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Milé ALENKky, vaZeni sponzofi, partnefi a ptiznivci,

Cas utika jako voda, prazdniny jsou za nami, vracime se z chat a chalup domti do bézné rutiny
zivota, déti jsou ve Skolach a nas ¢ekaji podzimni prace, aktivity pro zlepSeni fyzické i psy-
chické kondice nasich ¢lenek a ¢lenské schlizky s bohatym programem. Na podzim mame na-
planované jesté dva rekondi¢ni pobyty - v Srni a v Marianskych Laznich. V zafi a v fijnu se
budeme ucastnit také mnoha akci, které potradaji mestské ¢asti, LPR apod, kde budeme eduko-
vat samovySetfeni prsu a varlat a ucit zdravou vefejnost prevenci onemocnéni.

Nasi ¢innost bychorn ale nernohly délat dobfe bez financnich piispévki a
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Pravidelné akce v roce 2026

Clenské schiizky - Setkani s pfedna$kami a informacemi pii kafi¢ku a dobrotach, které pfipravite.

Ustav socialnich sluzeb Praha 4 — Podoli, Podolska 31 - Klub senior(l, jednou mési¢n¢, vétsSinou druhé ute-
ry v mésici v 16.00 hodin.

Dalsi planované terminy ¢lenskych schiizek v roce 2026:

8. zafi, 13. Fijna, 10. listopadu a 8. prosince - Mikulasska

Clenské schuzky budou doplnény zajimavymi pfednaskami — mtZzete 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:

2. zaFi, 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 svatki a prazdnin. Cena pro ¢lenku je 50 K¢ za pil hodiny cvi¢eni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo
ma zajem cvicit, domluvi si termin a ¢as cvi¢eni s Martou KubeSovou, tel: 608 139 453. Nové clenky se musi nejdii-
ve objednat k MUDr. Jané¢ 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 (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 Marta 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 grantii Praha 4, Mésta DobFichovice a a. s.
SUBTERRA.

@@ Débwchtiice SIETERRD .

MESTSKA CAST
PRAHA 4

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

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

Masérské a relaxaéni sluzby

LPR jiz nékolik let nabizi, v ramci dlouhodobého programu zlepSeni kvality zivota onkologickych pacientli, masér-
ské, regeneracni a relaxacni sluzby, které skvéle poskytuje:

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

. 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 — Modtfany. 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 pondé¢li a ute-

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 piedejit mnoha nedorozuménim, které vyplyvaji z neznalosti systému a
zivota s onemocnénim a nabizi pomoc pfi fesSeni problému v socialni oblasti. Zavolat ¢i objednat se mtizete od pon-
deli do stredy telefonicky na ¢isle 739 004 222 na Mgr. Sarku Slavikovou nebo emailem na socialni@amelie-zs.cz.

Vvzivové poradenstvi — Nutri¢ni terapeutka Lucie Vailkova vam poradi v oblasti zdravé vyzivy a pfi onemocnénich
akutnich i chronickych. Zvazeni a zjisténi télesného a visceralniho 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 zahlcend myslenkami spoustéjicimi
stresovou reakci. V ramci skupiny se pacienti budou ucit jednoduché techniky dechu, prace s t€lem, imaginaci a pra-
ce s myslenkami a emocemi, techniky relaxace a mindfulness. Skupina probiha 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 utery od 14:00 do 15:00. Vede Daniela Peterkova.

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

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

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

Trénink Paméti — na této skupiné se u¢ime mnemotechniky, které lze vyuzit v praktickém zivoté — napt. nakupni
seznam pii vyuziti metody kategorizace, soucasné se podporuje tvorba novych synapsi v mozku. Vhodné pro Siro-
kou skalu klienti — napf. i studenti se dozvi 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 noveé 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 mtizete piihlasit zde: psycholog.praha@amelie-zs.cz

Podpiirna skupina pro dlouhodobé onkologicky nemocné (online)-Skupina je ur¢end pacientlim 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 1éCby a netiCastnit se aktivit ¢i konzultaci.

\_4

Utast na aktivitach Centra je zdarma.

o
Kontakt: Centrum Amelie Praha am el I e
Saldova 15, Praha 8 (vstup ze Sokolovské ulice)
tel: 283 880316 a 739 001 123
email: praha@amelie-zs.cz QA
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Vychazky a vySlapy za zdravim a za poznanim v roce 2026

utery 22. zari

¢tvrtek 15. Fijna

étvrtek 12. listopadu

¢tvrtek 19. listopadu

stfeda 9. prosince

27. - 29. prosince

¢tvrtek 31. prosince

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

Z Roztok u Prahy do Suchdola - vede Eva

Odjezd z Prahy HoleSovice v 9.50 (Hostivai 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.

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

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, eventueln¢ i cukrarna, navrat vlakem zpét do
Prahy - 5 km

Prochazka vanocni Prahou - vede Maruska

Sraz: 10:30 Rudolfinum (pied budovou), pak Sirokou okolo Pinkasovy synagogy, k Sta
ronové synagoze, pies Pafizskou okolo Spanélské synagogy , Vézetiskou, Kozi ke klas-
teru sv.Anezky Ceské, Rasnovkou do Revoluéni, odtud tramvaji k Bilé labuté a tam na
obéd k Rozvatilim

Vychazka po betlémech - vede Maruska (termin bude upiesnén)

sraz:10:30 Pohotelec - Loretanské namésti-Kostel P.Marie And¢lské (jeden z nejstar
Sich betlémuti v Praze), odtud ptes Novy Svét na Brusnici, tramvaji 22 k Belvederu, pie
jit na Hrad¢anskou a tramvaji 25 nebo 1, na ndm., kostel sv.Antonina (Cesky betlém),
pripadné jesté betlém u Sv.Ignace na Karlové namésti

Tradic¢ni silvestrovska vychazka na Karlstejn - vede Blanka
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Rekondi¢ni pobyty zari - prosinec 2026

Rekondi¢ni pobyty se konaji za finan¢ni

podpory Ligy proti rakoving, Cernogic a DobFichovic. @ @ Dobfichovice
Liga proti rakoviné CERNOSICE

Praha

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

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 dvoulizkovych pokojich s polopenzi, s volnym vstupem do hotelového bazénu,
whirpoolu a sauny, 6 procedur, zupan, vychazky

Co bylo?
Vytvarny krouzek

Posledni sezeni a tvofeni v Karlin€¢ se konalo zacatkem el
cervna. V té dobé jiz n¢které Clenky travily krasné letni dny | ;
na chatach a chalupach. Proto se tvofeni konalo za tcasti
pouze dvou Clenek. Presto je pracovnice v Karling uvitaly.

Ja jsem se v té dob¢ ucastnila ¢tyfdenniho pobytu v Led¢i
nad Sazavou. Vyrobky vidite na fotu. Povedly se jim.

Tésime se na dalsi setkani po prazdninach.

Veéra Uhrova

Koralkovani

Koralkovani a vSe, co s nim souvisi, se jiZ stalo nedilnou soucasti nasi ¢innosti. Zdatné , koralkarky* pod vedenim
nezdolné Hanky Kudelové neustale inovuji a obnovuji sortiment vyrobki z koralkd.

Béhem prazdnin jsme si udé€laly vylet do Preciosy Ornely v Zasadé u Jablonce, kde jsme opet dostaly naloz koralkt a

v Jablonci jsme doplnily potfebné komponenty, -
vlasce, gumicky, pamétové draty a vSe co je tieba
- takZe nyni budou na koralkovani vznikat, kromé
tradi¢nich vyrobki, i vano¢ni hvézdicky, andilci a
v§e, co k Vanoctm patii.

Tak se jiz t¢Sime na Vanoc¢ni trhy, kde naSe vy- {
robky jiz tradiéné nabizime zajemcim v charita-

tivnich stancich za prispévek na ¢innost spolku. oo m :
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Na schuzkach

9. Cervna

Na cervnovou schtizku vySla dvé jubilea naSich
Clenek a tak jsme se s Hankou Kudelovou zhostily
pfijemné povinnosti poptat Lence Vybiralové k
sedmdesatindm a Hance Liskové k osmdesatinam.
Ob¢ dostaly krasnou kyticku a upfimné prani od
vSech pfitomnych clenek.

V loniském roce jsme poradaly rdmci projektu Na-
dace KB sérii prednasek prednich ¢eskych zdravot-
nikll. Mezi nimi byla i pfednaska Doc. MUDr. On-
dieje Kodeta PhD. a MUDr. Andrey Kodetové
(Derma Care Kodet). Jednd se o velmi schopné, F= =
milé a empatické manzele, ktefi o nase clenky od té -

——— r doby prubézné pecuji a
nabidli ndm, ze piijdou
na schiizku a zkontroluji
nam znaménka.

Pokud se jim n¢&jaké
nezdalo, pozvali ptislus-
nou zenu do ordinace k
dal$imu vyseteni.

Obdivuji ty mladé lidi,
~ kterym je usmév, po-
~ chopeni a empatie

~ vlastni.

+ Dékujeme :-)

Cervnova schiizka je posledni pied prazdninami a tudiz jsme se snazily ji, stejné jako loni, odleh&it hezkymi vzpo-
minkami. Leto$ni téma bylo zavzpominat na udalosti mezi lety 2003 - 2016. Vybrané fotky z archivi jednotlivych
¢lenek byly vloZeny do prezentace a promitany . Nekteré vyvolaly otazniky, jiné usmév, ale vSechny dobrou naladu a
hezké vzpominky.
Foto nize je z oslavy 25 let ALENu v roce 2018. Milena Najmanova

' =S
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Na vySlapech a vyletech

18. ¢ervna - Dobris

Ve ctvrtek 18. Cervna se uskutecnil planovany
vylet na Dobiis. Nevim, jestli ti¢ast ovlivnilo
horké pocasi, nebo uz pobyvaji dévcata spis na
chatach a chalupéach, jisté je, Ze na zastavce au-
tobusu jsme se sesly jen dvé. Ale to nas neodra-
dilo od cesty, na kterou jsme se tésily.

Dobfis je mésto v okrese Pribram, leZici v pod-
hiii Brd, s primyslem strojnim, dfevozpracuyji-

cim a kozed€élnym. Nejvyznamngjsi stavbou je B
rokokovy zamek s pfilehlym francouzskym a
anglickym parkem, ktery byl na$im dne$nim
cilem.

Vystoupily jsme tedy na nameésti a vydaly se po
~ zelené turistické znacce klidnou zastavbou k zdm-

ku. Tam jsme zjistily dvé véci. Ze nejsme dnes na
vylet¢ samy dvé (nakonec jsme byli Ctyfi) a dalsi,
ze z divodu svatby je dnes zamek otevieny az od
13 hodin. Rozhodly jsme se tedy zatim naobédvat a
prohlédnout si zahrady, které byly pfistupné.

Obéd v restauraci Modra kocka nam moc chutnal,
pak nasledoval anglicky park.

A Anglicky park vznikl po roce 1800 na misté ptivod-
= ni bazantnice. Parkem protéka Chotobussky potok.

Terén je svazity, porostly pfevazné domacimi g
stromy 1 n€kterymi cizokrajnymi dievinami. V | -
parku jsou vyhlidky a tfi umélé jeskyné.

Do anglického parku jsme se dostaly lipovou
aleji, soubéznou s francouzskou zahradou. V
parku je budova byvalého zdmeckého divadla,
Oranzérie, sklenik a téz voliéra se Sesti klecemi
se vzacnéjSimi druhy bazantt, téz fontana.

Po prohlidce anglického parku jsme se vydaly s g
privodkyni do zamku. Od ni jsme se dozvédély
spoustu zajimavosti jak o zamku, tak i o fran-
couzské 1 anglické zahradé. Seznamila nas s
historii zdmku, ktery byl v roce 1945 konfisko-
van Ceskoslovenskym statem a dlouho slouzil
jako Domov spisovatelii. V roce 1998 byl na-
vracen zpét do vlastnictvi rodiny Colloredo-
Mansfeld. ProSel rozsahlymi rekonstrukcemi,
doslo k obnoveni fontdny Napdjeni Heliovych
koni ve francouzské zahrad¢, generalni opravou W
prosly i vé€zni hodiny. -
V Dobiisi se nam moc libilo a je stale co obje- / :

vovat. Ur€ité se tam zase n€kdy vratime.

Eva Kapounova '\
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22. ¢ervence - Jabkenice

Ve stiedu 22. Cervence se uskutecnil vylet do Jabkenic, kde jsme chtéli navstivit Pamatnik Bedficha Smetany a pak

; 4 2 pokracovat turisticky do Loucen€. Na srazu
7 na Cerném Mosté se nas seSlo 8 turistek.
¢ Do Jabkenic jsme jely autobusem s piestu-
pem v Mladé Boleslavi.

Obec Jabkenice je pevné spojena s posled-
nim desetiletim Zivota Bedficha Smetany.
Zil zde v letech 1875 az 1884 a ag byl jiz
8 hluchy, vznikla zde fada jeho nejvyznam-
: n¢jSich dél. V muzeu je mnoho obrazovych
i pisemnych materiald, vztahujicich se k
g tomuto obdobi. Jsou zde zachovany interié-
ry Smetanovy pracovny a rodinného salonu,
zafizené plivodnim dochovanym nabytkem
Smetanovy rodiny. V sale s galerii obratil
i vinuka Zdenka Schwarze je mozny poslech
Smetanovych skladeb. V Pamatniku je i
8 zrestaurovana opona jabkenickych ochotni-
ki, kterou namalovala v roce 1877 sklada-
- telova manzelka Betty Smetanova.

- Po navstévé Pamatniku nas cekala krasna
- nenaro¢na prochazka do Loucené, kde je
8 krasny barokni zamek s rozlehlym anglic-
# kym parkem se souborem 12 unikatnich

= ~ labyrintd a bludist, jehoz navstévu jsme si
};‘\\’_‘ ~ zatim nechali na pfisté. Po vydatném a
ﬂﬁé‘g\ chutném ob&édé¢ v mistni restauraci jsme
\\‘ autobusem s piestupem v Nymburce do
A vlaku odjely domti.

Eva Kapounova
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19. srpna - Sviatek ALENek v Umélecké zahradé v Nuslich

AL

| Svatek ALENek se snazime vzdy oslavit néjakou

netradi¢ni vychazkou se zajimavym programem.

£ . 9
e

> R OSLAVASSVATEU AL EHEK ¥ o * v roce 2023 jsme navstivily Podébrady
19. SRPNA 2026 * v roce 2024 jsme pluly parnikem na Slapy
* v roce 2025 jsme mély v imyslu udé€lat sportovni
{B AL E N - zeny s rakovinou prsu, z. s. den na htisti SK Kazin v Mokropsech, ale vzhle-

dem k extrémnim vedriim jsme si vystacily pod
ptistfeskem s obcerstvenim a country muzikou.

: ) 3 O * v letoSnim roce jsme misto pro oslavu domluvily
URVSRURY DO0-UMELECKE -ZAHRARYS v Umélecké zahradé v Nuslich a opravdu to stalo

| 1 KRESOMYSLOVY LICE zat0 1!
-1 3 - L 1
- ’ A § % 5 . 1 i sk sk sk sfe sk sk sfe sk sk sfeosie sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk skeoske sk skeoske sk skeosk skeoskeoskoskeoskok skoskosk skeskok sk
. s ’h
# =8 “ k Umélecké zahrada je zelend odza klidu plna soch v
ZASTAVKA TRAMVATI €. 2.7.«‘512& : Prah ktJ ¢ dVcha hi . P
SVATOPLUKOVA, ODTUD,RODCHODEM POD centru Prahy, ze ktere dycha historie.
TRATI“PREMO KE¥SPODNI BRANE UMELECKE .. , " . v .
e 5 AHR:u ' - Majitelem a hlavnim piedstavitelem spole¢nosti Pod
Bélkou, ktera Zahradu vlastni, je Ing. Vojtéch Ha-
PROGRAM: luza. Ten naprosto zdevastovany areal za pouziti
KOMENTOVANA PROHLIDKA AREALU zna¢nych finan¢nich prostiedki a za cenu obrovské-
_ R EXPOZICE KRATKEHO FILMU ho usili a osobniho nasazeni zvelebuje. K renovaci
HUDEBNI VYSTOUPENI PEVECKEHO SBORU VIVAT VOX arealu pristoupil s respektem k historii, kulturni

Q; VOLNA ZABAVA

. . hodnoté, Zivotnimu prostiedi i k okolni méstské za-
OBCERSTVENI Z GRILU

stavbé. M4 ale spoustu dalSich napadt a plant a tak
mu drzime palce.

Prosime o potvrzeni Gcasti na e-mail: alen@alen-tym.cz, Je z&Zitkem poslouchatjeho poutavé vypravéni pii-

AACRCNR s Lel £36:539 909, béhii z éry, kdy zde v letech 1958 a7 1989 piisobil
Kratky film. Mnoho oblibenych vecernicku se zro-
dilo prave tady - Potkali se u Kolina, Pat a Mat, Da-
Senka, Kocour Mikes, O zviratkach pana Krbce a
mnoho dalsich.

Po celou dobu oslavy se nam vénoval a po Zahradé nas s odbor-
nym vykladem provazel profesionalni fotograf Kevin V. Ton. O
nase blaho a precizni Gpravu prostfedi se starala dcera ing. Halu-
zy Petra Haluza. O obcCerstveni a nasledné o vzajemné financni
vyrovnani se starala pani ucetni Rizena Jamrichova a dalsi, pro
nas bezejmenni.

Vsem patii velké podekovani za vytvoreni skvelé prijemné atmo-
sféry.
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Abychom zajistily kultur-
ni vlozku programu,
pozvaly jsme mezi nas
seniorsky pévecky sbor z
Prahy 12 Vivat Vox pod
vedenim sbormistryné
Blanky VyslouzZilové.

Sbor ¢ital 9 Zen a jednoho
muze - manZzela sbormis-
tryné, pana Vyslouzila,
ktery ndm po vystoupeni
sboru hral na kytaru vSeo-
becné znamé a nam milé
pisnicky naSeho mladi.

Dékujeme

Mezi na§imi milymi hosty jsme pfivitaly:

o Mistostarostku Prahy 2 Lucii Pechovou s jejim sekretafem Lu-
kasem Bteckou

. MUDr. Josefa Stolfu, dlouholetého darce a podporovatele spol-
ku

. Cvicitelku Evu Ledvinkovou

. Zastupkyné spolecnosti AMOENA Evu Tichou, Blanku Tichou
a Gabrielu Vayhal

. Janu Dolezalovou, Martinu Falcovou a Jitku Dopanovou - Pod-
porovatelky spolku v oblasti cateringu

Akce se zicastnilo 32 ALENek (¢lenek spolku ALEN). Bylo by nas
vice, ale nékteré clenky se z dlivodu parného pocasi nebo ze zdravot-
nich divoda odhlasily.
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,LTento zpusob 1éta zda se mi ponékud nestastnym* - tato slavna véta z Rozmarného 1éta na letosni 1éto opravdu se-
di. Proto jsme m¢ly obavy, aby nam pocasi do oslavy tzv. nehodilo vidle :-).

Ale Umélecka zahrada skyta prostory pro jakékoliv pocasi, tedy venkovni i vnitini a neuvéfitelnou ochotu a vili po-
moci. Takze po venkovni prohlidce jsme nasly utociste v pfijemnych prostorech interiéru, kde se nachazi také mnoz-
stvi uméleckych predmétii a duch historie v podobé soch a historickych velkoformatovych fotografii.

Po prezenci u vstupni brany se nés ujal Kevin V. Ton, proved] nas
Zahradou a seznamil a jeji zajimavou a mnohdy pohnutou historii.
Zajemcum o seznameni se s ni doporucuji webové stranky https://
www.umeleckazahrada.cz/ a samozfejmé osobni navstévu. Prohlid-
ka byla zakonCena v Kavéarng, kde se serviroval welcome drink a |
nasledoval uchvatny koncert péveckého sboru Vivat Vox.

kého filmu v Ume-
| lecké zahradg, ktera 2
= i v nas  vyvolala [s&

'/‘v"a U%&E%ﬁ mnozstvi  krasnych
=~ vzpominek. Vycet @
filmi, které zde
vznikly je  velmi |

dlouhy. g
-

ve filmu hraném | animovaném

RS
sl e

0d 1ok 1949 1o Cleko®
l-ku’: L’ilm l‘-” iy
Non - wdoplecjaha s

i

i

P

V tomto duchu se nesla cela oslava, v zavéru s vynikajicim tackem od grilu a
poté se pan VyslouZil chopil kytary a zahral pisnicky, které zname od tdboraki.

Abychom predstavily KDO jsme a CO délame, mohli si pfitomni odnést nas Ca-
sopis a prospekty. Zaroven jsme nabidly naSe vytvory z koralkd, které na akcich
nabizime za pfispévek na ¢innost spolku - tentokrate na této akci s vyraznou sle-
vou. Vzhledem k tomu, kolik vyrobkt se predalo, urcité se moc libily.

Nyni mi zbyva jen hrozné moc podekovat vSem, kdo nam pomohli vytvofit tu
nadhernou iluzi klidu a krasy uprostied mésta, Ing. Haluzovi za moZnost, Kevi-
novi V. Ton, Petfe Haluza, RiZzené¢ Jamrichové a ostatnim za péci a samoziejme
Vivat Vox za nadherny hudebni zazitek. Milena Najmanova
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25. srpna - Zahrada Nemocnice Milosrdnych sester sv. Karla Boromejského

Boromejska zahrada, téZ nazyvana

Lécebna zahrada sv. Josefa, se na-

| chazi na upati Petfina v arealu Ne-

mocnice Milosrdnych sester sv.

Karla Boromejského na Malé Stra-

né. Slouzi pacientim nemocnice a

¥ jejich navstévam k rehabilitaci a

| ztiSeni. Soucasti zahrady jsou Siroké

] bezbariérové cesty, kvetouci trval-

{ ky, 1éCivé rostliny, vodni prvky, so-

8 chy a vhodné rozmisténé lavicky k

odpocinku tak, aby poskytovaly co

- nejvice soukromi. Zahrada je po-

; stupné od roku 2021 obnovovana. V

pfijemné misto se postupné prome-

¥ nuje i sousedici pohybova louka sv.
¢k Michaela, oddélena od zahrady sv.

3 Josefa zi-

e _”‘ .’

' konec jsme navstivili mistni kavarnu, kde jsme si po-

7~

chutnali na dobré kave, zakuscich a kolacich. Setkani se vydatilo a vSem se nam moc libilo.
Eva Kapounova




Na rekondi¢nich pobytech

Ledec¢ nad Sazavou (1. - 4. ¢ervna)

Pobyt do Posazavi nezacal zrovna dobfe. Autobus, ktery
nas dovezl do Humpolce mél zpozdéni a dalsi spoj do Led-
Ce jel az za tri hodiny.Restaurace daleko, pouze Kaufland s
obcerstvenim.

V Led¢i nas ¢ekal velmi Gtulny penzion "Markéta", piimo
u Sazavy s pifjemnym posezenim a ohni§tém. To jsme
také jeden vecCer vyuzily vCetné opékani Spekackd.

Béhem kratkého pobytu jsme si prohlédly mésto, kostel sv.
Petra a Pavla, synagogu a hrad v Led¢i. Ledecsky hrad se
fadi mezi nejstarsi §lechtické hrady v Cechach a je jedi-
nym dochovanym hradem stfedniho Posazavi. V hradu je
muzeum historickych hodin od renezance az po dnes$ni
dobu. Vystava ¢ita 250 ks
predméti od kapesnich =
hodinek, az po vzacné za-
mecké sloupkové hodiny s
P hracimi skiffikami. Damy-
 slné  hodinové strojky a!
L& clegance zpracovani jed-:

"1# notlivych exponétil je uni- &

et katni.

Veéz hradu ma 111 tocitych
schodii a nadherny vyhled
na meésto a feku.

Zidovska synagoga je pfi-
zemni budova ve stylu vesnického baroka s klenbami, Stu-
kovou vyzdobou a bo¢nim umisténim Zenské galerie. Je to kulturni pamatka.

Pamatnik Josefa Toufara na namésti je spjat s ¢ihost’skym zazrakem roku 1949,

Na naucnou stezku ve Slunecni zatoce uz nezbyl cas.
| Pocasi se zhorsilo, proto jsme se rozhodly vyjet do
Svétlé nad Sa-
‘ zavou. Mésto!
byva oznacova-
no jako mésto
skla a kamene.

- stiednim  toku
Sézavy. Mistni

torie svételského zdmku saha az do stiedoveku. Je to étvercovy objekt, ktery e
uzavira nadvoii s kasnou.

Cesta domt byla sice s prestupy, ale krasna krajina s fekou a vodaky stala
zato.

Pobyt byl sice kratky, ale v pfijemném prostiedi penzionu uprostied ptirody *®
na biehu feky Sazavy.
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Velké Losiny (21. - 28. ¢ervna)

Rekondi¢ni pobyt v ve Velkych Losinach ve dnech
21.—-28. 6. 2026 v Karavan kempu Zlosin byl zame¢-
fen na vyuziti termalniho koupalisté a ranniho cvice-
ni pod vedenim PaedDr. Ireny Cechovské. Pobytu se
zucastnilo 9 ¢lenek ALENu.

| Ubytovani v penzionu Brnénka =
v aredlu Karavan kempu a stra-
vovani s polopenzi bylo pfi-
jemné a odpovidalo cené.
: " 'V ramci pobytu jsme vyuzily
HS: S 3x navstévu termalniho koupa-
listé ve Velkych Losinach, které bylo cca 20minut od naseho ubytovani. Cestou ke
koupalisti jsme se mohly osvézit 1é¢ivym pramenem KAREL.
Za odborného dohledu Irenky jsme absolvovaly v bazénu zéklady plavani a vyvaro-
= vani
se
chyb |
pii *
pobytu u vody a i ve vode¢.

V tomto duchu spravného pohybu
probihaly i ranni rozcvicky venku na
louce. Svymi odbornymi zkusenost-
mi a chodeckym cvic¢enim pro seni-
ory pfispéla i PaedDr. Jitka Vindus-
kova. Poradila nam jak vyuzit hole
2 pro chiizi v terénu a informovala o
=% sportovni chlizi. Vecer jsme si po-
lechly prednasku o reakci organi-
zmu na vodni prostiedi, benefitech
pohybu ve vod¢ a zakladech techni-
ky plavani pro podporu zdravi.
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Spole¢né jsme navstivi
ly Muzeum vyroby ruc- |

1 niho papiru, pak indivi—f

s dudln€¢ Muzeum sklar- =
ské v Rapotiné, zajima-

., va byla i nové vybudo-

-

wmi
N lopmvy :
- Rucné nacerpany papir
ze sloniho trusu
Ve
—
fy vana vyrobna pralinek | Vi spoliiprici 56 ZOO Praha
f a navitéva Zamku v s ey
S Losinach s prohlidkou. |
~ wre 7 . |
= Pifjemné byly 1 pro-|
‘*% chazky zameckym par- |
N kem i kolem #i¢ky Lo-

-
=

=
=
~21

Meély jsme dva celodenni vylety.

Jeden na Dlouh¢ stran¢ s navstévou expozice elektrarny, vySlapem k §
vlastni horni nadrzi, ktera byla v ramci drzby vypusténa, ale i pfesto
byl to krasny zazitek.

PRECERPAVACI VODNI ELEKTRARNA DLOUHE STRANE

o
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Druhy vylet do Ramzové, lanovkou Ramzovad - Serdk
s prestupem na Cerfiavé. V Chaté Jitiho na Seraku se dopl-
nily potiebné tekutiny a mineraly a vySplhalo se na Kabrlik

do vysky 1423 m. Zpét lanovkou zase doli. \

Vecerni posezeni s vyrobou koralkd probihalo na terase
penzionu, za uz piijemné teploty.

-~

Celkové hodnoceni od jednotlivych G¢astnic bylo velice
pozitivni, i pfes velmi vysoké teploty vSichni ,,piezili“.
Velké podékovani patii Hani¢ce Kudelové, ktera vSech-
no organizacné zajistila na jafe 2026, a jesté v prib&hu
rekondice dokazala zajisti navic 3. nav§tévu termalniho
koupaliste.

Diky!!!

Vedouci rekondice : Rizena Keharova

Stranka 17



Edukace samovySetieni prsu na akcich

4. ¢ervna - Veletrh socialnich sluzeb a Den zdravi na Radnici Praha 12

Allian, )

Béstsrl;é c_zlas2t —
Frana
/_q prahajfa

1/ Veletrh'

f ﬂ' socialnich sluzeb
mi 2 Den zdravi
“‘ ctvrtek 4. Cervna 2026 (9:00 - 15:00)
—

na radnici Prahy 12 a pfilehlém parkovisti

i \ Nabidka socialnich sluzeb
- ~,»;,‘fx pro déti, dospélé
B _AO\ a seniory

\~v4//

Den zdravi - program zaméren na véechny vékové kategorie
od 9:00 do 15:00

= vySetfeni zraku u déti a dospélych
» nacvik prvni pomoci a resuscitace
» ukdzka vybaveni sanitniho vozu
« hratky pro zdravi - Zkus, jak na tom jsi
« dopravni vychova
« interaktivni preventivni program pro déti
* testovani na zloutenky, syfilis a HIV
« méfeni hladiny cukru a cholesterolu v krvi (pouze od 9:00 do 13:00)
a dalsi

" ( s
( T ERT SR e QO DMOR N Lexum @ ?
szo BRD o [T B e b LEXUME | ST e

alr

Vstup zdarma

4:45 probéhne tombola - slosovani navitévnickych kupont

Mestska cast Praha 12 poradala ve ctvrtek 4. ¢ervna od 9.00 do
15.00 hodin v prostorach radnice a na pfilehlém parkovisti pro
vefejnost na jiz 26. ro¢nik Veletrh poskytovatelii socidlnich slu-
7eb a Den zdravi. Tato tradi¢ni akce vzdy nabizi jedine¢nou prile- [}
zitost k osobnimu setkani s poskytovateli socialnich sluzeb s

Pozvanky - kde nas najdete

6. zari - SportXperience, Praha 10

3. ro¢nik propagace sportu a zdravého
Zivotniho stylu v MaleSickém parku

SPORT
XPERIENCE

Praha 10 ptichazi s tfetim rocnikem nové-
ho a inovativniho formatu pohybové za-
meéfené akce, kterd nema pouze propago-
vat pohyb, ale poslouzi vam také ja-

ko vstupni brana do svéta sportu pro mno-
hé malé i vétsi deti.

Ucastni se ptes 25 mistnich sportovnich
tymu, klubl a organizaci.
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Méstska East Praha 4 zve na

DEN
ZDRAVI

Jedno misto. Rada vySetieni.
Praktické rady pro vase zdravi.

ke 8o hond & podporou radniho ME Prahe 4
pra mistni Agendu 21 Tomiga Hrdinky,

S VYKROCTE s Ligou ke ZDRAVI !

Park Pfatelstvi Praha 9 - Prasek
Sl i it stieda 23.9.2026 od 9 do 19 hod.

Moy, Tornddsa Poctlika

WESTEHA EAST
AT D

MESTSHA CAST
PRAHMA 4

Prijdte audélejte
sinami'l. krok'ke zdravi! Sl
@ Novs stezka 1000 kroki ke zdravi VSTUP ZDARMA!

Program: . g
@ SoutéZe ahrdtky o ceny pro malé i velke Podrobny program

Nachte sizmaiit tak, cukr, cévy i sloZani téla

Zjistéte, jak jsou na tom vade odi, plice, @ Bohaté nabidka pohybovich aktivit akce na www.lpr.cz
chodidla a pamet Lt e = 3 - o
Prevence, kterd mi2e zachrdnit zdravi . Ulcizky na pédiu {v prostaru parku Anavicvelks ?n_hne
Vyzikougejte si kurz prvni pomoci, Lezecks sténa, surfaisky simuldtor, SOUIE? Ligy
Nautte se spravné tejpovat, Llukostielba, step, tanec, hobby horsing, 0 SKVELE CENY!
Ochutnejta 2dravs fidia a roztodte smoothle kolo. trenaiéry, zdrava strava, nordic walking, Staéi pfedsevzeti pro zdravijii
Porsdime s _vy?_lw_»uhu-aienrm zahy skikaci hrad, hudebni vystoupeni a dalsi i Eivota u;-:m ;ﬁuhr*;l :
| prevenci zavaznych onemocnéni. 4l A ) dov] wellness pobyt pro 2 osoby,
) —\ ﬁ . Ve miZete aktivné vyzkouset pod rodinné vstupenky do Aquapatsce,

vedenim zkusenych instruktord spoctovnl batory 3 Lahve, wristicks
il i karrithy, pokizky na 2k avé ndkupy

@ vysetieni zdravotniho stavy, a datéi ceny

dermatologickd poradna Cheatn soutiiit?  EWEE]
Registrace piedsavreti: =z

Pro déti:

Staih se na chvlll malym dokiorem,

Zjisti, jak spravné petovet o swd zuby.
Podivej se, jak dobfe si myjes ruce

pad UV svatlem.

Roztot smoothie kolo & vyrab si viastni
avoeny napoj.

Tvoreni, pahyb a zabava pro mald i velke.
Doktor Kiaun, vitvarnd dilna a hravé

art e
poznavani zdravi. — . . . -
‘@ vIP 6ﬂ JORNNY SERVIS ( Liga proti rakovini
Lézn# Yravel [ELNEM

= 4_&“
IR P Ruikisime, LATHE LIBVERDA

Vice na www.LPR.co/soutsz nabe =
piime na akei v Parku Pratelstvi, (RIS

‘ :g.é denik cz !\’\ﬂ)la\

Factalr parmes Dgenizieas

Mre

5. Fijna 2026 porada MU BeneSov v ramci kampané Pinktober na Masarykové namésti v Bene$ové akci na podporu

prevence rakoviny prsu.

wre sew

17. Fijna 2026 bude Aliance zen s rakovinou prsu opét poradat celorepublikovou akei Plaveme prsa, letos jiz 15.
ro¢nik a rady bychom vés opét pozvaly, abyste se piipojili a pfisli si zaplavat na Sutku, Praha 8.

21. fijna 2026 porada M¢stska knihovna na Marianském namésti Podzimni trhy

Milena Najmanova

Drobecky z pouti

Mam osvédceni na kde co. Slozila jsem zkousku z tésnopisu, ziskala opravnéni manipulovat s dalnopisem. Zvladla
podminky k ziskdni Fucikova i TyrSova odznaku. To vSe pied pctaSedesati lety a je mi to dnes nanic. Nedavno jsem
od Aliance Zen s rakovinou prsu ziskala svoje posledni osvéd€eni zpusobilosti edukovat samovySetieni psu.

Kdyz jsem byla » na zkuSené«, abych vidéla kvalitni edukatorku v praxi, ponékud jsem znejistéla. Téméf tiicet stie-
doskolakt a Lida udrzela jejich pozornost az do chvile, kdy ptistoupila k praktickym ukazkam. Prsa a varlata. Holky
byly mnohem odvaznéjsi ve svych dotazech a rady se s modelem seznamovaly. Kluci se chichotali a na varlata se
nékteti stydéli sahnout. Dvé hodiny ub€hly jako voda a diky vidénému jsem nabyla dojmu, Zze bych to méla zkusit.
Vstoupit do tfidy a hovofit v mém veéku o chranéném sexu, samovysetfeni a nékterych riskantnich intimnich prakti-
kach, by asi u sedmnactiletych pubertakti mohlo byt kontraproduktivni.

Zvolila jsem radgji vetejny prostor. Méstské ctvrti poradaji setkani u mnoha ptilezitosti, jarmarky ¢i détské nebo se-
niorské dny, kde vyhravaji hudebni skupiny, prostorem se line viin€ grilovaného masa a desitky stankt nabizeji rodi-
nam informace o sluzbach v jejich okoli. Pro sebe tomu fikam pouté a naSe edukacni stanky vzdycky zaujmou. Pte-
devsim diky pestré nabidce koralkovych naramkd, dilni¢ce pro déti, kde si samy mohou ozdobu zhotovit. Predvade-
ni naramki je piijemna prace, protoZze vétsina rodici pristupuje k pultiku s odhodlanim svoji ratolest potésit a prispét
na charitu. Né€ktera sleCna se ofima rozhlédne, pak ukaze a spokojené si ozdobu navléka na ruku. Ale jsou i mali
zakaznici, kteti dokazou vétSinou svého tatinka dikladné potrapit. »Libi se ti zeleny, nebo modry?« Taze se se
zajmem tatinek a ¢eka. Holky to se svymi fotfiky umé&ji. Zlaty, Cerveny, zluty...po deseti minutach uz rodi¢ znejisti
a divenka nevi, nevi..
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» Nechtéla by sis udélat sama naramek u nas v dilni¢ce?« Nabidnu vahajicimu ditku moznost, které se hned chytne.
Tatinek zajasa. Netusi, ze ted’ bude u stolku s desitkami krabic¢ek koralkd vystaven nejméné pulhodinovému dotazo-
vani, kterou barvicku ke které.

Nejsem na pouti kviili koralkiim. Velka maketa poprsi laka rizné zvidavé navstevmky Mladé 7 zeny, ktere zprav1dla
kontroluji sva prsa pfi sprchovani a viibec netusi, s :
v kterém obdobi je samovysetfeni nejvhodné&;jsi.
Déama, ktera chodila do Skoly mozna jesté na konci
valky se pritoci ke stanku, a protoze ma ke mn¢
davéru, tak spise pro ujisténi se ptd : »J4 mam jen
dve visici ponozky. To uz asi vySetfovani nepotie-
buji?« Davame se do hovoru, ze by i ona méla ob-
¢as na samo vysetrovani myslet. Damu z nedaleké
lavicky pozoroval déda, ktery se nakonec odhodlal.
»Mohu si sdhnout?« Piikyvnu a ptam se, zda jeho
pani pravidelné provadi kontrolu. Sibalsky na mé
mrkne, rukou mne nas$ model a pfizna, Ze zadnou
zenskou uz roky nemél. Trochu ho to laskani nasi
figuriny zacinalo rajcovat, tak jsem vytdhla pomtc-
ku z pod stolu a ptam se, zda si tedy on sam pravi-
deln¢ vysetfuje varlata. Maketu mu chci vlozit do
dlani. Rychle o krok ustoupi a na opakovany dotaz uz z cesticky vola, ze nikoliv. Pochoplla jsem, ze ukazat dédovi
varlata a nabidnout, aby si sahl, bylo stejné, jako jit s kiizkem na Certa.

Pak prisla pfijemna maminka, stale jesté kojici miminko a tu opravdu zajimalo jak se s novou situaci vyrovnat. Vse
jsme si ukazaly a pak se s n¢kolika dulezitymi eduka¢nimi brozurkami v ruce rozhodla jesté koupit tiileté princezné
koralkovy piivések ke skolnimu batohu.

Setkavat se s lidmi pfi nejriznéjSich ptilezitost je velice ptijemné i poucné. Na pouti stal vedle nas stinek VFN. Pii-
jemné sestiicky zajemctim uréovaly krevni skupinu. Skolaci po tom moc netouzili, tatové vic a u mne zdvihla
sestticka prst s otazkou, jak jsem mohla projit zivotem bez této znalosti. Nikdy nebyla pfilezitost se 1ékate pieptat.
Az tady, v klidu pouti, na niz ob¢ané prozivaji poklidné sluncem prozafené odpoledne. Klienti naseho stanku ziska-
vaji védomosti. U sousedil jsem je ziskala taky. Leps$i pozd¢, nez nikdy.

Daniela Prazanova
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Projekt Nadace O2 - Ruku na srdce

Jak jsem jiz psala v minulém cisle, podafilo se nam pro rok 2026 ziskat O
grant od Nadace O2 na zékladé vyzvy ,,Ruku na srdce pro neziskové N ad ace

organizace*.

Nas projekt je zaméfen zlepSeni prace a digitalizovani procest v nasi organizaci.

Prtubeh projektu:
- v kvétnu 2026 jsme absolvovaly Skoleni spolecnosti E-bezpeci na rizika virtualni komunikace (online podvody)

- v jarnich mésicich 2026 jsme se v ramci konzult. podpory pies expertni sit’ Nezisk.Digital seznamily s Microsoft
Office 365

- po fadé otevienych online setkdni probehlo 20. srpna ,,nalodéni* - online setkdni s ostatnimi Gc¢astniky podzimniho
béhu projektu, predstaveni organizaci a jejich ocekavani od kurzu

- v soucasné dob¢ nam byl pridélen privodce Pavel Cinkeis a technicka expertka Lucia Jarus Mackovi¢ova, ve spo-
lupraci s kterymi budeme tesit dalsi postupy:
- vyber prioritniho tématu (ptehled v tikolech, vzdalena komunikace, organizace dat),
- volba vhodného feseni/nastroje
- nastaveni zavedeni do tymu - zajiSténi fungénosti v praxi.
Milena Najmanova
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Co se délo v nezisku

4. ¢ervna - Konference TEMPO

»Lercidlni vzdélavani mladych a pokrocilych onkologi“ (a nejen jich)

Tento III. ro¢nik odborné konference, s ti€asti laické vetej-

nosti a pacientl, se konal v hotelu Olympic dne 4.6.2026. ViTEJTE N9
e
. ;ii,r:,'ferenc -

vvvvvv

. /e .. dborn
letos zamétilo na vyzivu, pohyb a psychologii. Konference g

obdrzela zastitu pani Evy Pavlové, manzelky prezidenta re-
publiky. Odbornym garantem byl p. Prof. MUDr. Samuel
Vokurka, Ph.D., ktery celou konferenci zah4jil a celym
dnem provazel.

Cela konference byla rozdélena do 3 blokd, tématem prvni-
ho byl pohyb a onkologicky pacient — pohyb jako soucast
onkologické 1é¢by.

Kontraindikace a specificka omezeni u onkologickych
pacientu (neuropatie, metastazy, lymfedémy, pooperacni
stavy, Zilni vstupy, ...) bylo tématem prvni pfednasky. Pan
prof. MUDr. Samuel Vokurka, Ph.D. v ni potvrdil diilezitost pohybovych aktivit a jejich rozvoj. S komplexni 1é¢bou
onko pacientl zacala prof. MUDr. Petra Tesafova, CSc. ve svém ,,Projektu 35%. Pohybové aktivity patii do komplex-
ni onkologické péce, dulezity je individualizovany pfistup a spravna volba pohybovych aktivit. Vyznam pohybovych
aktivit, rehabilitace a fyzioterapie pro onko pacienty byl opakované prokazan riznymi studiemi. Respektovanymi
kontraindikacemi je horecka, infekce, pooperacni stav, nevolnost, dusnost, srdecni arytmie, velka ztrata hmotnosti,
anémie, zaveden¢ Zilni vstupy, osteopordza, metastatické postizeni skeletu, riziko Grazii, drazdéni ozafované oblasti
pripadné pfiznaky insektu a kataru hornich cest dychacich (ryma, kasel, bolest v krku). Vzdy je dulezity individuali-
zovany piistup a volba aktivit v ramci multidisciplinarni spoluprace (onkolog, fyzioterapeut, lazensky l€kat, pacient).
Intenzita a frekvence cvi¢eni musi mit postupné zvysujici se zatéz. Moderni onkologicka 1é¢ba musi byt komplexni.
Proto ve FN Plzen vytvorili manual pohybovych programt pro onko pacienty, zdravotniho rekondi¢niho cviceni a
péce o lymfedém (reSTART).

Vyznam pohybové aktivity v onkologii : diikazy, doporudeni, praxe bylo téma dalsi predasky MUDr. Katefiny
Kapounkové, Ph.D. Piednaska shrnula aktualni diikazy o roli pohybové aktivity v prub&éhu onkologického onemocné-
ni i po ukonceni 1é¢by. Pohyb ma prokazatelné pfinosy pro zdravi. Zlepsi tinavu, ktera trapi 70% pacientd, zlepsi de-
prese a uzkosti, poruchy spanku, zlepsi kondici i pamét’. Je dllezity pro udrzitelnost svalové sily na hornich i dolnich
koncetinach. Z mnoha studii vyplyva, Ze pohyb ma pozitivni vliv i na celkovou mortalitu. Dilezita je i prehabilitace,
ptiprava na 1écbu. Pohybové aktivity maji smysl v kazdé fazi 1é¢by i v remisi. Pohyb je jako 1€k. Pohybova aktivita je
bezpecna, U€inna a jeji spravna davka je diilezita jako u kazdého 1éku. Narazova cvi¢eni nemaji takovy efekt, dulezita
je pravidelnost. I cviceni 2 — 3x tydné ptinasi vysledky. Pohyb delsi nez 60 minut zvySuje riziko ptetizeni. Pohybové-
mu programu by mélo pfedchazet zhodnoceni faktort tykajicich se onkologické 1é¢by a jejich vedlejSich ucinkd, rizi-
kovych faktori i stavajici zdatnosti pacienta. U onkologickych pacientii neni cilem maximalni vykon, ale dlouhodoba
pravidelnost pohybu a prevence dekondice. Nejlepsim ukazatelem je vlastni télo a to, jak se citime. Nejlepsi zdravot-
ni pfinos maji pacienti, kteti kombinuji pravidelné cviceni a sou¢asn¢ omezuji dlouhé sezeni. Pii ném by se mélo
kazdych 30 — 60 minut vstat, 2 — 5 minut chodit a udélat nékolik diepti. Rizikovym je prace u pocitace, sezeni vecer
u televize, doprava prevazné pasivni a celkem prosezenych 10 hodin denné. Odpocinek je dilezity, ale dlouhodoba
necinnost kondici nevrati. K navratu do zivota vede pfiméfeny pohyb. Vétsina pacientii se boji cvicit, praveé proto
potiebuji odborné vedeni. Odborna edukace méni strach z pohybu v jistotu tspésné 1é¢by.

Role fyzioterapeuta v Fizené pohybové terapii u onkologického pacienta bylo tématem pfednasky Mgr. Petry Ho-
lubové. Prednaska byla zamétena na roli fyzioterapeuta v fizené pohybové terapii u onko pacient napfi¢ jednotlivym
fazemi 1é¢by. Prehabilitace pfed operaci se stejné dilezita jako rehabilitace po operaci. Obvod horni koncetiny pied
operaci je tak znam a je poté porovnatelny se stavem po operaci. Po operaci se fyzioterapeut zamétuje na prevenci
ztuhlosti, pracuje s jizvou, drzenim téla, dech a prevenci lymfedému. Pokud jizva brani v pohybové aktivité, neni télo
pripraveno na pohyb. Pii pohybu se 1épe zvladaji vedlejsi ¢inky 1é¢by. Kdyby zeny s rakovinou prsu dostaly zaklad-
ni informace, k otokim hornich koncetin by nemuselo dochézet. Proto vznikla brozurka Privodce péce, cviceni a
pohybu po operaci prsu. (Pozn.: Pro pfipadné zajemce je k dispozici v kancelati ALENu).
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Pohyb onkologickych pacientii z pohledu lazetiské péce bylo tématem piednasky Bc. Jifiho Zemena

z Frantiskovych Lazni. Lazenska péce je pro onko pacienty klicova. Jsou vytrzeni ze svého zivotniho stylu, nemusi
tesit stravu, potieby rodiny, mohou vnimat pouze své t€lo. Po ukonceni 1é€by je pacient motivovan v pokraovani
lazeniské péce a 1épe vnima své télo. Chiize je nejpiirozenéjsi forma pohybu (nordic walkmg) Kondi¢ni cviceni

v ramci projektu Onkofit SPA je nad ramec E\":\ ' Z

kiizkovych 14zni, neni hrazeno ze zdravot. pojis- =
téni. Lazenska péce pomaha pacientim vratit se
k béznému Zzivotu. Psychologickd, nutri¢ni a
pohybova péce by pro onko pacienta byly ideal-
ni.

Projekt ONKOfit (www.onkofit.cz) nabizi cvi-
¢eni pro onkologické pacienty ptipravené od-
borniky na miru podle diagnéz. Obsahuje pes-
trou §kalu videi s cvi¢ebnimi lekcemi, které ve-
dou zkusené¢ instruktory s praxi s onko pacienty.
Vedle cviceni jsou zde i uzite¢né rady tykajici
se spravné vyzivy, psychického zdravi a video-
prednasky odborniki, kteti sdili své znalosti a doporuceni. Soucasti projektu jsou také inspirativni ptibéhy pacientt,
kteti se béhem 1écby vénovali pohybovym aktivitim a diky tomu se dnes citi 1épe.

VyZiva v onkologii bylo téma druhého bloku piednasek.
PharmDr.Vojtéch Ondra prednasel na téma Dopliiky stravy, byliny, 1éky — interakce.

Dopliiky stravy, ptipravky z bylin a dalsi alternativni metody jsou velmi populdrni mezi onko pacienty. Pfednaska
byla zaméfena na rizika interakei téchto preparatt se standardni onkologickou 1écbou a jak o tomto tématu diskutovat
s pacienty.

Dopliiky stravy jsou potraviny dopliiujici béznou stravu a nejsou urceny k 16¢bé. Nejsou to 1éky. Na webu Minister-
stva zdravotnictvi je dohledatelny seznam zdravotnich tvrzeni. O doplicich stravy je nejnizsi informovanost spotie-
bitell, ptitom jde o jeden z nejvétSich a nejrozsitenéjsich trhii. Dopliky stravy mohou svymi interakcemi ovlivnit
ucinky lécby jak pozitivng, tak téz negativne. VSechny slozky obsazené v dopliicich stravy nejsou prostudované. Pa-
cient by mél dostat vSechny informace k tomu, aby tyto preparaty neovlivnily onkologickou 1é¢bu. Pii nakupu je tie-
ba informovat lékarnika o uzivanych lécich, mnohdy i ptfirodni latky mohou byt toxické. Nemély by se zapijet coca-
colou. Nejvyznamngjsi interakce jsou u tiezalky, echinacei, pii konzumaci grapefruitu a pomela, dale sem patii yuzu,
vodilka kanadska, ashwagandha, serenoa plaziva, ginkgo biloba, v§ehoj ZensSenovy. Pozor je tfeba dat i na ovlivngjsi
sttevni pasaze. Kontraindikaci s 1é¢bou je velké mnozstvi vlakniny (psyllium, chlorela), ptirodni laxativa (aloe, se-
na), latky s adsorpcnimi tc¢inky (jily, ¢erné uhli, chlorela). Mineralni latky mohou interagovat s 1€Civy, které vykazuji
chelatacni ucinky (tetracykliny, levothyroxin, bisfosfonaty). Pozor si dat je tfeba u medicinalnich hub s vy$$im inter-
ak¢nim potencialem (reishi, coriolus, lentinus, agaricus) napt. u biologické 1€cby. Medicinalni houby mohou dale
snizovat krevni tlak, hrozi synergie s antikoagulancii a antiagregancii, mohou nastat hypoglykemické ucinky, tmavé
zbarveni stolice ¢i zvySeni antioxidaéni kapacity plazmy. Dopliky stravy mohou pfedstavovat riziko pro nastavenou
1é¢bu. Onkolog by mél byt informovan o vSech uzivanych dopliicich stravy.

V MOU Brno maji na toto téma poradnu, slouzi oviem pouze pro pacienty MOU. Do budoucna budou mozné kon-
zultace on-line, které¢ ze zdravotniho pojisténi hrazeny nejsou.

Zdravy Zivotni styl — vyZiva po ukoncené 1é¢bé bylo téma prednasky Ing. Ivy Hrnéifikové, Ph.D. Pfednaska byla
zaméfena na roli vyzivy jako kli¢ového nastroje pro obnovu sil a regeneraci organismu po naro¢né onkologické
1é¢bé. Vyziva je nasim nejsilngj$im spojencem beéhem 1é¢by i1 po ni. Lze tak dosahnout zmirnéni vedlejSich ucinkd
1é¢by. Pokud béhem 1écby dochézi k nechténému ubytku véhy, je tieba ztratu zastavit a chranit svalovou hmotu. Jist
5 — 6 malych jidel a necekat na hlad. Lze obohacovat jidla kaloriemi (syr, maslo, smetana, vejce) a pit kalorické
koktejly. Pokud dochézi k nechténému pftirtistku vahy, je nutnd postupna a udrzitelna redukce s diirazem na zdravi.
Neni vhodné se zaméfovat na drastické diety, ale na zménu slozeni stravy. Jidla nevynechavat, aby nedochazelo

k pozdéjSimu prejidani. Lze vyménit tucné svaciny za zeleninu, ovoce a nizkotu¢né varianty jidel. Volit vareni ve
vod¢€ nebo na pafe misto smazeni. TaliF ,,preZiv§iho* by méla ze 2/3 tvofit zelena zona, tj. plnohodnotna rostlinna
strava — zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny a lusténiny. Jde o hlavni zdroj vldkniny, fytochemikalii a antioxidant
chranicich buiiky. Zbyvajici 1/3 talife, tzv. modra zona, obsahuje bilkoviny. Pfednost maji ryby, dribez, vejce, syry
nebo bilkoviny rostlinné (tofu, ofechy). Vyloucit bychom méli Cervenou zonu, kterou tvoii zpracované maso.
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Cervené maso (hovézi, vepiové) bychom méli omezit na 510 g tydné, snizit piidané cukry pod 10% denniho pifjmu
kalorii a snazit se o 150 minut pohybu tydn¢ a zafadit 2 dny silového tréninku. Svalova hmota je pro télo velice dile-
zita. Chrani kosti, brani padiim. Nutno zafadit pohyb, aby se dostatek proteinti nemetabolizoval na tukovou tkan. I
silovy pohyb s posilovaci odporovou gumou ma pozitivni efekt.

Vyzivujici spektrum ovoce a zeleniny je 5 porci denné. Zelenina a ovoce obsahuji fytochemikalie a antioxidanty,
které ptimo chrani buiiky pfed poSkozeni a stdrnutim. Rizné barvy znamenaji rizné ochranné latky (napft. Cerveny
lykopen v rajcatech snizuje riziko rakoviny). Jedna porce obsahuje 80 g Cerstvého ovoce (napf. 1 malé jablko, 1 mr-
kev, 1 rajce) nebo 30 g ovoce suSeného (1 vrchovata 1Zice rozinek). Zelenina se déli na neskrobovou (brokolice, Spe-
nat, papriky, rajcata) a Skrobovou (brambory, kukuftice, hrasek), pficemz skrobova by méla byt pouze doplitkem a
soustfedit bychom se méli primarné na zeleninu neskrobovou. Rostlinna strava neni jen zelenina, ale soucast doporu-
c¢ovanych 5 porci denné. Napf. ke snidani ovesnd kase sypana sekanymi mandlemi a bortivkami, ke svaciné bily jo-
gurt s jablkem, k ob&hu celozrnny sendvi€ s pomazéankou z cizrny a tuiidka sypand slune¢nicovymi seminky, ke sva-
¢in¢ hrstka ofechti nebo mrkev s humusem a k vecefi grilovany filet z lososa s vafenou quinoou a restovanou broko-
lici a paprikou se 1Zici olivového oleje.

Alespon polovina konzumovanych obilovin denné by méla byt celozrnné (napft. oves, quinoa, hnéda ryze). Béhem
vyroby bilé mouky jsou odstranény klicek a otruby a ztrati se tak Ctvrtina bilkovin a vlaknina. Stfedni vrstva zrna
obsahuje pouze Skrobové sacharidy, zatimco vné&jsi vrstva plna vlakniny, vitaminti B a minerald se odstrani stejné
jako klicek (vitamin E, zdravé tuky, fytochemikalie).

Bilkoviny jsou zdrojem pro silu a regeneraci. Rostlinné bilkoviny obsahuji vldkninu, neobsahuji cholesterol (fazole,
ocka, ofechy, seminka, quinoa). Zivoé&idnych bilkovin se bat nemusime, obsahuji kompletni spektrum aminokyselin,
nutno vak spravé volit druhy a upravu (driibeZ bez kize, vejce, tuéné ryby jako zdroj omegy-3). Cervené maso
(hovézi, veptoveé) je nutno omezit na max. 510 g tydné. Vyssi konzumaci zvySuje riziko rakoviny tlustého streva.
Zpracované Cervené maso (konzervy, klobasy, slanina, Sunka) je klasifikovano jako karcinogen 1. tfidy a mélo by byt
z jidelnicku vylouceno.

Rostlinné tuky (avokado, olivovy a fepkovy olej, ofechy - mandle, keSu) podporuji imunitu, snizuji cholesterol a
zklidiuji zanéty, jsou tudiz vhodné ke zdravému stravovani. Saturované tuky je vhodné omezovat, zvySuji riziko kar-
diovaskularnich onemocnéni (syry, plnotu¢né mléko, maslo, sadlo, palmovy a kokosovy olej). Transmastné tuky jsou
kriticky nebezpecné a nejlepsi je se jim zcela vyhnout (smazena jidla, trvanlivé pecivo, margariny, polotovary). Tuky
typu omega-6 télo potiebuje, ale jeho piijem mame nadmérny. Dllezity je pomér tuku O-3 a O-6, ktery by mél byt
2:1. Dilezit&j§i nez mnoZstvi je pomér mezi nimi. Re$enim je omezit ultra zpracované potraviny s omegou-6.

Napoje jako voda, ¢aj, kava (bez cukru) Ize pit v malych douscich béhem dne neomezené pro stalou hydrataci. M1é-
ko a 100% dzusy bychom uz méli pit s mirou. Dzusy ztraceji vlakninu a obsahuji koncentrovany cukr. Sladké napoje
a alkohol nepatii do zdravého jidelnicku.

A jak cist etikety v obchodech? Pokud na obalu najdeme vice nez 8 polozek s pfidatnymi latkami, je rozumné ho ne-
chat v obchod€. Aby byla potravina dlouho trvanliva a barevna, bez ptidatnych latek to nejde.

Resenim je sestavit si zdravy jidelni¢ek tak, aby byl dlouhodobé udrzitelny.

Na téma Lékai — nutri¢ni péce u onkologickych pacienti prednasela MUDr. Petra Beran Hole¢kova. Vyziva

v nemoci neni totéz jako vyziva v prevenci. Zadny pacient neprofituje z malnutrice, coZ je nerovnovaha Zivin
(nedostatek 1 nadbytek). Vyziva je soucasti 1é¢by, az 20% onkologickych pacientd umira z divodu malnutrice. Nu-
tricni podpora by méla byt nedilnou soucasti komplexni onkologické péce, presto stale neni zcela docenéna. Malnu-
trice pfedstavuje ¢asté komplikace onkol. onemocnéni i jejich 1é€by a vyznamné ovliviiuje toleranci protinadorové
1é¢by, kvalitu Zivota i celkovou prognozu pacientll. Snizené mnozstvi svalové hmoty znamena vétsi toxicitu chemo-
terapie. Optimalizovat télesnou kompozici je soucasti ispesné onko 1écby (tuk je zasobarnou energie). Podrobnosti
1ze nalézt v brozufe, ktera je na webu www.linkos.cz.

Dulezité je véasné provedeni nutri¢niho screeningu. Predepsat sipping muiZze onkolog a pacienta odeslat do nutri¢ni
ambulance. Vyzivu je tieba zacit fesit v€as. Vyznamny je individualizovany pfistup, ktery zahrnuje také motivaci i
edukaci jak pacienta, tak jeho blizkych.

Petra.holeckova@bulovka.cz
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Posledni blok byl vénovan psychologii v onkologii.

Sdélovani Spatnych zprav z pohledu onkologa bylo tématem piednasky doc. MUDr. Jany Halamkové, Ph.D.

v vy

vost s lidskou empatii a vlastni emo¢ni zatézi 1ékare. Slova si pacient ¢asto nepamatuje pfesne, ale pamatuje si pocit

ohrozeni. Kdyz se fekne A — diagndza, je tieba fici i B — srozumitelné sdélit, co bude nasledovat a ujistit pacienta, ze
se s timto problémem da néco delat. Neslibovat nemozné, ale zachovat nadéji, aby mél pacient divéru v 1ékare. Ne-

jistota zvySuje zkost. VCas je tieba fesit i paliativni péci.

Mgr. et Mgr. Marek Vacha, Ph.D., molekularni biolog, pfednasel o etice pii sdélovani zavazné zpravy. Komunika-
ce je véda neméfitelnd, presto je to vyznamny ndastroj, ktery mize zkratit dobu hospitalizace. Ne kazdy 1ékar to auto-
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bude pamatovat. V jeho zivoté pak uz bude vse jinak — pred a po sd€leni diagnozy. Slovo miize byt informativni
(situaci nezménim) nebo performativni (feknu ano pii promoci nebo siatku a pak bude vse jinak). Slova tvaruji reali-
tu v dobrém i $patném. Lékar je ten, kdo fidi rozhovor. Jako pacient se vsak citit nemtze (vim, jak vam je).

Slovo je tviiréi nastroj, ktery podcenujeme. Pokud mam pocit, Ze mé nikdo nechvali, musim se zacit chvalit sam.

Celodenni konference koncila diskusnim férem medi-
cinskych odbornikt a pacientt, do které¢ho se zapojila i
Sarka Slavikova z AMELIE. Zaznély zde zajimavé
myslenky:

Onkologie ucinila oproti minulosti obrovsky pokrok
(vyzkum, pohyb, vyziva, psychologicka podpora, pod-
purna Iécba). I komunikace je lepsi nez byvala. Studenti
mediciny chtéji pomahat lidem a sami se uci komuniko-
vat i mimo fakultu. Pokud je vsak ¢loveék neempaticky,
komunikace ho nezméni.

Cloveék musi i v prubehu nemoci normalné zit, rodina
ani déti se nemohou zcela zastavit.

Vsichni mame pfistup ke stejnym informacim, presto
stale hledame né&jaké skulinky a davame spoustu penéz
tam, co nam $kodi (koufeni). Vidi§ kolem sebe nékoho, kdo ma skvély zivot? Ud€lej si z néj pritele. Jestli jsou tvi
pratelé nekuréci, mas Sanci, ze budes$ nekutak také. Zalezi na tom, jaké mame lidi kolem sebe, socialni skupiny nas
utvareji.

Uspéch neni kli¢em ke $tésti. Stésti je klidem k Gsp&chu.
Pohyb je vzdy lepsi nez cokoliv statického. Ud¢lej si z pohybu zvyk a koni¢ek. Ten, kdo ma v profesi celodenni po-
hyb, se potiebuje naucit relaxovat.

Zachranit Ize jen toho, kdo o to projevi zajem.

Nauc se fikat NE, nau¢ se fikat si o pomoc. Starej se o sebe. Pak se budes schopen postarat se i o druhé. Miluj druhé
jako sebe sama.

Projekt cvi¢eni ONKOfit pro onkologické pacienty : www.onkofit.cz

Centrum ucelené péce pro onkologické pacienty : ONCOCARE, Poliklinika Zeleny pruh - 5. patro, Roskotova 2,
Praha 4 : zvelebilova@oncocare.cz, tel. 601106126

Onko joga Praha — Centrum Amélie Karlin : kazdé pondéli a Ctvrtek od 9 hod.

Karma joga — Vinohrady, Aloha joga — studio Dejvice, Moja joga — studio Letiany, OnkoCare — Kr¢, Joga ateliér —
Stra$nice. Bliz$i informace : www.onkojoga.cz

Privodce zdravim — snadna orientace ve svété zdravi a prevence : www.nzip.cz

Zvladani nemoci z pohledu psychiky — www.psychoonkologie.cz nebo www.linkos.cz

Zapsala : Lida Némejcova
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24. ¢ervna - Setkani v Nemocnici Na FrantiSku

Dne 24.6.2026 se v nemocnici Na Frantisku uskute¢nila zajimava akce, kterou zorganizovala MUDr. Englchova,
ktera pecuje o mamarni pacientky. Osobné se zi¢astnili téz MUDr. Puskarova a MUDr. Cerny.

Od zati 2026 se v poslucharné této nemocnice budou konat setkdvani mamarnich pacientek i z jinych nemocnic, pfi-
¢emz kazdy tyden by se konala néjaka prednaska podle aktualnich potfeb pacientek. Tématem mize byt oblast chi-
rurgie, fyzioterapie, nutricni terapie, hojeni ran, pfednaset mize internista, dermatolog, 1ékat z onkologie atd. Social-
ni poradenstvi bude probihat ve spolupraci s Amélii.

Mamarni pacientky budou moci vyuzivat pfedoperacni i pooperacni fyzioterapii ¢i pfistrojovou lymfodrenaz. Nabizi
se moznost vyuziti plastické chirurgie, nutricni terapie pted operaci i nasledné po ni i onkopsychologie. Hojeni ran je
téz velice dilezité téma, které mize pacientkdm piinést plno potiebnych informaci. Dilezité je téz vylepovani prsu
pred radioterapii, aby se 1épe snasela radiace. To vie se uskuteéni ve spolupraci s MUDr. Zemli¢kovou.

V druhé &asti setkani vystoupila Stépanka Pokornd, ptivodni profesi zdravotni sestra, ktera piedstavila Alianci zen

s rakovinou prsu. Pfedstavila téz aktivity Bellisek, projekt Nejde jen o prsa, dale projekt Neviditelné Zeny, Zdrava
prsa pro neslysici i Avon linku za zdrava prsa. Zminila se téz o informacnich materialech Touha zit a Touha odejit.
Zavérem piedstavila klub ZAP a nas spolek ALEN, o kterém se malo védélo, e sdruzuje Zeny ve stfednim a vy$§im
veku, ktery pacientkam nemocnice dosud chybél.

VSichni zucastnéni se shodli, Ze novy prostor pro sdileni a socialni poradenstvi dosud chybél a uterni poradny v NNF
budou mit urcité Gspéch, nebot” zkvalitni zivot pacientkam po operaci. Koordinatorkou Centra pro lé¢bu onemoc-
néni prsu Na Franti§ku 847/8 v Praze 1 je sestra Be. Markéta Zrubecka s kontakty : mamologie@nnfp.cz,
marketa.zrubecka@nnfp.cz, mobilni telefon 771135854 v dobé od 8 — 14 hodin.

== s Lida Némejcova

»PacientKy si vét§Sinou nepamatu-
ji presné véty, které jste rekli.
Zato si dobie uchovavaji pocit,
jaky vedle vas mély,“ rika koor-
dinatorka péce o pacientky

s rakovinou prsu v Nemocnici Na
FrantiSku Markéta Zrubecka.
Popisuje, jak vypada provazeni
pacientek, s jakymi obavami se
Zeny nejcéastéji potykaji a pro¢
jsou empatie, komunikace a pre-
vence v onkologické péci stejné
dilezité jako samotna lécba.

Co vsechno musi koordinatorka
péce zatizovat a vykomunikovat?

) " Koordinatorka péce funguje jako

Q’\ ~ pravodkyné celym procesem, kte-
rym pacient prochazi od prvni navstévy az po nasledné kontroly po ukonceni 1é¢by. Pomaha pacientim zorientovat
se v mnozstvi informaci, zajiStuje objednavani vysetfeni jak v daném zafizeni, tak i mimo néj, a komunikuje s jejich
1ékati a dal$imi specialisty.

Pacienti maji k dispozici informaéni materialy, véetné prehledné karticky s dalezitymi tdaji o terminech a mistech,
kam se maji dostavit. Navic dostavaji kontakt na sluzebni telefon koordinatorky a mohou se na ni béhem pracovni
doby kdykoliv obratit s dotazy ¢i pro feSeni aktualnich problémii. Je to praktické zejména proto, Ze si ¢lovék mnoho
véci po odchodu ordinace nemusi pamatovat.

Cely zajimavy rozhovor s koordinatorkou péce o pacientky s rakovinou prsu v Nemocnici Na Frantisku Markétou
Zrubeckou si muZzete piecist na https:/www.zdravotnickydenik.cz/2026/06/nemocnice-na-frantisku-
koordinatorka-onkologicke-pece-rozhovor/ .
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Jedenacta v fadé APO - Letni §kola se konala 26. srpna v reprezentativnich prostorach Hotelu Stages.

Dopoledni téma se vénovalo financovani pacientskych organizaci. V roce 2020 se objevily prvni snahy o prosaze-
ni podpory pacientskych organizaci. V kvétnu 2022 se na konferenci Pacientského hubu a MZd shodli VZP, Svaz
zdravotnich pojistoven, ministerstvo zdravotnictvi a financi na vytvotreni pracovni skupiny, ktera najde nejvhodng;jsi
technické feSeni, jak k pacientskym organizacim dostat finance z vetejnych rozpoctii. V roce 2023 byla vycislena
hodnota prace pacientskych organizaci.

V roce 2025 vznikl fond obecné prospesnych Cinnosti zdravotnich pojistoven
* Zdrojem fondu je pro kalendaini rok nejvyse 0,5 % pojistného na vefejné zdravotni pojisténi
* Finan¢ni prostiedky fondu vyuziva Pojistovna k thrad¢ ¢innosti a sluzeb, které souvisi s rozvojem a zvySovanim
kvality a dostupnosti hrazenych sluzeb a systému vefejného zdravotniho pojisténi, zejména na:
- podporu vzdélavani 1ékarti a jinych zdravotnickych pracovnikli
- podporu ¢innosti pacientskych organizaci zapsanych v seznamu PO s tim, Ze thrnna vySse piispévku PO ne
piekroci 5 % z celkovych zdroji fondu
- financovani ¢innosti, které pro systém veiejného zdravotniho pojisténi vykonava Ustav zdravotnich informaci

Névrh metodiky financovani PO z fondl obecné prospésnych ¢innosti:
1. Stabilita, profesionalizace, udrzitelnost

2. Kryti provoznich nakladi

3. Kvalifikované PO

4. Jeden administracni bod (napt. Kancelat zdravotnich pojistoven)
5. Ctyfi kategorie PO podle velikosti organizace

6. Transparentni pravidla vyb&ru

7. 2026 = pilotni projekt

V nasledné panelové diskuzi vystoupili:

Lucie RuZi¢kova - Ministerstvo zdravotnictvi CR
Michaela Sebelova - Poslanecka snémovna PCR

David Smehlik - Ceské pramyslové zdravotni pojistovna
Robert Hejzlak - Narodna asociace pacientskych organizaci

7 wr

Tématu pro odpoledni ¢ast akce bylo VEtsi zapojeni pacientskych organizaci do HTA - hodnoceni zdravotnic-
kych technologii se zhostili:

Jana Hlavagova - Ministerstvo zdravotnictvi CR

Tomas Boran - Statni astav pro kontrolu 1é¢iv

René Biectan - Narodni asociace pacientskych organizaci

Ukonceni, stejné jako zahdjeni, se ujal David Kolaf - Asociace inovativniho farmaceutického primyslu.

Milena Najmanova
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Z. Kultury

9. ¢ervna - LPR - Dékovny koncert za kyticky

Vas srdecné zve na dékovny koncert

%&2"’“ — BENNEWITZOVO

v tery 9. ¢ervna 2026 od 19.00 hod.
v Aule CVUT, Betlémské namésti 5, Praha 1, Staré Mésto
V pribéhu vecera zazni skladby Josepha Haydna,
Antonina Dvoraka a LeoSe Janacka.

KVARTETO

Jakub Fiser (housle),
Stépan Jezek (housle)

Jifi Pinkas (viola),

Stépan Dolezal (violoncello).

Prasime o potvrzeni Gcasti nejpozdéji do 29. kvétna 2026 na e-mall: marsikova@ipr.cz

nebo lenka schneiderova@arcadia.cz & telefonicky: 602 677 198.
Poté se pozvanka stane vstupenkou pro dvé osoby.

gl

v Ceském, ale i mezinarodnim méfitku. Velice
uspeésné navazuje na slavnou tradici Ceské
komorni kvartetni hudby.

Koncertuje po celém svété a vedle bohatého a
kritiky vysoce cenéného hudebniho projevu
se prezentuje ojedin€lym vybérem repertoaru
a v dramaturgii svych koncertd dba na propa-
gaci ¢eské hudby. Clenové souboru jsou ko-
munikativni, mladi lidé, ktefi dokadzi svou
praci i zpropagovat a tzv. ,prodat®. A de€laji
to nesmirné sympaticky.

Piijemny zazitek dotvofil chutny raut pii se-
tkani se spolupracovniky, kamarady, partnery
apod.

Milena Najmanova

g ‘ D¢kovny koncert, ktery pofada Liga proti rakovi-

“1.]. n&¢ v Aule CVUT v Betlémské kapli je tradi¢nim

- g distojnym zakoncenim prodeje kyti¢ek v rdmci
Ceského dne proti rakoving.

: . Uvodni slovo, jako kazdorotng, prednesla pied-
sedkyné LPR MUDr. Michaela Fridrichova. In-
formovala o vysledcich sbirky v roce 2026 a po-
dékovala vSem zGcastnénym za spolupraci.

Slavnostni prostfedi, skvéla akustika a atmosféra
Betlémské kaple je jedine¢nou kulisou pro kaz-
doro¢ni  vystoupeni vynikajicich hudebnich
umélcl. Letos se o kulturni zaZzitek postaralo
Bennewitzovo kvarteto.

Bennewitzovo kvarteto je smyccovy soubor, kte-
1y patii mezi soucasnou $picku komorni hudby

|
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9. ervna - Galerie v Anenské - Cteni pro statecné

V utery 9.6 se v Galerii
pro onkologické pacien-
ty a podporujici umélce
pani Ireny Kraftové
uskutecnilo dal§i milé
setkani s panem Milo-
ném Cepelkou. Tento-
krét pro nas pan Milon
vybral pfednes naprosto
uzasné, kratké rytmické
epické basn¢ Vladimira F=S88
Holana Terezka Planeto- "
va. Je to vypravéni g
starého lékatfe na pozadi %
tragického osudu dvou
mladych lidi, vypravéni
o venkovské divce, sym-
bolu krasy a ¢istoty. Ba-
sefl byla inspirovana
vzpominkovou prozou
Leose Janacka, ¢rtou
Dévce z Tater.

Soucasné v galerii probiha vystava pani Blanky
Zdenikkové nazvand Bez masky. Na vystaveé si mi-
Zzeme prohlédnout jeji Démonky - symboly vnitini-
ho boje, bolesti, odvahy a smifeni, dale také dalsi
obrazy, mimo jiné krasné obrazy kvé&tin. Jeji tvor-
ba je syrova, autentickd, pravdiva. Obrazy jsou
krasné a plné sily.

Diky vSem za krasny zazitek.

§f -~ Eva Kapounova
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Valc¢ik na rozlouéenou

Smifovala jsem se s pfedstavou, Ze se mozna uz neprobudim. Tuhle myslenku moji nejblizsi zahanéli. Ale v clovéku
to jadérko pochybnosti hloda, kdyz ho odvazeji na operacni sal.

Nevim, kolik ¢asu ubéhlo, ale sestiicka mi dikladné poklepévala na tvaft, skoro bych fekla, ze mé mirn¢ profackova-
vala a volala celym jménem. Probrala jsem se a obdrzela na stolek misku, abych méla ptipadné kam zvracet. Jak
jsem se po té pomicce otocila, zjistila jsem, ze nemam jednoldzak, ale sousedku nachazejici se jesté v limbu. Se stej-
nou rutinou k ni sestra pfistoupila a snazila se ji probudit. Zdafilo se a Danuska Kozakova se rovnéz vratila mezi zi-
ve.

Co mohou onkologické pacientky po stejném nepiijemném zakroku celé dny na jednom pokoji délat? Za par hodin
mate pocit, Ze jste se sousedkou neprozila par hodin ale kus zivota. Navic Danuska byla Gizasna vypravécka a svym
povidanim natolik pfitahla moji pozornost, Ze uz jsem vecer netouZzila ani po Riizové zahrad¢é nebo Modrém kédu.

Prvni mi osvétlila svoje jméno, které po cely zZivot nenavidéla a od pratel si nechava fikat Dasa. Ke kitu ji nesl tata s
kmotrou. Ona se rozplyvala nad krasnou tvafickou miminka a nechala pana farate, aby ji pokitil a do matriky zapsal
»Danuska«. Ob¢anka, oddaci list, dichodova sprava vse bylo na Danusku. »Snad mi aspon na parte napiSou Dasa,
jinak je budu chodit strasit.« Dodavala se smichem spoluleZzici.

Vizity, pfevazy, injekce, medicina pofad dokola. Dohodly jsme se, Ze 0 nemoci povidat nebudeme a bylo nam fajn.
Désa mi svéfila piibéh své prvni lasky. Kdyz ji bylo sedmnact (musela byt sexy dévce), zamilovala se pfi pobytu u
sestry do studentika prav. Laska se rozhotela velkym plamenem a Dasa si v misté nasla i kancelarskou praci, aby
mohla byt s milym Milou co nejc¢astéji. Znali lesy kolem dokola, Zadny mistni ples nevynechali a pfisti rok, az Mila
ukonéi studia, se vezmou. Zivot naplanovany jak z Gerveny knihovny. Budouci tchyng, ktera méla v bohaté notaiské
rodin€ respektované pravo veta, nakonec nesouhlasila. Zatimco DaSa uz uvazovala o novych Satech na Milovu pro-
moci a spolecném ditéti, on odkladal schiizky s odivodnénim, Ze finiSuje na fakulte.

Nakonec prisel na rande i s maminkou. TuSila, ze by nemél silu podivat se ji do o¢i, ale matka ji to fekla na rovinu.
Dasa neni pro jejich rodinu dost dobra, patfiéné vzdélani ani penize nema. A
navic se pry leccos o pékné holce vypravi. Smytec. Zamilovana Danuska vy-
pila sviij pohar ponizeni az do dna.

Jen ten, kdo sam okusil, vi jak silnou moc ma napoj lasky fiznuty nenavisti,
zradou a ztratou viry v budoucnost. Svét se ji zhroutil. VSechno, co do vztahu
dala, splachla jedna baba jedovatou slinou. Po hysterickych zachvatech a sna-
ze ukoncit vlastni zivot se v ni probudil Byk, v jehoZ znameni se narodila.
»Q0djizdim a uZz se nevratim,« oznamila sestfe. Polibila ji na tvar a dodala:
»Vezmu si prvniho chlapa, kterého dnes potkam!« Co fekla, to splnila.

V motoracku, ktery ji mél vratit do reality vSednich dnd, sed¢l vojacek. Na

Désinu otazku, zda jede za dévéetem, ptiznal, Ze za nemocnou mamou. Do-
konce zil nedaleko mésta, kam se vracela. UrCité uz tusite, jaky vzal ptibéh
konec. Za tii mésice ji osudem vybrany hoch vedl k oltafi. Podzimni sluni¢ko jim svitilo na cestu, hostina v plném
proudu. Svatebni veseli pfetizlo zvolani DaSiny sestry. »TiSe! Budou hrat v radiu novomanzelim Kozakovym!«

Radio s blikajicim zelenym magickym okem bylo cilem pozornosti viech piitomnych. |Zenich objimal nevéstu a ¢e-
kali, kdo z ptibuznych ¢i pratel dostal takovy napad. Hodné $tésti do dal$iho Zivota poptal Mila a nechal zahrat Val-
¢ik na rozloucenou. » Pokazil mi zbytek svatebniho dne,« pfiznala mi pani s proSedivélymi vlasy a obvazem na hrud-
niku. »Necham si ho zahrat aZ na funuse. Ja jsem na Milu nikdy nezapomnéla. S manzelem jsme spokojené Zili pade-
sat let. Asi to tak mélo byt.«

Za necely rok jsem stala v obtadni sini a loucila se s moji seniorskou pfitelkyni. Parte méla podle svého pfani a v
zavéru se krematoriem nesly tony Val¢iku na rozloucenou. Vnoucata piibéh znala.

Spanek mél v ten vecer hodné prace, aby mé omamil do své naruce. Premyslela jsem, pro¢ nékdo na prvni lasku za-
pomina, proc€ ji jiny nese v srdci cely zivot. Pro¢ n€kdo po onkologické nemoci rychle odchazi a jinému je doptano
mnoho spokojenych let. Chtéla bych védet, jak je to s tim osudem? Mozna i nase sekani v nemocnici mélo hlubsi
smysl.

Daniela Prazanova
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Spolecenské okénko - jubilea

Osmdesat let oslavila:

6. Cervence 2026 Jaroslava Duckova
21. ervence 2026 Daniela Mikulejska
3. zari 2026 Zdenka Michlickova

Osmdesatpét let oslavila:

21. &ervence 2026 Bed¥iska SamSova

26. srpna 2026 Blanka Ttimova

Piejeme vSem oslavenkynim pevné zdravi, hodné §tésti a dobré nalady do dalSich let a mnoho pri-

jemnych chvil s ALENkami.

MINI®®@®
@®OGOLFO®
® ® PARK

Prvni poprazdninovy trénink bude v \
pondéli 21. zaFi od 11:00 hod. TéSim [y
se na vas, prijd’te v hojném poctu :-).

Minigolf hrajeme na adrese Jankovcova
2a na Praze 7, kousek od zastavky Ma- [
niny. Ze zastivky Maniny je nejlepsi #
projit mezi budovou Lighthouse a Li-
benskym mostem, pak pod mostem do- |-
leva smér k nam. Po Zeleznych scho- '
dech na pravé stran¢ budovy do 1. pa-
tra.

Hanka Bayerova

KEVIN V. TON

BOHEMIA

28.8.-22.9. 2026

5. /14.00

sazi v Dacického domé

Stfedodesky kraj

@y BOUTIQUE VERUM
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Pozvani od Ke-
vina V. Tona,
ktery nas prova-
zel pti Svatku
ALENek v
Umeélecké za-
hrad¢, na vysta-
vu jeho fotogra-
fii do Kutné
Hory.

Néameét na zaji-
mavy vylet?



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 soucasné 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 kancelat v ulici Na Rybni¢ku 1365/10. Ne-
bytovy prostor jsme s pomoci ¢lenek spolku, nabytkové banky a kamaradl zatidily nabytkem, osvétlenim a dal$imi
potfebami. Pomoci projektu pro Nadaci KB jsme poftidily notebook a tiskarnu.

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

Nyni kancelaf zpristupiiujeme i pro zajemce o ¢innost spolku, pro Zeny, které se k nam chtéji pridat, maji za-
jem o osobni konzultaci, pripadné pro jejich blizké apod.

Pokud mate zajem o navstévu, ziskani informaci o spolku, otevirame hodiny pro verejnost:
° 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 ptipade 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 Kudelové, mistoptedsedkyné 722 909 460 hana.kudelova@alen-tym.cz
Helena Tauberova, hospodaika 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: 8. zaf¥i 2026
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ALEN dékuje za pomoc a podporu vSem:

sponzorum:
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