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Milé ALENKky, vaZeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

na konci kvétna jsme na jednom z nasich vylet navstivily Lidice, vice se doctete uvnitf ¢aso-
pisu. Zde to uvadim proto, Ze tato navstéva mne velmi emocné zasahla a uvédomila jsem si
zde, ze n¢které nase starosti, které hodnotime jako obii, mohou byt v tomto srovnani jen mali-
cherné. Dulezité je mit kolem sebe rodinu, ptatele, ale také napt. kamarady ze spolku jako je
ten nas. Mit moznost s nimi chodit na vychazky, jezdit na rekondi¢ni pobyty, chodit plavat, za
kulturou, setkavat se, sdilet nebo o sob€ jen v&dét a tak posilovat svou psychickou i fyzickou
kondici... a to jsme u poslani naseho spolku, jeho potieby a prospésnosti.

Nase prace ma smysl a nadstavbou je nase druhé poslani - osvétové piiso-
beni na zdravou vetejnost, edukace samovysetfeni prsu na akcich a pfi
prednaskach ve skolach i v organizacich. Z obsahu:

Toto vse by ale nebylo mozné bez finan¢nich ptispévki a podpory naSich  str. 2 - Pravidelné akce

milych sponzort, str. 3 - Amélie nabizi

partnerti a pfizniv- str. 4 - Vychazky a vySlapy
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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.

Dalsi planované terminy ¢lenskych schiizek v roce 2026:

9. Cervna a po prazdninové prestavce 8. zari, 13. Fijna, 10. listopadu a 8. prosince - Mikulasska
Clenské schuzky 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.

Dalsi planované terminy pracovnich setkani vyboru v roce 2026:

po prazdninové piestavce 2. zari, 7. Fijna, 4. listopadu a 2. prosince — ¢lenky jsou na jednani vitany.

Cviceni 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 svatkii a prazdnin. Cena pro ¢lenku je 50 K¢ za pil hodiny cvic¢eni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo
ma zajem cvicit, domluvi si termin a ¢as cviceni s Martou Kubesovou, tel: 608 139 453. Nové ¢lenky se musi nejdii-
ve objednat k MUDr. Jan€ Némcové v R centru na vstupni prohlidku. Ve vSem ochotné poradi Marticka KubeSova
tel: 608 139 453.

Plavani v bazénu TyrSova domu je kazdy druhy patek (12. a 26. ¢ervna a po prazdninové prestavce 4. a 18.
zari, 2., 16. a 30. Fijna, 13. a 27. listopadu, 11. prosince) od 16 do 17 hod. Veskeré informace poskytne Mar-
ta KubesSova, tel: 608 139 453. Cena pro ¢lenku je 60 K¢ za hodinu.

Cviceni v bazénku i plavani se kona za finan¢ni podpory - dari a granti Praha 4, Mésta Dob¥ichovice a a. s.
SUBTERRA.

Q@ ovoic SIETEMA S

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.
O prazdninach cviceni neprobiha, za¢ina opét v zari.

Porada Aliance Zen s rakovinou prsu (pfihlasky na aliance(@breastcancer.cz) ve spolupra-
ci s Ceskou obci sokolskou a 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

¢tvrtek 11. 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 zahradg¢ jsou piknikova mista, bludisté a kavarna Zahrada - vstupné 70,- K¢,
zpét zase autobusem 363 nebo 357 na Opatov

¢tvrtek 18. cervna  DobFiS — zdmek, Francouzsky park a Oranzerie - vede Daniela
Sraz 9,00 h. Smichov. nadrazi, odj. busu 395 v 9,15 h. do Dobfise
Nova prohlidkova trasa zamku — d¢jiny Colloredo-Mannsfeldt
Anglicky park, Francouzsky park a Oranzerie , vystavy v Galerii
Zamecka restaurace, restaurace U tii statkard u kaple Nejsv. trojice
zpét zase autobusem z namesti do Prahy Smichova

pondéli 6. ervence Loutkarska Chrudim — mésto a pamatky - vede Marta
Sraz 8,00 h Praha hl. nadr. - odj. vlaku 8,23 h. Leo expres
V Pardubicich prestupujeme v 9,53 h na os. vlak do Chrudimi
Na nadrazi se nas ujme Marta a privodkyné Jana
Projdeme méstem ptes Chrudimku, kolem divadla a muzea,
prohlédneme si expozici loutek a dal$i pamatky, kostel, hrad,
po obédé v objednané restauraci se projdeme po nabiezi,
najdeme nejen cukrarnu, ale i mista s krasnymi vyhlidkami na okoli
Cesta zpét opét vlakem kazdou Y5 hod. s pfestupem v Pardubicich

stireda 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 upiesnime podle aktudlniho jizdniho fadu v éervnu
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

stifeda 19. srpna Svatek ALENek — pfedbézné domluvena oslava v Umélecké zahrad€ v Nuslich - vede
Daniela
Casovy harmonogram a program bude upfesnén. Zatim je to pfekvapeni i pro nés, organiza-
tory

patek 4. zari Kostelec nad Cernymi lesy - vede Eva

Odjezd v 10.00, metro C Haje, bus 381 (je potieba tam byt s piedstihem asi 20 minut, jede
az do Kutné Hory a Caslavi)
Lehka prochéazka lesem do 5 km a navstéva zamku.

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
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étvrtek 15. Fijna Z Roztok u Prahy do Suchdola - vede Eva
Odjezd z Prahy HoleSovice v 9.50 (Hostivar v 9.33), v Roztokach v 10.00 hodin
Cestou mineme pomnik letecké nehody z roku 1975, nejvétsi letecké tragédie na tizemi
CR a projdeme na vyhlidku na udoli Vltavy - 5 km.

étvrtek 12. listopadu Kralovské mésto Nymburk - vede Eva
Odjezd z Prahy hl. nadrazi v 9.54, Nymburk v 10.49
prohlidka mésta - individualnég, eventuelné s privodcem IC

étvrtek 19. listopadu Velké Zbozi - Podébrady - vede Eva
Odjezd z Prahy hl. nadrazi v 9.54, Velké Zbozi v 11.06
Trasa kolem Labe do Podébrad, tam obéd, eventuelné i cukrarna, navrat vlakem zpét do
Prahy - 5 km

stieda 9. prosince Prochazka vanoc¢ni Prahou - vede Maruska
Sraz: 10:30 Rudolfinum (pfed budovou), pak Sirokou okolo Pinkasovy synagogy, k Sta
ronové synagoze, pies Pafizskou okolo Spanélské synagogy , Vézeiiskou, Kozi ke klas
teru sv.Anezky Ceské, Rasnovkou do Revoluéni, odtud tramvaji k Bilé labuté a tam na
obéd k Rozvarilim

27. - 29. prosince Vychazka po betlémech - vede Maruska (termin bude upiesnén)
sraz:10:30 Pohotelec - Loretanské namésti-Kostel P.Marie Andé€lské (jeden z nejstar
Sich betlémil v Praze), odtud ptes Novy Svét na Brusnici, tramvaji 22 k Belvederu, pie
jit na Hrad¢anskou a tramvaji 25 nebo 1, na nam., kostel sv.Antonina (Cesky betlém),
pripadné jeste betlém u Sv.Ignace na Karloveé nameésti

étvrtek 31. prosince Tradic¢ni silvestrovska vychazka na KarlStejn
Vychazky s Amélii
pondéli 15. ervna Drahaiiskou rokli

Sejdeme se ve 14 hod na koneéné bus 152 Sidlisté Cimice. Piijdeme po Zluté aleji do
Drahanské rokle, poté k Vltavé a podél Vltavy az ke vstupu do ZOO (8,2 km).

utery 14. Cervence Botanicka zahrada na Jarové
Sraz ve 14 hod na autobusové zastdvce Pod Taborem
Projdeme se botanickou zahradou, o kterou pecuji studenti zahradnictvi. Ve stoleté za
hrad¢ parkového typu miiZzeme najit az 5000 riznych kultivart, véetné tropickych skle
nikti. Projdeme se kolem potoka Malé Rokytky a miizeme hledat nejvétsi Zijici strom -
sekvojovec obrovsky (2 - 3 km).

pondéli 17. srpna Meandry Botice, Toulctv dvir
Sraz v 15 hod na zastavce bus Hostivarské nameésti
Prirodni pamatka Meandry Botice pfedstavuje jedine¢ny Gsek nejdelsiho prazského po
toka, kde se dochovala pivodni idolni niva s meandrujicim korytem. A cestou se mu
zeme zastavit ve stfedisku ekologické vychovy Toulctv dvir, coz komplex pamatkove
chranénych budov (goticky Spychar, barokni staje) a ptirodni aredl o rozloze 10 ha (2 -
3 km).



Rekondic¢ni pobyty Cerven - prosinec 2026

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finanéni .
podpory Ligy proti rakoviné, CernoSic a DobFichovic. 7= ) I o @ @ Dabiichiovice
mpmﬂ rakoving  CERNOSICE
a

Informace k planovanym pobytiam:
* prihlasky a podrobnosti k programu pobytu dostanete na ¢lenské schiizce a u vedoucich pobytii
* pobyt zaplatite na ucet ALEN do stanoveného terminu a zaroven odevzdate ptihlasku
* ]ékaiské potvrzeni od onkologa (pacienti, ktefi po ukonceni onkologické 1écby byli piedani do péce
praktického lékare, mohou potvrzeni o svém zdravotnim stavu dodat i od svého registrujiciho praktického
1ékate); na potvrzeni musi byt uvedena diagndza, podpis 1ékate a Citelné razitko
* odborny lé¢ebny program rekondi¢nich pobyttl je pro ptihlaSené ucastnice zavazny

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

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

4. az 9. fijna - Srni
v cen€ ubytovani ve dvoultizkovych pokojich s polopenzi, cviceni 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

Na bieznové setkani jsme se moc téSily. Ze zavafovacich sklenic a
pomoci riznych provazkd, umélych kvétin a listeckti a pod vedenim
Sikovnych pracovnic z karlinského centra vyrobily velikono¢ni zajic-
ky. Do prazdného prostoru je mozné pridat pro déti drobné malé dar-

ky nebo cukrovinky.

Na dalsi schiizce jsme tvofily z nafezanych dfevénych kolecek ptac- &8
ky, zdobené barevnymi peticky a dalsimi ptizdobami. Mohou se po-

uzit jako zavéSené dekorace, nebo na dieve-
ném podstavci jako velikono¢ni ozdoba. Jaro
se probouzi a hraje barvami, proto i nase vy-
robky jsou barevné a pestré.

Véra Uhrova
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Koralkovani

ey e

aktivita Clenek spolku, tradici. S navlékanim zacala Hanka
Kudelova, ktera pfesné podle réeni, ze ten, kdo ma zapalo-
vat, musi sam hoftet, nakazila svym nadSenim ¢4st ¢lenek.
Pod jejim vedenim vznikaji pravidelné kazdé tieti utery v
mesici v kancelafi spolku na ,,koralkovani* krasné riznoro-
dé vyrobky z koralkl. Nékdo navléka, neékdo tiidi, nékdo si
odnasi koréalky domi, kde ttidi dle barev, tvara ...

Dulezité je to, ze se jedna o spolecnou aktivitu, kde je
vSem dobie a pii kaficku se k tomu probere leccos :-). Vy-
robky se tvoii nejen na téchto pravidelnych setkanich, ale
Hanka je vozi i na nékteré rekondi¢ni pobyty, kde napt. v
dubnovych FrantiSkovych Laznich bylo vytvofeno 96 na-
ramkd. Pro mne, jakozto Clovéka pro rucni prace vesmes
neSikovného, je radosti a velkym potéSenim sledovat, s
jakou radosti a zapalem se této ¢innosti ti€astnice oddavaji.

Hanka i sortiment inovuje a tematicky pfizpisobuje urci-
tym obdobim, jako jsou napi. Valentyn, Velikonoce, Vano-
ce apod.

Nase vlastnoru¢né vyrobené vytvory z koralkl nabizime za
prispévek na ¢innost spolku na jarmarcich a na akcich, na
kterych edukujeme samovySetieni prsu.

Na néekterych akcich Prahy 10 provozujeme terapeutickou
dilnicku pro déti, kde si déti mohou kreativné navléknout
vlastni naramek. Je pro nas velkou odménou sledovat malé
déti jak s velkym soustfedénim kombinuji rizné barvy a
velikosti koralkil a tak vznikaji naramky napf. typu spar-
tansky, Lidl a rizné jiné.

Fotografie jsou z Velikono¢niho jarmarku na Staromést-
ském namésti, kde jsme mély ve dnech 27. az 29. biezna
pronajaty charitativni stanek. Zajem o naramky a podporu
nasi pacientské neziskové organizace byl velky a tak nas
tésilo, Ze i na takovéto akci je mozné uspét.

Na tomto misté chci podekovat Hance Kudelové za vedeni
a organizaci a vSem, kdo se podileji na zhotovovani vyrob-
ki z koralka i tém, kdo nas reprezentuji na akcich.

Milena Najmanova
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Na schuzkach

17. brezna

Na btfeznové schlizce probehla Valna hromada. Predsedkyné Milena Najmanova
prednesla nasledujici zpravy, které byly jednomyslné schvéleny:

- Zprava o ¢innosti spolku ALEN za rok 2025

- Plan ¢innosti spolku ALEN na rok 2026

- Rozpocet spolku ALEN na rok 2026

Predsedkyné revizni komise Jana Dvotdkova ptednesla
- Zpravu revizni komise o hospodareni spolku za rok 2025

Zbyl Cas 1 na prani dlouholeté ¢lence spolku, clence vyboru Ludmile Némejcové
k vyznamnému zivotnimu jubileu.

Yo,
14. dubna

Na dubnové schiizce jsme piivitaly pi. Anetu E¢ekovou Marsalovou a sle¢nu Sarlotu Kutadovou, studentku 4. roéni-
ku oboru zubniho 1ékaftstvi, abychom se dozvédely, jak spravné pecovat o dutinu ustni. Je dalezité védet, jak postu-
povat v prubéhu onkologické 1é¢by pii suchosti v ustech, zanétech dasni, nastupu paradontézy apod.

Piednaska na téma Ustni hygiena

Pii péci o chrup je dilezitd nejen spravnd technika Cis-
téni, ale i vasnad vyména kartacku. Po kazdé nemoci
( anging) je tfeba kartd¢ek vymeénit nebo dezinfikovat.
Vymeéna je potiebna i pii zohybanych §tétinach na kar-
L tacku. Idealni je kartacek vymenit za 1 — 2 mésice.

Nejcastejsim bakterialnim onemocnénim je onemocné-
& ni zubnim kazem. Za kazy si z 99% mize kazdy sam
— nespravnou hygienou, bakteridlni onemocnéni nejsou
vrozend. Bakterie jsou pfenosné slinami, na dité se tak
| pfi pusinko-
~ vani muiZe
- dostat kaz i
0 od rodict.

Pfi vybéru spravného kartacku je tieba si vSimat Cisla na kartacku (nebo
hvézdicek, tim je kartacek kvalitngjsi.

Kartacek ,.ultra soft je velmi me¢kky, dasné nedrazdi jako kartacek tvrdy.
Pfi chemoterapii nebo radioterapii mize tvrdy karta¢ek dasné poranit.
Kartacek hodné chlupaty zamete plak ze zubu jako kost€, s malo vlakny
funguje jako hrabg. Vldkna by méla byt rovné stfizena (elektricky karta-
¢ek je néco jiného).

Kartagek se v ruce drzi jako tuzka. Polozime ho na kréek zubu u dasné (%4
na zub a % na dasen), aby se dal vy¢istit i ,,Zlabek™ mezi nimi, ktery je
potieba takto naklopenym kartackem vycistit fadn€. Pii Cisténi zubd je |
tfeba krouzkovat, jakoby kreslit bortivku, a neistit si zuby jako boty. Cis- @
tit je tfeba fadn€ i zuby vzadu, které jsou dilezité pro kousani stravy. Je
dualezité krouzkovat i zadni stény zubd. U dolnich zubi je dulezité opét
sklopit kartacek, aby se vy¢istil i dolni Zlabek. Podstatné je Cistit zuby del-
$i dobu hlavné tam, kde se Casto tvoii zubni kdmen.
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Merzizubni kartacek je dulezité pouzivat kazdy vecer.
Prstenickem lze chytit bradu a fixovat tim ruku pfi zasu-
___ nuti mezizubniho kartacku mezi zuby. Funguje jako Stét-
ka pfti cisténi lahve. Zubni niti se zubni plak mezi zuby
neodstrani. Pokud jazykem zjistime, Ze jsou zuby hladké
jako sklenicka, jsou fadné vycisténé, a to bez ohledu na
doporucované 2 minuty.

S8 Zubni pasta by se méla pouzit tehdy, kdyZz jsou zuby vy-
¢isténé. Pastu staci vyplivnout, neni tieba je vyplachovat.

Zubni kontrola je dulezita pred operaci, je soucasti pre-
doperacniho vySetieni. Z dasni, které kazdy den krvaceji,
se mohou dostat bakterie do krve (napt. zubni vacek) a
zhorsit onemocnéni (selhani ledvin ¢i jater, hypertenze).

U zanétu dasni je dulezitad hygiena a krouzeni naklopenym kartackem. Pasta problém nevytesi, dilezité je spravné
Cisténi. I pii problematickych dasnich (bolestivé) je lepsi zuby a dasné stale Cistit, aby se bakterie vic nesifily.

Pokud jde o snimaci ndhrady, protéza by neméla tlacit ani nijak obtézovat. Lze ji podlozit nebo upravit. Kazdy vecer
je tieba ji vyndat, aby si sliznice pies noc odpoCinuly a nebyly prekrvené. Dekubity (viedy) se pak pii chemoterapii
$patné hoji. Vyjmutou nahradu Cistime mékkym kartackem s pouzitim antibakterialniho mydla (nepouzivat pastu).
Elektrické kartacky jsou dobré sonické. Bélici pasty funguji pii koufeni, piti vina, u kurkumy, tyto pasty funguji jako
pisek (nadbytek abrazivnich latek). Jinak nefunguji. Bélit zuby je vhodné pouze bezpecné u dentalni hygienistky.
Ted uz mohou mit vS§echny ALENky zdravé zoubky.

Lida Némejcova

12. kvétna

O paliativni pé€i nam na schiizku 12.5. pfisla pfednéaset Bc. Michaela Ruzic-
kové, krizovy intervent Klini aliativni mediciny 1. LF UK a VFN
z Karlova namésti, kterd nam pftiblizila, jak paliativni medicina a paliativni
tym funguje v nemocnicich.

Zakladem paliativni péce je naslouchat pacientovi. Jedna se o soucast me-
diciny, vyznamnou socialni sluzbu. Medicina dokéaze prodlouzit Zivot, zbavit
bolesti, ale pfi komunikaci s pacientem i jeho blizkymi je tieba vidét ¢lovéka
a védét, co mu nemoc piinesla do Zivota, kdy ma bolesti, co by si ptal i ne-
pral, z ceho by mél radost.

Paliativni tym tvofi 1ékaFi, kteti podpofi socidlni pracovniky v rozhovorech.
OSettujici 1ékat miize zavolat paliativni tym v okamziku, kdy uz medicina
nestaci, nebo uz i na za¢atku onkologické 1é¢by. O paliativni péci si muze fici
i pacient sam. V nemocnici, ktera tuto sluzbu nenabizi, se na ni lze zeptat so-
cialni pracovnice. Ty pracuji v kazdé nemocnici, o paliativni péci védi a mo-
hou pacienta na paliativni péci odkézat. Socidlni pracovnice komunikuji nejen
s pacientem, ale i s jeho rodinou a jeho blizkymi a spolecné sestavi plan, pod-
le kterého se postupuje. Soucasti tymu je i psycholog a psychiatr, ktefi se i -
dokazi postarat o rodinné prislusniky. Kaplan je oporou pro pacienty, nasloucha jim a na komunikaci ma na rozdil
od 1ékaru Cas.

V nemocnici se l1ze setkat s dobfe minénymi radami, které pro pacienta nejsou idealni, naopak paliativni péce se sna-
zi komunikaci kultivovat. V§eobecné rady — musite myslet pozitivné, jini jsou na to hif, na to nemyslete — jsou od-
lisné od lidského pristupu : Je v poradku, Ze je vam smutno. Tohle musi byt strasn€ naro¢né. Mrzi mée, ze tim pro-
chazite. Pacient napf. nema obavy o nemovitosti, kdyZ je v zav€ru zivota, ale tfeba lituje, Ze uz nebude péct
s vnuckami vanocni cukrovi. Paliativni péce si neziska divéru tim, Ze fekne ,,na to nemyslete”. Naopak se snazi, aby
pacient dostal tu nejlepsi péci a aby se jim mohla jejich pfani splnit. (Mohla by jit pani na vanoce domu? Kdyz bude
mit zajisténu domaci pé¢i, tak by to §lo.)
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Kazdy clovek je jiny a paliativni péce dle svého protokolu zjiSt'uje, jak pacient rozumi své nemoci, kdo mu
v tézkych chvilich pomaha, s kym se lze poradit, kdo pacienta zna nejlépe, co by pacient viibec nechtél a naopak co

Paliativni péce doporucuje, nez za-
¢nou tezké Casy, vyplnit zaddost o pfi-
spévek na péi. Ve spolupraci
s paliativni péci se da ziskat za mésic.
Statni prispévek (az do vySe 27 tis.
K¢) je pak mozno uSetfit na domaci
hospic. Ten si pak vezme cely ptispé-
vek na péci plus 350 — 500,- K¢/den.
Samoziejmé ne vSechny tak postupu-

, ji. PeCovatelské sluzby se hradi, 1é-
‘ katské zasahy hradi zdravotni pojis-
L tovny.

V dobé¢, kdy o sobé je pacient jeste
schopen rozhodovat, mize vyslovit

e své prani v souvislosti s budouci
1écbou (ptipojeni na hadicky apod.). Pokud o sobé rozhodnout nemize (bezvédomi), staci, kdyz se 2 l1ékaii shodnou,
ze by ptipadnym zakrokem kvalitu Zivota pacientovi nezlepsili nebo nezachovali (kvalita zivota se nesmi zhorsSit).
Pokud dojde k zastave, rozhodnuti zda intubovat a resuscitovat zalezi pouze na rozhodnuti koncilia. VSichni se snazi
zachranovat a teprve pak se fesi nadéje do budoucna.

Euthanasie je velké téma, ale na$ narod na zlegalizovani euthanasie neni pfipraven. Paliativni péce dokaze bolesti
utlumit, aby se pacient v zaveru zZivota netrapil. Pokud v zavéru Zivota jesté neni, snazi se paliativni 1ékafi najit tako-
vou kombinaci 1€k, aby pacient bolest necitil. Paliativni péce déla vse pro to, aby k euthanasii nemuselo dochazet a
zjistuje, pro¢ o tom pacient piemysli a ¢eho se nejvic obava. Kazdy ¢loveék je original, neni mozné mit na vSechno
odpovéd’, pacienty nelze zatadit do tabulek.

Zprvu jsme si myslely, Ze paliativni péce je smutné téma, Ze budeme poslouchat o zavéru Zivota, dlistojném odchaze-
ni a neprodluzovani utrpeni. Ovsem prednaska Misi Razickové nam ukazala, ze tomu tak vitbec byt nemusi. Naopak
jsme se dozveédeély spoustu uziteénych a potiebnych rad, které se mohou v budoucnu hodit kazdé z nas i nasim bliz-
kym. Velice moc dékujeme.

Lida Némejcova

Projekt Nadace O2 - Ruku na srdce

Frojelt Nadace O, |

V tinoru 2026 jsme se dozvédély, ze Nadace O2 vypsala
vyzvu na grant ,,Ruku na srdce pro neziskové organizace*.
Podminkou pro moznost ziskani grantu bylo, ze urcity konkrétni zaméstnanec O2 dlouhodobé spolupracuje se zada-
telem o grant. Dékujeme panu Antoninu Vinafovi za dosavadni spolupraci i za to, Ze se do projektu s ndmi zapojil a
Ze jsme s naSim projektem uspély, ze byl Nadaci O2 podpoten.

Nas projekt je zaméten zlepSeni prace a digitalizovani procest v nasi organizaci a je rozdélen do tfi etap:
. Kvéten 2026 - skoleni spolecnosti E-bezpeci na rizika virtualni komunikace (online podvody)

. Jaro 2026 do Cervna vcetné - konzultace pies expertni sit' Nezisk.Digital s provéfenym expertem, kde se dola-
di zadani pro zahajeni digitalizace procesi

. Podzim 2026 - kurz Nezisk.Digital jako navazujici ,,prohloubeni, od 1.9. do 30.11.2026 kurz Nezisk.Digital,
kde probéhne hlubsi analyza nasich procest
*  vybér prioritniho tématu (piehled v tkolech, vzdalena komunikace, organizace dat),
*  volba vhodného feseni/nastroje
*  nastaveni zavedeni do tymu - zajiSténi fung€nosti v praxi.
Milena Najmanova
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Skoleni na téma E-bezpeti

Dne 4.5.2026 jsme v ramci projektu Nadace O2 absolvovaly skoleni na téma e-Bezpeci. Rizika internetu zaméiena
na podvody ptednasel doc. PhDr. René Szotkowski, Ph.D. z Institutu vyzkumu a vzd€lavani v oblasti digitalnich
technologii a kyberbezpecnosti (www.e-bezpeci.cz) ve spolupraci s Pedagogickou fakultou Univerzity Palackého
v Olomouci.
Projekt e-bezpeci.cz vzdélava verejnost a pomaha ob&étem
podvodi od r. 2007. Tento projekt ma i svoji poradnu,
kde lze nalézt formulai k nahlaseni pripadd. Podvodné e-
maily by se nikdy nemély mazat, ale zdokumentovat — za-
znam (foto) na jiny mobil.

Pachatelé ¢asto ito¢i na déti a vydiraji je pfes jejich intim-
ni fotky (kluky v puberté). SNAP CHAT détem do mobilu
nepatfi, jde o velké riziko. Tato aplikace automaticky za
24 hodin smaze zpravy a neni pak mozno problém zdoku-
mentovat.

POMOCNIK PROTI PODVODUM

Webova stranka www.panprokoukl.cz je naprosto skvé-
le udéland a jsou zde popsany zplsoby a praktiky pod-
vodi. Tato stranka slouzi k informaci o podvodech. Po-
kud kliknu na postavicku (dité nebo dospély), objevi se
mozné podvody. Pokud si chci ovéfit, zda jde napft.
v mém ptipadé o podvod, lze nahrat obrazek do analy-
zatoru a dozvim se, zda jde o podvod (CHAT BOT).
Pokud kliknu na ikonu pana Prokoukla, uvidim piehled
moznych podvodnych jednani (vyvinuto ve spolupraci =
s Policii CR). V_e-mailech nikdy neklikat na odkazy ani
na pfilohy.

WWW.PANPROKOUKL,.CZ -

Banky nikdy neposilaji odkazy ani ptilohy. Takovy e-mail je tfeba vyfotit a nahrat do analyzatoru.

Velice dulezita je osveta. Podle udaji AVASTu je CR na 6. misté na svete, na kterou se kyberpodvodnici zaméiuji
nejvice. Na l. misté je Slovensko (chybi osvéta), nasleduji Belgie, Dansko, Mad’arsko, Némecko (bohaté zem¢). Bie-
zen 2026 je nejhorsim mésicem ve vyskytu kyberkrimi- M

nality. Nejcast&jsi obéti jsou v 79% zeny (ro¢nik 1979) — " &
s pramérnou §kodou 744 tis. K& a v 21% muzi (roénik =
1987) s primérnou skodou 580 tisic K¢. Pocet bankov-
nich podvodi se neustale zvySuje a dosahuje miliardo-
vych hodnot. Jen v r. 20025 doslo k 90 tis. ptipadt pod-
vodid se vzniklou $kodou 2,13 mld. K¢, bankam se dal-
Sich 12 miliard K¢ podatilo svym klientim zachranit.

Nejcastéjsi podvody jsou spojené s prodejem a nakupem
zbozi, podvodnymi investicemi a podvody spojené
s umélou inteligenci. Trestna ¢innost v kyberprostoru se
profesionalizuje, vyuZzivani ,,bilych koni“ v rdmci briga-
dy je stale Cast€jsi (napt. v hotovosti vybirat penize ze
zalozeného Uctu a pres vkladomaty je posilat do virtual-
nich mén (bitcoin). Z podobné brigady se pak vyvine napoméhani v trestné ¢innosti. V CR je trestna $koda nad
10.000 K¢&, do této astky se jedna o prestupek. I v piipadé nizké $kody je tieba podat oznameni Policii CR. Skody se
sCitaji a mala ¢astka u jednotlivce se v souctu navysi a pro posouzeni trestu je dilezita ¢astka celkova.

Lida Némejcova



Na vySlapech a vyletech

13. bfezna - Obristvi — bfeznovy vylet za snéZenkami

: L . it & 3 S Flobi e B
V Obiistvi jsme byly vloni a v této malé, ale v§im obdafené a vybavené obci, se ndm libilo. Letos jsme nejely za pa-
matkami mésta, ale za ptirodou luznich lest. Vystoupily jsme z autobusu na navsi, kde se potkdvaji ulice Bedficha

Smetany a Svatopluka Cecha. Na oby nase velikany nezapominaji.

My ale hledaly cestu do lesa. Kolem zamku a htisté jsme se dostaly na lesni cesty a opravdu jsme uvidély obrovské
bilé koberce, ze vSech stran bylo nasnézeno. Byl to pfesné ten spravny termin, kdy je tady vSude tisice snézenek. Eva
nas sledovala z domova na svych berlich a byla rada, ze se nam vychdzka libila. Ano, byly jsme nadSené a moc Evé
za ten tip na vylet dékujeme. Samoziejmé jsme ten krasny den zakoncily v Domecku U Sikorek, kde je vzdy pfijem-
né posezeni a obcCerstveni.

Daniela, Véra, Zdenka a Jana




19. brezna - Planetarni stezka Vestec

Vylet, ktery peclivé pfipravila Eva, ale nemohla s nami jit, byl vydafeny.
I pocasi nam Eva objednala ukazkové, pfes poledne bylo az horko, jen
na svetr, bundy, které jsme mély na sob¢, §ly dolu.

Sesly jsme se tfi — se mnou byla Zdenka a Liduska. Eva nas sledovala na |
dalku. Autobus z Opatova nas zavezl do Vestce, na zastavku U Klimesa.
M¢la jsem sice od Evy planek a pokyny, ale avizovana hospoda nebyla
v dohledu. Nemohly jsme se zorientovat, na kterou stranu vlastné¢ mame
vyrazit, sever-jih se podle poledniho slunce Spatné urcuje. Ale po radach
mistnich lidi jsme objevily KlimeSovi na kfiZzovatce a vydaly se vlastné
zpét odkud jsme prijely. Tam uz to bylo jasné.

Dosly jsme k Vesteckému rybniku, o¢ima jsme hledaly lavku, brzy jsme
ji objevily na druhé stran¢ rybnika. Dal byly dvé moznosti, cyklostezka
nebo rybnik, samoziejmé jsme vybraly rybnik. Lavka pfes néj byla su-
cha a uprostied ni stala krasna volavka. Chvili jsme myslely, Ze je to dal-
$1 socha (vzhledem k té nohaté v rybniku, kolem které jsme pfiisly), ani
se nehnula. Ale neZ jsme vytahly mobily, rychle uletéla, takze ji nemame |
zachycenou. No a fotit se vzdjemné na ldvce jsme si taky vzpomnély az
na druhé¢ strang, a to bylo slunicko proti nam, takze se fotka nepovedla -

je tmava. Zato na krasném misté u SLUNCE vysla pékné. :

Planetarni stezka — 4 km pouceni - byla bezvad-
. nd, jsme moc rady, Ze nam o tom Eva fekla.
\ Hezky se §lo, jen sem tam n¢jaké kolo nebo ko-
carek, tak jsme nasadily vychéazkovou chizi,
povidaly jsme si, u jednotlivych planet se zasta-
vily, prost¢ pohoda. Na stezce jsou vSechny pla-
nety nasi slune¢ni soustavy (Slunce, Merkur,
| Venuse, Zem¢, Mars, Jupiter, Saturn, Uran,
| Neptun) a informace o nich. Pfipomnély jsme si,
 Ze Pluto uz neni povazovano za plnohodnotnou
planetu nasi soustavy a bylo pfefazeno mezi tzv.
trpasli¢i planety.

Nase pomala chlize nas unavila, kdyZ jsme dosly

= " - nec
stezky, byly jsme hladové (jedna moje svacina pro 3 byla malo) a nechté
ly jsme piijmout piivodni zpravu, Ze Zadnou hospodu nenajdeme. Takze
misto z cesty smér k doporu¢ené zastavce U Studanky jsme zabocily pod
silnici smér Kunratice, "Ze tam piece hospoda musi byt!" No — nebyla!
Ptisly jsme do Kunratic z takové strany, kde jsme to viilbec neznaly. Pro-
§ly jsme vSechny Jahodové a Javorové ulice a byly jsme rady, Ze vidime
v dalce hlavni silnici, po které se mihaly autobusy. Tam sice nakonec
hospoda byla (Na Beténi), ale uz byly 3 hodiny odpoledne a za chvili
nam jel autobus. Tak jsme vychazku ukoncily a zcela vyCerpané nastou-
pily. Na Budgjovické jsme vychazku ukondily.

Moc se nam to libilo, jen musime piist¢ pfedem odhadnout své sily, 10 &
km, které jsem pak zjistila ve svém mobilu, uz je pro nas hooooodné.
Dévcata se t€si na dalsi vychazky, kdy uz piijde Eva zase s nami. Dékuje- k
me za dobry tip a jeji dalsi napady. P

Daniela
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16. dubna - Neumétely

Dubnovy vylet do Neumétel vymyslela a vedla Zdenka. Sesly
jsme se na Smichovském nadrazi a podle velmi rGiznorodych
informaci z IDOSu jsme naSly nastupisté autobusu na $pina-
vém ,terminalu®, ktery snad brzy projde rekonstrukci. Jely
jsme na Dobiis$ a odtud ptes Osov a Hostomice hezkou kraji-
nou do Neumétel. To byla nase prvni vyhlidkova jizda tohoto §
vyletu.

Neumétely lezi mezi Berounem a Hofovicemi — z jedné strany ¢
Brdy, z druhé hibet Housina a feka Litavka. Na misté na nas [
¢ekala mila matrikarka z méstského ttadu pani Marie Malin
ska, ktera méla ze setkani s ndmi snad vétsi radost nez my
Ocenila na§ zdjem o toto misto a o Semika, my jsme zase ob
divovaly jeji znalosti z historie Neumétel. A protoZe s nami ¢
N TRy byla Maruska, s £
pani matrikarkou |

= pochovan neni) a
8l zjistily, Ze povésti si hodné vymyslely a pravdu piikraslovaly. Navstivi-
ly jsme kostel sv. Petra a Pavla a starou zvonici. Oboji ¢eké velka opra-
8 va. O pozustatcich starobylé tvrze u Velkého rybnika jsme se dozvédé-
ly, ale nevidely, jen tusily v mistech podmacené louky.

Dobry obéd jsme si daly v restauraci U Horymira na namésti v Kultur-
nim domé a jest€ se prosly po namésti a okolnich ulickach. Dalsi cil
vyletu byla Zdenky oblibena kavarna Somnium ve VSeradicich. Na
! Stésti tam jel autobus. Kavarnu jsme objevily za malym nadrazim u ko-
leji, kde by ji méalokdo hledal. Ale posezeni bylo milé.

Cesta domu se nabizela \q
vlakem nebo busem. Roz-} =
hodly jsme se pro autobus |
a musely jsme na jeho za-
| stavku vystoupat do unav-
n¢ho kopce. A opét to byla
p€kna, uz druha, vyhlidko-
va jizda StiedoCeskym kra-
jem  pres  Konéprusy “
a Beroun na Smichov.

Tento ,,poznavaci zajezd*
se vydafil, dost jsme poba-
vily a nasmaly. Prist¢ se
téSime zase na hezky vylet.

Zdenka, Daniela, Véra,
Maruska a Milena
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26. kvétna - Pamatnik Frantiska Palackého

Horké
pocasi asi
odradilo
zajemce,
seSly jsme
se jen
dve.

Pamatnik
F se nachazi
v Palacké-
ho ulici v
1. patfe
| pozdné barokniho MacNevenovského palace. V komentované prohlidce nas
" privodkyné seznamila s rodinami Méchurovou, Palackych, Riegrovou a
" Brafovou.

O vznik pamatniku se zaslouzila vnucka Frantiska Palackého a dcera Fran-
— tiSka Ladislava Riegra Libuse Brafova. Myslenku realizoval po jeji smrti v
— roce 1930 pravnuk FrantiSka Palackého, ceskoslovensky diplomat JUDr.
\ - Bohuslav Rieger mlads$i. Muzeum mapuje nejen zivot obou velikand, ale i
kulturni a politicky vyznam mista. Zptistupnéno vefejnosti bylo 17. prosinec
1931. V roce 1961 se dim stal majetkem statu a muzeum pieslo do péce
Nérodniho muzea.

Ve stejném roce byl soubor pa-
matek prohlaSen kulturni pa-
matkou. .‘.‘?:':ﬂ)'_;\'"-'m'wa ™ e

1701422
12308, w7

AN Palaciy

2. Juvna Keudebiow

I kdyz byl v roce 1992 Mac- . T : ; | —
° , , v i o g Ao Patwcid Hariany Palacks 1+ P
Neveniv palac vydan dédictim w}:“ Aot 51 Sty b;"mw amt E’Z”‘“’ e T
puvodnich majiteld, pamatnik [ Franssek Patacky "“‘ - -
. Terozie Méchurova o war
byl zachovan a jeho sbirkové i
|
v v o . ’ I
predméty ziistaly ve vlastnictvi S e =
Narodniho muzea S i o s S
. rmn f."a_n‘.uxh Ladislay Rieger, JUDr. m s
|
yoe v r : i I I 1 I I I
Y’yjrlme.:cno?t c’ele expozice spo s s pumrtt et e e s Ium:wm
¢iva mimo jiné v ojedinélém a v : AN oo w1 2 e e S Mok et wle Al et ot . s
témer nezmeénéné podobeé ucho- - [ . I | | |
vaném méstanském interiéru. i s e s ke Yoo om0 Vit S
n ) !mel‘l::mms W Jri— i VondrsShowd ' e g‘m"

2. Bils Kafparoa, akad. mal @ 0ir
-0

Eva Kapounovéa
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28. kvétna - Pamatnik Lidice

Na ctvrtek 28. kvétna jsme naplanovaly vylet do Lidic, kde jsme se mély potkat s nasi skve-
lou kamaradkou, nakladatelkou, spisovatelkou a byvalou novinaikou Slavkou Kopeckou.

Vzhledem k velmi teplému pocasi se vy- |
# lctu zucCastnilo pouze Sest ALENek. Slav- |
"ka nas ocekavala na svém skladacim
- elektrokole na stanici autobusu ¢. 300 -
Pamatnik Lidice a dale nas provazela.

Prvni zastdvkou byla Vystavni siii pod
Tribunou. Expozice ,,Lidice (v) minulosti
ukazuje nejen cely tragicky pribéh obce Lidice, ale jsou zde zobra-
zeny 1 stiipky ze zivota predvaleénych Lidic. V navazujici promi-
taci mistnosti jsme zhlédly dokumentarni film ,,Ves 1idi“. Na pro-
jekenich plochach byly promitnuty dobové filmy a fotografie. Ex-
pozice je velmi dobfe ud€lana a navstévnika vtahne do doby, kte-
rou zobrazuje se vSemi neuvétitelnymi hriizami a nelidskostmi.

Asi zde nemohu popisovat celou nasi cestu a mySlenky, které ndm
behaly hlavou jako splasené a nechapajici, ze lidské bytosti jsou
| schopné takovych zvérstev ...

- Takze jen nekolik faktt:
7 Lidicka tragédie nezacala v samotnych Lidicich, ale v atmosféfe
nacistického teroru po atentatu na Reinharda Heydricha 27. kvétna
1942. Po jeho smrti 4. ¢ervna
hledali nacisté rychlou odve-
tu a zaroven chtéli zastrasit
ceské obyvatelstvo.

K Lidicim je pfivedla i ne$tastna shoda okolnosti: gestapo se dostalo k dopisu,
ktery vyvolal podezieni, Zze se v obci skryvaji vazby na odboj. Vysetfovatelé ge,
pak zacali spojovat jednotlivé stopy s rodinami v Lidicich, i kdyz skutecné di- 5748
kazy byly slabé. '

Rozhodujici roli sehrala nacisticka politika kolektivniho trestu. Karl Hermann
Frank vyuzil situace k demonstraci sily a obec byla vecer 9. ¢ervna obkli¢ena
jednotkami SS a némecké policie.

Réno 10. Gervna 1942 za¢al masakr, ktery znamenal vyhlazeni obce: muzi byli |
popravovani na misté, Zeny odvleCeny do tabord a vétSina deti zavrazdéna. Li-
dice se tak staly symbolem toho, kam miize vést kombinace okupace, pomsty a
bezpravi.
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Na tzemi byvalé obce, kde Zilo cca 500 obyvatel
jsou viditelné zaklady Horakova statku, kde do- §
§lo k hromadné popravé 173 lidickych muzi a |
jejich hrob, ktery mohl byt zalozen az v roce [
1945. Velmi srdcervouci je pamatnik détskych g¥
obéti valky v letech 1939 — 1945, ktery vytvofila k
akademicka sochatka Marie Uchytilova. Dilu
vtiskla podobu 82 lidickych déti, které byly za- g
vrazdény v 1ét€¢ 1942. Nesmim také opomenout
Riazovy sad, kde je fada rizi vénovéana riznymi B
staty a dalSimi subjekty. V soucasné dob¢ obsa-
huje Rizovy sad celkem 240 odrud rizi v poctu
vice jak 24 tisic kef.

Po valce zaGaly nové Lidice vznikat jako symbol
obnovy i pamatky na znicenou obec. Nova vesni
ce se budovala od roku 1947 zapadné od ptivod- #*
niho mista, kde méla poskytnout distojné bydleni ve 150 domech zenam a détem, které tragédii prezily.

Na podobé nové obce se podileli pfedni Cesti a slovensti architekti a vznikla i vefejné architektonicka soutéz, ktera
patfila k prvnim v povale¢ném Ceskoslovensku. Vysledkem byly moderni rodinné domy, $ir$i ulice a snaha vytvofit
vzorové bydleni své doby.

Dnes tuto kapitolu pfipomina stala expozice Stavime nové Lidice v domé ¢. p. 116, ktera se vénuje architekture,
bytové kultufe i kazdodennimu zivotu v nové obci. Tuto expozici jsme navstivily a potésily se ukdzkami zatizeni
bytu, které si pamatujeme z mladi.

V téchto dnech si Lidice pfipominaji udalosti
roku 1942. K 84. vyroc¢i vyhlazeni obce Lidice
probéhne 12.6. na nadvofi muzea Pamatniku Li-
dice Dekovny koncert Pro Lidice a 13.6.2026 se
&l uskutecni celé pasmo akci, které bude zacinat
| Mi svatou na zakladech kostela sv. Martina.

Po obéd¢ v Lidické galerii jsme tento skvély vy-
- let zakoncily u Slavky doma na kaficku se zmrz-
linou. Slavka nas provedla zahradou se vzrostly-
‘mi stromy, bile natfenou dfevénou houpackou,
sklenikem, kde se jiz chlubi velkymi okurkami a
spoustou riznych kvétin.

24 ~

O celou zahradu s laskou pecuje a t&si se, Ze zase
obnovi chov svych milovanych slepic - kamara-
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Na zavér jsme dostaly knizku ,,Soukromy archiv smichu® s vlastnoru¢nim
vénovanim autorky, ktera nam z knizky ptecetla tfi povidky, které srsi vtipem
a hlubokou lidskosti. Se svolenim autorky zde jednu povidku uvadim:

Slepice z Bretané

Opravdu kuriozni dédictvi, ovSsem naplnéné cistou laskou, ziskala moje vérna
kamaradka Zijici v Bretani. Pratelila se sousedkou, starou babkou, vdovou po
rybari, hodnou Zenskou, ktera Milené, jak se moje kamaradka jmenuje, hlidala
dum a zalila kytky, kdyz bylo potreba. Oplatkou ji zase Milena krmila kraliky
a slepice, kdyz babka vyrazela za deétmi do mésta. Jenze babce se néjak pritiZi- §
lo a jeji rodina rozhodla, Ze jeji malicke hospodarstvi zrusi. Odvezli kraliky a
slepice — az na jednu. Babka si nedala Fict, postavila si hlavu, ze doma musi
alespon jedna slepice ziistat. Dobra, jednu ji tedy nechali, ale ta najednou
opusténad slepice se zacala chovat jako pejsek. Chodila s babkou na trh, ne-
hnula se od ni na krok, zkrdatka babku milovala a ona ji naklonnost oplacela

.. Jenze opét se babce pritizilo a Milena se starala nejen o ni, ale také o jeji

vernou slepici, ktera dlela u jejiho luzka az do ]e]lhO skonu. Nez babka zaviela oci, odkdzala vérnou slepici mé pri-
N telkyni Milené. Ta babce na oplatku slibila, Ze
k | se slepici bude zachdzet viidné, protoze ji bude
\ hodnou babku dnes a denné pripominat ... Sle-
pzce se tedy ocitla o par bardkii jinde, ale uz se

SLAVI(A 4 'Y S T ]l tam nelibilo. Styskalo se ji po babce ... Mile-

F e N na ani chvili neuvazovala o tom, zZe by mohla
I(O PEC l( A 9 m ze slepice, kterou zdédila, uvarit vyvar a hodit
iy B i IR Jji na papriku. Védéla, ze slepice uz ma sviij vék
' a ze ma hlavné zcela jisté svou dusi ... Tak na-
konec obéhla celé méstecko, kde Zije, a nasla
rodinu chovajici slepice. Vypovédeéla jim pri-
béh babky a verné slipky a majitelé prislibili,
\Ze slepici nechaji dozit u nich na dvore
Y| s houfem mladych nosnic. Ov§em s vyhradou,
Ze starenka mezi mlady chov takvikajic ve zdra-
vi zapadne. Dohoda byla stvrzena a Milena
pak dnes a denné behala kontrolovat starou
o slepici t.¢. ve zkuSebnim vyhnanstvi ... A pred-
’ _'stavte si: dopadlo to skvéle. Parta mladych
" nosnic slepicku-babicku mezi sebe nejen prija-
la, ale dokonce se k ni chova usluzné a pratel-
sky! A starence se bdjecné dari! Z houfu bre-
tanskych slepic by si meéli vzit priklad nejen
slepice celého svéta, ale i lidé! Stara slepice
v Bretani — to je prece priklad dédictvi jak
brink.
" Priklad hodny ndsledovani, presné v duchu
. bolSevického hesla: ,,Slepice vSech zemi, spojte
sel*

Knizka skute¢né stoji za precteni, je zde mnoho usmévnych historek ze Zivota autorky i z jeji uzké spoluprace s mno-
ha slavnymi osobnostmi.

V den vydani tohoto ¢asopisu Slavka odléta za svou kamaradkou Milenou a za slepici, pokud jesté zije, do Bretané
na dovolenou. Slavko, pfejeme Ti $tastnou cestu, krasnou dovolenou a té€Sime se na pokracovani humorné knizky s
nazvem ,,Album vzpominek®, tentokrate s fotografiemi.

Milena Najmanova
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Na rekondicnich pobytech

Luhacovice (4. - 11. brezna)

Prvni letosni rekondi¢ni pobyt se konal hned zacatkem biezna. Trochu jsme se baly tak ptredjarniho terminu, vzit si
zimni vybavu nebo jarni? to byly otazky pfed odjezdem. ,,Kdybych to byl byval védél...“ Ze bude letni pocasi, bylo
by rozhodovani mnohem jednodussi. Cestou z Prahy byla mlha, ale uzZ na Morave se objevilo slunicko a neopustilo
nas cely tyden.

Luhacovice, nejvétsi 1azné na Morave, nas privitaly, lazeniské auto nas brzy zavezlo pred ,,nas“ hotel Jesttabi. Je to
jedna z pamatkové chranénych budov Dusana Jurkovice, které zdobi lazné zasazené do udoli feky Stavnice
v chranéné krajinné oblasti Bilych Karpat.

Po ptihlaseni v recepci domu B. Smetany jsme hned vyzkousely cukrarnu U kocky a na slunicku pii dobré kaveé pro-
braly vSe co nas ceka. Prosly jsme se po parku a t&Sily se na vecer, kdy si po ve€efi povime o moznostech jak pobyt
vyuzit k posileni zdravi a k odpocinku.

Druhy den jsme hned zah4jily procedurami. Vyhodou bylo, Ze bylo vse ,,pod jednou stiechou* — nadstandardni stra-
vovani (vydatné snidané, velky vybér jidel vecer a jesté malé poledni obcCerstveni), pfijemné prostorné pokoje, misto
pro setkavani nds Alenek a hlavné moznost v Zupdnku ptejit na klasickou nebo relaxacni maséaz, raSelinovy obklad
nebo oxygenoterapii. Jen k minerdlnimu prameni Vincentka jsme se rady pékn¢ oblékly a prosly. Velmi piijemné
bylo plavani v teplé vod¢ krasného bazénu v Jurkovicové domé s vyhledem na nebe prosklenou stiechou, s masazni-
mi tryskami a vifivkou. R

Kromé znamych a obvyklych lazen-
skych procedur (s pfijemnym a vstiic-
nym personalem) zaméfenych na dy-
chani a pohybové Ustroji jsme mély dve
prekvapiva setkdni v nové zre-
konstruovanych  Slunecnich laznich.
V ned¢li to byla skupinova arteterapie -
cesta ke zklidnéni, odpocinku a relaxa-
ci. Pfes obavy, Ze nezvladneme nakres-
lit néco smysluplného, vSechny jsme to
zvladly. Byly jsme az piekvapeny co
dokazeme vytvotit ze zpocatku jedno- =
duchych vinovek na bilé ploSe barevny-
mi pastelkami. Vlozit do obrazku to, co mame v nitru a o ¢em nevime, k tomu nas ptivedla zasna pani arteterapeut-
ka Andrea Zacharova. Bylo to pro nas po vSech strankach obohacujici.

Na terapii jsme prisly v alenskych trickach, protoze nasledovala ,,vzduchoplavba s Irenkou.” Prosly jsme se po Vo-
dolécebnych laznich, prohlédly si bazén byvalych fi¢nich lazni (pfestavénych D. Jurkovi¢em z Jestiabského mlyna) a
zajimavé kabinky kolem a potom si zde vyzkousely ,,staré ¢asy“. V prvnich letech 20. stoleti se sem chodili opalovat
damy a panové a uzivali si tzv. vzduchoplavbu — nendro¢né cviceni zamétené na posilovani dychacich cest. Zasada
je cvicit dle svych moznosti. A to jsme také pod vedenim Irenky udélaly.

Druhé setkani nas ¢ekalo v pondéli - skupinova muzikorelaxace v Jurkovicoveé odpocdivarné - harmonizace téla a ob-
nova energetické rovnovahy — se sympatickym muzikantem a terapeutem, ktery nas (nékteré vsed¢, nékteré vleze)
uklidiiujici hudbou a zvuky zvlasStnich rozlicnych nastroji pfijemné zklidnil. Jen Zdenu naopak vyprovokoval
k samostatnym pokusiim o vyluzovani tonli na nezndmych nastrojich.

Na vychazkach jsme od naseho krasného hotelu pod Jestiabi horou prochazely japonskou zahradkou kolem feky
Stavnice do lazeiského parku s hudebnim altankem, sochou zakladatele téchto lazni Dr. Frantiska Veselého, kolem
secesniho domu Bedficha Smetany s Bruselskou fontanou pred nim, s kolonadou a pavilonem Vincentka (kde se ne-
délni odpoledne konal krasny koncert Div¢iho saxofonového orchestru), kapli sv. Alzbéty a nékolika kavaren a kras-
nych vil. P&Si zonou jsme se dostaly az do méstské ¢asti Luhacovic s modernim kostelem sv. Rodiny. Také jsme se
vydaly po kiiZzové cesté, ktera vede az k Jezirku lasky, ale tam uz jsme nevyslaply. Presto jako odménu jsme pak ne-
mohly vynechat ¢okoladovnu.

Stranka 19



Delsi vychazka vedla za teplého pocasi od Slunecnich 14zni Jurkovi¢ovou aleji na Pozlovickou ptehradu, dal pres
hraz nahoru do Pozlovic, kolem kostela sv. Martina a Pozlovického potoka zpét k Augustinianskému klasteru a do-
mu do Jestrabi. Rady jsme si také prohlédly Prazskou ctvrt, kde jsou vily pojmenované Hrad¢any, Vysehrad, Emau-
zy, Petiin, Loreta a dalsi. Ani se to nezdalo, ale usly jsme 9 km, coZ byl pro nékteré z nas rekord tydne.

Nezapomnély jsme ani na spoleenska setkani a kulturu, divadlo sice nehralo, ale v kiné jsme vidély uzasny film
Nepora21teln1 a obdivovaly paralympijské hry, odvahu paraho-
kejistt |
i he-
recké
vyko-
ny On-
dieje

§ Troja-
4 na a
Hynka
Cer-

* méka.
Také
ivou hudbu jsme si poslechly, doslo i na tane¢ek. Skoda, Ze |
jsme nemely moznost potkat damy z Luhacovického okraslo-
vaciho spolku Calma, pojmenovaného podle Marie Calmy Ve-
selé, pévkyné, spisovatelky a manzelky MUDr. Veselé¢ho. Ty
se ve svych kloboucich objevi na kolonadé€ az v letni sezoné.
Sedé buiiky mozkové jsme naméhaly A-Z kvizem zaméfenym
na znalosti z kultury. Zjistovaly jsme co z kultury vime, co
jsme zapomnély nebo i to, co nikdo z nds nevéd¢l a slySel po- =
prvé.

Jedno odpoledne jsme si vyhradily bez procedur a jely na vylet = . i : i
do Zlina. Moderni Batovo mésto se rozklada na rozhrani Hostynskych a Vizovickych vrchi. Radnici jsme vidély,
dokonce i kostel sv. Filipa a Jakuba a divadlo, ale to jen
proto, ze jsme bloudily nezndmym méstem a hledaly Pa-
¥ matnik TomaSe Bati, ktery postavil architekt FrantiSek Ga-
yd hura. Nakonec jsme opravdu naly zasn&Zenou sjezdovku
ve méste i s lyzafi a pod ni velkou prosklenou budovu. Pii
zajimavé prednaSce o rodiné Bath a jejich tuspéSich
v mnoha oborech podnikani jsme vidély i maketu letadla,
ve kterém Tomas Bat’a zahynul.

ZaveéreCny vecer jsme hodnotily, podle pisemnych vyznani
panovala vSeobecna spokojenost. Nacerpaly jsme silu, uzi-
ly klid a obdivovaly jedinecnou architekturu. Vtipné pobyt
popsala jako vzdy basnitka Marta. Pod&kovaly jsme
8 v laznich vSem, ktefi ndm pomahali a véfime, Ze jsme je i
% my potesily darecky, &tyilistky, naramky a dal$imi upo-
minkami na ALEN. Pod€kovani patfi manaZerce pani Ing.
Anngé Tesatikové a milé dusi jidelny a kuchyné — obé damy
nam splnily v§e co jsme si jen mohly prat. Byla nas mensi
skupinka — 10 Zen, o to vic jsme byly spolu. Dékuji vS§em
& Alenkam za krasné setkani a spole¢né chvile. Odjet se ndm
nechtélo. Jak se ukazalo, odvezly jsme si spole¢né i krasné
letni pocasi, pfi navratu do Prahy misty uz prselo. Kdo asi
nad nami drzi tu $tastnou ruku?

Vedouci pobytu Daniela Kelisova
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Deset Alenek rovnych jak svice
ptepadlo zjara Luhacovice.
Ono to nebylo Uplné zjara,

po ranu od ust stoupala para.

Pavilon Jestfabi jsme obsadily

a dfiv nez jsme své kufry vybalily
kavarnu U kocky jsme vzaly utokem.
Pry stejné tak jako pted rokem.

Lazenska polopenze chutna nam vsem,
zacina a konci kazdy nés den.

Mezitim semtam procedury,

bazén, terapie a po okoli tury.

Navstivit zdejsi Jurkovictv bazén,

to by si nedoptal snad jenom blazen.
Proskleny strop, vifivka, masazni chodnik,
tam by si své uzil i Stiavnicky vodnik.

Vychazka s Danou smér pichrada:
Slapaly jsme jak zamlada.

Za hrazi smér na Pozlovice,
kopec, kostelik, hibitov a huraaa!!!
nasly jsme Luhacovice.

Masaze, obklady, oxygenoterapie...
snad nas ta lazenska péce nezabije.
KdyzZ se nam zajidat zacina,
honem na vylet do Zlina.

Pfi tamnim hledani Pamatniku Bati

se skoro vSechny Alenky ztrati.

Jako naschval je vysoko na kopci

a Zdena z Brna se svymi silami na konci.

Pruvodkyné ji sezene jedinou zidli,

to se to Zdené u Bati bydli!

Ostatni vstoje sledujem vyklad.

Bat’a by m¢l byt dne$nim séfiktim ptiklad.

Nedélni lekce arteterapie

pozitivni energii nas nabije.

Vyjadftit kresbou své nitro se uc¢ime,
svym skrytym schopnostem se vSechny

divime. Marta Hruskova
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Potom nas ¢ekaji saxofony,

pavilon Vincentka jimi jen zvoni.
Patnact saxikd v rukou mladych dam
fidi staricky dirigent - elegan.

Dechovka, pop, swing i arie,

ty zpiva Gottova kopie.

Mladicky zpévak je dojemny,
hudebni zazitek veskrze piijemny.

A co teprv v pondé¢li odpoledne!

Kazda Alenka udivem bledne,

kdyz krasny terapeut nas provazi do raje
svou hudbou na rozli¢né nastroje.

Ve dne se télesnych schrankam vénujem,
vecer i své mozky trénujem.

A-Z kviz ptivezla Daniela,

by Seda klira nezakrnéla.

Kavarny, cukrarny stfidame rady,
Véra si uziva pitlakolady.
Schwarzwald, sachr 1 laté,

tot’ naseho pobytu hieby zlaté.

Pocasi jako na objednavku
poskytlo ozonu potadnou davku.
Aby miyj referat nezistal bez tecky,
pfiznavam: doslo i na tanecky.

Nakonec zazitek filmovy,
»Neporazitelni“ jsou tutovi.

Tak jako naSe Daniela,

byt ne vzdy to s nami lehké méla
tak za rok zase — adie Luhacovice !!!




FrantiSkovy Lazné (7. - 13. dubna)

Pomléazka se jesté tfepetala v rohu pokoje a vedle kousku velikono¢niho mazance se na talitku kréila dvé do cervena
pripravit zavazadlo na tydenni rekondi¢ni pobyt ve FrantiSkovych Laznich. Jen panbih veédél, jaké nas ceka pocasi.
Hunaty svetr, lehké tricko nebo teplé boty? Autobus Fo

byl plny Alenek. Vyhled do krajiny, trochu vzajemné- "
ho popovidani a uz tu byly Karlovy Vary a za chvili J§ <&
kyzeny cil.

Hotel Goethe nas na par dnti zavinul do své laskavé 3
péce. Mnohé jsme tady byly uz loni a védély jsme, ze !
tento léCebny dim nabizi nejen prvorepublikovou
atmosféru i moderni 1é¢ebné procedury.

Lékarka kazdé podle jejiho zdravotniho stavu pii
chystala ferman plny procedur. Hyckaly nas perlicko
vé nebo uhli¢ité koupele, parafinové zabaly, sucha |
masazni vana. Bajecna rehabilitacni pomicka! Komu
to nestacilo, mohl dle vlastni uvahy vyuzit bazénu ¢i
sauny.

Kuchat pro nas pripravil skveélé dobroty. Ty, které

drzely doma dietu, ji tady zcela jist¢ porusily. Rano michana nebo natvrdo vafena vajicka, Sunka, syr, kavicka. I zr-
nicka pro vegetariany. A vecer, krasné obzerstvi. Ryby, masicka z kufete, gulas z divocaka a velmi chutné zakusky.
Pti takové nabidce zistal na cestu pripraveny kousek mazance bez povsimnuti. Dal vam nebudu délat laskominy.

Ale nejen chlebem ziv je ¢loveék. Kdo chtél, mohl se i kulturné vyzit do sytosti. Komedie Lez byla s Ivanou Chylko-
vou na programu Divadla B. Némcové, kde o par vecerti pozdéji zaznél koncert ze znamych operetnich melodii.
Kdo touzil po zvuku harfy, nebo miluje jazzovou hudbu, mohl prozit pohodovy vecer v Gtulném prostredi hotelové-

' pg ho baru. Byly mezi ndmi i zkuSené turistky, které vyuzily
N ¥ nejen moznosti prohlidky Chebu, Ameriky nebo vazily
" cestuk nedalekym bahennim sopkam.

Zlatym hiebem naseho pobytu byl spolecensky vecirek
Alenek. Dévcattim, které se na jeho pripravé podilely, pat-
i dik. Milena a Hanicka jsou zkuSené organizatorky, ale

Ze maji svoje kontakty na mistech nejvyssich, to nikdo
netusil. Predpokladam, ze pravé ony maji ty spravné kon-
arwrreec® | f takty a dokazaly na cely tyden objednat kouzelné jarni
ooson bl ) : _ pocasi. Posledni den spadlo par kapek, jakoby se Frantis-
kovy Lazné s Alenkami loucily a volaly: Ptijed’te zase!

Daniela Prazanova
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U Frantiska dobfe bylo

Skoro neprselo viibec nesnézilo
K prochazkam lakaly promenady
My jejich pozvani ptijaly rady

Cestou oplatka vyborné kaficko
Pocasi obcas dokonce na tricko
Barvami hyti parky a zdhony
Lavicky nabizi pohodu pod stromy

Barevna srdicka znaci lazeniské okruhy
Kdyz vsechny projdeme zazenem neduhy
Ta zluta vedou nas k rozhledné

Pod ni jsou danci tak jako posledné

K dobyti sopky Komorni Hurky
Pomohou mym nohdm trekové hilky
Nad kraterem sopky verSuju vzletné:
"He¢, mame sopku podobnou Etng"

O kousek dal i Ameriku mame
To uz se pychou piimo nadymame
Rybnik zoo vodni ptactv kemp
Na hladin¢ Donald v kempu tremp

I chodby hotel skytaji dlouhé tary
Kdyz chceme najit své

Po par dnech bloudéni - Savoy 1 Goethe
Najdem vam konecné cokoliv chcete

Snidané vecefe na ty se t€Sime
Réno i vecer sva biiska plnime
Sun¢i¢ka syry gulasek pecivo

Po dobr¢ veceti dojde i na pivo

Stfede¢ni vecer travime kulturné
Cucame aperol v Savoyi v kavarné
Harfistka svijj nastroj bravurné ovlada
Cely bar zaplavi svatecni nalada

Vétsinu vecert tvofime naramky

Mame dost koralkt jako vzdy od Hanky
Malé i vétsi na dratku na gumicéce
Potesi dusi jak vnucce tak babicce

Moc se nam u Frantiska libilo

Néladu nam nic nepokazilo

Frantiku a Hanko, za vSe
DEKUJEM

Rady si s vami vse zopakujem

Marta Hruskova ' i R £

s
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Trebon (21.-26. dubna)

Letosniho rekondi¢niho pobytu v Tieboni se zucastnilo
celkem 8 Ucastnikd. Z toho 3 Zeny s RP, 3 ¢lenky ALEN a 4
2 rodinni pfislusnici. Cely pobyt probihal ve standardu né-
kolikaletého organizovani rekondice v Tfeboni Blanickou
Vinatovou. spolecné s MiSou a Evou, které se hlavné podi-
lely na zabezpeceni ubytovani, bazénu, maséra. O to jedno- &
dussi to bylo pro vedouci letosni rekondice. Snazily jsme §
se, jen co se dalo, podstrojovat jim u snidané!!!

Ubytovani v Hostelu Zamku Ttebon, vybaveni klasika,
oproti jinym létim piibyly papirové utérky na WC a ==
v kuchyni, skvélé. Budova byla piedem krasn& vytopena, B
coz se velice hodilo jelikoz den piijezdovy byl destivy.

2x denné cviceni venku ¢i v télocviéné s cvicitelkami Mi-
Sou Pavlikovou, Evou Ledvinkovou a Pavlem FrySem. 2x aqua cviceni
v bazénu Aurora. Nejvice nds zaujalo cviCeni s tyckou v duchu tai-¢i v
krasném prostiedi zdmeckého parku za proslunéného odpoledne.

V programu byla zahrnuta i zvu-
kova lazen p. Flégra (tibetské mi- =
sy), kakaovy ritual, obli¢ejovai k_
lymfatickd masaz, za poplatek.
- Zorganizovala MiSa Pavlikova.

Masaze od Pavla FrySe jsou nam [
znamy a vSichni jsme se jich zi- §
Castnili. N¢ktefi z nads byli 1 Pa- &8
vlem nabodani jehlickami.

Snidané probihaly svépomoci v
hostelu. Chutné rybi vedefe &
v restauraci U Vodnika spojené i
" s piijemnou prochazkou tam i zp&t |
hlavné po vydatném jidle.

= O kulturni vyziti v Tfeboni neni nouze, bylo vyuzito 100%, kino, divadlo,
W prohlidky muzei, stard radnicni véz, terénni prochazky kolem rybniki nebo
__ Zlaté stoky. Zahajena byla 1 plav-
ba parni¢ckem kolem rybnika Svét,
oteviena terasa pivovaru Regent, |
-l atd... TaneCni a hudebni veCery |
SN probihaly v Adéle, Aurofe, U §
Vodnika a Rondu. Podle jednotli-
Pl vych hodnoceni od ucastniktl pro-
2% behla rekondice v pohod¢, dle
| vlastnich fyzickych moznosti, za
% prijemného jarniho pocasi a hlav-

"ﬂd ’ EAK
né bez zadnych nepiijemnych chvilek.

Zda se bude v pristich letech rekondice ALENu opakovat? tot’ otazka.

Ale neni problém se tcastnit tohoto pobytu pod vedenim Misi Pavlikové. |
Ve svém pisemném hodnoceni nés chvalila jako vzorné cvicence a bude |
rada za dalsi spolupréaci. (viz jednotliva hodnocent).

Ruzena Keharova
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Cesky den proti rakoviné - prodej kyti¢ek pro Ligu proti rakoviné

V letosnim roce se prodavaly kyti¢ky ve stiedu 13. kvétna. Do prodeje se zapojilo 19 ALENek, studenti &
z Gymnazia Nad Stolou a ze Slaného. Velkou arméadu spolupracovnikti na moravskych §kolach zapojila =
do prodeje kyticek zakladatelka spolku ALEN, pani Alena Rejzkova.

Prodej kyti¢ek jsme domluvily i v 19ti kamennych prodejnach v Praze, Radoting, Cernosicich, Dobi-
chovicich, Sobotce a ve Vrchlabi. Antoninovo pekaistvi v Praze s nami pfi prodeji kyti¢ek spolupraco-
- valo jiz patym rokem. Dékujeme za perfektni spolupraci.

Vsem patii velké podékovani za zapojeni do sbirky. Primérna cena
za prodej kyticky c¢ini 48 K¢. Ohlasy od kupujicich jsou vesmeés
8 pozitivni, sbirka ma svou tradici a historii a
ilf 1id¢ ji podporuji, vétSinou jako jedinou
sbirku podobného typu. Srdce =zahfeje,
kdyz nam dékuji za zasluznou praci — a to
¥ se stava Casto.

V letoSnim roce jsme zaznamenaly dalsi

narust prodeje diky QR kodim, platilo se

s jejich pomoci nejen v kamennych prodej- |-

: \ nach, ale i na ulici. Celkem &ini platby pies | 8

& QR kod témet 20 % z celkové vybrané |

¢astky. Letos zkusila LPR i platby kartou =

pres terminal. U nas zkousela tuto metodu

Hanka Kudelova, ktera vyhodnotila pouzivani platebniho terminalu pozitivng,

pouze s vyhradou, ze ji schizela jedna ruka na préci s terminalem. Poradila si
ale a na krk povésila pouzdro, do kterého terminal vlozila.

Ve sbirce 2026 se nam podafilo prodat témér 8.000 kyticek, za které jsme
utrzily 380.000 K¢. Jedna se o nas absolutni rekord v trzbé v historii prodeje kytic¢ek:
2025 —292.000 K¢
2024 —338.000 K¢

2023 —243.000 K& Liga proti rakoviné
2022 — 187.000 K& Praha

Za skvely Vysledek Sblrky 2026 za ALEN dékuji vSem ALENkam, které se do prodeje zapojily tim, ze samy vysly

: : _ do ulic, ale také t€m, které oslovily kamenné obchody (kde se kyticky mohly proda-

Al vat od stiedy 13. do nedéle 17. kvétna) a domluvily prodej v 1ékarnach, knihovnach,

*" kavarnach, na benzinkach a jinych obchodech. Na zavér jsme prodaly kyticky i1 na
akci Prahy 10 X-RUN, kde jsme edukovaly samovysetieni prsu.

| Par poznamek pod carou, jak letosni prodej vnimaly prodejkyné a prodeJm mista:
*  nekolikrate byly
. do vaku vloZeny tisi-
cikoruny .
s poznamkou, ze darci
vedi, co délaji - vetsi- [l
nou se jedna o lidi,
ktefi maji nebo m¢li @
ve svém okoli rakovi- [ss
; nu
* Casto se stalo, ze 1idé zaplatili a kyti¢ku nechtéli

Pristi rok se pokusime oslovit dal$i prodejni mista a
Skoly. Tak zase za rok.....

Milena Najmanova
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Edukace samovySetieni prsu na akcich
1. kvétna - Lasky ¢as na Cechadi

Méstskd ¢ast Praha 10 pojala Prvni mdj opravdu
stylové. Na namésti Svatopluka Cecha usporadala

1 4 wr
akci Lasky ¢as na Cechadi, ktera piinesla svate¢ni L AS KY c AS
atmosféru i zamys$leni nad podobami lasky. Na-
vStévnici si uzili nejen program pro zamilované pa-
ry, ale také fadu kulinafskych specialit. Rozlehly

. S, . >

park se tak stal mistem setkavani, zabavy a radosti. =\ £«
Této stylové akce jsme se zcastnily jiZz podruhé. __;’ ; K
Zajemci si u stanku ALEN mohli pod dohledem FAT
zkuSenych edukatorek nacvicit samovySetieni prst a & =
varlat, mohli si za drobny ptispévek na ¢innost spol- L
ku vybrat néktery z vyrobkt z koralki, ktery vlast-
norucné zhotovily ¢lenky spolku - pacientské orga-
nizace. Po lofiském uspéchu jsme zde mély opét . -
terapeutickou dilni¢ku pro déti, kde déti na paméto- L KuBine 2025 TR
vy drat soustfedéné navlékaly koralky a hotovy na-

v , , , Lovesong Orchestra | Bookie Baker
ramek vlastnoru¢né zhotoveny dle vlastniho navrhu ARt [ fokininek | donsoved ciom x
si s pychou a radosti odnesly s sebou domiti. adarma | prahal0.ca/lsskycas A

Tato akce byla, stejné jako dalsi
akce poradané Prahou 10, velmi
dobfe pfipravena a kazdy si zde
mohl najit ,to své“. Stanky se
zabavenim pro détské navstév-
niky, stanky s obcerstvenim,
bohaty kulturni program a ze
viech koutli Cechova namésti
salala pohoda a dobra nalada.

Velké pod&kovani patii panu Lubo Kubikovi z MC Praha 10, ktery byl opét
hlavnim a obétavym organizatorem akce.

Ke skvélé atmosféte prispélo i slunecné pocasi a my se jiz nyni téSime na dalsi
povedené akce s nasi domovskou Prahou 10.

Milena Najmanova
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17. kvétna - X-RUN na Solidarité, Praha 10

Béhem pro dobrou véc

17. 5. 2026 | 10.00-17.00

Park Na Solidarité

V ned¢li 17. kvétna se park Na Solidarité proménil v pestroba-
revné stadionové pousténi energie. Treti ro¢nik charitativniho
behu X RUN — béhem pro dobrou véc piibéhove propojil po-
hyb, rodinu a pomoc lidem v nouzi.

Od 10:00 do 17:00 hodin se sem hrnuli bézci vSech vékovych
kategorii — od drobnych déti, které se poprvé dostaly do cile, po
zkusené marathonciky. Program nabidl trat’ 5 km pro dospélé i
kratsi okruhy pro déti, takze kazdy mohl najit svou vzdalenost a
zazitek.

HARMONOGRAM

Vytézek ze startovného el na podporu projektu AMELIE, z. s.,
ktera pomahéd onkologicky nemocnym a jejich rodindm. Mezi
bézci se nesl smich, povzbuzovani a radost z prekonani sebe
samého.

Spole¢né s Amélii se akce, kromé nasi pacientské neziskové or-
ganizace ALEN - Zeny s rakovinou prsu, z.s., zacastnilo Ceské
ILCO, z.s. - pacientska organizace pro lidi s vyvodem a EDA cz,
z. U. - organizace, ktera pomaha rodinam déti s postizenim.

Vsechny tyto organizace dostaly prostor, aby na podiu kratce
predstavily své poslani, svou ¢innost a to, co na X-RUNu pre-
zentuji a jak je mohou zijemci podpofit. Jak jsem psala jiz v
predeslém ¢lanku, spoluprace s MC Praha 10 si velmi vazime. CRECARE 1 i 2 § Park NG ScRcr o

Biéhem pro dobrou viic



Jako na vSech podobnych akcich jsme na X-
RUNu na svém stanku edukovaly samovysetie-
ni prsu a varlat, pfedstavovaly ¢innost nasi pa-
cientské organizace a nabizely vlastnorucné
zhotovené vyrobky z koralkd.

"

Dékuji  nasim edukatorkdm i  ostatnim
,,dévéatim®, ktera se zabezpeCenim akce poma-
hala, ptestoze se konala v nedé¢li.

Pro déti jsme mély piipravenou terapeutickou
dilni¢ku, kde si déti mohly samy navrhnout ba-
revné kombinace a navléknout koralky na pa-
métovy drat. A fantazie neznaly hranice, tak
vznikaly rtizné krasné naramky, kazdy jako ori-
ginal.

Nejhez¢i je pozorovat zejména ty nejmensi
caparty, s jakym usilim a soustfedénim pracuji
a jak velikou radost a pychu nad dokonc¢enym
vyrobkem pocit'uji.

= SRR

X-RUN je velkolepa akce, ktera v sobé zahrnuje snad vSechny
moznosti vyziti od sportovniho pro déti i dospélé, rtizné zabavy
pro déti, tanecni a exhibi¢ni vystoupeni, mnozstvi pievlecenych
komixovych a pohadkovych figur, az po riznorodé obcerstveni.

V 17 hodin stanky jako mavnutim kouzelného proutku mizely a za |
chvili nebylo po akci ani pamatky, jen v mysli pfitomnych pamat-
ka zlistane.... Milena Najmanova
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27. kvétna - Veletrh socialnich a navaznych sluzeb na Strasnické, Praha 10

VELETRH SOCIALNICH
A NAVAZNYCH SLUZEB

27. 5. 2026 | 11.00-17.00
u metra Stradnicka

Pfedstavi se organizace, které mohou
wvém i vadim blizkym pomoci v obtiEné

soclilni situacl. x

27. kvétna se uskutecnil u stanice metra StraSnicka v Praze 10 Ve-
letrh socidlnich a navaznych sluzeb. Na veletrhu se predstavilo vice
nez 40 organizaci a poskytovateld socialnich sluzeb, véetné Centra
socialni a oSetfovatelské pomoci Prahy 10 a dalSich mistnich slu-
zeb. Akce je kazdorocné potradana Odborem socialnim meéstské
Casti Praha 10 v ramci komunitniho planovani a nabizi navstévni-
kiim moznost ziskat informace pfimo od poskytovatelii sluzeb v 3
socialni oblasti. Veletrh je vhodnou piilezitosti pro vSechny, kdo =
hledaji informace o socialnich sluzbach a podporu v této oblasti.

U stanku ALENu si mohli zajemci na silikonovych modelech na- i :
cvicit samovySetfeni prsi i varlat, seznamit se s ¢innosti nasi paci-
entské organizace a za drobny piispévek na ¢innost spolku si odnést
vyrobky z koralkd, vlastnoruéne zhotovené ¢lenkami spolku.

U stanku nés navstivili mistostarosta Prahy 10, David KaSpar, Pa-
vel Pettik, vedouci socialniho odboru s Lindou Zakorovou, vedouci
odd. socialni prace z Prahy 10 a Aneta Marsal Ecekova.
Milena Najmanova
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Co se délo v nezisku

11. az 12. biezna - Dokazes to taky

Tradi¢ni akci ,,Dokazes to taky pojala letos Aliance netradi¢né a podle hodnoceni ucastnic skvéle v duchu rceni
»INejrychlejsi zptisob, jak ziskat pokoj v dusi, je rozhybat t¢lo v tane¢nim sale Magenta Experience Center ...

Od 15. hod. do cca 17.hod. ¢ekalo
ucastnice n€kolik bloki s lehkymi
taneCnimi variacemi na znamé
filmové a pohadkové melodie pod
vedenim tanecnika, choreografa,
instruktora, trenéra Vojty Lacka.

Po skonceni tanecniho odpoledne g
navstivily ucastnice setkani stie-

Pankrac, kde navstivily expozici
ze svéta motskych Zivocichd — je
ji medazarium Svét Meduz, kde se
nachazi vice nez 10 tisic meduz riznych druht, tvart i velikosti v 38 akvariich.

Druhy den po snidani byla v programu navstéva Steel Art Museum
(Celetna 15, Praha 1).

pz V tomto interaktivnim muzeu, plném nevsednich zazitku, se ucastnice
ocitly ve svété pohadek, sci-fi, fantasy a luxusnich aut, figurin vyrobe-
nych z recyklované oceli — vSe se nachazi ve dvou patrech. Lze jich na-
1ézt vic nez 150 na 1500 m2 a se v§emi je mozné se vyfotit, dotykat se
jich a uzit si s nimi interaktivni zazitek.

Ve druhém patie je situovana vystava stavebnice Merkur, kreativni dil-
nicky pro déti i dospélé a zajimavé povidani o historii Merkuru. Navsté-
va koutku Merkur je pro navstévniky nasi vékové kategorie vzpominkou
na détstvi, kdy nebylo LEGO ale mezi hrackami kralovala oblibena sta-
vebnice MERKUR.

naj
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21. brezna - AMA - Setkani pacientskych organizaci z Prahy a severu v Mosté

> |

ETKANI PACIENTSKYCH
REANZAC S

R

BS e
Organizace AMA — SOP, z. s. Most usporadala
21. 3. 2026 v Hotelu Cascade Most setkani pacient-
skych organizaci ze severnich Cech a Prahy, aby-
chom vzajemné poznaly vice praci ostatnich a moh-
ly navzajem spolupracovat.

Setkani se zucastnila, kromé jinych hostt, i feditel-
ka Aliance Zen s rakovinou prsu, Stépanka Pokorna
a predsedkyné Ligy proti rakoviné Michaela Fridri-

salonek hotelu Cascade Mest:
Radniéni 3, Most

Pacientska organizace AMA - Spolecnost chova.
onkologickych pacient, jejich rodinnyeh " , . , v -
pifslusnikl a piatel, z. s. v Mosté porada setkan( PfiSel nas pozdravit také europoslanec Ondiej Do-
pacientskych organizaci: ZAP Praha, ALEN Praha, stal a naméstkyné starosty mésta Most. Nechybéla
Usmev zdravi Viktorie, Kapka 97. . ., v e , ;o .
Na setkanijsou pozvani zastupei Aliance zen s ani volna zabava v podob¢ piipravenych kvizi, dis-
gkflvmqu prsu, Ligy proti rakoving , Bellis, kuze mezi organizacemi a zabavny program - ta-
nkounie.

necni vystoupeni.

Datum a €as:

Proc se setkat?

-

. L Milena Najmanova
« poznat praci jinych organizaci
= spajit sily

« spolupracovat

Co muzZete ocekavat:

» predstaven| prace

jinych organizaci

e zabavu & #

» nove informace

N i-s F

lizsi informace: J
pani Marie Dohnalkova ¢ Y
tel. €. 777 708 781 - 731 546 387 S8
e-mail: ama.sop@seznam.cz

mana.dohnalkova@seznam.c e
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19. kvétna - ONKOS - ro¢ni vyroc¢i

Oncos je italska dermokosmeticka znacka zaméfena na
péci o pokozku pacientli podstupujicich onkologickou
1é¢bu; nabizi Setrné, neparfemované produkty uréené ke
zmirnéni suchosti, podrazdéni a oslabeni kozni bariéry.
Tato kosmetika je vyvinuta ve spolupraci s onkology a
dermatology a prodavana ptes specializovany e-shop
Onkokosmetika.

S jejimi zastupkynémi Monikou a Georginou se potka-
vame na téméef vSech akcich, které spojuje hlavni téma
RAKOVINA.

Vsude propaguji znacku Oncos, ktera si, véfim, v Cesku
nasla jiz dostatek spokojenych zakaznikl. I na na$i
Clenské schiizce udélaly prednasku o této kosmetice a
Clenky si mély moznost ptipravky i vyzkouset.

Potesilo nés, kdyz jsme od Moniky a Georginy dostaly-
pozvanku na oslavu 1. vyroc¢i znacky na ¢eském trhu.

Oslava byla v komornim obsazeni ve velmi piijemné

atmosféfe a s vynikajicim obcerstvenim, které spolecné
vytvareli chorvatsky a makedonsky kuchat, takze ryby a
moiské plody a mnoho dalSich dobrot.

Dékujeme obéma damam za pozvani a pfejeme mnoho
uspéchtl se znackou Oncos v mnoha dalsich letech a té-
Sime se na pokrac¢ovani skvélé spoluprace.

Milena Najmanova

=" ONeCOS' "

1.vyroci
Oncos v CR/SR

Pigdte 5 niend oslavis prend roke a plijmdite nade
paddkowdnl 20 podoor pli wETUDU R tuts Dy,

W umors, 1005 G
WO - B200
ariggis Digtra, Praha
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19. kvétna - NADOSAH - Budoucnost mediciny

Dne 20.5.2026 jsme mély diky Ruzence
Keharové moznost rozsifit publikum po-
fadu NADOSAH, které vysilala CT24 &
v pfimém pienosu z Invalidovny.

Porad, ktery moderoval Daniel Stach, byl
rozdélen do 4 bloku.

Hosty prvniho bloku byli imunolozka %
doc. MUDr. Markéta Bloomfield, hrudni il
chirurg prof. MUDr. Robert Lischke a [ &}
psycholog MUDr. Martin Loucka. Hrani-
ce mediciny se stile posouvaji,
v budoucnu bude vysoce individualizova-
na, uz dnes k tomu mame nastroje. Tech-
nologické hranice jsou zcela odlisné od
minulosti, jiz funguje preventivni imuno- %5
logie (i infarkt ma sviij imunologicky
puvod). V ramci novorozeneckého screeningu se v laboratofich testuje na 20 nemoci a pokud se n€ktera objevi véas,
zabrani se projevu zavaznych nemoci novorozenctl. Probihajicich screeningti si v§ak vazit neumime, napf. screening
rakoviny plic neni dostatecné vyuzivan

ani lékafi, ani pacienty.

Pesto medicina neni vS§emocna a lidskost
by se z ni neméla vytratit. VétSina lidi se
nejvice obava, Ze nad sebou ztrati kontro-
lu a nékdo druhy se o n& bude muset sta-
rat. Toto je pro nejvice lidi neptedstavi-
telné.

Uméla inteligence bude mit [
v budoucnosti misto v mediciné praktic- |
ky vSude. Méla by slouzit, dodavat po-
ttebna data a interpretaci. Al napft. vycle-
fiuje negativni snimky a Iékat tak ma vic
¢asu na obtizné nalezy. Budoucnost chi-
rurgie je v robotické chirurgii, 1€kar bude
dohlizet na operace v rozhodujici fazi.
Komunikace s pacientem vSak vzdy zu-
stane osobni, spravnou lécbu bude garan- *
tovat pouze lékat. Lidsky pfistup musi zGstat zachovan.

Ze zaznamu promluvil i slovutny profesor Bohdan Pomahac. Transplantovat v obli¢eji 1ze cokoliv, pokud se nenara-
zi na michu, mozek nebo oko. Hranice mediciny se stale posouva vzdélavaji se nové 1€kafi, coz ptispiva k nové for-
me 1écby. Aktivni péCe o nemocného Cloveka stale zlistava, i pres veskera slozita technickd vySetfeni je tfeba byt
pacientovi vzdy k dispozici a vysvétlovat mu vse potiebné.

V chirurgii jsou dva problémy — krvaceni a komunikace. Spatnd komunikace v o$etiujicim tymu a rodinou mize byt
vzdy tfeba dat néco navic, neni to bézny obor. Na vétsin¢ lékarskych fakult je komunikace dovednosti, kterou lze
zlepSovat. Komunikativni dovednosti jsou velice dilezit¢ v medicin€ i socialnich sluzbach. Pro lékate existuje pri-
vodce pro komunikaci v t€Zkych situacich. Jedna se o seznam otazek, na které se pacient boji zeptat. Na lednicku
bychom si méli dat tuzku a papir a psat vSechny dotazy, které nas napadnou.
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Hosty dalsiho bloku byli manzelé Kristina a Martin Chovancovi,
V 7 letech jim zemiela dcera Nina na vzacné onemocnéni, agresiv-
ni mozkovy nador. Jesté dnes neexistuje zadna lécba. Pratelé rodi-
¢t Niny zalozili nadaci a spustili sbirku na 1é¢bu Niny ve Francii.
Roéné takto v CR onemocni 7 déti. Nevyuzité penize nadace Nina
nyni pomahaji dal$im potfebnym détem, kter¢ se dostanou do po- § !

dobné situace. Tatinek Niny p. MUDr. Martin Chovanec, pfednosta .
kliniky ORL Nemocnice na Vinohradech, nyni podporuje vyvoj
nového 1éku. Jeho projektem je doktorandské studium, ve kterém
se Ize této problematice vénovat.

S Dalsim hostem byl Jona§ Kes- &
nar, paralympijsky plavec, ktery se narodil bez zcela vyvinuté ruky. Nyni ma jiz

myslet na to, ze musi byt spravné ovladana. Nekteré funkce bionicka ruka nena-
hradi (napf. obejmout). Je na jemnou motoriku (zavazat tkanicku), mize zvedat
pfedméty do 50 kg Nabita vydrzi 2 — 3 dny, pfi pfepl'ném' modu jemné bzudi.

vvvvvv

neni vidét stale.

Ptibéh malé Madlen, ktera dokdzala zménit ¢eskou spolecnost, byl v diskusi téz
zminén. Madlence se piestaly tvorfit bilé¢ i Cervené krvinky a krevni desticky,
pomoci bylo poskytnout kostni dfen. Pfibeh vyvolal velky ohlas, hlasily se stov-
~_ ky novych darct. Dokéazaly se semknout a pomahat, darovat kousek sebe pro
- - zachranu Zivota malé Madlen.

Diskutovalo se i na téma eutanasie. Pokud je pacient v komatu (vegetativni stav), rozhoduji o ni ptibuzni. Pokud
v koma neni, ale ma diagnoézu s bolesti a problematickou kvalitu Zivota, rozhoduje pacient. O eutanasii musi stat sam
pacient, vzdy jde o extrémni variantu. 99% pacientl ji nevyuziva. Lékat ma prospivat a neublizovat, medicina dnes
dokaze zajistit, aby se pacient zbytecné netrapil. Etika bude mit do budoucna stale vetsi vahu.

Hosty posledniho bloku byli filosof a etik David Cerny z Akademie véd CR a psycholog MUDr. Martin Lougka.

Poslouchat o hrani-
cich mediciny bylo
velice zajimavé, stej-
né¢ tak osudy vSech
pozvanych hosti
Moderator Daniel |
Stach navic dokézal i
pri diskusi o velice |
vaznych a smutnych §
vé&cech navodit velice &
pozitivni a chvilemi i 3
veselou  atmosféru.
Cely porad je ke
shlédnuti na iVysilani
CT.

Lida Némejcova



Z Kultury
Kultura na jare 2026

Jarni mésice tohoto roku byly plné kulturnich akci. Skoda, Ze jsem je viechny nestihla navstivit.

Uz v tnoru jsme na pozvani Ligy proti rakoving travily ,,Cernou hodinku® v Malostranské besedé. Byl to krasny
vecer s ,,basnikem z nejmilejsich* Jaroslavem Seifertem. V podani manzeld Ivanky a Davida Krausovych a Filipa
Sychry za doprovodu ptijemné hudby Sporkova tria (housle, kytara a violoncello) zaznély verse ze sbirek Jaroslava
Seiferta ,,VSechny krasy svéta“ Vecerni pisen, Sklenény dzban, Tatinkova dymka, Mamin¢ino zrcatko a mnoho dal-
Sich.

V bieznu pokracovaly pravidelné koncerty v motlitebné v Korunni. Tentokrat to bylo vystoupeni Vaclava Petrera,
ktery je zivotné spjat s timto kostelem. 3. bfezna, kdy se koncert konal, byl zidovsky svatek PURIN.
Na programu varhanniho koncertu byly skladby Johana Sebastiana Bacha, Jana Kititele Kuchare, Ludviga van Beet-
hovena, Césara Francka a dalsich skladatelti. Jako vzdy to byl krasny hudebni zazitek.

Nase spolupracujici organizace AMELIE nas pozvala do Muzea hl. m. Prahy na Florenci. S Misou Svejkovskou
jsme stravily nékolik hodin nejen v nové moderni
expozici muzea, ale hlavné nad Langweilovym
modelem Prahy ze zacatku 19. stoleti. Nas velky
obdiv!

V dubnu jsme po delSi pauze navstivily koncert
nasi milé Fridy, tentokrat v kavarné Café Art of
Alchemy v Opletalové ulici. V novém prostredi
zpivala Frida za doprovodu své kapely oblibené
Spanélské a francouzské pisn€. Program zpestfil
jeji manzel svymi basnickami. Dékujeme Frid€ za
pozvéni!

Nad’a Bila a kolegyné z Aliance Zen s rakovinou prsu nas provedly prazskymi pasaZemi. Vychazka zacala na
Vaclavském namésti v pasazi Fénix, pokra¢ovala propojovacimu pasazemi do Stépanské ulice a samoziejmé rozsah-
lym labyrintem Lucerny. Déle jsme prosly Svétozorem, Alfou a FrantiSkdnskou zahradou az na Staré Mésto prazskeé,
kde je neuvétitel- . e

né mnoZzstvi ma-
lych kiivolakych
ulicek, prachodl
a necekanych
pasazi se zajima-
vymi domy, dvo-
recky a vyzdo-
bou.

M

Nad’o, dékujeme
za péknou pro-
chazku a vSechny
zajimavosti

z historie téchto,
nam tak milych, =
mist.

. : | B - Sl core
Daniela o . | A - SN LUCERNG |

. 4
w‘i Po - P4
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Koncert v Korunni

Svétovy den akordeonu

Pravidelné navitévnice koncertii pro seniory v kostele CCE v Korunni ulici mély 5. kvétna mimoiadnou
prilezitost vyslechnout Koncert ¢eskych, némeckych i ¢inskych interpreti v s6lové hie na akordeon. Na-
stroj, ktery nepatii k nejtradi¢néj$im na koncertnich podi-
ich, se diky mladym interpretim piedstavil v nevidané kra-
se. Cinska interpretka zvolila Francouzskou suitu E dur od
J. S. Bacha, Vaclav Bastl piedstavil skladbu ukrajinského
autora V. Zubitského a ve sv€tové premiéte publikum sly-
Selo Koncert od J. Temla, ktery se premiéry osobné zucast-
nil.

Zaverené Kukalovo Akordino op. 56, vytvofilo vhodny
prostor pro interpreta akordeonu spole¢né s klasickymi
smyc¢covymi nastroji.

Zajimavé odpoledne pfipravili potadatelé u piilezitosti
Svétového dne akordeonu, ktery se slavi 6. kvétna u pfile-
zitosti vyroci patentovani tohoto hudebniho néstroje.
Akordeon pfinasi lidem radost uz od roku 1829.

dap
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Daniela Prazanova
Svihdk lazerisky

Pan Richard byl fesak. Srsel vtipem a jeho charisma ptitahovalo damy jako rozlité pivo vosy. Svétlé napomadova-
né vlasy na skrénich prostiibiené vékem, riizové tvare s feSnym knirem, jehoz konecky si smyslné kroutil vzhtru.
Kwvalitni oblek s vestiCkou. Jest¢ predvalecny Stof, dodaval s pychou a mnul v prstech tkaninu. Boty vzdycky na-
blyskané, mnohdy doplnéné psimi deckami.

Cestou do mistni zbrojnice, kde délaval velitele dobrovolnych hasict, byste ho takto vyfesakovaného nezastihli. Ale
vikendy byly jeho. Ani ve chvili, kdy po Ctyficeti letech spolecného zZivota odchazela na vécnost jeho Rtuzenka, ne-
chybél vecer u notového pultiku.

Byl zivym inventafem malého lazeniského orchestru v blizkém méstecku. Diiv, nez rozbalil svij st€benec a posadil
se mezi hudebniky, stacil u kavicky ohromit s virzinkem a humorem nékolik klientek zdejSich bahennich koupeli.
Zadnou neurazil, kazdé podal par 1zi¢ek lichotek a pfispival tak k jejich rychlej$imu uzdraveni. Neuvédomoval si, Ze
kromé lazenskych pani¢ek na ném o¢ima visi i nékolik mistnich zlatokopek. Muzi jsou v nékterych vécech pfilis na-
ivni a jejich ego zatemnuje zdravy rozum. Konec¢né ukazte mi sedmdesatnika, ktery by si pfipustil, Ze ho tficitka ne-
obskakuje kvuli jeho muznosti, ale kvuli vysi konta, které se nesnazi tajit. Byl restituent a rano v zrcadle vidél, co
chtél. Blond’atého, modrookého, urostlého Svihaka.

ZkuSena Alice mu lichotila velmi piesvédciveé a za par mésict ho vedla k oltafi. Do svého notysku si zapisovala ad-
resy vSech pratel s dovétkem: to vite, stat se miize cokoli, tak abych vam dala védét. Ale osud nehraje vzdycky podle
nagich not. Po péti letech piedesla kraska po zikeiné nemoci svého manzela. Slo to rychle. Richard situaci nechapal.
Ztratil zivotni optimismus, odlozil hasi¢skou helmu a klarinet zaviel do futralu. Mozkové zavity ptestaly fungovat a
lazensky fesak se ocitl v 1é¢ebné pro pacienty s demenci. Sestticky si pletl s lazeniskymi klientkami, 1ékaiim tvrdil,
ze to cé nezahrali Cisté a se stale stejnou radosti se obouval do zapraSenych bot s psimi deckami.

Jednoho slunného dne nastal v 1é€ebné poplach. Pan Richard zmizel. Patrani nebylo pfili$ slozité. Dva sanitaci ho
nasli pred stavenim, které kdysi nazyval svym domovem a které uz davno uzivali jini majitelé. Stal v botach s psimi
deckami, jen v kosili a padajicimi mokrymi gatémi u branky a zoufale volal: Rizenko, Rtizenko....

Daniela Prazanova
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Spolecenské okénko - jubilea

Sedesatpét let oslavila:
7. kvétna 2026 Nad’a Hrndifova

Sedmdesat let oslavila:
29. bfezna 2026 Hanka Bayerova

9. ¢ervna 2026 Lenka Vybiralova

Osmdesat let oslavila:
11. biezna 2026 Bohumila Sarounova

12. ¢ervna 2026 Hanka Liskova

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

Hanka Bayerova

je dlouholeta ¢lenka spolku a ¢lenka vyboru, zastava funkci pokladni a pravidelné pomaha
na edukacnich akcich. Je také ¢lenkou tymu, ktery potada prednasky o samovySetieni prsu
ve Skoléch i v organizacich.

Organizuje tréninky minigolfu a domlouva pratelské turnaje. Zaroven je velkou pomoci pii
koralkovani a akcich spojenymi s vyrobky z koralkd. Je vzdy ochotna pomoci.

MINI®®@®
@9OCOLF@®
® ® PARK

MINIGOLFU, GUTOVKA - PRAHA 10

PrihlaE se sém nebo s tymem z pracel

Minigolf je skvélé pniez tost pro vsschr:{ ktefi si chigjl

uzit zébavné odpoledna a zdroved po

vie.

porit debrou

Cekd nds: REGISTRACE
» hudebni zahdjenl Shory pratel Amelie

« welcome drink + drobné obéerstveni
« pro vitéze pohdry a medaile

@ www.amelie-zs.cz

H ‘ romahame 2it
x PRAHA 10 @ SIMPLY BAR amelie | Zvors rakovinou
Fn
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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 Rybnicku 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: 9. ¢ervna 2026
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ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

sponzorum:

MESTSKA CAST
PRAHA 4

PRAHA 10

[
MESTSKA CAST PRAHA 2

@ @ Dobfichovice

CERNOSICE

diTnoend

)

‘ ‘HUBACEK& -
Ve, Y KLIMATIR

SONNENTOR’

spol. s r.o.

MUDr. Josef Stolfa

Petr Dolezal Praha s.r.o.

partnerum:

Liga proti rakoviné

Praha Q

R ACIOIO RN

MeDICON

&fllz'ance__ Zen

prizniveum:

Galerie pro onkologické pacienty a podporujici umélce Irenky Kraftové

B ¢
: é"-;'f.:gr

Ustav socialnich sluZeb Praha 4

Ceska obec sokolska

Véra MareSova, graficky design ;& : -“1
ot .‘: P "’!::!:" . "I.
Michal Bayer — IT specialista "::g;’f:;r. ;W rr iy
‘ . T - -
» L] L] L} "..
Ty-ja-tr Radky Tesarkové r- I‘E’- .: .'?

Mgr. Misa Pavlikova & spol. L QR P|atba

PODPORTE NAS

Frida Weinbergerova
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Petr Najman, fotograf

Svaz télesné postiZzenych Praha
— Karlin

Miloii Cepelka

Slavka Kopecka




