sestficko vdécéna! Bez
vasi podpory bych snad vyskocila z okna. Jste milj andé€l!!« Zatimco objeti sililo, kluk kiicel : »To neni andé€l, to je
moje mama.« Déti jsou kvéty naseho zivota. Pani s o¢ima zaplnényma slzami povolila objeti a zacala se smat. Za-
timco hladila klu¢inu po hlavicce, on hledal jistotu v mamin¢ kling.

Bylo to necekané, ale mimotadné milé setkani. Koneéné jsem se od Elisky doveédéla, Ze misto fararského talaru oblé-
ka kazdé rano ubor zdravotnické pracovnice a useda do recepce onkologické kliniky. Kazdy den se potkava s mnoha
tézkymi lidskymi osudy a tak ji ten vlastni neptipada pfilis slozity.

Neposeda si dal druhy salek kakaa s kopcem Slehacky, Eliska se otocila ke mn¢ a jakoby se omlouvala: »Teto, to
nebylo viibec nic mimotadného! Pani plakala na konci chodby a nikdo ji nepodpiral. Sla jsem zrovna kolem, vy-
slechla ji a obejmula! Snad jsem ji v tom tézkém okamziku dala nadéji, ze s touto diagndzou Zivot jesté nekonci.«

Sama jsem si prosla timto okamzikem, kdy vam sdéli diagnézu onkologického onemocnéni. Dovite se pravdu, v ruce
drzite §tos papirti a stojite na chodbé pfed ambulanci docela sama. Volate na strazného andé€la, aby vam podal po-
mocnou ruku. Nékdy se zjevi v podobé empatické sestii¢ky, ktera si najde par minut ¢asu a trochu upokoji zdéseni,
které zcela ovlada pacienttiv mozek i emoce.

Neumim si strazného and¢la sama piivolat. Ale vzdycky se mi zjevi, v neCekaném momenté, kdyz mam smutek na
dusi. Tfeba v podobé laskavé sestricky, ptitelkyné, ktera vam ve chvili osaméni nabidne kousek stradle nebo si
s vami popovida o trapeni s dospélymi détmi. And€lem strdznym je i sousedka, u niz mate schované klic¢e pro ptipad

24

Andéli je bezpocet. Zalezi na kazdém z nas kolik jich chceme vidét, ¢i kolik jich potkdvame a s jistotou vime, Ze to
jsou ti trpélivi a milosrdni, jimz se i ptes lidskou podobu neostychame fikat and€l.

V kazdodennim spéchu produktivniho véku je mijime bez povSimnuti. Teprve ve staii, v t€Zké hoding Zivota, kdy
Bozi pomoci potfebujeme vic, se pravidelné zjevuji. Nebo si jich kone¢né zaciname vSimat. Jsou to lidé plni dobroty
a and¢lské lasky.

Sedim vedle takového andéla, plného skromnosti a touhy vychovat z divokého predskolaka slusného ¢loveéka. Nez
doroste, ona jisté utisi jeste desitky zaskoCenych pacientd a doda duchovni silu tém, ktefi ptfichazeji do stacionare na
chemoterapii. Od teologie, kterou vystudovala, to neni k této praci daleko. Andél¢é se vzdycky ocitnou tam, kde jich
je nejvice tieba.

Loucim se s Eliskou a ¢echram cuptinu malému zbojnikovi. Uvidime se zase posledni utery v mésici. Odchazim se
zvlastnim pocitem v dusi. Objimala jsem dnes and¢la!

Daniela Prazanova
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SpolecCenské okénko - jubilea

Sedesat let oslavila:
15. zari 2025 Michaela Menclova

Sedesat pét let oslavila:

19. fijna 2025  Andrea Jiranova

Piejeme pevné zdravi, hodné §tésti a dobré na-
lady.

Nase ,,mateiska‘ Méstska ¢ast Praha 10 opét zabodo- |
vala v kvalité. Urad mé&stské &4sti Praha 10 se stal

AMBASADOREM KVALITY CESKE REPUBLI-
KY za rok 2025 - vitézem ve vei‘ejném sektoru.

i Méstska
i East
Praha 10

Tituly Ambasador kvality CR, ManaZer kvality roku i
dalsi ocenéni letos nasly drzitele béhem slavnostniho
galavecera, ktery se uskutecnil 11. listopadu 2025 v
hotelu Clarion v ramci tradi¢ni konference Dny kva-
lity 2025, které poiada kaZdoro¢né Ceska spolet-
nost pro jakost.

Cenu pievzal z rukou ing. Stépanky Cvejnové Be.
Pavel Petfik.

BLAHOPREJEME

Prejeme véam hodné zdravi
a pohody po cely rok.

~< £4 o - S,
O e~

PF2026

oz zdravotni
pojistovna

N
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Prijd’te si s nami i v novém roce 2026 zahrat minigolf. Termin zajistim a
rozeslu.

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.

Na zagatek roku 2026 jsme domlouvaly se ZAPkami minigolfovy tur-
naj, tak at’ mame natrénovano!!!

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
napf. 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: 542 542 888

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 samovysetieni 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. prosince 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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