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Milé ALENKky, vazeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

rok 2025 je za nami a jaro tuka na dvete. Dny se prodluzuji, ptaci zpivaji, slunicko hieje, zaci-
na nas nabijet energii a pfiroda se zacina vybarvovat do celé skaly zelenych odstint.

Do roku 2026 méame opét spoustu plant. Naplanovaly jsme sedm rekondi¢nich pobytd a
mnozstvi vychazek a vyleti, i v roce 2026 budeme pravidelné plavat a cvicit v rehabilitanim

bazénku v Nemocnici Na Homolce, hrat minigolf a ucastnit se dalSich akeci.

me nadale osvétove plisobit na zdravou vetejnost, edukovat samovysetieni prsu na akcich a pfi

prednaskach ve Skolach i v organizacich.

Nase prace by ale nebyla mozna bez financnich ptispévki a podpory
naSich milych sponzort, partnert a pfiznivcd a proto chci za jejich spo-
lupraci a pomoc, diky které se mohou nase ¢lenky ucastnit téchto aktivit
a tim zlepSovat svou fyzickou i psychickou kondici, z celého srdce po-
dekovat.

Véazeni sponzofi, partnefi a pfiznivci, chci vam jménem svym i jménem
vSech ALENek popriat piijemné jarni dny a veselé a §tastné Velikonoce.
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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:

17. biezna, 14. dubna (jeSté v nahradnim prostoru Klubu Dvojka v Balbinové ulici), 12. kvétna,
9. Cervna a po prazdninové prestavce 8. zari, 13. Fijna, 10. listopadu a 8. prosince - Mikulasska
Clenské schizky budou doplnény zajimavymi pfednaskami — mtizete se tésit.

Schiize vyboru spolku - Kancelaf Na Rybnic¢ku 1365/10, Praha 2, jednou mési¢né, vétsinou prvni stfedu v mési-
ci ve 14.00 hodin.

Planované terminy pracovnich setkani vyboru v roce 2026:

25. unora, 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 Cas cviceni s Martou Kubesovou, tel: 608 139 453. Nové ¢lenky se musi nejdii-
ve objednat k MUDr. Jan€ Némcové v R centru na vstupni prohlidku. Ve vSem ochotné poradi Marticka KubeSova
tel: 608 139 453.

Plavani v bazénu TyrSova domu je kazdy druhy patek (6. a 20. birezna, 17. dubna - z diivodu konani sokolské
akce je zruseno, 29. kvétna, 12. a 26. ¢ervna 2026) od 16 do 17 hod. Veskeré informace poskytne Marta Kubeso-
va, 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.

(=
MESTSKA CAST PRAHA 2

MESTSKA CAST
PRAHA 4

Cviceni Taj-¢i kazdy ctvrtek od 16.15 hod v télocvi¢né €. 3, pfizemi TyrSova domu
Ceské obce sokolské — lektor Ivan Trebichavsky. Cvigeni trva 1 a 1/2 hod a je zdarma.

Porada Aliance Zen s rakovinou prsu (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 nékolik let nabizi, v ramci dlouhodobého programu zlepseni kvality zivota onkologickych pacientd, masér-
ské, regeneracni a relaxacni sluzby, které skvéle poskytuje:

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

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

Pro onkologické pacienty poskytuje LPR finan¢ni piispévek ve vysi 500,- K¢ na osobu / 1 terapii mésicné.
Narok ma kaZdy onkologicky pacient na jednu dotovanou terapii mési¢né.
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Centrum Amelie v Praze nabizi i v roce 2026 nasledujici aktivity:

Individualni_konzultace s psycholoZkou nebo psychoterapeutkou — zaméfené na podporu vyrovnani se s one-
mocnénim, zménou, Zivotem s nemoci nebo nemocnym. Po domluvé je konzultace mozna i online. V pondéli a ute-
ry behem dne (9:00 — 17:00, ptipadné 18:00) ¢i stfedu od 10:00 do 14:00. Na konzultaci mtze pfijit clovek sam ne-
bo i se svym blizkym. Vede psycholozka Mgr. Barbora Vachova 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 problému v socidlni oblasti. Zavolat ¢i objednat se mizete od pon-
deli do stredy telefonicky na Cisle 739 004 222 na Mgr. Sarku Slavikovou nebo emailem na socialni@amelie-zs.cz.

Vvzivové poradenstvi — Nutri¢ni terapeutka Lucie Vailkovd vam poradi v oblasti zdravé vyzivy a pfi onemocnénich
akutnich i chronickych. Zvazeni a zjisténi télesného a viscerdlniho tuku, BMI, sestaveni individualniho jidelnicku,
meteni krevniho tlaku. Pouze na objednani (praha@amelie-zs.cz) kazdy ctvrtek.

Stres v mysli a téle (oteviena skupina) — skupina je zaméfena na vypinani stresové reakce v téle i mysli, rozeznava-
ni a odstranovani spoustécu stresu v obdobi nemoci a prace s mysli, ktera je zahlcena myslenkami spoustéjicimi
stresovou reakci. V ramci skupiny se pacienti budou ucit jednoduché techniky dechu, prace s télem, imaginaci a pra-
ce s myslenkami a emocemi, techniky relaxace a mindfulness. Skupina probihd 60 min. v centru Amelie v Praze, je

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

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

Joga (oteviena skupina) — techniky uvoliiovani svalti a duSevniho napéti prizplisobené moznostem osob s handica-
pem. Probihd v pondéli a ve ¢tvrtek od 9:00 do 10:00 hod. Vede Veronika Krohova a Katetina Dvotdkova.

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

Arteterapeuticka skupina pro onkologicky nemocné a jejich blizké (oteviena skupina) - pracujeme na tvorbé
osobnich mandal, nepouzivame pfedlohy a predtisténé vzory. Pracujeme ve skuping, ktera se osobné setkava. Neni
tteba vytvarnych znalosti nebo dovednosti, jen chut’ zkoumat a hledat a také sdilet ve skupiné s dal§imi, v pondéli od
15:00 do 16:30, celym procesem vas bude doprovazet arteterapeutka Michaela Cadkova Svejkovska. Skupina je pro
onkologicky nemocné a jejich blizké bezplatnd a volna - neni tfeba chodit pravidelnég, i kdyz je to lepsi. Pfed prvni
navstévou se ohlaste na praha@amelie-zs.cz.

Trénink Paméti — na této skupiné se u¢ime mnemotechniky, které Ize vyuzit v praktickém zivoté — napt. nakupni
seznam pii vyuziti metody kategorizace, soucasné se podporuje tvorba novych synapsi v mozku. Vhodné pro Siro-
kou skalu klientti — napf. i studenti se dozvi néco o teorii a ,,jak na to* pfi 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.

Podpurna 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 pé¢i. Skupina nabizi bez-
pecny prostor pro sdileni informaci, zkusenosti i pro vzajemnou 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 uréend pacientiim s dlouhodobym
onkologickym onemocnénim a s metastazemi a pacientim v paliativni péci. Kazdy lichy tyden vzdy ve stiedu 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 zizemi Centra Amelie a jen pobyt,
vyuzit mista pro odpocinek pii doprovazeni blizkého ¢i béhem 1é¢by a neucastnit se aktivit ¢i konzultaci.

W

Utast 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 v roce 2026

patek 13. bi‘ezna Obristvi — kdyz kvetou snézenky - vede Eva
Sraz 10,00 h Metro Ladvi, bus 348 odj. 10.15 h, v Obfistvi 11.02 h
Od pristaviste vede k lesu pési asfaltka do luznich lesti u Obfistvi,
kde je zac¢atkem bfezna nasnézeno, jsou tu bilé koberce snézenek
Domecek u Sikorek otvira az ve 14 hodin, ale urcité je navstivime

étvrtek 19. bfezna Planetarni stezka - Vestec — Kunratice — vede Daniela
Sraz Metro Opatov, bus 326 odj. 10.49 do zast. Vestec, U Klimest,
z Vestce kolem Vesteckého rybnika (nebo most pies rybnik)
Planetarni stezkou do Kunratic — 4 km nauc¢na stezka nés seznami s jednotlivymi
planetami nasi slunecni soustavy
Na blizku nezndme zadnou hospodu, tak svacinu radéji s sebou
Zpét bus 197 ze stan. U studanky na Chodov, Roztyly nebo Smichov

patek 27. brezna  Zbiroh - hrad nebo zamek? ptivodn¢ lovecky hradek - vede Daniela
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 namésti
Navstivime muzeum Josefa Vaclava Sladka — basnika a také fotografa
Rozsahly zamecky park, fontany, kasny... a ZAMEK (trasa asi 2 km)
Vylet miizeme zakoncit v zamecké kr¢émé U Rudolfovy kratochvile
Navrat opét busem a vlakem do Prahy ze Zbiroha kazdou hodinu

étvrtek 16. dubna  Neumétely — Semik a poziistatky starobylé tvrze - vede Zdenka
Sraz 9,00 h. Smichov.autobus.nadr.- terminal, bus 395, odj. 9,15 h.
piestup v Dobfisi, nam. 9,52 h. / 9,55 h. bus 639 Neumétely 10,35 h.
Pomnik a hrob bajného Semika, tvrz, rybnik, kostel sv. Petra a Pavla
Restaurace U Horymira na namésti v Kulturnim domé
Prochazka 3 km do Radouse, odtud vlakem nebo busem do Prahy

utery 26. kvétna Pamatnik Franti§ka Palackého — Praha, Palackého ulice - vede Eva
Sraz 14,45 h pted Pamatnikem v Palackého ul. €. 7 - vstupné 140,- K¢
Komentovand 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
sejdeme se s pani Slavkou Kopeckou, ktera nas Lidicemi provede
Pamatnik, muzeum a pietni izemi s Pamatnikem détskych obéti
Rizovy 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 11. ¢ervna  Dendrologicka zahrada — Priihonice - 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
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¢tvrtek 18. cervna  Dob¥FiS§ — 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 statkaid u kaple Nejsv. trojice
zpét zase autobusem z namesti do Prahy Smichova

pondéli 6. Cervence Loutkarska Chrudim — mésto a pamatky - vede Marta
Sraz 8,00 h Praha hl. nadr. - odj. vlaku 8,23 h. Leo expres
V Pardubicich pfestupujeme v 9,53 h na os. vlak do Chrudimi
Na nadrazi se nas ujme Marta a privodkyné Jana
Projdeme méstem pies Chrudimku, kolem divadla a muzea,
prohlédneme si expozici loutek a dalsi pamatky, kostel, hrad,
po obé&d¢€ v objednané restauraci se projdeme po nabiezi,
najdeme nejen cukrarnu, ale i mista s krasnymi vyhlidkami na okoli
Cesta zpét opét vlakem kazdou Y4 hod. s pfestupem v Pardubicich

stfeda 22. ¢ervence Jabkenice - pamatnik B. Smetany a obora - vede Eva
Bus 405 9,00 h z C. Mostu, v Ml. Boleslavi piestup bus 499 do Jabkenic
Casy uptesnime podle aktualniho jizdniho ¥adu v Gervnu
Navstivime pamatnik Bedficha Smetany a Jabkenickou oboru
Pro zdatngjsi turisty cesta krasnymi listnatymi lesy do Loucené - 5 km
Cesta zpét z Jabkenic i Loucené pies Nymburk nebo Mladou Boleslav

stfeda 19. srpna Svatek ALENek — pfipravujeme oslavu — vylet nebo zabavny program
Zatim je to pirekvapeni (i pro nas organizatory) — info na schlizkach a v letnich Listech

patek 19. zari Plzen — pamatky, které jsme minule nestihly - vede Daniela
Sraz 7,45 hod Praha hl.n. - odj. 8:05 hod - Plzen hl.n. 9:37 hod
Zrekonstruovana synagoga, funkcionalisticka Tomaskova vila,
Zapadoceska galerie, katedrala sv. Bartoloméje, Semlerova rezidence
Zpét vlakem kazdou hodinu

Rekondicni pobyty v roce 2026

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finanéni @ ‘; R Liga prot rakoving CE‘RNO§ICE
podpory Ligy proti rakoviné, Cernosic a DobFichovic. Praha

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 pfihlasku
* 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 pobyti 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 cen¢ ubytovani ve dvoulizkovych pokojich s polopenzi, vySetieni 1ékatem, 9 procedur, vychazky

21. aZ 26. dubna - Ttebon - Hostel Zamek
v cen¢ ubytovani ve dvoulizkovych pokojich s polopenzi, cviceni s fyzioterapeutkou, aquaerobik, masaz

1. aZ 4. €ervna - Ledec nad Sazavou - turisticky pobyt na téma Posazavi
v cen¢ ubytovani ve dvou az ¢tyilizkovych pokojich se snidani, turistika

21. az 28. €ervna - Velké Losiny
v cené ubytovani ve tfilizkovych pokojich nebo ctyfltizkovych 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 cené ubytovani ve dvoultizkovych pokojich s polopenzi, s volnym vstupem do hotelového bazénu,
whirpoolu a sauny, 6 procedur, Zupan, vychazky

Co bylo?
Vytvarny krouzek

Schazime se ve stejném slozeni, maximalné v péti ¢lenkach. Uz na prvnim
lednovém setkani v tomto roce jsme se vénovaly tématu Velikonoce. Barevni
ptacci, vyrobeni z filce, se daji pouzit jako dopln¢k dekorace.

Na unorovém setkani opét velikonoc¢ni tématika a to kutatka, zase z filcového
materialu. Tak se podivejte na nase vyrobky.

Veéra Uhrova
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Koralkovani

Vyprofilovala se asi 8 az 10 ¢lenna skupinka Alenek,
kterym déla radost vytvaiet kombinaci riznych barev,
tvarQ a velikosti koralkd naramky, ptivésky na klice a
dalsi vyrobky. Svou fantazii podpofime kavickou nebo
¢ajem s moucnikem, pfipadné skleni¢kou vinka. Pravi-
delné kazdy mésic se schdzime v kancelafi a ponofime
se do svéta koralki. Protoze nas ¢eka Valentynsky jar-
mark

v Méstské
knihovné,
mame plné
ruce prace.
_ Tvotime

i nejen

¥ z  koralky,
které  nam
darovala
Preciosa, ale
4+, dopliiujeme
~ je ze starich 3
naramkd a
korala, které
jsme nasly
doma uZz je nenosime. Dalsi skupina Alenek pomaha
s tiidénim koralkd. S roztfidénymi koralky se 1épe pra-
cuje a moc nam to urychli praci.

Hanka Kudelova

Na schiizkach
9. prosince 2025 - Mikulasska

Dobfte mi tak, opét jsem se nefi-
dila osvéd¢éenym, co mize$ udé-
lati dnes neodkladej na zittek.
Takze jsem neunikla a rada se
rozpominam na pratelskou atmo-
sféru vydafené party. Klobouk
| dolt pfed Milenou a jejim ty-
. mem. Dévcata pfipravila zdbavny
~ porad a nezapomenutelné pohos-
! t&ni kde nechybély dortiky, chle-
bicky, slané zakusky. Hanka od
kamaradii z Cejkovic zajistila
lahodné vino (zZadné cCervené a
bilé pro Prazaky).

Atmosféru doladily vano¢né pro-
sttené stoly, svicky, hvézdicky,
chvoji a mezitim na misach oku i
jazycku lahodici pochutiny.
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Velkolepy catering Jany Dolezalové a jejich pomocnic Jitky a Marti-
ny nem¢l chybu. Milena i ptes evidentni zdravotni indispozici s ptre- _
hledem organizovala potrad, shrnula naSe aktivity v roce 2025 , podé- T
kovala v§em za spolupraci. o 4

Po té nasledoval zabavny potad modero- |
vany Radkou Tesarkovou. Zatleskali '
~ jsme roztomilym chlapciim, recitatorim
o Z divadelni spole¢nosti Ty-ja-tr. Vierka
Maletlcova nas potesﬂa svou perfektm

Tombola byla bohata, plna hodnotnych darku.
Kromé mé :-) si témét kazdy né€jakou vzacnost odnesl.

Opét nas vecerem doprovazela country kapela Podbrdské
kaminky. 3 skvélé muzikantky uz zname z Mokropes a
svym repertoarem a nadSenim nas vyprovokovaly ke zpévu V
a ba ik tanci.

~| Tak milé Alenky uzijme si i tento rok 2026 jak se patii - v pohod¢ a ve zdravi.
Blanka Vinatova

Na tomto misté chci podeko- %
vat skvélému cateringovému |
tymu pani Jany Dolezalové a \
jejich  kolegyn lJitusky a_ -
Marticky, které nam v ramci
sponzorského daru pfipravi-

ly Gzasné obcerstveni a po \
{ celou dobu o nas laskyplné
pecovaly - dékujeme.

' Pod&kovéni patfi i pani Rad- *
ce Tesarkové, kterd s naSim
spolkem uzce spolupracuje a
nase akce tradicné moderuje.
Losovani tomboly si bez jeji
Ucasti jiz pfedstavit nedove- =
deme - dékujeme.

A do tietice chei podekovat |
country kapele s nazvem - =
Podbrdské kaminky, kterd <
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provazela celou Mikulas-
skou. Po vylosovani tombo-
ly se rozproudila bezpro-
&g stiedni zabava s tancem,
8 kterou si vSichni piitomni
nalezit¢ uzili - dékujeme.

Rédy jsme pftivitaly vSechny
| milé hosty, ktefi pfijali po-
./ zvani, piestoZe ptedvanocni

\ obdobi je velmi exponované
na volné terminy. Vzdy jsou
to velmi pifijjemna setkani
plnd neformalnich rozhovo-

13. ledna

Pocasi na lednové schiizce patiilo mezi ty, o nichz se fika ,,ze by psa ne-
vyhnal“. Chodniky se podobaly kluzisti a tak na schiizku dorazilo jen
,,0sm state¢nych®.

Schiizku jsme pojaly jako pratelské posezeni u kulatého stolu. Byla to
posledni schiizka v podolském USS4 pied planovanou rekonstrukei vyta-
hu.

10. unora

S nahradnim prostorem na schtizky béhem rekon-
o N strukce vytahu v podolském USS4 nam pomohla

MC Praha 2, ktera nam bezplatné poskytla prosto-

ry ,,Klubu Dvojka pro seniory* v Balbinové ulici.

Klub je skvéle vybaven a ma velmi pfijemnou at-
mosféru.
D Milena Najmanova
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V tvodu schiizky jsme jesté popraly nasi milé Clence Vierocce MaletiCové k jejimu
vyznamnému zivotnimu jubileu. Viero¢ko, vSechno mnej nej nejlepsi :-).

Prednaska - Onkokosmetika

Na nasi tinorovou schiizku, ktera se poprvé konala ve Dvojce pro seniory v Balbinove |
ulici, zavitaly dvé milé damy Monika Hansson Tutter a Georgina Bakos, aby ndm pted-
stavily kosmetiku urcenou pro onkologické pacienty.

Jedna se o dermokosmetiku ONCOS z Italie, ktera je vyvinuta
ke zmirnéni vedlejsich uc¢inkil na ktzi zptisobenych onkologic-
kou léc¢bou. Ve spolupraci s onkology a dermatology bylo vyvi-
. nuto 12 produktl uréenych pro hygienu celého téla, které jsou
hypoalergenni, bez parfemace, parabent, alkoholu a syntetic-
kych barviv. Jednalo se o nasledujici :

- Ustni voda Xerogel (Xerogel Collutorio) — Nahrazuje sliny,
pusobi proti zanétu a krvaceni dasni, na afty, vytvaii ptiznivé
pH v tstech

o - Salvaven na zily (Salvaven Braccia Mani Corpo) — krém pti-
sobi proti praskani zil, na kiecové zily, chrani Zzily, které ne-
tvrdnou a pfi nabirani krve nevznikaji komplikace

Vv

- Mydlo — Sampon a sprchovy gel (Shampoo Doccia Delicato) — Setrné ¢isténi pokozky, po utfeni pocit zvlacnéni,
hydratuje, regeneruje a zklidnuje

- Zvlacnuyjici télové mléko (Crema Corpo Emolliente) — jemny télovy krém hydratuje, chrani a zklidiuje pokozku
téla, nékomu vyhovuje vice suchy olej, ktery je na jizvy lepsi

- Regeneracni krém na ruce, nohy a nehty (Crema Mani Piedi e Unghie) — vhodny i na ztvrdlou kizi, hodné hydra-
tacni, rychle se vsttebava, chodidla neklouzou, vhodny i na nehtova lizka

- Reparaéni krém SOS Derma na praskliny — vhodny pfi §
prasklinach na rukou a nohou, tekuty, vsakne se do ranky, i
rana pak neni bolestivd, nedostanou se do ni bakterie, [SSSM
vhodny na praskliny mezi prsty, fiznuti, opary (strup), na
puchyfte, zad€ry, drobna poranéni kiize

- Hydratacni Cistici emulze na oblicej (Detergente Viso

Idratante) — jemna nepéniva emulze ke kazdodennimu ¢is-
téni a hydrataci pokozky obliceje a krku

- Hydrata¢ni krém na obli¢ej (Crema Viso Idratante) —
krém uréeny k dlouhodobé hydrataci, ochrang, zklidnéni a |
zlepseni pleti obliceje L

- BB krém (BB CreamTonalita 01) — krém na vyvazeni barevnosti pleti, maskuje skvrny a barevné nedokonalosti,
krém se piizpusobi barevnosti pleti

- Intimni ¢istici gel (Detergente Intimo) — zamezuje rdstu nezadoucich bakterii, ma vyzivujici a hydrata¢ni u¢inky,
zabranuje vysusovani intimnich partii, pod pazi, pod prsy, doporucuje lékarka z MOU Brno

- Intimni gel (Gel Intimo) — mimotadné Setrny gel potlacujici suchost, svédéni a nepfijemné pocity v intimnich oblas-
tech béhem lécby.

Vsechny produkty jsme mély moznost samy si vyzkouset na své pleti, podle zdjmu jsme obdrzely i vzorecky produk-
th. V ptipadé zajmu je mozno tuto kosmetiku zakoupit na Vitézném namesti v pasazi Riviera, ul. Narodni obrany 35,
Praha 6, nejlépe po domluve.

Objednat se lze telefonicky — nejlépe SMS na tel. 775 103 130 nebo 731 095 553
nebo e-mailem : info@onkokosmetika.cz.
Lida Némejcova
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Na vySlapech a vyletech

10. prosince 2025 - Prochazka vano¢ni Prahou

Prazska vychazka s Maruskou

Pravidelna predvanocni prochazka po Praze se konala ve stiedu 10. prosince. Se-
Sly jsme se v davu turistd pfed Prazskym orlojem pravé ve chvili, kdy odbijela
desata hodina.

Staroméstské  namésti §¥;
bylo plné stanki, vSude ==
se jedlo a pilo, ani sel ;
nam do toho mumraje
nechtélo. TéeSily jsme
= se, ze nas Maruska za-
vede do starych malych
a mneznamych ulicek
Star¢ho Mésta. Tak
¥ jsme vyrazily opacnym

smérem neZ jsou vanocni trhy.

starymi domy a priichody kolem gotickych a romanskych
domu tieba s baroknimi fasadami. V pfizemi téchto do-
R ma mivali
& své kram-
-4 ky drobni
obchodni-
ci, dnes
jsou  tu™
" rizné hospidky, kavarny a hotylky. Dostaly jsme se na nadherné na-
dvoticko domu U Zeleznych dvefi, kde jsou malebné pavlace a bal-
o konky a uprostied socha Merkura. Z Jilske do Michalské ulice se da
| projit recepci hotelu a nikdo se tomu ani nedivi, jsou zfejmé zvykli na
turisty. Liliova, Zlata, Stfibrna, Anenské, Retézova - to jsou krasné
nazvy dalSich malych uli¢ek, do kterych jsme nahlédly. Také do né-
kterych
domi a
kosteltl.

Bylo slu-
nicko,

By Praha by-
yla krasna
a pro-
chazka s vykladem Marusky byla zajimava i poucna a B
jako vzdy kongila v hosptidce U Betlémské kaple. Kras- S
né vanoce, Marugko - a dékujeme! =

Daniela, Maruska, Véra, Lida L., Iva, Marta z Vrchlabi a y
Zdenka z Brna -
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31. prosince 2025 - Tradicni silvestrovsky vylet na KarlStejn

Tradiéni silvestrovsky vylet na Karlstejn je akce, na kterou se jiz
vzdy dlouhou dobu pfedem té$ime. Je to krasna prochazka, ktera
v propojeni s mrazivym pocasim a silvestrovskou atmosférou
tvoii dokonaly a velmi piijemny zazitek.

31. prosince 2025 se konal jiz devaty ro¢nik této povedené akce,
ktera ma jiz sva tradi¢ni zastaveni a své ritudly. Vyjizdime vla- §
kem z Prahy — Hlavniho nadrazi a témét v kazdé nésledujici za-
stavce pristupuji dalsi ucastnici, aby vSichni spole¢né vystoupili
v zastavce Zadni Tiebai. Letos se nas seslo jedenact.

Absolvovali
jsme povinné
zastavky u
Jeslicek, u
romantické kaplicky a dorazili na posledni zastavku, kde je tak
krasné, az se taji dech — louka nad stfechami hradu Karlstejn.

Kdyz jsme se nalezité¢ pokochali, pfemistili jsme se do karlStejn-
ského podhradi do restaurace U Karla IV, kde jiz na nas cekala
majitelka pani Martina s vybornymi pecenymi zebry a jinymi la-
htidkami. Jako kazdoro¢né vSak Zebra zvitézila na plné Care.

Zavzpominali jsme na uplynuly rok, pfipily na ten
rok nasledujici a vypravili se na dold na karlstejn-
ské vlakové nadrazi.

Krasné symbolické zakonceni roku 2025 a do to-
ho roku 2026 pteji vSem ALENkam i jejich bliz- |
kym hodné zdravi a spokojenosti.

Milena Najmanova
i
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22.ledna 2026 - Zizkovsky tunel

Bylo nas Sest. Sesly jsme se ve ¢tvrtek 22.]ledna na Karlinském na- i

mesti pred kostelem Cyrila a Metodéje. Kostel patii mezi nejveétsi &
stavby 19.stoleti v Cechach. V roce 2002 byl zasazen povodni. Vo- (& -
da vystoupala do vySky jeden a pdl metru. Oprava trvala do roku
2006. Chybél nam vyklad Marusky Palkové. :

Cestou ke vchodu do tunelu z Karlina na Zizkov se nam oteviely
zcela nové obrazy. Staré karlinské domy se propojily s moderni ar-
chitekturou opraveného Karlina. Vchod do tunelu pod Vitkovem ma
délku 303 metrti a vita napisem " Neboj". Vyusténi zizkovského ¢
tunelu na Tachovské namésti se stalo otevienou galerii odrazii. Pi- £
vodni Sedy beton piekryla zrcadla z lesténého nerezového plechu.
Tviirce zvolil zrcadlové stény, které dostavaji do pomérné uzkého &
koridoru vice svétla.Lidé si zde foti své zdeformované postavy. Ta-

chovské namesti tak dostalo novy kabat. Piibyly lavicky, zelen a
platany. Po schodisti se dostaneme na prostranstvi Narodniho pa- |
matniku na Vitkové.

Vychazku jsme zakoncily obédem v zizkovském hostinci U slovan- F
ské lipy. Nazvy piva Vydra ve svini, Cerna sving, Destoffka jsou
netradi¢ni. J& jsem si dala po dobrém ob&dé radéji grog. Byla oprav-
du zima.

Véra Uhrova

12. unora 2026 - Roztoky - zamek a zamecky park

Cestou vlakem do Roztok jsme vzpominaly kolikrat uz jsme jely do Roztok a jaké to bylo? Prvni naSe navstéva zam-
ku byla také v inoru, a to roku 2009. Vid€li jsme péknou vystavu kocarkt, kolébek a panenek a seSlo se nas osm-
nact! I dalsi vylety do Roztok byly vzdy v lednu nebo unoru (2010, 2012) a vzdy tam byly zajimavé vystavy — filmo-
vé kostymy nebo vzpominky na prvni damy CSR a CR. A pokazdé jsme vychazku prodlouzili ptes Tiché udoli az do
Unétic, nékdy i do Suchdola. Jen pii poslednim vyletu vloni na podzim jsme vynechali zamek a §li rovnou do Uné-
tic. Tolik vzpominky.

Tentokrat nas bylo pét a od téch vzpominkovych let jsme trochu pohodIngjsi turistky. Tak nam stacily Roztoky, za-
mek, vystava a zdmecky park.
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¥ Renesanéni zamek a Véi_“ h—:;ﬁ Y
vodni tvrze je ze 14. sto- & £

~ leti, od 17. stoleti celé®
| roztocké panstvi patfilo ®
~ LichtenStejnim.  Zacat- 2/
kem 19. stoleti, kdy Alo
is Lichtenstejn zamek
musel prodat, stfidali se
majitelé. Po znarodnéni v
< minulém stoleti byl cely
areal neudrzovan a dost
zdevastovan.  Zachranil
ho Vlastivédny odbor pfi
Osvétové besedé v Roz-
_ tokach a zpfistupnil ve-
§ fejnosti.

_ StiedoCeské muzeum na
zamku bylo zalozené v
roce 1957. Muzeum ma
stalou expozici a bohaty
program aktudlnich vystav. Rozsahly komplex hospodaiskych budov se
§ zamkem tvoii velké oteviené nadvoii s parkovou upravou a antickou
_' sochou boha Herma s malym Dionysem. Za budovami se ty¢i vysoka
4 v&€z byvalé penicilinky, kterd hezky pohled trochu rusi. Roztoky byly
| historicky prvnim mistem ve stfedni Evropé, kde se pfed 76 lety zacalo
| vyrabét ,,zazraéné antibiotikum PENICILIN. Lé¢iva se v historické bu-
= dové vyrabéji dodnes.

® Soucasnou vystavu Mésto pro kazdého jsme nevidély, zrovna tam byla
skupina zakl — mozna cela Skola, tak jsme Sly prohlizet volné pfistupny
d zamecky park kolem zamku. Nasly jsme jezirko, stromy, lavicky a dalsi
* sochy (také zavégené nohy nebo pundochy).

“ Kavarnu Kofii jsme sice nasly, mozna domaci pecivo méli, ale nevonélo
nam. Na malé obcerstveni jsme tedy zaSly do zdmecké kavarny se zaji-
mavou obsluhou a vysokymi cenami, ale pochutnaly jsme si.

{ Z vystav jsme se rozhodly pro sklo. Céaste¢né vytahem, Gastend po str-
mych schodech jsme se dostaly na ptidu zdmku, kde je vystava praci stu-
dentd Stiedni uméleckopramyslové skoly sklaiské v Zelezném Brodu.
Kiehkeé sklo vystavené na nestabilnich zavéSenych stolech a houpajici se
podlaze pudy, ale krasné studentska prace a fantazie mladych tvircd. Z
" ochozu kolem .
s pidy — z pa-
vlace bylo vi-
dét malé kulaté
. nadvoii s pod-
= loubim a vel-
*%8 kym zvonem.

Pozdni obéd jsme si daly po dlouhém hledani az na roztoc- |
kém namésti, o kterém jsme diive ani nevédély. Pizzerie B
byla atulnd a pochutnaly jsme si. Pfimo u ni pak na nas &
Cekal autobus, ktery nas brzy vyklopil v Praze na Dejvické.

Daniela, Véra, Zdenka, Iva a Milena S.
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Kde nas bylo vidét ...

2. prosince - Vanoc¢ni trhy na Staroméstském namésti

Letos poprvé bylo mozné nasi pacientskou neziskovou orga-
nizaci ALEN potkat na Vanoc¢nich trzich na Staroméstském
namésti. Pro neziskové organizace jsou vyclenény tii stanky
hned vedle pddia.

Pro nés to byla prvni zkusenost, kde jsme mohly na takto §
rozsahlé akei prezentovat ¢innost spolku a za pfispévek na ?
¢innost spolku nabizet zajemcum Vyrobky nasich skvelych

,koralkarek®, které s neuvétitelnou zrucnosti vytvareji rizné
druhy naramk, klicenek a vyrobkl dle piislusného obdobi,
zde hvézdicek, andélickid a rampouchti.

Doufame, Ze se nam podafi dostat se na Staroméstské names-
ti i v obdobi Velikonoc.

6. prosince - Vanoc¢ni trh v Méstské knihovné

V Meéstské knihovné na Marianském nameésti jiz tradi¢né predstavujeme nas
spolek, jeho ¢innost a vyrobny Sikovnych rukou nasich ¢lenek.

Je znamé prislovi, ze ,,zapalovat™ mlze jen ten, kdo ,,hofi*. Stejné tak je to

u tradice ,,koralkovani* v naSem spolku. Hanka Kudelova je tim, kdo ,,hofi*

a uspeésné ,,zapaluje* ¢lenky, které se na vyrobcich se svou zrucnosti podile-

Ji.

Nekteré na navlékani nevidi nebo maji problém s jemnou motorikou, ty si
potom  odnaseji  domi
smésky barevnych koralkd,
které doma tfidi dle barev a
pochvaluji si, jak je ta pra-
ce uklidnuje a bavi. A to je

" presné to, co je nasim po- &&=
~ slanim - setkavat se, sdilet gz

. mezi sebou a byt uzitecny.

ALEN

= DeEkuji za to Hance 1 vSem

ﬁ %ﬁ ,.koralkarkam®.
BE =% wnw
v == OIF mm

Milena Najmanova
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8. prosince - Akce pro zaméstnance UMC Prahy 10

S MC Praha 10 Gisp&né spolupracujeme jiz tfetim ro-
kem. Sportovni a spole¢enské akce jsou na velmi vyso-
ké irovni a ,,nic pro né neni problém®. Jako ptiklad mo-
hu uvest akci SportXperience, kterd se konala 7. zafi v Ml
Malesickém parku. Tam byl dovezen snih a déti mohly Ml
cely den jezdit kratky usek na lyzich, které se tam sou-
Casn¢ pujcovaly.

Tato akce s nazvem ,,Vanoce na Vinici“ byla pro za-

méstnance MC Praha 10 byla komorni a piijemna, pro k
dokresleni vano¢ni atmosféry po celém prostranstvi vo-
n¢l svardk a spratelena kapela od Amélie hrala duchovni [N ECH
a adventni skladby.

Milena Najmanova

19. prosince - Vanocni trh na ,,Cechaci*

Dal3i akci Prahy 10 byly Vanoéni trhy na ,,Cecha¢i®, které potadala MC od nedéle 14. do nedéle 21. prosince. My
jsme se trhit zacastnily v patek 19. prosince. Mély jsme zde stanek s naSimi vlastnoru¢né zhotovenymi vyrobky z
koralkd a terapeutickou dilnu - navlékani koralkli na pamétovy drat, kdy pod dohledem naSich dvou skvélych
,.koralkarek® déti zhotovovaly krasné naramky.

Pro mne je Gizasné pozorovat ty déti, s jakym soustfedénim a snahou pro sebe nebo jako darek pro maminku navléka-
ji koralky, vymysleji barevné kombinace a pak se bezprostiedné raduji z hotovych vyrobkd.
Milena Najmanova
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12. unora - Valentynsky jarmark v Méstské knihovné

Valentynsky Jarmark v Méstské knihovné

Je to jiz pongkolikaté co se schazime v
Meéstské knihovné, abychom se po-
chlubily svymi vyrobky. Nejdiiv pfi-
jizdi Hanka B. s taskou na koleckach
plnou koralkl. Vzapéti dorazi Riza s
Janou, nachystaji na§ banner, na stoly |
rozlozi ubrusy s logem nasi organizace
a na ubrusy pestrou nabidku naramki,
privéskt a klicenek. Ja dorazim jako
posledni, protoze Ceské drahy opét )
nezklamaly — jeden vlak vynechd a| 4
dalsi ma 30 minut zpozdéni.

Prvnimi zakaznicemi jsou pracovnice
knihovny a maji radost, Ze mame zase
novou a pestiejsi nabidku. VétSinou se
vraceji zékaznice, které si uz u nas
drive néco vybraly.

Tentokrat jsme hojné pouzily QR kéd, | =0
pres ktery ndm mutZou zdjemci poslat prispévek y
na nasi dalsi ¢innost.

Rozdavame letaky a informujeme o ¢innosti nasi
organizace, velky zajem je o zalozky do knih s
na$im logem.

Na zavér je tfeba zase vSe narovnat do taSky a
zbylé vyrobky s Rizou odvazime zase zpét do g
nasi kancelare.

Hanka Kudelova
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Co se délo v nezisku

Hned prvni den v prosinci se konal dalsi z dlouh¢ fady kazdo- |

ro¢nich vanocnich koncerti Ligy proti rakoviné Praha ve Velké
aule Karolina.

V tvodu koncertu pedsedkyné Ligy pani MUDr. Michaela Fri- L
drichova tradi¢né predala 2 ceny Ligy za vyznamnou praci v '
onkologii - Mgr. Be. Laute OndriSové z Masarykovy univerzity "
za Clanky a MUDr. Lukasi Lacinovi, Ph. D. z Anatomického
ustavu 1. LF UK za soubor praci — v§e publikované v roce 2024.
Cenu Ligy za rok 2025 obdrzel tentokrat spolek Nebyt na to sa- ¢
ma, z.s. za 1. misto v kategorii ,,Skokan roku“ béhem Ceského N
dne proti rakovin€ 2025.

Pak uz jsme jen poslouchali krdsnou hudbu. Uz se stalo tradici,
ze veCerem provazi pani PhDr. Radmila Hrdinova, divadelni a
hudebni publicistka DAMU, ktera vypravi o hudbé a autorech
velmi poutave. V programu zaznély adventni skladby Petra Ebe-
na a Jitiho Temla (ktery byl koncertu osobn¢ pfitomen) v podani
Kiithnova détského sboru s Petrem Louzenskym, ktery je sbor-
mistrem od roku 2009.

Po ptestavce jsme poslouchali hudbu Benjamina Brittena. Kras-
né znéla harfa Katefiny Englichové, ktera spolupracuje s vyznamnymi umélci, soubory a dirigenty doma i v zahrani-
¢i, na varhany hral Jan Kalfus, profesor Prazské konzervatote, varhanik Univerzity Karlovy.

Byl to krasné zahajeni nadchazejiciho adventniho ¢asu, odchazeli jsme domt s hudbou v hlavé i v dusi a s malym
dareCkem od Ligy proti rakoviné v ruce. Dékujeme za krasny zazitek.

Daniela
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20. ledna - Rovnovaha mezi empatii ke klientim a ochranou vlastniho zdravi
PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D

Dne 20. ledna 2026 se na Katedie psychologie a 3. LF UK uskute¢nil seminat Rovnovaha mezi empatii ke klien-
tim a ochranou vlastniho zdravi. Pro zastupce onkologickych pacientli a pomahajicich organizaci ho pfipravil
PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D., pfedseda psychoonkologické sekce Ceské lékai'ské spole¢nosti.

Ptipravil pro nas 11 doporuceni, ktera by bylo vhodné dodrzovat pii poskytovani opory blizkym pti onkologickém
onemocnéni :

1. Nebyt v naroénych situacich sam ¢i sama.
Na feseni problémi se naucit fikat druhym o pomoc, vyuzit psychologické konzultace ¢i psychologické poradny i
pro blizké onkologickych pacientd.

2. Hlidat si poméry mezi chei a musim.

Je rozdil mezi ,,chci® pomahat (energie mi ziistane) a ,,musim‘ pohamat (energie mi odchazi). Tento pomér je tieba
si hlidat i v bézném zivote.

3. Nastavovat si rozumna o¢ekavani.

Nefesit, co neni tfeba. Sami si koly na sebe nabalujeme. Pokud je na nés nabaluji druzi, naucit se fici ne. Naucit se
zpomalit, dat si ¢as na odpoved.

4. Davat si pozor na prili§né ztotoZiiovani se se svou roli.
Resit jen takové tkoly, které je skute¢né tieba vytesit. Nezapomenout saim sebe pochvalit.

5. Byt si védom ,,pasti délani dobra®.

P1i pretizeni si udélat inventuru tikold, nase

silné stranky mohou byt i nasi slabinou.

K vyhoteni nas ptiblizi ,,motorova mys* v

nasi hlavé. Potfeba rozliSovat klient x kama-

rad i
Pacienti v dob& nemoci fadi mezi , blizké* jesté nékoho?

6. Disledné si osvojovat komunikaéni do- Tivotni partner
vednosti.

vvvvvv

Jsou dulezit&jsi pro mne nez pro klienty. Nae rodina

{déti, rodige...|
>

7. Nejobecnéji feceno — abyste zde mohli byt
pro ostatni, musite se dobfe postarat o sebe.
Dlouhodobé¢ neni udrzitelné vydavat vic ener-
gie pro druhé nez pro sebe.

Na piekroceni této hranice pomoci a podpory TR
je tfeba davat pozor.

8. Udrzujte si rovnovahu v dilezitych zivot-
nich oblastech.

Rovnovaha v dtlezitych oblastech vede ke stabilité vztahil v roding, zdravi. Prace a osobni Zivot museji byt
v rovnovaze. Nezanedbavat lidi mimo préci ani své télo. Pozor na pocit nenahraditelnosti.

9. M¢jte mista, Casy a lidi, kam za vami pracovni problémy nemohou.
Uvédomit si hranici svych moznosti (hlavné v mysli).

10. Hlidat si zdroje radosti.
Vsechny oblasti Zivota mohou byt zdrojem radosti i starosti. Hledej si své zdroje radosti a energie.

11. Dévejte si pozor na zasadni rozdil mezi vasim vnéjSim projevem a vnitfnim stavem.
Pfi pomahani druhym nesmim zapominat na sviij zivot. Nejde o to, kde je moje télo, dilezité je, kde je moje mysl.
Usmévava navenek, ale uvniti? Predstirani stoji mnoho energie.

Mg¢jte supervizi, nebat se fici si o pomoc kolegidlné odbornou.

Co si mohu precist : Sebesoucit (Dr. Kristina Nefova), Neodvracej pohled (Saki Santorelli), Psychoonkologie (Dr.
Ing. Martin Pospichal).
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Jak se spolehlivé dostat do stresu :

* Vytvor si prostiedi s chronickym nedo-
statkem Casu a velkym mnozstvim ukold,
nejlépe takovych, které si na sebe vy-
mysli$ ty sam.

N . e DULEZITE VZT, [ TE
*V tomto ¢asovém tlaku se snaz byt pti EVZTAHY TELO  ZDRAVE
. AR , Primérni rodi .
plnéni tkold co nejpeclivéjsi, dej velky it Pohye
- - - Sekundarni rodina =  Odpotinek
dtraz na perfekcionismus. .« Pratelé Prostredi

astrava

* Na téchto ukolech pracuj nejlépe na
vSech najednou a mé&;j jich rozpracovano
co nejvice.

Vi a W PRACE a €INNOST

* Mysli si, Ze jen ty sdm udé€las vSe nej- Vi Boa R B | - renzeastatus

lépe, a neptedavej Cast prace jinym. - Nabozenstvi o '+ Vatahy v préci
*  Spiritualita *  Seberealizace

* Nenechavej si Zadny Cas pro uvolnéni a
relaxaci.

www.psychoonkologie.cz

Seznam psychologii dle oblasti : Ceska
asociace pro psychoterapii

www.psychoonkologie.cz Lida Némejcova

28. ledna - PragueONCO — Prazské mezioborové onkologické kolokvium

Dne 28. ledna 2026 probéhlo v hotelu Clarion jiz 17. prazské mezioborové onkologické kolokvium. Pacientska sekce
tentokrat nesla nazev Onkologie v pohybu.

Pacientskou sekci vedla jako kazdorocné Michaela Timova, ktera na uvod pfivitala prof. MUDr. Petru Tesatovou,
CSc. z Onkologické kliniky 1. LF UK a VEN v Praze a prednostku Ustavu radiaéni onkologie FN Bulovka a 1. LF
UK Praha, ktera stala za vznikem Prague Onco.

Poté vystoupil MUDr. Igor Karen, naméstek ministra zdravotnictvi CR, ktery predstavil vyhled na budouci onkolo-
gii. Onkologicka zatéz je rostouci, kazdoro¢né se objevi 60 tisic novych onemocnéni, pficemz 520 tis. onkologickych
pacientt je v remisi. Predikce na 10-15 let ¢ini 30% narast. Vysledky péce se zlepSuji, roste pocet vylécenych paci-
entd diky screeningiim. Néktefi pacienti vyzaduji dlouhodobou péci. Tento napor lze zvladnout diky dostupnosti
screeningll a preventivnich programii, posileni prevence pomoci bohusti pro zaméstnavatele, elektronizaci u 1ékatti a
zkracenim cekacich lhtt, ustaveni pozice koordinatorii onko péce /urychleni 1éCebné péce Sité na miru), posilenim
centralizace specializacnich onko center, dal§im rozvojem EZ karty (néstroj pro komunikaci a sdileni dat s pacienty)
a téZ posilenim zdravotné socidlni péce.

Prof. Ladislav Dusek, feditel Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky CR (UZIS), nam piedstavil fadu vyzev,
které cekaji ceskou onkologii. Zdvojnasobi se pocet Zijicich seniort a ptibude vice nemoci, Zhoubne nadory za 10 let
vzrostou o vice nez 30% (cena za uspéch mediciny). Na- . == =
opak se snizi personalni kapacity. 30% Iékaftu je Mékous Struktura o

v dichodovém veku, novy pocet 1ékati je nedostateCny.

Naklady na péci dosahly 50 miliard (bez 1€ki dle § 16), e /f\ [
onkologie a hematoonkologie ¢inila 23 mld. K¢&. Nejlepsi E ;- /’ S S :_:_65_
onkologick4 1é¢ba je prevence. Screeningové programy : ©  obpvatsi ve veru 55

% osob v

funguji, je tfeba je vice vyuzivat. Povinnosti Krajskych
onkologickych center (KOC) bude povinny koordinator
péce, aby co nejvice usnadnil prichod pacienta systémem
1écby, a to od pocatecnich fazi onemocnéni az po péci po
odchodu z nemocnice. Bude mit na starosti i piipadnou

| Prncikcn colkznd provalance
FRak 2020 Rok 2025

Zhoubné
‘ nédury |€ baz C44} i

+30 % za 10 let

CLARREY

vyménu pacientd v sitich KOC a ROC (regionalni onko Hi:lﬂ‘{'
v v , . . . onkologie
centra), aby bylo dosazeno v¢asné dostupnosti chirurgic- tjon C ingnin]

ké 1é¢by.
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NZIP je spolehlivy privodce ve svété zdravi, obsahuje pouze spolehlivé a ovéfené informace. Jde o most mezi od-
borniky a vefejnosti, kde kazdy mtiZe najit odpovedi na své otazky. Jde o spole¢né usili zlepSit zdravi a pohodu nas
viech (webovy portal provozovany Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem zdravotnickych informaci a statistiky
UZIS, ktery slouzi jako spolehlivy zdroj ovéfenych zdravotnich informaci pro vefejnost).

WWW.NZip.cz

Marian Rybai z CVUT popisoval cestu ke koordinatorim onkologické péée. Nejdalezit&jsi je jeji pomoc na za¢atku
péce. Zajemkyne¢ o praci koordinatorek nemuseji mit zdravot. vzdélani.

Poté nam koordinatory ze 4 nemocnic popi-
sovaly své zaCatky a zkuSenosti z jejich pra-
ce.

Mgr. Sarka Slavikova, zdravotné socialni
pracovnice Amelie, pfednasela o psychoso-
cialni cesté¢ pacienta v 1é¢b¢ a po ni. Sezna-
mila nas s jeji aktualni situaci. Ve zdravot.
zafizenich je minimum psychologické pod-
pory, orientace v socialnim systému je velice
slozita (tzv. ,,superdavka‘).

Pfi onemocnéni je velice obtizné vyftizovat
socialni davky, ptiznani invalidniho dichodu
se ne vzdy dafi, aplikace JENDA nepfinasi
urychleni. KOC by mél zajistit psychology
pro ltizka i ambulantni ¢ast. Problematicky je i ndvrat do zaméstnani.

Poté p. Tibor Abel piedstavil NF Usmév pro Krystofa. Tento nada¢ni fond pomaha finanéné i lidem bez déti. Onko-
logicky pacient by si m&l umét fici o pomoc pro sebe i své okoli, obracet se na neziskové organizace, nebat se psy-
chologické pomoci ani soudniho fizeni. Z nemocnice by méli pacienti odchazet pouceni, nejlépe s brozurkou od
Amelie.

Cesta pacienta zdravotnim systémem neni
vzdy zcela pifima — Hlas onkologickych pa-
cientl:
www.hlaspacientu.cz/cesta-pacienta

Prof. Samuel Vokurka, Onkologické a radio-
terapeuticka klinika, Centrum paliativni a
podpirné mediciny, LF UK v Plzni a FN
Plzen, poté moderoval dalsi blok s ndzvem
Pohyb v onkologii.

V ném vystoupila doc. MUDr. Jana Halam- [§%8
kové, vedouci 1ékaika Odd&leni preventiv- P&
nich onkologickych prohlidek, Masaryktv
onkologicky ustav, ptredsedkyné Sekce pre-
ventivni onkologie COS CLS J.E.Purkyng.
Dale doc. MUDr. Hana Studentova, zastupkyné piednosty pro 1é¢ebnou pééi z FN Olomouc, MUDr. Iva Hrnéitiko-
va, preventivni poradenstvi Masarykav onkologicky tstav a Jifi Zemen z FrantiSkovych Lazni.

Z diskuse vyplynula dulezitost rehabilitace a cviceni, coz vede k lepSimu pribehu 1écby. Onkorehabilitace a projekt
,,Kondici proti rakovin€®, na ktery prof. Tesafova dala dohromady cely tym odbornikt, funguje jiz od ledna 2022
(Projekt 35). Pohybové aktivity slouzi k podpote zdravi onko pacientt, 1écebné vysledky Ize zvysit i cvicenim. Mo-
derni onkologicka 1é¢ba musi byt komplexni véetné pohybu i1 doporuc¢enych postupl v péci o lymfedémy. Rekonva-
mohou si vyzkouset rizné pohybové aktivity a pokracovat v nich pak doma. Pohybova aktivita ma obrovsky vy-
znam, intenzivni cviceni pod dohledem odbornikl zlepsi vyhled do budoucna a snizi recidivu. Videa s cviky pro do-
maci cviceni lze nalézt na webu Onkofit.

https://onkofit.cz/
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Posledni blok, ktery jiz opét moderovala Micha-
ela Tmova, byl vénovan vyzivé a vyzivovym
doplnkiim pfi onkologické 1é¢bé. Kromé docen-
tek Jany Halamkové a Hany Studentové zde
vystoupil téZ Jiti Sliva z Ustavu farmakologie 3.
LF UK a Pavel Tr¢ka, ktery zastupovat STK pro
chlapy. Onkologicti pacienti se vétSinou snazi
pro sebe udélat néco navic. Vzdy je vhodné zjis-
tit, zda ono néco navic nemiize spise ublizit, co
ma védecky zaklad nebo nema. Néekteré dopliky
stravy mohou byt kontraproduktivni k 1écbe, je
vhodné vzdy informovat svého onkologa. Masa-
rykdv onkologicky tstav Brno vydal brozurku
,Interakce 1é¢ebnych ptipravki a 1€k, ktera je
k  dispozici na webu MOU Brno.
Lida Némejcova

4. Gnora - LPR - Sympozium ke Svétovému dni proti rakoviné

V Lékatském domé se jako kazdym rokem u pii-
lezitosti dne boje proti rakoviné konalo dne
4.2.2026 vyse uvedené Sympozium, které orga-
nizovala Liga proti rakoviné Praha ve spolupraci
s CLS J.E.P. Tématem byla nadorova onemoc-
néni hlavy a krku a celé sympozium vedla
MUDr. Alexandra Aschermannova.

avy a krku
Ti roku 2026 Nadary hlavy @ k
ema

Flail s Wes =n Cacas R lot

Program zah4jila MUDr. Michaela Fridrichova
z Ustavu radia¢ni onkologie FN Bulovka a se-
znamila nas s moZnostmi prevence ORL nado-
ria. Dozvédéli jsme se, ze vzristd podil nadorh
spojenych s HPV, nedostatecnou hygienou tstni
dutiny a koufenim. Pfi koufeni cigaret vznika dle
vyzkuma 7000 toxickych latek, 2000 toxickych
latek vznika u ohfivaného tabdku. Velice nebez-
pecnd je kombinace tabaku a alkoholu. Prevence
spociva téz v pravidelnych prohlidkach na sto-
matologii a o¢kovani proti HPV.

O diagnostice a chirurgické 1é¢bé ORL nadorii prednasel prof. MUDr. Jan Klozar, CSC., Klinika ORL a chirurgie
hlavy a krku 1. LF UK a FN v Motole a Na Homolce. Doslo k vyvoji diagnostiky, nové zobrazovaci metody maji
k dispozici jiz ORL lékafi. V budoucnu se bude vyuzivat presncjsi a vcasnéjsi diagnostika diky tekuté biopsii
z Castecku genetického materialu v krvi a slinach. Trendem 1é¢by je diraz na naslednou kvalitu Zivota. VyuZziva se
roboticka chirurgie, operace laserem neni krvaciva .

Vakcina proti HPV je urcena pro chlapce i dévc€ata, je uc¢innd i proti ORL nadorim.

Doc. MUDr. Milan Vosmik, Ph.D., MBA z Kliniky onkologie a radioterapie LF UK a FN Hradec Kralové nas sezna-
mil se strategii 1é¢by ORL nadori a moZnostmi radioterapie nadori hlavy a krku. HPV nejcastéji zplsobi karcinom
orofaryngu a dutiny ustni. Nadory se §ifi do cév, kolem nervil, do lymfatickych uzlin. U 1é¢by hlasivek a orofaryngu
se preferuje radioterapie. Pokud neni funk¢ni hrtan, nema jeho zachovani vyznam (zaskakovani jidla vede ke zkrace-
ni zivota). Karcinom nosohltanu se objevuje v mladsim veku, velkym benefitem je chemoterapie na pocatku 1écby.
Vedlejsimi ucinky 1é¢by byva dermatitida, infekce, bolest, malnutrice. Podptirnou 1é¢bou je sanace chrupu a zajisténi
vyzivy. Protonova radioterapie neni ¢innéj$i nez fotonova, ke vzajemné spoluprace dochazi.

O systémové 16¢bé nadori hlavy a krku piednasela MUDr. Lucie Vesel4 z Ustavu radiaéni onkologie FNB. Inci-
dence zhoubnych nadori hlavy a krvu v dlouhodobém trendu nariista, 50% pacientt je starSich 55 let.
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V prevenci ma obrovsky vyznam ockovani proti HPV (lidsky papilomavirus). Od r. 2012 je ockovani hrazeno pro
vsechny déti od 11 — 14 let. U dospélé populace jsou vakciny zpoplatnéné. Metastazy do lymfatickych uzlin ¢i plic
je onemocnéni nevylécitelné, ovsem 1écbou dobie ovlivnitelné. Prevenci je zdravy zivotni styl, nekoufit, neholdovat
alkoholu a pamatovat na ockovani proti HPV.

MUDr. Mgr. Petra Beran Holegkové, Ph.D., MBA z Ustavu radia¢ni onkologie FNB, nas seznamila s vyZivou paci-
enti s nadory hlavy a krku. Pacienti s malnutrici maji 5x vyssi toxicitu a vyssi pravdépodobnost ukonceni 1éCby.
Podvyziva je negativni faktor. Nutna je komplexni nutri¢ni podpora pii 1é€be, kterd zptsobuje nezddouci ucinky.
Casto je rozvoj podvyzivy pomaly. Lidé s nizsi ztratou hmotnosti preZivaji déle a naopak. Malnutrice je ztrata vice
nez 10% pivodni hmotnosti. Pfi 1é¢be€ je nutno zmeénit Zivotni styl, peCovat o klizi, odpocivat. Dulezita je medikace,
pohyb, tekutiny, vhodna vyziva (zvySeny pfijem bilkovin, aminokyselin, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D, roz-
pustna vlaknina). Nutné je udrzet svalovou hmotu, kterd béhem 1écby ubyva. Svaly a tuk jsou dillezité pro zachovani
télesné energie.

Cviceni ma vétsi anabolicky efekt, je i psychickou podporou.

Petra.holeckova@bulovka.cz
www.linkos.cz — nutri¢ni péce pro riizné onkologické diagnozy

Sympozium uzaviela MUDr. Markéta Bonaventurova z Kliniky ORL a chirurgie hlavy a krku 1. LF UK a FN
v Motole a Na Homolce. Piednasela o rehabilitaci hlasu a polykani po 1é¢bé nadori ORL oblasti. Operace
v téchto oblastech zasahuji hlasivky, proto je dulezity klinicky feCovy terapeut, foniatr, fyzioterapeut. Dochazi
k dechové rehabilitaci kvili zlepSeni dychéni, k nacviku meékkého nasazovani hlasu, ke zlepSeni vyslovnosti. Je di-
lezité zvlhcovat vzduch, pit dostatek tekutin, rehabilitovat hlas, aby nedochazelo k pietéZzovani zbylé hlasivky.

Pti rehabilitaci po odnéti hrtanu (neni ¢ich ani chut’ a vzduch nejde pies tsta) se vyuzivaji nahradni hlasové mecha-
nismy (hlasova protéza). S rehabilitaci polykani je nutno zacit co nejdiive po operaci, aby nedochazelo k malnutrici
a dehydrataci. Velice dilezita je dlouhodoba rehabilitace v miste bydliste.

Lida Némejcova

Co se délo v kulture

Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce

Galerie pro onko-
logické  pacienty
ma své zvlastni
kouzlo, velmi pfi-
jemnou atmosféru
a jeji navstéva je
vzdy emocné vy- ©
vazena. Jako bych A
B Za zavienymi dver-
@8l mi zanechala ten
uspéchany svét a
ocitla se v jiném,
vlidném a plném
stejné¢ emo¢né na-
ladénych lidi.

7. prosince se zde konal v kulisdch vystavy obrazi na$i clenky
ALENKky Jaroslavy Kotalové Vano¢ni bazarek. K zakoupeni byla
spousta vytvorti Jarky a Niny DaniSové, k tomu nam zahrala své
pisné Frida Weinbergerova, svou basen prednesla ALENka Vieroc-
ka Maleticova - to vSe pod vlidnym dohledem zakladatelky a mayji-
telky Galerie Irenky Kraftové...... Dékuji.

Milena Najmanova
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Vystava v Domé U Kamenného zvonu

Pfijala jsem pozvani z Centra Amélie k navstéve vysta-
vy DVOJNIK do domu U Kamenného zvonu na Staro-
méstském namésti hlavné proto, ze tento diim je moc
pekny a pritom na velkém nameésti nenapadny. Zvonu
vtiSténého na rohu gotického domu do zdi si mélokdo

vSimne.

O vystavu je zajem, bylo tam dost navstévniki. My byly
jen dvé s Misou Svejkovskou z Amélie. Vystava plna
dvojnikd, kterou pfipravila Galerie hl. m. Prahy v tomto
domé zabira tfi patra. Mistnosti, kterymi jsme prochaze-
ly, obkrouzi malé nadvoti — atrium a kolem je v patrech
krasny ochoz. Nahoru jsme vystoupaly po starodavném

toCitém |
schodisti. ~ Odménou |
byly napf. dfevéné ma-
lované trdmy na stro-|
pech. A samoziejmé
vystava.

Motiv  dvojnictvi je
ptitomen vSude — obra-
zy, sochy, videoukaz-
ky, digitalni svét. Prace
mnoha velmi rozdil-
nych autord (Andy
Warhol, Bohumil Ku-
bista, Jan Zrzavy,
FrantiSek Drtikol, Josef
Vachal a dalsi...) se
zabyvaji pojmy jako
dvojnik, rozdvojenost,
original a kopie, stiny,
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® zrcadlo, alter ego,

postava  Narcise,
Dr. Jekyll a pan
Hyde, odraz ve
vod¢ a pod. N¢kte-
ra dila byla libiva,
nekterd az straSi-

| delna.

. KdyZ jsme odcha-
| zely, uZ se stmiva-
| 1o a svétla na pa-
vla¢ich a dole v
L atriu vytvarela pri-
 mo vanocni atmo-
¥ sféru, 1 kdyz uz byl
§ trochu mokry tnor.

! Daniela



»Rybovka“ v Umélecké zahradé

Na 13. prosince jsme dostaly od majitele Umelecké zahrady ing.
Vojtécha Haluzy pozvani na koncert Ceska m3e vanoéni Jakuba Jana
Ryby, ktery se konal v nové zrekonstruovaném spolecenském sale v .
Umeélecké zahradé.

Iy Iy i
LI

Nadacni fond Umeélecke zahrady
v Praze-Nuslich Vas zve na koncert

13.12.2025v 17 hod.

Soucasti vecera je prodejni expozice exkluzivni kolekce Noel Design,
vanocnich ozdob Myslbek, vznikajicich ve spelupraci s pravnuckou slavného
sochare Miladou Myslbekovou v rodinne spolecnosti HAN design.

[ UMELECKA adresa: Ciklova 1706/13a, Praha 2
ZAHRADA www.umeleckazahrada.cz

Umélecka zahrada ma v adventnim Case slavnostni atmosféru. Sochy
i romanticka zakouti jsou citlivé nasvicena a pied vstupem hraji hu-
debnici zndmé vanocni koledy.

»Rybovka“ v tomto prostfedi byla velkym uméleckym a povznaseji-
> cim zazitkem.

Soucasti vecera

byla také vystava

vanoc¢nich  ozdob

Myslbek z exklu-

zivni kolekce Noel

Design, na jejichz vzniku se podilela pravnucka slavného sochate
Milada Myslbekova, ktera byla také mezi hosty.

Navstéva Umeélecké zahrady je vzdy hodnotnym zazitkem a to, Ze
toto zakouti klidu a ,,krasna“ vzniklo, je hodno velkého obdivu.

Milena Najmanova
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Koncerty v Korunni

KLASICKA HUDBA PRO SENIORY

,Myslenka piedstavovat klasickou hudbu seniortim neni nova. Mél jsem moznost spolupracovat v devadesatych
letech minulého stoleti s Yehudi Menuhinem na jeho projektu Music live now, jehoz naplni byly koncerty mla-
dych umélcit v domovech seniort ¢i nemocnicich. Chtél jsem prenést myslenku Yehudi Menuhina k ndm domd,
do Ceské republiky a vénovat zprostiedkovani klasické hudby také této skuping ob¢ant, nasim star§im spoluob-
c¢aniim (Radoslav Kvapil - zakladatel).*

2. prosince 2025

Dalsi z adventnich koncertl se konal hned 2. prosince v evangelickém kostele v Praze 2, Korunni 60. Byl to koncert
studentii prazskych konzervatoii. Skladby D. Scarlattiho, J. S. Bacha, D. Sostakoviée, A. Piazzolly a dalsich prednes-
la houslistka Adéla, klaviristé Jan a Andrea a akordeonista Vaclav.

Jako vzdy to bylo krasné odpoledne s hudbou a velmi nadanymi studenty, o kterych jist€¢ v budoucnu jeste uslySime.
Daniela
6. ledna 2026

Prvni lednovy koncert byl cely v rezii feditele Ustavu Antonina Dvoiaka pana Radoslava Kvapila, kterému patii

ohromny obdiv. Ve véku vice nez deviti ki'izkli celou hodinu a pil ke svému publiku bez ,,papiru* hovofil a piedsta-
voval riizné hudebni styly hrou na klavir, samoziejmé bez
not a bez prestavky. Nezapomenutelny zazitek. Radoslav K a\

Prog e "
Bohuslav Martina 1890-1959 kompozi€ni techniky/:

Romantismus - loutka
Jazz -
Impresionismus - li v kvétinach
Folklor - E 4 6.7 o
Loutky: Colombina tan¢i, Nova loutka, Harlekyn, Pohadka,

Tanec loutek

- A e e, T
B.Smetana: Vzpominka rla Plzen, Poetické pblﬁf op.8
Es-dur, g-moll, Sny -V Cechach

B.Martint: Etudy a polky: Polka in D, Polka in F, Pastorale,
in A, Polka in A,

Chorea Bohemica - prosinec 2025

Chorea Bohemica je hudebné-tanecni sou-
bor, ktery cti lidové tradice a kulturu. Ma
nezaménitelny rukopis a predvadi originalni |
pojeti lidového folkléru. |

Soubor byl zalozen roku 1967 pod nazvem ;
,»Skupina Ceskeho folkloru“. Od roku 1969 &
nese nazev ,,Chorea Bohemica“.

Zakladatelé souboru choreografka Alena
Skalova a skladatel Jaroslav Kréek zachova-
vaji od zacatku stejnou choreografii a kaz-
doro¢ni vanoc¢ni tradici — vystoupeni v ad-
ventnim ¢ase s legendarnim celovecernim
programem ,,Vanoce s Choreou®.
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Sleduji tento soubor od osmdesatych let, kazdoro¢né jsme s détmi (pozdgji i vnoucaty) a prateli chodili na jejich va-
nocni predstaveni nebo jarni Otvirdni studanek. Jsem moc réda, Ze soubor stale drzi stejnou choreografii Aleny Ska-
lové a stejny program. ,,Ve

vzacné syntéze tradicni hudby,

zpévu, tance, lidového divadla a

vytvarného citéni jakoby vdech-

la Chorea Bohemica zivot naiv-

nim figurkdm ceskych betlémt a

malivkam na skle .....“ piSe se

v programu piedstaveni. To je

na tom moc krasné. Hraji a zpi- §

vaji tam za ty roky jiz jini tanec- #9

nici a zp&vaci, ale vzdy se t&3im | ¢

na vSechny scénky programu a
jejich kostymy, na pisné a kole- ﬁ
dy v lidovém podani, na spolec- | '
né zpivani koled a zvonéni zvo-
neckd v rukach vsSech divaku.

Libi se mi legendy O hiiSnych
dusich, O sv. Jifim a drakovi,
Formanska 1 O tfech kralich, O
pfeméné vody ve vino a dalsi.

Rada vidim opét Perchty a Luc-
ky, kterych se déti trochu boji, i
Mikulése, ktefi na konci pted-
staveni rozdavaji vSem détem
darky z kose pod velkym vanoc-
nim stromem.

Zavér veCera samoziejme patfi g
nejmilej$i vanocni pisni Narodil g
se Kristus Pan.

Jsem rada, ze 1 letoSni Chorea se

tradi¢né vydafila a ze se to vSem
Alenkam také libilo.

Daniela
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Daniela Prazanova

Moje nova znamost

Uz ho citite ve vzduchu? Vyhlizite ho s dychtivosti jako kdysi prvni lasku, prvni svatbu, prvni dité¢? Léta s vami tan-
¢ila v balerinkach i tézkych bagancatech a mnohokrat jste si ani nestacili vSimnout, Ze uz zase klepe na dvete. Nevi-
me kolik jar nam sudicky pritkly, a proto si téch stavajicich vice vazime. Vesna probudi té ze sna, fikavala babicka,
kdyz se zjara poprvé sklanéla k zivotadarnym zahoniim zeme.

Lida uz v sadé¢ osttihala vI¢i vyhony na jablonich, Marticka o¢ima povytahuje kazdé rano vlastni vysadbu. To budou
rajcatka, papricky i kedlubnicky! V rohu zahrady uz na ni mrknuly odvazné zvonky snézenek. Taky mé chytla touha
byt pestitelem. Nemam sad ani zahony a $nytlik roste v jednom kvétinaci s urputnou vytrvalosti. K napInéni snti po-
ttebuje ¢lovek nejen vizi, ale i prostor.

Kolik se vejde sazenic na plochu, kterou mam k dispozici? Macesky jsou vdécné! Stale se jeste brzo smraka. S po-
slednimi slune¢nimi paprsky jsem se vypravila na méteni pozemku. Pfedpokladala jsem, Ze v tuto pozdni dobu uz
me zadny soused pii ptipravé kousku zemé rusit nebude. Dosla jsem ke kyzenému mistu a vyndala z batohu hrabic-
ky, smetacek, lopaticku i zapalky. Uprostted sesychal vano¢ni vénec. Musim ho odstranit. Ohnu se pfes obrubnik
vyznacujici misto, saham po uschlé ozdobé a posledni slune¢ni paprsek mé zasSimrd pod nosem. Jak snadné je v
mych letech ztratit rovnovahu. Nas§ dvojhrob je veliky, posypany bilymi kaminky, které se mi vryvaly do kolen i do
tvare. Citila jsem, ze
slune¢ni bryle asi
tento karambol ne-
prezily. Chtélo se mi
plakat. Nemohla
jsem vstat a Sero sili-
lo a nikde nikdo.
LezZela jsem na hrobég
v ¢erném kabaté a po
par minutach jsem si
uvédomila, ze to bu-
de kuriozni sdéleni: ’
zemiela na hrobé . _ 3
manzela!  Clovéka | i ‘ 3 \ iStka

- Credit: kororokerokero
nesmi opoustét hu- g
mor ani v té chvili W '@ 5 ‘
posledni, fikala jsem g % & SUE ‘ . ,
si a citila, Ze mi po ' '
tvari stékd praminek
Cervené. Nedokézala Bt
jsem vstat. Pomnik,
o ktery bych se mohla opfit, byl daleko a sila v rukach nebyla zadna.

Po ¢tvrt hoding slySim nepiijemny hlas: Co tady délate? Chtéla jsem zaZertovat, Ze tan¢im kankan. Vid¢€l piece, Ze
jsem upadla. Pomohl mi sednout, koukl na mne a zeptal se, zda nema zavolat rychlou. Kdyz uz jsem se postavila na
vlastni nohy, bylo mi hej. Nakonec spravce odstranil vano¢ni ozdobu z prostfedka hrobu, vymenil baterie ve vééném
svétylku a zapalil svicku.

|¢¢

,Vyprdnéte se na macesky! Prisypu sem kolecko kaminki a mate pokoj

Dovedl mé za branu hibitova. Posadili jsme se na lavicku, on si zapalil a predstavil se: Tonda hrobnik. Kdybych
cokoli potfebovala, mam pfijit.

Meéla jsem uz v zivoté znamého feznika, zelinare, kadetnici, ale hrobnik patii mezi moje znamé poprvé. Casy se holt
kazdym jarem méni!

Daniela Prazanova
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Spolecenské okénko - jubilea

Sedesat let oslavila:
6. unora 2026  Olga Krausova

Sedmdesat let oslavila:

9. bfezna 2026 Ludmila Némejcova

Osmdesat let oslavila:
15. bfezna 2026 Blanka Novotna

Osmdesatpét let oslavila:

13.ledna 2026  Véra Maleticova

22.tnora 2026 Ivana Vainkova

Piejeme pevné zdravi, hodné §tésti a dobré nalady do dalSich let a mnoho prijemnych chvil
s ALENkami.

Véra Maleticova

je dlouholeta &lenka spolku, ktera pravidelné pomaha na edukacénich akcich. Uzce spolu-
pracuje s divadelni spole¢nosti Ty-ja-tr Radky Tesarkové, se kterou mnohokrat uspéla v
recitacnich soutézich.

Na akcich ALENu nas vzdy ptekvapi svou ,,sloni paméti* :-) a skvélym prednesem.

Ludmila Némejcova

byla jednou z piedchozich predsedkyn spolku ALEN a v sou€asné dobé¢ je ¢lenkou vyboru
spolku, kde se vénuje problematice edukaci samovysetfeni prsi, zejména prednaskam ve
Skolach a organizacich. Jeji pfednasky jsou na vysoké urovni.

L . Ucastni se odbornych seminait, ze kterych pise skvélé zaznamy, které pravidelné zvetejnu-
Ki\ jeme na strankach tohoto asopisu.

"MIN®®®
@9®OGOLFO®
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26. 1. 2026

se konal pratelsky turnaj v minigolofu se spratelenym Klu-
bem ZAP. ZAPky trénuji pravidelné minimalné dvakrat za
mésic a to se podepsalo i na vysledcich, ale o ty v podstaté
neslo. Bylo to pfijemné setkani, pratelské povidani a i trochu
adrenalinu.

Uz jsme se domluvily, Ze dal$i ,,turnaj naplanujeme pted
~ letnimi prazdninami.

Tak s chuti do tréninku :-).

9.2.2026

trénujeme a potfebujeme posily.

Prijd’te si s nami zahrat minigolf, terminy rozesle Hanka Bay-
erova, kterd minigolf vede.

Minigolf hrajeme na adrese Jankovcova 2a na Praze 7, kou-
sek od zastavky Maniny. Ze zastavky Maniny je nejlepsi pro-
jit mezi budovou Lighthouse a Libenskym mostem, pak pod
mostem doleva smér k nam. Po zeleznych schodech na pravé
stran¢ budovy do 1. patra.

Milena Najmanova

OZP

zdravotni
pojistovna

PROGRAMY STOP:
VCASNA PECE
CHRANI ZDRAVI
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UZite¢né kontakty:

0 Linka seniori 800 200 007 anonymni linka krizové pomoci pro seniory a osoby v krizi. Je k dispozici volaji-
cim z celé CR kazdy den od 8 do 20 hodin a diky podpoie Nadace 02 je zcela bezplatna. V soudasné dobé
napf. zprostiedkovava skautskou dobrovolnou pomoc.

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

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

Kancelar spolku

V zai1 2024 jsme ziskaly od MC Praha 2 prazdny nebytovy prostor jako kancelaf v ulici Na Rybni¢ku 1365/10. Ne-
bytovy prostor jsme s pomoci ¢lenek spolku, nabytkové banky a kamaradl zafidily nabytkem, osvétlenim a dalSimi
potfebami. Pomoci projektu pro Nadaci KB jsme potidily notebook a tiskarnu.

Dnes je kancelar plné funkéni, vybavena pro praci. Konaji se zde schiizky vyboru, zajmova ¢innost - napf.
koralkovani“, kde se ¢lenky setkavaji, tfidi koralky, navlékaji z nich naramky a jiné vyrobky z koralkt. Kancelar
vyuzivame zarovein jako archiv, sklad a misto, které pouzivame pro operativni distribuci kyti¢ek - mesicku lékatské-
ho, které prodavame v kvétnu (letos to bude 13. kvétna) v ramci Ceského dne proti rakoving pro Ligu proti rakoving.

Nyni chceme kancelar zpFistupnit i pro zajemce o ¢innost spolku, pro Zeny, které se k nam chtéji piridat, maji
zajem o osobni konzultaci, pFipadné pro jejich blizké apod.

Pokud mate zajem o navstévu, ziskani informaci o spolku, otevirame hodiny pro veiejnost:
° v pondéli od 14 do 18 hod. - po pi‘edchozi telefonické dohodé na telefonu 736 539 989
. adresa - Praha 2, Na Rybnic¢ku 1365/10

V ptipadé zajmu hodiny pro vefejnost rozsitime.
Milena Najmanova

KONTAKTY

KANCELAR alen@alen-tym.cz
Ing. Milena Najmanova, predsedkyné 736 539 989 milena.najmanova@alen-tym.cz
Ing. Hana Kudelova, mistoptedsedkyné 722 909 460 hana.kudelova@alen-tym.cz
Helena Tauberova, hospodarka 732 749 015 helena.tauberova@alen-tym.cz
PhDr. Gabriela Malinova, spravce webu a Fcb 777 187 055 gabriela.malinova@alen-tym.cz
Hana Bayerova, pokladni 723 566 270 hana.bayerova@alen-tym.cz
Riazena Keharova, péce o ¢lenskou zakladnu 604 133 400 ruzena.keharova@alen-tym.cz
Ludmila Némejcova, edukace 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: 17. biezna 2026
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ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

sponzorum:
. -4 - -
MESTSKA CAST PRAHA 2
: ® o o
MESTSKA CAST % @ DobFichovice CERNOSICE
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MUDr. Josef Stolfa
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, L . seidel
Ustav socialnich sluzeb Praha 4
Ceska obec sokolska =- 5!‘ 0 Petr Najman, fotograf
- .s'
Véra MareSova, graficky design :l},ﬁl;a i ..,.‘_ Svaz télesné postiZenych Praha
2 (3 5 — Karlin
Michal B -IT ialist
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Mgr. Misa Pavlikova & spol. L QR Pla tba Slavka Kopecka
Frida Weinbergerova PODPORTE NAS
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