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ALEN SDRUZENIi ZEN PRAHA

ICO: 47610191

sidlo: Vratislavova 156/22, 128 00 Praha 2 — VlySehrad
web: http://alen.tym.cz/

bankovni spojeni: CS Praha 1, Uet €. 19 40 57 43 59/0800

Motto: .
Kazdy Zivot ma sviij Evidencni Gislo MK CR: E 13608
Mys dobré nadéje
INFORMACNI ZPRAVODAJ
Jsme nejlepsimi odborniky na zivot po nemoci! prosinec 2011

,Nékdy se ptam, co jsme, odkud pfichazime, kam jdeme, jaky ma lidsky Zivot
smysl? Potom si naleju odpovéd’ a je zase dobre.” Viadimir Rencin

Milé kamaradky, pfejeme Vam klidné svatky, vam i vasim

rodinam po cely pfFisti rok pevné zdravi a jenom pékné a veselé noviny.
Vybor ALEN

Pravidelné akce v roce 2011

Clenské schuzky: setkani s informacemi, pfednaskami a zajimavostmi pfi kaficku, ¢aji a
dobrotach, které si pfinesete a date ochutnat — jednou mésicné, vzdy druhé utery v mésici
v Ustavu socialnich sluzeb Praha 4 — Podoli, Podolska 31 - v 16.00 h:

Schiizky:

15. prosince  Mikulasska v aule TyrSova domu od 16 hodin
Vroce 2012:

10. ledna MUDr. Marie Vozenilkova ,,Pfedchazime depresim“
14. Gnora Valna hromada

Zprava o ¢innosti, zprava o hospodareni za rok 2011
Zprava revizni komise za rok 2011
Plan ¢innosti a rozpocet na rok 2012

113

13. bfezna Hermina Brana ,,Nové poznatky o vzniku rakoviny
Jarni bazarek obleceni
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Vybor rady sdruzeni:

Schiize vyboru ALEN se konaji v Malé zasedaci mistnosti UK — Ustav jazykové a odborné pfipravy Vratislavova 10, Praha 2
- VySehrad — v pfizemi proti vratnici — vzdy v utery od 16 — 18 h. V roce 2012: 3. ledna, 7. unora, 6. bfezna

Cviceni v bazénku v Nemochnici na Homolce - kazdé pondéli vzdy pul hodiny, a to od 16.00 a od 16.30 h. '?)‘i

~

Cena pro Clenku je 30,- K za pdl hodiny cviceni pod vedenim rehabilitacni sestry. Kdo ma zajem chodit, musi | 22X
se objednat u MUDr. Jany Némcové na Iékarskou prohlidku. Termin a ¢as prohlidky si domluvte s Martou =

KubeSovou, stejné tak i termin na cviCeni. Telefon na Martu 233 322 144, mobil 608 139 453.

Posledni cviceni letos bylo 12. 12., po novém roce bychom mély pravdépodobné zahajit 2. 1., upresnéte si u Marty.

Cviceni v télocviéné TyrSova domu v Praze 1, Ujezd 450/40 - kazdy patek od 15 do 16 h v t&locviéné
€. 3 pod vedenim Terezy Kinstové, studentky FTVS. K dispozici jsou karimatky (nemusite si ji kupovat),
overbally i gumové pasy Terabandy; pfijdte si zacviCit ©. Cena pro ¢lenku je 15, K¢ za hodinu.

MESTSKA CAST
PRAHA 4

Plavani v bazénu Tvrégva domu - kazdy patek od 16 do 17 h. Pijdte si procvi€it spravné plavani pod
vedenim PaedDr. Ireny Cechovské z Katedry plavec. sportd FTVS. Cena pro ¢lenku je 30,— K& za hod.
Posledni plavani v roce 2011 bylo 9. prosince, v novém roce se prvné sejdeme 6. ledna

MILUJEME CTYRKU

Cviceni a plavani se kona za finanéni podpory grantu Méstské ¢asti Praha 4 pro oblast zdravotnictvi.

&2 Vychazky nejen za zdravim

29. prosince  Vano€ni vychazka do Betléma
sraz: 10.00 h na Malostranském namésti — Vystava Betlému soucasnych i historickych v Senatu

V roce 2012:

14. ledna Roztoky u Prahy - vystava Stfredo¢eského muzea ,,Prvni damy — manzelky prezidentu“
Odjezd vlaku z Masarykova nadrazi 9.40 h (z HoleSovic 9.45 h)
18. Gnora Dalsi ¢ast Prahy — Strasnice — nam predstavi Helenka

sraz: 10.30 h u stanice metra A Strasnicka

17. biezna Benkon v Praze — nataéeni Toboganu a prochazka Prahou
sraz: 10.30 h v divadle U Hasicu (objednavky vstupenek v lednu na schiizce), odpoledni prochazku po
Vinohradech povede Blanka Simova

= Rekondi¢ni pobyty v roce 2012

Informace k organizaci rekondicnich pobyt /f 3
. formular prihlasky a vSechny informace o rekondicich obdrZite véas na élenskych schiizkach od vedouci
pobytové akce
placeni pobytu bude probihat
- bud’ hotové ve stanoveny den (na ¢lenské schuzce) uvedeny ve zpravodaiji i na formulafi pfihlasky
- nebo platbou na tdet sdruzeni v Ceské spofitelny — 1940574359/0800; variab. symbol datum narozeni tak, aby
byla pfipsana na ucet ALEN do stanoveného dne
< soucasné s platbou odevzdate vedouci pobytu vyplnénou pfihlasku potvrzenou odbornym Iékafem - onkologem
(v pfipadé placeni na Ucet dorucite pfihlasku vedouci rekondice do stejného dne)
< v pfipadé nedodrzeni terminu odevzdani pfihlasky a zaplaceni pobytu nebudete zapsany do seznamu U¢astnic, pouze jako
nahradnice
% phi odhlaseni z rekondiéniho pobytu bez zavazného dlvodu platite stanoveny stornopoplatek, ktery je uveden na prihlasce
< odborny program rekondic (rehabilitace a pfednasky) je zavazny — omluveni z procedury pouze ze zdravotnich divodd
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< dulezita informace — pokud chcete ve stejném roce absolvovat vice rekondi€nich pobytl (pozor na limit 21 dni), pofidte si
kopii lékarského potvrzeni dfive neZ ho odevzdate na prvni rekondici, na dal$i mizete pouzit doporuceni v kopii (pfedloZit
opét v daném terminu).

Plan pobytovych akci ALEN 2012
27.2.-2.3.  kratky zimni pobyt v Bystrém u Poli€ky, hotel Na Podkové
cena 2 000,- K¢ — pfihl&Sky (neni nutné Iékafské potvrzeni) a placeni 10. ledna
Pobyt pfipravujeme spole¢né s Klubem Diana Brno — vedouci Daniela a Eva.
Program: ubytovani, polopenze + odpoledni k&va, denné bazén, vifivka, vychazky, cviceni, pfip. podle
snéhovych podminek bézky, spolecny vecerni program.

23.4.-3.5.  desetidenni pobyt v Karlové Studance
cena 3 600,- K¢ - prihlasky potvrzené onkologem a placeni 13. brezna; vedouci Daniela

14.-17.6. vikendovy pobyt v Horni Beévé, hotel Cherry
cena 1 400,- K¢ - prihlasky potvrzené onkologem a placeni 15. kvétna
Vedouci pobytu v Horni Be€vé zatim neni stanovena, chcete-li pomoct, miZete se pfihlasit a 0 zdamy
pribéh pobytu se postarat

21.-28.7. tydenni letni pobyt v Podébradech, hotel Junior
cena 2900,- K¢ - prihlasky potvrzené onkologem a placeni 12. €ervna; vedouci Véra Uhrova

6.-14.10. tydenni pobyt v Marianskych Laznich, hotel Polonia
cena 3 300,- K¢ - prihlasky potvrzené onkologem a placeni 11. zafi; vedouci Jindra Mafincova

? Co bylo ?
Na schizkach
Rijen
Na schiizce v fijnu jsme si poslechly avizovanou pfednasku pi. Michaely KviCerové. Pfedstavila nam doplnék stravy Imune,
ktery je tvofen 4 vybranymi sladkovodnimi fasami.
Rasy jsou ususené, rozdrcené, v Zelatinovych kapslich uréenych k polykani kdykoliv béhem dne. Rasy v této kombinaci a
slozeni: - detoxikuji organismus, Cisti stfeva (odpady mizeme mit v riznych organech téla)

- vyzivuji buiiky

- chréni bufky, nebot obsahuji pfirodni antioxidant astaxantin

- reguluji imunitni systém

- snizuji alergické pfiznaky

- ZlepSuiji traveni a vyprazdiovani

- podporuji hubnuti

- pomahaji proti roztrouSené sklerdze a virovym onemocnénim

- snizuji krevni tlak

- ZKlidriuji organismus

- Cisti organismus po chemoterapiich.
Zajemkynim o blizSi informace pi. KviCerova rozdala letacky s podrobnym sloZenim, davkovanim a cenami pfipravku i se
svymi kontakty - tel. 739544578, kvamis@gmail.com. Lida Hamanova

Listopad

Jak se orientovat v dopliicich stravy

Doplriky stravy se takto nazyvaji proto, Ze by mély doplriovat nasi stravu, pokud neni rozmanita a vyvazena, neobsahuje
dostatek ovoce a zeleniny, nedodava dostatek vitamint a minerald. Mély by byt proto uzivany dlouhodobé, pravidelnég,
nikoliv jednorazové jako Iék v okamziku, kdy uz nés postihnou zdravotni potize nebo na nas ,néco leze®. Aby nam i v této
chvili mohly doplriky stravy pomoci a nebylo tfeba uzivat Iéky, které jsou dalSi chemii do organismu mnohdy s vedlejSimi
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ucinky, je dobré védét, jak se v nich orientovat, pro jaké dopliky stravy se rozhodnout. To je ovSem cesta na cely Zivot.
Pokud uzivame néjaké doplriky 2-3 mésice, za 10 let o tom naSe télo nic nevi. Pokud ovSem dostava davky stalé, ma ke
spravnému fungovani pevny zaklad a pravidelnost, pak nam za 10-20 let podékuje.

Existuji tisice firem, které vyrabéji dopliiky stravy v rGznych forméach, z rznych surovin, s odliSnou technologii vyroby, pfesto
naSe legislativa mezi nimi nedéla rozdil. VV Ucincich na nae zdravi jsou v8ak rozdily znacné. Staci pouZit zdravy selsky
rozum a urcité budeme souhlasit s tim, ze odliSny dopad na na$ organismus mdze mit napf. vitamin E pfipraveny ze soji
(pfirodni zdroj) nebo terpentynu (derivat ropy).

Viyrobce méa podle nasi legislativy 2 moznosti. Svij vyrobek si mize nechat schvalit Ministerstvem zdravotnictvi jako dopinék
stravy. Schvalovani neni néro¢né, neposuzuje se ucinnost deklarovanych latek a dle legislativy je tudiz neucinny a nesmi byt
podporovan Zadnou reklamou.

Nebo si produkt necha schvalit Statnim dstavem pro kontrolu Iéciv. Jde o finanéné nakladny proces schvalovani, ktery se
promita i do kone¢né ceny, ale je to lék a na etiketu je mozné napsat, ze ma Ié&ebné Ucinky a toto tvrzeni mize byt podpo-
feno i reklamou. Jde o 2 stejné vyrobky, které maji stejné G€inky — ale jsou schvalovany jinou legislativou a podle ni stejné
nejsoul.

Kazdy dopInék stravy musi mit uvedeno i doporuéené denni davkovani. Zakladem byva mnozstvi urcité latky, které je
nutné k udrzeni jeho spravné hladiny v krvi. To jde ale sledovat jen u izolovanych latek (synteticky vyrobenych). BéZzné
pouzivanou metodou jsou krevni rozbory. Ale klasicka medicina nerespektuje, Ze se télo snaZi za kazdé situace udrzet
rovnovahu za kazdou cenu. Télo se snazi o rovnovahu latek v krvi, a pokud jim néeho nedostatek a télo tyto latky nedos-
tane potravou, vezme si je do krve odjinud — napf. z kosti. Stanovené doporucené denni davky vSak takto vznikly deficit
nikdy nedoplni a uzivani je neuginné. Uginek se dostavi pii davkovani terapeutickém, ale to je mozno nasadit pouze tehdy,
pokud tomu rozumim, nebo pod dohledem |ékare. Pfedavkovat se da totiz vSim, i pfirodou, pokud ji vyuZijeme nevhodné.
Pro jaké doplriky stravy se tedy rozhodnout?

Synteticky izolovany vitamin na3e télo vyuzije z 8%, vic neumi, protoZe je naprogramovano brat si ziviny z potravy a z to-
ho, co nam jako zdroj obZivy nachystala pfiroda. PfestoZe vétsinou jde o vysoké mnoZstvi urcitych latek, neni nase télo
schopné je vyuzit. Navic se ze synteticky izolovanych antioxidantd, které nase télo potiebuje pro eliminaci volnych radikald,
v koneéné fazi stane opét volny radikal, ktery jiz nic nezlikviduje. V dobré vife si jimi mizeme i pozvolna ublizovat.

Prasek z ususenych rostlin je vyuZitelny max. z 15% podle zpusobu uziti. Pokud rostlinu ususime, rozdrtime na prasek a
pouZijeme do kapsli véetné viakniny, je to levné, ale malo ucinné. Rostlinna burika ziska ususenim celulézovy obal, ktery se
musi narusit. Celulozu musime rozzvykat, jinak se k zivinam uvnitf bunék nedostaneme. Pokud kapsli polknu celou, je pra-
Sek z rostlin biologicky nevyuZzitelny.

vvvvv

obycejny (nevi se, kolik u¢inné latky v ném je) nebo standardizovany (garantovany obsah Ucinnych latek hmotnostné nebo
v %). Rostlinu dame do extrakéniho ¢inidla (Caj, voda, kava) a to vytahne urcité procento latek z rostlin. Kdyz se podivame na
slozeni na etiketé, které musi byt v sestupném poradi podle mnoZstvi vSech ingredienci, zjistime, Ze je nékdy nejucinné;si
slozka, pro kterou si dopinék stravy kupujeme, az na poslednim misté a je ji mifi nez nékterych aditiv a konzervantd.
Nejkvalitngjsi je koncentrat z rostlin. Je 100% biologicky vyuZitelny jako extrakt, ale vyrabi se odlinou technologii . Cen-
trifuga rostlinu rozmélni, odstrani se vlaknina, tekutad smés se Cisti narocnou technologii, az se ziska koncentrovana smés
zivin. Cim rychleji se rostliny zpracuii do stabilni formy, tim [épe se zabrani jejich oxidaci a z rostliny se tak ziska co nejvy3si
obsah zivin. To vSak neni mozné u dopliku stravy v tekuté formé, kde se navic nelze vyhnout konzervantim. Jde o techno-
logii financné nakladnou, proto ji pouzivaji pouze 3 vyrobci na celém svété, ktefi se rozhodli jit cestou kvality. Na naSem trhu
je pouze jedna, kterou jiz v r. 1934 v Kalifornii zaloZil Dr. Renborgh, prakticky lékar, ktery pfi Iéeni svych pacientu zjistil, ze
jejich nemoci ovliviiuje jejich zplsob stravovani. Zagal proto hledat vztah mezi zdravim a stravou a snazil se vyrobit néjaky
pFipravek, ktery by jeho pacienttim pomohl. Odjel do Ciny, kde pobyvat 10 let na éinském venkové a ucil se od mistnich
lékard. Po svém navratu zacal vyrabét prvni Cisté prirodni multivitamin na svété v podobeé tablety (v té dobé termin doplnék
stravy jesté nikdo neznal a nepouzival). Obsahoval pfirodni formu vapniku, hof€ik, zinek, B-komplex a koncentrat z vojtésky,
coz bylo na tu dobu pfevratné revolucni feSeni. Spojil tak tradiéni medicinu zapadniho stylu, kterou vystudoval,

s alternativnimi metodami praktikovanymi na vychodé. S poznénim, Ze nejucinnéjsi pro nase zdravi je to, co nam
pripravila pfiroda. Firma existuje jiz 75 let, vlastni sv(ij védecky vyzkum, ziskala pfes 70 patent(. Slozeni kazdého vyrobku
je klinicky zkouSené. Nema Z&dné subdodavatele, potfebné suroviny si péstuje na vlastnich ekologickych organickych
farmach a muze tak zcela rucit za kvalitu svych produktu.
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Pokud naSemu télu dodédme pevny pravidelny zaklad, mizeme tak az o 80% sniZit riziko civilizaénich nemoci. Do 5 let se
obnovi viechny buriky v téle, a pokud dodame télu vSe, co ke spravnému fungovani potiebuje, mizeme se tak zbavit vétSiny
neduhu. Chceme byt zdravé? Ludmila Hamanové

Na schlizce probéhl také bazarek obleceni pod heslem ,At koupite nebo date, dobré véci pomahate”, pomoc predstavu-
je vydélek pro ALEN pouhych 630,- KE.

5% Na vyslapech a vyletech

Spolecny vylet s KON Pardubice do Hradce Kralové aneb Planetarni stezkou s kamaradkami - 15. 10.
Z Prahy jsem vyrazili (jel s nami i Milan s Vikinkou) v po¢tu deseti za ¢asného mihavého rana do Hradce, kde na nés

na nadrazi ¢ekalo deset ¢len( KON. Po bo flivém uvitani AIenka zavelela k nékupu jizdenek na trolejbus, ktery nas odvezl
na konecnou stanici. Tam jsme se jesté jednou pfivitali
tekutym povzbuzenim. To uz se vyklubal krasny sluneény
fijnovy den. P&Si cestu jsme zahajili u hvézdary, odkud se
oteviraji krasné vyhledy do kraje a kde je prvni zastaveni
Planetarni stezky — u Slunce. Planetarni stezka v Novém
Hradci Krélové je model nasi slunecni soustavy v méfitku
1: 1 miliardé a tomuto méfitku odpovidaji i rozméry modell
Slunce a planet i vzdalenosti, které jsme méli naplanovano
ujit — celkova délka stezky je 6,5 km. Na kazdé zastavce
stezky je informacni tabule s daty o dané planeté a jeji
model - proti velkému Slunci byly ostatni modely jen malé

' ; kuli¢ky na vrcholku cedule. Prvni ¢ast cesty vedla po silnici
a postupné jsme na ni objevili Merkur Venusi, Zem| a Mésic. U lesniho hibitova s kostelem sv. Jana, kde jsme nasli Mars a
Ceres, jsme ze silnice odboCili a na krasné cesté jsme minuli Jupiter, Halley a Saturn. Cestu po hrazi rybnika Datlik ndm
zpestfili myslivci, které jsme zastihli pfi lovu na kachny, a psi, ktefi jim ulovené kusy na povel nosili z vody. DalSi hezké set-
kani cestou k dalSim rybnikiim Cikan a Bificka nas ¢ekalo v lese — jezdci na krasnych konich. Pak uz byla zastaveni Uran,
Neptun a Pluto — v8echno pfesné sefazené jak ze Skolnich ucebnic.

Trolejbusem jsme opét dojeli do mésta, dosli na spoleény obéd v restauraci U koné a prosli se po historickém stfedu mésta.
Tady nam Alenka povédéla néco z historie. Z 13. stoleti pochazi goticky krélovsky hrad, kde ¢asto prebyvali Pfemyslovci.
Hradec ustanovil Vaclav II. za ¢ast véna ¢eskym kralovnam, které na hradé Zily jako vdovy. Hmotnym dokladem bohatstvi
mésta v dobé, kdy v Hradci sidlil skvély dvir kralovny EliSky Rejcky (vdovy po Vaclavu Il.), je chram sv. Ducha z po¢atku 14.
stoleti. U chramu stoji Bila véz, ktera je nejvyraznéjsi dominantou mésta. Renesan¢ni zvonice je 71,5 m vysoka, byla dokon-
¢ena v roce 1589 a slouzila méstu jako strazni a pozarni véZ. Dvé odvazné Ucastnice vyletu se vySplhaly na jeji ochoz.

Pfes Labe s vyhledem na krasnou stavbu elektrarny a cukrérnu jsme dosli na nadraZi, jesté jsme udélali snimek na rozlou-
¢enou a pak uz se nase cesty rozdélily. Tentokrat jsme s Ceskymi drahami zadny zazitek - zadrhel neméli a tak jsme dojeli

v poradku domd. Diky Alence a jejim pratelim z Pardubic, Hradce a Brandysa nad Orlici mame zase na co vzpominat.
VéraF

Vylet do Bratislavy 12. a 13. 11.

Na dvoudenni vylet do Bratislavy jsme se shroméazdili v 6,30 hod. v ulici Na Florenci. Podle nékterych ucastnik to
bylo brzo, pro znalce cesty a vzdalenosti tak akorat. Za dospavani nékterych z nas jsme s nutnou prestavkou dospéli do
Brna, kde pristoupily nade brnénské ¢lenky a kamaradky.

Pfi sprSce informaci a nutného organiza¢niho vybirani poplatkd na vstupy a vecefe jsme do- ¥
razili na odbocku a pies Kuty dojeli do prvniho cile nasi cesty, klaStera Sastin-Straze s ba-
zilikou p. Marie Sedmibolestné. Svétice je tradicné hlavni patronkou Slovenska. Klaster je
zmifiovan jiz ve 13. stoleti, kdy byl dle pisemné zminky darovan mistnimu Slechtickému ro-
du. V soucasné dobé je spolu s pfilehlym gymnaziem spravovan fadem Salesianu, znamych
svym cilem vychovavat vefejnost v duchu kfestanskych tradic. K tomuto cili vyuZivaji Skoly i
netradi¢ni formy, jako jsou divadelni pfedstaveni se svymi svéfenci, koncerty a jina vefejna
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predstaveni. Viyklad historie mista ¢lenem fadu byl velmi obsahly a poucny. Vystava dar( za zazracné vylé&eni byla
dojemna.

Dal$im cilem byl hrad Cerveny Kameri. Akoliv je z klastera vzdusnou Earou vzdalen pouze nékolik malo kilometrd, museli
jsme objet celé pohofi Malych Karpat, neZ jsme ho dosahli. Cestou jsme dokonce na obzoru vidéli i atomovou elektrarnu
Jaslovské Bohunice u Trencina.

Hrad byl vybudovén jiz v poloviné 13 stoleti, pozdéji v 16. stoleti byl pfestavén augsburskymi podnikateli na pevnost s roz-
sahlymi skladovacimi prostorami. K jejich velkolepym planiim vSak nedoslo a tak prodali cely objekt uherskému Slechtici
hrabéti Mikulasi Palfymu. Ten jej pfebudoval na renesanéni zamek s velikymi obytnymi objekty. V pribéhu staleti jej rod
udrzoval v ptivodnim stavu a tak se ve své podobé zachoval az do dneska. V sou¢asné dobé je na hradé - zamku vystava
historického nabytku svezeného z riznych historickych objektd. Vysledek je velmi plsobivy.

DalSi cesta do Bratislavy ubéhla velmi rychle pfes Modrou, Pezinok a Svaty Jur. Po ubytovani a vecefi nés ¢ekal kulturni
zazitek - opera La Traviata v nové budové Slovenského narodniho divadla. Pfedstaveni i interiér operni scény nas velmi mile
prekvapil, celkovy dojem z budovy byl slab$i. Nepochopitelné bylo pro nas také umisténi pokladny v jiné budové. Pfijemné
bylo cestovani na pfedstaveni nasim autobusem. To jsme v tomto podzimnim ¢ase ocenili.

Rano po snidani jsme vyrazili na prohlidku mésta. Pro nékteré z nas bylo setkani s Bratislavou premiérou, néktefi si ozivovali
vzpominky na davna léta. Celkovy dojem je rozporny - ve snaze dodat méstu moderni réz postavili bratislavané nékolik mo-
dernich administrativnich budov, které ndm v3ak pfipadaly jako pést na oko. Zastavit skoro ve stfedu mésta nabfezi Dunaje
vézovymi krabicemi ze skla neni zrovna nejstastnéjsi.

Svou prohlldku historického stfedu j Jsme zahajili u kostela trinitaft, poté jsme $li Michalskou branou do Starého mésta, pres

o i s Hlavni namésti se Starou radnici, Primacialnim palacem, kostelem a
. klas-terem klarisek kolem kostela sv. Martina, Akademie Istropolitana
na Hviezdoslavovo ndmésti se Slovenskym narodnim divadlem a
Hviezdoslavovym pomnikem. AZ jsme nakonec skonCili na
bratislavském hradé. Ma velikou vyhodu - mimo plvodni budovu je
na ném vSechno nové. | ta budova je pfebudovana z pavodnich
Ctyfech zdi, jak si je pamatuji, na solidni muzeum. OvSem Slovenska
narodni rada - tedy budova v tésné blizkosti hradu, je betonové
monstrum - ale moderni.

Po obédg, ktery jsme absolvovali individualné - néktefi jesté dalsi
prochazkou po mésté - jsme po Stastném navratu do autobusu (kdo
nezabloudil) vyjeli na dalsi, jii koneény cil cesty Byl jim hrad Dévin

Vv

mind jiz v 9. stoleti jako udajné sidelni misto Rastlslava Mojmira i
Svatopluka. Prosli jsme se okolo soutoku Moravy s Dunajem, néktefi
se vySplhali i nahoru na hrad, udelall jsme nekollk pamatnych a pamétkovych fotografii, ochutnali nabizeny, rybizlak" a

nasedli na cestu k domovu.

Po vysazeni nasich briiaCek jsme pomémé rychle po rozhrkané dalnici dojeli do Prahy, kam jsme diky Sikovnému p. fidici
dorazili bezpe¢né. Diky za dobrou pfipravu nasemu pravodci Dr. Jifimu Sommerovi a za organizaci Mileng, vylet se nam libil
a mél svizny a zajimavy prabéh. Milan

Fontany a kasny staré Prahy 19. 11.

Na misté srazu u stanice tramvaje Staroméstska se nas seslo dost — i pfes nepfizeri pocasi — bylo studeno a vétrmno.
Viydali jsme se na “vlastivédnou” vychazku s cilem objevit co mozna nejvice kaSen na Uzemi Prahy 1 - Starého Mésta
(Helenka je méla samozfejmé velmi dobfe zmapované a uchystala nam mnoha prekvapeni). Dle Privodce Prahou je jich
celkem 53, ovSem mnohé z nich jsou nepfistupné (Rudolfinum, soukromé prostory, restaurace atd.), jiné jsou pouha pitka (u
Détského domu). Nasi pout jsme zahajili u Manesova mostu, kde je fontana z ne€inské Zuly s chrli¢i, pokracovali jsme k za-
hradé Uméleckoprimyslového muzea podivat se na kasnu aspon pfes plot. Dal$i kadnu s delfiny jsme nasli v rohu Staro-
méstského namésti u chramu sv. Mikulase, dvé kasny v palaci Goltz-Kinskych — jedna z rizového mramoru, druha z pis-
kovce, na nadvofi v prostoru restaurace U Zlatého Supa, ve dvore restaurace U Pavouka a v palaci U Zlatého Melounu. Na
Malém Rynku jsme obdivovali studnu s ozdobnou renesanéni mfizi. Socha Vltavy zvana Terezka s kasnou stoji na
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Marianském namésti, socha Tritona na nadvofi Clam-Galassova pa-
lace, kadna s Neptunem v Karlové ulici. Dal$i fontdna vénovana Jo-
hannesu Keplerovi je v Karlové ulici, studna na Anenském nameésti a
na Smetanové nabfezi Krannerova kasna v pomniku Frantiska I.
Posledni kasna, kterou jsme navstivili, byla fontanka ve dvorané
kavarny Slavie (kterou Satnarka kavarmy ozdobila plastovymi
Zabi¢kami a husickami pro pobaveni déti). Tam jsme nasi vychazku
zakonCili vybornym obédem. K obveseleni publika jsem pfi odchodu
a oblékani vyzkousel vodu v té krasné kasné, namocil si Sosy a
odchazel domu coby vodnik.

Podékovani za velmi pfinosnou a zajimavou vychazku patfi nasi
vérné privodkyni Helence. Milan

Vychazka na Petfin 10. 12.

S vidinou slunicka za okny jsme vyrazili na dalSi vychézku po prazskych pamétihodnostech, tentokrét na Petfin. Za
misto srazu jsme si zvolili stanici tramvaje pfed Narodnim divadlem. Jak se ukazalo, nebyl to Stastny napad - byla tam diky
vétru nejvétsi zima z prubéhu celého dopoledne.

Schovali jsme se proto v kouté piazzety u Narodniho divadla, ktera byla pfeci jenom trochu za vétrem. Zde jsme si prohlédii
fotografickou vystavu instalovanou na panelech v prostoru tohoto - Cesky FeCeno - nadvofi, ktera nas zaujala. Byla to vystava
fotografii Konfrontace — blizka setkani rizného druhu, dvojice snimkd zajimavé sefazenych - napf. vyznamenavani Karla
Gotta prezidenty - Husakem a vedle toho Klausem aj.

1 Po vyfoukaném mosté jsme pesli na Ujezd, kde Blanka zahjila
vychazku vykladem o historickych pamétkach v okoli stanice
lanové drahy. Nebudu je jmenovat - je jich hodné a vSichni je snad
zname. Po natlaceni do lanovky a dosaZeni horni stanice nas
pfepadla kontrola jizdenek a odhalila Eerné pasazéry z fad cizincl
- kupodivu to byli Skotove.

Od lanovky jsme prochazeli Petfinem a rizovou zahradou k hvéz-
damé M. R. Stefanika, ped jehoz sochou jsme se fotili, ke kostelu
sv. Vaviince a kolem rozhledny aZz do Seminafské zahrady. Zde
jsme obdivovali kazatelnu, ktera byla vybudovana pro kazani na
vavfineckych poutich, kona-
nych v okoli stejnojmenného
kostela a navstévovanych
mnoZzstvim poutnikd. Kurio-
zitou pro nas byl také domek
vestavény do Hladové zdi a zasahujici na obé strany zdi. P&Sinkami, v této dobé nas-
tésti pomérné suchymi, jsme se proli k soSe Panny Marie z Exilu, postavené vedle
Strahovského klastera. Tuto sochu, volné inspirovanou sochou J. J. Bendla plvodné
umisténou na ,marianském sloupu* na Staroméstském namésti, nechali zhotovit Cesi
Zijici v exilu z bilého kararského mramoru podle fotografie. V r. 1994 byla vénovano Praze, posvécena kardinalem Vikem a
umisténa na jednu z nejhez€ich vyhlidek v Praze. Bohuzel jsme zjistili, ze soSe byla ukradena svatozaf s pozlacenymi
hvézdickami.

DalSimi cestami jsme presli zp&t do Seminafské zahrady a cestou dold obdivovali dali vyhledy. Poslednim objektem byl
odsvéceny kostel sv. Vavfince v Hellichové ulici, ktery dnes najdeme pod nazvem Prazské jaro a slouzi jako koncertni si.
Odtud bylo jiz kousek do pfilehlé pivnice Pod Petfinem na spolecny ob&d. Zde opét obsluha nezklamala Helenku. Objednana
ryze ke stolu nedo$la a nahradni knedliky se haly tak dlouho, jako by se znovu vafily. Pfesto ndam dobra nalada vydrzela az
do rozchodu domd. Dékujeme Blance. Milan

ST,
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ﬁ Na rekondicich

Rekondiéni pobyt Karlovy Vary — lé¢ebna Manes, 2. — 16. zari
14 denniho pobytu se zu€astnilo v prvnim tydnu 15 a ve druhém tydnu 9 osob.
o — — Letos - jako vzdy — nas Manes pfivital privétivé, s vybornou profesionalni péci
B O nase télo i Zaludek. Nase mila vedouci se nam postarala o kulturni naplf pro
kazdy den —tj. nékolikera navstéva divadla, kina, vylety — prosté zadny den
nezustal bez programu.
Hodnoceni:
Ubytovani dobré, personél vstficny a ochotny. Stravovani vyborné, ocenily
jsme salatovy bufet. Procedury vyhovuijici, pfijemné, vSem prospély. Zdravotni
pfednaska o diabetu byla srozumitelnym pfinosem pro uvédo-méni si pliZivych
- e pfiznakl choroby. Volny &as — plavani v Termalu, vychazky, kino, divadlo,

=N = T.d vylety; organizace pobytu skvéla
Zaveér: rekondiéni pobyt pfispél ke zlepSeni naseho fyzického i dusevniho zdravi.
Srdeény dik, mily ALENe, za moznost tady byt a velky dik milé Stané Seredové, Ze nam tu bylo tak fajn. Jako vzdy to bylo
bez chyby, hodnotime na vybornou. V Karlovych Varech Eva B, Slévka, Marcela Bart, Liba C, Zdena Bret, Eva R, ZdenaM.

Hodnoceni rekondice - Podébrady — 24. 9. - 1. 10. 2011

V3echno, co se odehralo v Podébradech na rekondici, je zaznamenano v hodnoceni G¢astnic. Takze vybiram z jejich textd, i
kdyZ ne v3echny se vyjadily pisemné: x -
,V centru mésta Podébrady,

Junior hotel vidim tady!

Patnact starSich kyticek

obyva svij bytecek.

,Spolecné straveny ¢as a vylety se nam velice libily. Objednany autobus nas dovez
na dva zajimavé zamky — Karlova Koruna v Chlumci nad Cidlinou a Hradek u
Nechanic.

,Blahodamé plisobily na nase zdravi vynikajici masaze pani Zemlové, ktera se nam
poctivé vénovala, plavani v teplém bazénu, dobra strava i kulturni program (koncert,
kino). | naviékani koralkovych naramk( na chystanou akci Plaveme prsa jsme
zvladly vyborné.*

,Bylo to krasné a mozna i malo, moc jsme si ale uZily, prohlédly jsme si skoro
v8echny podébradské zajimavosti (zamek, kostel, Uhlifskou kapliku na byvalém popravisti, romantickou Obereignerovu vilu
architekta Josefa Fanty, ktera sousedi s hotelem Junior, jely jsme viackem na Cidlinu, Sly na prochazku k jezerim a do
obory), po€asi se nam vydafilo, maximalné jsme ho vyuZily — vypada to, ze opravdu néjaké spojeni s nebem Alenky maji.
Pobyt byl piny samych pfijemnych lidi a zazitkd."

Jen o setkani s pi. Bauerovou a o jeji pfednasce a besedé na téma ,Relaxacni prvky pro zvladani stresu” nikdo nenapsal. A
pritom si jisté kazda z nas zapamatovala, Ze je Spatné, kdyz se Fesi jen nasledky stresovych situaci, ne stresové bloky napr.
z détstvi. Dostaly jsme navod na ranni relaxacni protahovani, které nam pomduze ziskat energii do celého téla. Ctyfi kratké
véty k tomuto cvieni jsme si pamatovaly jesté i na konci pobytu: ,Miluji t&. Omlouvam se. Prosim, odpust mi. Dékuji.”
,Ubytovani moc pékné (jen vétsi koupelna by neSkodila), bezvadna strava, velmi pfijemna obsluha, pfekvapila nas slavnostni
vecefe na pfivitanou.”

,Pobyt hodnotime samymi jedni¢kami, nemél chybu. Slava mu on je pasak, piSkumpré a Zupsajda. VysvédCeni: prospél s
vyznamenanim.

,Spokojené a posilené jsme se rozjely do svych domovd, abychom se té€Sily na dalSi ozdravné pobyty — tfeba za rok — kde to
asi bude?”
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Projekt byl realizovan s finanéni podporou grantu Magistratu hl. m. Prahy pro rok 2011 pro oblast zdravotnictvi. Dékujeme
také a.s. Subterra za financni pfispévek. Daniela

Jablonna s Amélii 7. - 10. fijna

ProdlouZeny vikendovy pobyt v nédmi oblibené Jablonné nad Vitavou byl tentokrét podzimni a trochu jiny neZ jindy. Byl uréen
pro onkologicky nemocné a jejich blizké a probihal na ném zvlastni program pfipraveny o.s. Amélie.

Ani dést ani mréaz

nezastavi nas,

do Jablonné jedem zas.

Plavani, vifivka a bazén pfec

je pro zdravi ta spravna véc.

Po vCerejSim tanci, zpévu

nechce se nam pésky do bazénu.

V patek byla hospudka,

to vam byla lahdka.

V sobotu pak taborak,

to bylo zrovna tak.

O kom piSi — Ze nevite?

Tak se to hned dozvite.

To se sesli ALEN, BENKON, AMELIE,
je jim spole¢né vzdy mile.

A co bylo tentokrat navic? Kromé vychazek na zamek, do lesa a s oslici Amalkou i pejsky Sany a Viki také pro zajemce jizda
na konich. ViyuZily ji hlavné déti. Pro vSechny pak bylo zajimavé skupinové setkani dospélych i déti a vytvarna dilna s
arteterapeutkami. Déti si udélaly krasné lampionky a mély radost, Ze se jim to povedio. My dospéli jsme si hrali na pohadky.
NaSe skupina nakreslila a posléze vypravéla pohadku se Stastnym koncem “Spoleéné vSe zvladneme” - pohadku o jednom
Zlém psu, ktery kudy chodil tudy Skodil. Nejdfiv se ho zvifatka béla, ale kdyz dala hlavy dohromady, vymyslela a uskute¢nila
plan. Ferda ze Sekorova, Cipisek z Raholce, Krtedek z Pibrami, Travnicek z Jablonng, Hejkal z Neveklova, Imaginarni pes
Odevsad, kocka NaSevaSe z Javorniku a jeji kamaradka Micka se nakonec Zlého psa zbavili.

Posledni den pobytu jsme si prohlédli vytvarné dilny v Ustavu Tloskov a byli jsme prekvapeni, co vsichni klienti DU umi a jak
maji dilny vybavené.

Vikend jsme si uZili, pfinesl nam krasné zazitky a pratelska setkani — s détmi, zvifaty a stejné postizenymi zenami. Véfime,
Ze splnil ucel, pro ktery byl pfipraven — pomohl ndm pacientkam zase se o kousek posunout ve vyrovnani se s nemoci.
Smutni jsme, Ze odjizdime?

VZdyt se brzy navratime.

Pfivolejme Usmév na tvére,

vzdyt jsme tu zas na jafe. Daniela (s pouzitim basnicek od Hany Beranové)

Rekondice Zelezna Ruda — hotel Horizont - 20. - 23. fijna 2011

Vikendovy rekondicni pobyt se konal za velmi pfijemného pocasi v hotelu Horizont v
Zelezné Rudg. Program rekondiéniho pobytu byl sestaven tak, aby ¢lenky mohly vyuzit
nabidky hotelu: volného vstupu do bazénu a do vifivky po cely den a po celou dobu
pobytu. Bezplatné nam byl poskytnut i zupan, ktery byl pro kazdou Ucastnici pfipraven
na pokoji a ziednodusil pfesun z pokoje do bazénu nebo na masaz. Bazén jsme
vyuzivaly individualné i skupi-nové naplno, i veCerni romantiku pfi svickach jsme si
uzivaly. Po rozcvieni ve vodé a pfijemnych masazich zviadaly vSechny i cviCeni jogy.
Véechny pokoje byly s balkonem a vyhledem na krasné panorama Sumavy, na vychod &
i zapad slunce. Stravovani probihalo formou Svédskych stoll a pfi snidani i vecefi byl bohaty vybér jidel.
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Prvni vecer pobytu jsme byly pozvany na spolecensky vecer s hudbou, tancem a bohatou tombolou, ktery poradal Svaz
invalid v Zelezné Rudé.

Samoziejmé nechybély vychazky do okoli — na Belvedér, do Ze-lezné
Rudy, na Pancif, na Spi¢acké sedlo. Vsechny jsme poctivé ,uzivaly*
kyslik a vitamin D ve formé slunecnich paprski. Nezapomenutelnym
z&zitkem byl sestup z hory Pancif — 1200 m.n.m. - k hotelu Horizont po
zapadu slunce s pochodnémi, které navodily nddhernou naladu a
uzasny pocit Stésti. VSechny jsme si tam uvédomovaly, Ze jsme spojeny
zavaznou nemoci a o to vic mizeme prozit takovéto chvilky a nést je

v sobé jako naboj pro dalsi boj s nemoci.

Posledni vecer pobytu jsme stravily v salonku hotelu s mladym ¢lenem
3 Horské sluzby p. Pavlem Aubrechtem. Své zajimavé vypravéni o praci
na Sumave dopImI promltanlm fotografn | wdea Bohata diskuse byla dikazem, ze beseda se vydafila.

Vedouci rekondice se se vSemi rozloucila malym darkem. | kdyZ to byly pouze 4 dny pobytu — na horach se ¢as dvojnasobi —

tak to bylo jako tyden dovolené. Odjizdély jsme spokojené a piny energie do nadchazejicich dlouhych zimnich dnd.
Milu Hajkové a Jindra Mafincové

Informace z neziskového sektoru

Cestné uznani

Viybor Ligy proti rakoviné Praha se v letodnim roce rozhodl udélit éestna uznani za trvalou a aktivni ¢innost vybranym
pracovniktim v &lenskych organizacich Ligy. Za ALEN ziskala Cestné uznani a odznak LPR pani Blanka Simova. Blanka
byla u zaloZeni sdruzeni ALEN v roce 1993 a celych 18 let vzdy pomaha vSude tam, kde je potfeba (rekondicni pobyty,
zajezdy a vychazky s velmi fundovanym vykladem, ¢lanky do Zpravodaje, konference, snémy, veletrhy, seminare a
preventivni pfednasky pro vefejnost). VZzdy byla platnou ¢lenkou vyboru a v poslednich letech pracuje velmi svédomité jako
pokladni, je spolehlivé a pfindSi do sdruZeni pohodu a klidnou atmosféru. Urcité si Cestné uznani zaslouzi.

Gratulujeme !!!

Plaveme prsa 2011

V minulém naSem zpravodaji néjaky Sotek — radsi jsme nepatraly jaky — ztratil pozvanku a ¢lanek o velmi dilezité chystané
akci v bazénu OlSanka v Praze a v dalSich bazénech po celé republice. ProtoZe uz to nelze napravit (ale pozvanky a letaky
jsme Sifily jinymi cestickami), dozvite se tentokrat, jak to dopadlo.

Plavali jsme pro zdrava prsa! Plavani je bezpochyby zdravy pohyb, a proto ho Aliance Zen s rakovinou prsu vybrala coby
svoji aktivitu v ramci letosni fijnové kampané boje proti rakoviné. V Cechéch a na Moravé se akce ,Plaveme prsal* konala
celkem ve dvanacti méstech (plavali jsme v Praze, Bmé&, Benesové, Ceské Lip&, Ceskych Budgjovicich, Domazlicich, Kra-
lové Dvore u Berouna, Kravafich ve Slezsku u Opavy, Krnové, Most&, Sumperku a Tfinci), lidé vak pfijizdéli i z velkého
mnozstvi dalsich kouti Ceské republiky. Pfislo nas podpofit mnoho Zen, déti i muzi a akce byla na véech mistech velmi
vydarena. VSude panovala dobré nélada a nad3eni pro dobrou véc.

V Praze jsme plavali v moc pfijemném bazénu v Hotelu OlSanka. Jako organizatofi se seSly tfi pacientské organizace —
ALEN Praha, Mamma HELP - sdruzeni pacientek s nadorovym onemocnénim prsu a Klub ZAP — Zeny s nadorovym nemoc-
nénim. Krasné nam na Uvod zaplavali Krasoplavci, Stafetu odstartovala uspésna plavkyné Barbora Zapletalova. Dobré rady,
jak plavat pro zdravi nejlépe, nam dévala PaedDr. Irena Cechovska, CSc. a podpofila nas i veteranska plavkyné Marcela
Stastna a Mgr. Ivana Felgrova. Celkem u nas plavalo 105 nad$encti v nejriiznéjsich plavkovych modelech a nové modely
plavek byly k nahlédnuti od firmy Amoena, ktera byla jednim z hlavnich partner(i akce v celé republice. Svou podporu pfisli
vyjadfit i lidé, ktefi se nakonec nesmocili, ale i jim patfi velky dik. Rozdavali jsme informacni a edukaéni brozurky, Zeny si
mohly vyzkouSet samovySetieni prsu na prsnich fantomech a kazdy, kdo uplaval alespof 25 m, dostal symbolicky, voriavy
darecek od Mamma HELPu, ktery ho jisté po akci, zase v teple domova, potésil a zahral. Vsem zUcastnénym moc dékujeme!
Clenky ALENu, Mamma HELPu, ZAPky a Aliance Zen s rakovinou prsu
(Ugast Alenek — Nad'a, Sylvia, VéraU, Irena Z., Irena C., Terezka a 2 studentky FTVS, JitkaB. a veteranské mistryné)
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Milé ALENKY,

rada bych Vas blize seznémila s akci ,Plaveme prsa“ pofadanou Alianci zen s rakovinou prsu. | pfesto, Ze jste uz byly o tom
‘ . informované, myslim, Ze by bylo dobré vénovat se této Cinnosti trochu vic.

s Mezinarodni koalice Europa Donna vyhlasila i letos svoji osvétovou kampan, ktera vrcholi
konkrétnimi aktivitami v jednotlivych ¢lenskych zemich této koalice pravé v mésici fijnu. Letosni
vyzva zni: Délej spravna rozhodnuti. Aliance Zen s rakovinou prsu se rozhodla v ramci této
kampané usporadat v Ceské republice celostatni akci pro vefejnost se symbolickym nazvem
,Plaveme prsa®“. Plavani je pochopitelné zdravy pohyb, a proto ho Aliance vybrala jako svoji
aktivitu v rdmci leto3ni fijnové kampané boje proti rakoviné prsu. Smysl této akce spocival
pfedevsim v tom, Ze upozorfioval na dobrou prognézu lécby rakoviny prsu, pokud je lé¢ba zaha-
jena v€as, a na moznosti kvalitniho Zivota vylé&enych Zen. Akce se uskutecnila v sobotu 15. fij-
na ve tfinacti méstech, kam lidé pfijizdéli i z dalsich koutd CR. Plavani probihalo formou $tafety,
kterou zdravi podpofi nemocné. V Praze jsme plavali v bazénu hotelu OlSanka na Zizkové. Jako organizatofi se pod zastitou
Aliance sesly tfi pacientské organizace: ALEN, MAMMA HELP a ZAP. Na (vod zaplavali Krasoplavci, ktefi nastartovali dob-
rou a veselou néladu v8ech zu¢astnénych. Plavani zahajila ispéSna Ceska reprezentantka Barbora Zapletalova a plavani
Stafety se aktivné zUcastnily i Ctyfi veteranské plavkyné vozici medaile i ze svétovych soutézi. Svymi radami jak zdravé pla-
vat nas podpofila PeadDr. Irena Cechovska, ktera se Alenkam kazdy patek vénuje v bazénu Tyrsova domu. Jenom je koda,
Ze jste ji to nepfidly ukazat sem. Celkem zde plavalo 105 nad3encti v nejriznéjSich modelech od firmy Amoena, ktera byla
jednim z hlavnich partner(i akce v celé republice. Vyrazné se projevil AVON a svou podporu prisli vyjadfit i lidé, ktefi se nako-
nec nesmoCili. Organizatofi rozdavali plavajicim drobné darecky, pro tuto akci viastnoruéné vyrobené. K dispozici byly infor-
macni brozury a Zeny si mohly vyzkouSet samovySetfeni prsu na Fantomu. Lze konstatovat, Ze akce byla dobfe organizo-
vana, prostedi pfijemné a jisté spinila sv(ij U¢el. Redeno Gvodnim heslem jsme opravdu ,Plavali pro zdrava prsa“.

Za vSechny zicastnéné ALENky informaci podéava Jitka. Pouze doufam, Ze pfisté nas bude vic - nejenom ALENek, ale i icastniku z Prahy.

A do tretice vSeho dobrého o plavani:

Vazené kolegyné spoluplavkyné,

dovolte mi poslat Vam vSem, které jste se podilely na pfipravé a posléze i realizaci akce ,Plaveme prsa“dne 15. 10. 2011,
velky dik. Ze sdéleni a reakci pfatel i vefejnosti je jiz ted jasné, Ze se vam tento napad rozhodné velmi podafil a mam z toho
opravdu velkou radost. Ja sama jsem stravila s nadSenim u bazénu i v bazénu v hotelu OlSanka v Praze nékolik hodin a
jsem presvédCena, ze pristi rok Vam, a potazmo i ndm s Helenkou, plijde organizace naprosto hladce vzhledem ke zkuSe-
nostem, které jsme letos ziskaly a uz ted se na to t&Sim...

Financni pfispévek na tento projekt se ndm podarilo sehnat od firmy Amoena , spol.s.r.0. Z penéz od firmy Avon spol.s.r.o.
jsme nechaly natisknout denicky ,Délej spravna rozhodnuti®. Jesté jednou dékuji upfimné za Vasi ochotu a entuziasmus.

Se zdvofilym pozdravem a pfanim vieho jen dobrého Vase Eva Knapp, feditelka Aliance Zen s rakovinou prsu

Evropsky kodex koalice Europa Donna
1. Nekufte! Jestlize koufite, prestarite. Jestlize se vam to nedafi, nekurte v pfitomnosti nekuraku
. Brante se obezité
. Vénujte se denné aktivni télesné Cinnosti
. ZvySte denni pfijem ruznych druhl zeleniny a ovoce, jezte nejméné tiikrat denné, omezte pfijem tucné stravy
. Jestlize pijete alkohol, at pivo, vino nebo destilaty, omezte konzumaci. MuZi na 2 sklenky a Zeny na 1 sklenku denné
. Vyvarujte se nadmérmého opalovani. Je mimoradné dilezité chranit déti a mladez. Jedinci, ktefi se pfi opalovani snadno
spali, se musi pfed sluncem chranit po cely Zivot
7. Zajistéte dusledné preventivni podminky ped ptsobenim jakékoliv rakovinu vyvolavajici latky. Dodrzujte vSechny zdra-
votnické a bezpecnostni pfedpisy pfi praci s latkami vyvolavajicimi rakovinu Dodrzujte doporuceni Narodni hygienické
sluzby radiacni ochrany.
8. Zeny od 25 let véku by se mély zigastiiovat cervikalniho screeningu (délozniho &ipku)
9. Zeny nad 45 let by se mély zapojit do mamamiho screeningu
10. MuZi a zeny nad 50 let by méli byt zafazeni do kolorektalniho screeningu
11. Zapojte se do programu ockovani proti hepatitidé virem B

[o22N& ) I~V BN O
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Konference na Malté

Evropa Donna uspofadala 22. a 23. fijna na Malté desatou Pan-Evropskou konferenci o prevenci rakoviny prsu. A ja jsem se
ji zuCastnila. S nadSenim. Dozvédély jsme se hodné zajimavého.

Hlavni myslenka konference, v souladu s kterou byly uréovany jeji cile, byla nazvana VYZVY NOVE DEKADY. K jejich
uspésnému feSeni pispéla konference tim, Ze se zabyvala 10 ukoly, které si Evropa Donna stanovila:
- rozSifovanim a vyménou nejnovéjSich vécnych informaci o rakoviné prsu v Evropé
- rozS8ifenim védomi o potencialnim nebezpeci onemocnéni prsou
- zduraziovanim potreby pfiméfeného snimkovani a véasného zjisténi nemoci
- kampani k zajiSténi optimalniho 1é¢eni
- zabezpegenim kvalitni podplrné péce béhem lécby a po jejim skon&eni
- zdUrazfovanim vhodného Skoleni zdravotniho personalu (vysokoSkolsky vzdélané onkologické sestry)
- zjiSténim ,nejlepSich praktik®, jejich aplikace a rozvijeni
- vyZadovéanim pravidelného vyhodnocovani zdravotniho zafizeni
- zajiSténim, Ze vSechny zeny pIné rozumi moznostem |éCby, véetné napojeni se na klinické pokusy, a maji pravo na
druhy odborny nazor

- podporou rozvijeni vyzkumu rakoviny prsu
Konference se U¢astnilo pfiblizné 220 zen z 27 zemi. Vyslechly jsme mnoho pfednasek, diskutovalo se, zucastnily jsme se
seminaid (ja napf. zabyvajici se potfebami Zen nad 70), seznamily se s odbornymi nézory a problémy zen — pacientek v rliz-
nych zemich, poznaly jsme se navzajem, druzily se ve spoleCenskych ¢asech a prostorach krasného hotelu. A také jsme
tanCily Zumbu.
To také proto, ze ED a jeji 15. fijen — Den zdravych prsou - doporucuje tzv. ZDRAVA RESENI Zivotniho stylu pfispivajici
k prevenci rakoviny prsu: - zvySeni fyzické aktivity

- zdrava strava

- hlidani pfiméfené vahy

- pravidelné sledovani na mamografu.
Konference byla opravdu zajimava. Zda se, ze jsme jako Ceska republika obstaly, kdyz jsme sly3ely od vedeni ED nékoli-
krét, Ze jsme dokazaly udélat za kratkou dobu od svého nového ,pfevtéleni® vic nez mnoho jinych. Libil se nas Den zdravych
prsou, kdy jsme ,Plavaly prsa pro zdravi®, libil se na$ plakéat. To jen uvadim jako pfiklad.
Pokud jde o0 mne, tak bych na zavér fekla, ze se mné nejvice libily mé Ceské kolegyné Eva, Jitka a Nada. O tom by se dalo
mluvit jesté dost dlouze. Irena Zikové, nérodni reprezentantka CR

»Opolu proti rakoviné prsu“ - Vyro¢ni konference Aliance zen s rakovinou prsu

Aliance Zen s rakovinou prsu, ktera je ¢lenem evropské koalice rakoviny prsu Europa Donna, pofadala ve dnech 4. a 5. 11.
konferenci pacientskych organizaci Zen s rakovinou prsu. Konference se konala v hotelu ADEBA v Karliné.

Konferenci zahdjila feditelka Aliance Eva Knappova s predsedkyni spravni rady Jarmilou Novotnou a spole¢né shrnuly rok
2011 v Alianci a plany na rok 2012 (seminafe, Plaveme prsa, 10. vyroci zaloZeni Aliance).

O tématu rakovina prsu byly pfedneseny velmi zajimavé pfednasky odbornik( onkologie, imunologie a radiologie. MUDr.
Emanuela Kmonickova z Ustavu radiaéni onkologie Nemocnice na Bulovce pfednasela na téma ,Brachyterapie v 16¢bé kar-
cinomu prsu“ (brachyterapie je metoda ozarovani, kdy zdroj zafeni je v tésném kontaktu s ozafovanym nadorem nebo luz-
kem po odstranéni nadoru — metoda Setfi zdravé tkan&). Prof. Blanka Rihova, imunolozka z Mikrobiologického tstavu AV,
osvétlila pro nas laiky ,Vyzkum cilenych 1ékdi na imunitu v ramci terapie nadorového onemocnéni! (imunitni systém je zaklad,
jednim z dGvod(i onemocnéni je genetika a pak také vyZivovy stav — psychicky i fyzicky). MUDr. Viadimir Mach, ktery plsobi
ve FrantiSkovych Laznich, pfednésel o ,Lazeriské |éChé, jeji vhodnosti a dostupnosti pro onkologicky nemocné” a predstavil
noveé otevfené lymfocentrum ve FrantiSkovych Laznich. MUDr. Martin Wald z Nemocnice v Motole popsal ,Vznik lymfedému,
jeho diagnostiku a moznosti komplexni Ié€by (nenadorové komplikace po operaci, postmastektomicky bolestivy syndrom,
poruchy hybnosti - liposukce jako moderni metoda IéEby — poradna ve FN Motol)‘. Na programu konference bylo také bandéa-
ovéni kondetin s lymfedémem, coz by méla kazdé Zena po operaci prsu velmi dobfe zviadat. MOU v Bmé vydal kazetu o
bandazovani a télocviku pfi lymfedému.
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Na konferenci jsme pfivitali také zahrani¢niho hosta, pani Olgu Tessu Machackovou, ktera podstoupila Ié€bu rakoviny prsu
ve Velké Britanii. Mluvila o svych osobnich zkuSenostech pacientky.

Se svymi dojmy a poznatky z konference Europa Donna, ktera se v fijnu uskutecnila na

¥ Malté, se podélily i¢astnice konfe-rence a onkologické pacientky Nada HrubeSova a Ing.
Irena Zikova. Konference se zabyvala cilem dosahnout stejné standardni Grovné praco-

. Vist' v zemich ED a sjednotit vzdélavani specializovanych sester. Diraz kladla na preven-
| cia zdravy Zivotni styl. Nada a dal$i mlada Ucastnice Jitka se ucastnily workshopu pro
mladé pacientky.

Ing. Helena Mafikova hodnotila fijnovou akci ,Plaveme prsa“, ktera méla téZ na mezina-
rodni konferenci velky uspéch. Zucastnilo se ji 15 organizaci a zaloZily tak tradici pro
pristi léta.

Na programu konference byly také pfiklady dobré praxe v jednotlivych pacientskych orga-
nizacich sdruzenych v Alianci Zen s rakovinou prsul.

Jana Drexlerové prezentovala akci Mammahelpu Rijen na rizovo.

Hana Beranova informovala o spole&ném setkani BENKONu Benesov a AMELIE Praha

; . na zamku v Jablonné nad Vlitavou a vysvétlila cil této spolupréace — zajistit dostupnost
péce onkologicky nemocnym i v menSich obcich stfedoCeského kraje, zfidit dobrovolnicka centra.

BlaZena Monczkova z Nadéje Karvina se s nami podélila o zaloZeni sdruzeni pro pomoc handicapovanym v oblasti
zaméstnavani.

Novinky v protetice pfedstavila pani Ing. Eva Ticha z Amoeny. Napf. vyrobky Comfort+ jsou z materialu, ktery se chova pfi-
rozené podle teploty prostfedi — v [été se nepoti, v zimé vydava naakumulované teplo.

Zavér a zhodnoceni konference patfil opét Evé Knappové. Za ALEN se zicastnila konference Daniela a Véra Uhrova

Sném LPR fijen 2011

Sném kolektivnich ¢lenskych organizaci Ligy proti rakoviné se konal jako kazdoro¢né v fijnu v Lékafském domé s cilem
bilancovat vysledky spoluprace ¢lenskych organizaci s Ligou proti rakoviné, ktera se nejvice zviditelfiuje v organizovani
Ceského dne proti rakoviné.

K priibéhu a vysledkiim kvétinové sbirky za rok 2011 hovorily na snému predsedkyné Ligy MUDr. Michaela Fridrichova a
Jana Kolafova z agentury Arcadia. PestoZe se financni situace a nalada ve spolecnosti zhorsuiji, bylo vybrano podobné jako
loni 14 mil. KE. Na vysledku se kluby podilely 40 % a z celkové €asti 53 klubt jich 23 vybranou ¢astku proti lofisku zvysilo.
ViytéZek sbirky byl rozdélen na hlavni projekty Ligy — na nddorovou prevenci 3,5 mil. (Nadorova telefonni linka, putovni
vystava, brozury), na podporu kvality Zivota onkologickych pacient(i 3,3 mil. (kazdy spolupracuijici klub obdrzi 30 % z jim vy-
branych penéz) a na podporu onkologického vyzkumu a pfistrojové dovybaveni onkologickych pracovist 1,5 mil. KE. Za nej-
VEtSi nefest, které provazela sbirku, Ize pokladat skutecnost, Ze se nékde prodavaly kyticky jiz den nebo i vice dni pfedem.
Je to nezadouci a nefér vuci dobrovolnikiim, ktefi dodrzuiji pravidla, i viéi ob&antm, ktefi mohou ztratit diivéru ve sbirku.
Postoj Ligy k tomu je jednoznaény — neprodavat predem, zejména ne na vefejnosti!

Vysledky ALENu - v pofadi podle celkového vydélku na 7. misté, podle poctu prodanych kyticek na 9. misté, podle priméru
na kyticku na 8. misté, skokan roku v pofadi 4. - vybrali jsme 0 19 984 - vic neZ loni.

Daéle se sném vénoval hodnoceni 4. roéniku putovni podzimni vystavy ,Kazdy svého zdravi striijcem* zaméfené na na-
dorovou prevenC| tentokrat opet s ddrazem na poradenstw (tIak BMI, cholesterol, zdrava vyzwa dentalnl poradna) a od-
jizv 35 méstech) a casto pferUstala ve vyznamnou akci mésta (napr v Jablinkové nebo Pacové). ZaleZi na postoji radnice,
spolupraci s nasimi kluby i jinymi mistnimi organizacemi. Ob&ané radi pfijdou na akci, ktera je fadné pfipravena, dobfe pro-
pagovana, spojena s kulturnim programem mistnich kol, zajmovych krouzki a spolkd. Tak hodnotili vystavu MUDr. Fridri-
chova, autor vystavy Petr Hora-Hofej$ i jeji moderator ing. Karel Drbal.

DalSim bodem programu bylo ocenéni 48 €lent pacientskych organizaci za aktivni a trvalou ¢innost v klubech, které své
¢leny na ocenéni navrhly. Vzhledem k nedostatku ¢asu se pfedani diplomi omezilo jen na promitnuti jmen na platné a faktic-
ké pfedani s malym darkem nasledovalo po skonceni programu snému. Za ALEN se této pocty dostalo diouholeté Clence
Blance Simové.
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V planu ¢innosti Ligy na r. 2012 zstavaji hlavni body z r. 2011. Hlavni téma bude KARCINOM LEDVIN. V lednu se Liga
pfipoji k evropskému tydnu prevence karcinomu déloZniho Cipku. Pokracovat bude i spolupréce s partnerskymi organizacemi
pH organizovani jiz 16. roéniku Ceského dne proti rakoviné, ktery pfipadne na stredu 16. 5. 2012.
Sougasti snému byly i prednasky. Prvni vystoupila Ing. Marie Redinova, predsedkyné Ceského ILCO. Seznamila pfitomné
s ¢innosti klubu stomikd, jehoZ poslanim je i zdolavani zakofenénych mytd, napF. zavirat se s nemoci doma, tajit nemoc ap.
Pravé novym stomikdim je klub pfipraven pomahat. V druhé pfednasce ,Rekonstrukce prsu* pfiblizila MUDr. Matéjovska
z nemocnice na Bulovce slovem i obrazem vSechny sou¢asné moznosti, které plasticka chirurgie nabizi zenam po ablaci
prsu.
Zavérem dr. E. KFfizova, ktera pribéh snému fidila, se s Ucastniky rozloucila podékovanim za spolupraci a pozvanim na
vanoc¢ni koncert Ligy konany 13. prosince 2011 v Karolinu.

Za v8echny ucastnice ALEN na snému (Daniela, Jindra, Jitka, Zlata) zaznamenala Blanka

Klub Alen Zelezna Ruda
Cinnost organizace v Zelezné Rudé se rozbihala v letodnim roce 2011 a stihly jsme toho dost.

Vznik zatim malého klubu na Rudé zavinila sice zla nemoc, ale nas spojila a po tvrdé zkousce, kterou mame viechny za
sebou, hleddme psychickou pohodu sdileni nemoci. Zvlasté na tomto konci republiky je jakakoliv komunikace se zenou,
ktera je po ozafovani, operaci... jako balzdm a mooooc to pomaha. Nasich setkani se U¢astni i Zeny, které zatim nejsou
Clenkami.

UskuteCnily jsme spole¢né vylety do bazénd v blizkém okoli, cviCeni a navstévovaly jsme i solnou jeskyni na Belvederu. Dvé
Clenky se zucastnily rekondice, kterou pofadal ALEN Praha v Luhacovicich, pfipravily jsme rekondiéni prodlouzeny vikend

s dévCaty z ALENu Praha na hotelu Horizont, ktera se povedla diky krasnému pocasi — o tom piSeme v jiném pfispévku.
Predstaveni 7en z ALEN Praha bylo (zasné na taneénim vederu ZO SZP v Zelezné Rudé. Snad jsme prolomily kone¢né
odstup ze strany ZO SZP, ktery po vzniku klubu neni pro nasi praci pfijemny a komplikuje nahled na nasi ¢innost. Dal$i Zeny
nechtéji vstoupit do klubu, aby nikdo o nich nevédél... Zijeme na malém mésté.

Klub ALEN v Zelezné Rudé ma pouze 7 ¢lenek, ale aktivné se zapojil do akce Cesky den proti rakoviné — prodejem kyticek.
Nabizené kytiCky byly pfijimany s ochotou pomoci dobré véci. Viybraly jsme celkem 10.468,-KC a penize byly zaslany na
konto Ligy proti rakoving.

Béhem roku byla poskytnuta rada zenam, které byly po kontrole na mamografu — individualni posezeni. Pozvaly jsme na
pfednasku MUDr. TomaSe Lebenharta, a nenechaly jsme si to jen pro sebe a pozvaly jsme vSechny, které zajima alternativni
medicina a homeopatie.

Vfijnu jsme byly podporit akci Pochod pro zdravi, kterou poradal MAMMAHELP v Plzni. Zorganizovaly jsme besedu o pre-
venci pro dévcata 8. a 9. tfidy ZS ve spolupréci s plzefiskym Mammahelpem.

Pfispévek na Ginnost od mésta Zelezna Ruda jsme vycerpaly v ramci moznosti pro viechny &lenky klubu v Zelezné Rudg.
Vzhledem k nedostupnosti odbornych Iékaf( pfi nasi nemoci byly penize pouZity na léky, solnou jeskyni, na cviceni, plavani
v bazénu a na rekondici spoleéné se Zenami ALEN Praha. Jsme rady, Ze socialni komise pfi M&U podpofila nasi snahu
s ,hledanim“ mysu dobré nadéje.
Dékujeme Clenkam ALEN PRAHA a hlavné pani Daniele KeliSové, Ze nas vzala pod ochranna kfidla a tak jsme mohly poma-
lu rozvijet Cinnost a pomahat. Véfime, Ze pro dalSi rok bude spoluprace lepsi, Ze i pfes velkou vzdalenost do Prahy budeme
spolupracovat a nezatizime Danielu pracovné moc. Jak se fikéa u nas — slibujeme, Ze se polepSime a nedostatky odstranime,
ale jsme jen amatérky s nemoci...... Tak si popfejeme ZDRAV| a taky $tésti.
Vzajemna komunikace — posezeni i besedy, podnikani vyletl za pohybem i za novymi poznatky je pro nas velmi dilezité a
chceme je dal rozvijet, protozZe je ndm dobfe na dusi i téle. Dékujeme vSem, kdo ndm fandi a véfi. Dékujeme za podporu.

Za ALEN v Zelezné Rudé Mila Héjkové

Setkani s ministrem zdravotnictvi

V ramci pfiprav reformy zdravotnictvi se konalo setkani, kterého se zUcastnil p. ministr Heger a zastupci pacientskych
organizaci. Za ALEN jsem se ho zlc¢astnila spole¢né s Ivankou AntoSikovou.
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Pokud jde o nasi diagndzu, byly informace pozitivni. Rocni rozpocet na zdravotnictvi je 250 miliard K¢, z toho 6-7 miliard je
urceno pro onkologii. Tento podil se zvySuje jiz od r. 2007. Setfit na mammografii se téZ neplanuje. Snaha ministerstva je
rozdélovat penize kultivované dle priorit.

Do budoucna se navrhuje vicezdrojoveé financovani: zdravotni pojiStovny — stat — soukromi sponzofi. Podporovat by se méla
véda a vyzkum a jejich vysledky Castéji vyuZivat pfi terapii. Zdravotnictvi prochazi krizi, zdravotni péce je stale nakladnéjsi,
ale tento trend se roky nefesil.

Dozvédéli jsme se, Ze se pfipravuje navrh zékona o zdravotnich sluzbéch, kde by mély byt zapojeny nemocnice, ambulance,
socialni podpora a az nakonec lé¢ebny. Je lepsi investovat do terénni prace nez pouze do lé¢eben. Nejlepsi by bylo stfidat
akutni péci v nemocnicich s béznou péci v rodiné a do léCeben smérovat jen tézka zdravotni poskozeni.

Pripravuje se zména uhradové vyhlasky, protoze se mnohde nedostava potfebné péce. Pocty pacientl rychle rostou a nakla-
dy na lécbu se snizuji. U nékterych diagnoz by mél dostat penize pfimo pacient, aby si mohl hradit sam své konkrétni potfeby.

vvvvvv

se odvozuji od béznych svétovych cen a farmaceutické spolecnosti na nas trh uvadéji mnohdy Iéky draZsi neZ jsou ve svété.
Ceny totiz netvofi ministerstvo zdravotnictvi, ale farmaceutické spolecnosti. Vychazi se z ceny bézné v zahranici a rozdil
oproti této cené se promitne v doplatku.

Pro kazdou diagndézu bude 1 zcela hrazeny lék ze zdravotniho pojisténi, celkem se odhaduji Uhrady za 10 miliard K¢. Pfipra-
vuje se navrh plateb za diagndzu nikoliv za zékrok, ale bude trvat nékolik let, neZ se to podafi zavést do praxe.

Reforma neméni podstatu zdravotnictvi, nadale plati svobodny vybér Iékafe. Do budoucna by se méla fesit koncentrace do
center, zéleZi na jejich budouci kapacité.

Nadale plati ochranny limit 5 000,- pro dospélého ¢lovéka a 2500,- K¢ pro dité.
Poplatek v nemocnici se bude zvySovat na 100,- K¢/den. Dvodem je jina situace v soucasnosti nez byla ta, ve které se

vvvvv

Miuvilo se téZ o pfiplaceni za lékarské vykony, kde se jiz nyni bézné pfiplaci (lepsi sadra, lepsi oéni Cocky, lepSi kloubni
nahrady), ale penize skonéi u Iékaii, neziska je nemocnice. U robotické operace se bude pfiplacet v pfipadé, kde je shodny
vysledek s béznou operaci). Nebudou se délat drastické zmény, reforma se rozlozi do nékolika let.

DuleZité je vénovat se prevenci, u nas jde pfedevsim o pohyb a boj proti koufeni — programy, které jdou mimo ministerstvo
zdravotnictvi.

Celkovy dojem byl velice pozitivni. Pan ministr v naprostém klidu reagoval na kazdy dotaz, trpélivé na vSechny odpovidal
bud sam nebo nékdo z jeho naméstku. Nutno dodat, ze nékteré dotazy byly pomérné konfliktni.

Na zavér panu ministrovi podékoval za jeho pfistup zastupce vozi¢kard. Tvrdil, Ze je v kontaktu s ministerstvem jiz mnoho let,
ale teprve nyni méa pocit, Ze ma ministerstvo snahu skute¢né néco fesit ve prospéch pacientu. Zapsala: Lida Hamanova

Konference ke svétovému dni osteopordzy 2011

Koncem fijna jsem se zUcastnila Konference ke svétovému dni osteoporozy, na kterou nas pozvala pfedsedkyné Ligy proti
osteopordze pani Ing. Véra Hruskova. Liga proti osteoporéze je ¢lenem Mezinarodni nadace proti osteopordze (IOF).
Témata vyhlasena IOF pro letosni rok vyzyvaji k pohybové aktivité, upozorfiuji na vyznam racionalni vyZivy s dostate¢nym
obsahem vapniku a vitaminu D pro prevenci a Ié¢bu osteopordzy. A témito tématy se zabyvaly odborné prednasky.

Prvni pfednasSejici byl MUDr. Vit Zikan, Ph.D. Jeho prezentace méla nézev: Vyznam vapniku, vitaminu D a pohybové
aktivity pro prevenci a Ié¢bu osteoporozy.

doporucena denni davka vapniku je 1000-1500 mg, z ¢ehoZz cca 500 mg je pokryto pestrou stravou,

vitamin D podporuje vystavbu kosti a ucinek vapniku, doporu¢ené denni davka je 10-20 mg; mimo jiné posiluje svalovy

tonus (snizuje riziko padd),

vitamin K - zvySuje mnoZzstvi osteokalcinu a soucasné jej aktivuje; tim umozriuje pfirozené ukladani vapniku do kosti,

fyzicka aktivita je velmi dllezita — denné alespon 5 km svéZi chize.
MUDr. Maria Luchavova piednasela o novych moznostech 1éEby osteoporézy. Pedstavila pfipravek Denosumab.
Denosumab se podava podkozné v injekcich a je ovéfeno, Ze jeho podavani po 6 mésicich vyznamné snizilo riziko obratlo-
vych i neobratlovych zlomenin a fraktur v oblasti kycle. Po dobu pouZivani (3 let) nebylo spojeno s vyznamnymi neZadoucimi
projevy.
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Treti prednasejici byl MUD. Jan Stépan, DrSc. Zabyval se dvéma tématy:

1. Odhad rizika zlomenin. To si miZzete zjistit na www.shef.ac.uk/FRAX/?lang=cz , kde po vypinéni tdaji se vypocte vase
Jfzikovost’. Tyto udaje by mél znat vas prakticky lékaf pfi zahajeni jakékoliv [éCby.

2. Nezadouci Ucinky lékh pro osteoporozu (jsou to hlavné kortikoidy) — to bylo téma pro bohatou diskusi, ktera se rozvinula.

Z konference jsem si odnesla DVD ,Rehabilitacni cvi¢eni pfi osteoporoze®, které je mozné si zapUjcit v nasi knihovné. VéraF

Koncert pro Kresadlo

Zactatkem listopadu jsem dostaly od HESTIA - narodniho dobrovolnického centra, pozvani na koncert pro obycejné lidi, ktefi
délaji neobycejné véci - koncert pro dobrovolniky, ktefi za 10 let vyhlaSovani ceny Kresadlo v Praze dostali toto ocenéni. Za
tu dobu je to celkem 100 dobrovolnik(. Koncert se konal v krasnych prostorach Novoméstské radnice, kde pravé v roce 2001
byla pfedana prvni Kfesadla. Tentokrat byla cena Kresadlo udélena poprvé v jeji desetileté historii za dlouhodobou dobrovol-
nickou angazovanost a dobrovolnické skutky zaméstnanct. Novymi nositeli tohoto ocenéni se stalo sedm pracovniku vodo-
hospodafskych spolecnosti skupiny Veolia Voda v Ceské republice. Hudebni ¢ast programu vyplnilo Trio Michal Prokop,
Lubo$ Andrst a Jan Hruby. Zavérecny raut pfipravila Rozmaryna — 0.p.s., ktera provozuje Café Rozmar a zaméstnava osoby
znevyhodnéné na trhu prace. Daniela a Véra Uhr.

Zihadlo

V listopadu jsme se také zagastnily vyhlaeni vitéz( soutéze Zihadlo 2011 o nejlepsi vefejné prospé$nou reklamu. Slavnost-
ni vecer se konal v prostorach CSOB v Radlicich. Nejlepsi televizni reklamou byl vyhla$en spot Diakonie CCE ,Otevfeno se-
niordm* ve spolupraci s agenturou ProBono. V kategorii tiSténa reklama zvitézila kampar zaméfena na déti s nemoci moty-
lich kfidel ,12plus12“ 0. s. DebRA ve spolupréci s fotografkou Lucii Robinson. Nejlepsi verejné prospésnou reklamou v radiu
byl vyhladen spot na podporu sbirky ,Pomnénkovy den“ SdruZeni Linka bezpeCi s agenturou DDB a.s. V kategorii interneto-
vych projekt(i vybrala porota kampari ,3 minuty stai 0. s. Amnesty International CR a agentury Visual Creative.

V programu vedera vystupoval finalista Cesko-Slovenské Superstar Martin Kurc, pisnickarka Jana Rychterova a houslista

V. I. Pechacek. Na zavér byl maly raut a pfilezitost k rozhovorim. Daniela, Zdenka a Blanka

| letos se prvni adventni nedéli konal krasny vanocni koncert v kostele Sv. Salvatora na Starém Mésté Prazském spojeny
s ochutnavkou prvniho vano¢niho cukrovi a se svafakem na zahfati. Pfedevsim vSak navodil prvni pocit pospolitosti a
slavnostni naladu. Benefi¢ni koncert na podporu Domova Sue Ryder mél na programu Ceskou msi vanoéni Jakuba Jana
Ryby a pfines| na financovani pece o klienty Domova celkovou Castku 64.124 KC.

UCastnici setkani a Zpravodaj Domova Sue Ryder

DalSi hezky zaZitek, o ktery se chceme podélit, jsme mély hned prvni den v prosinci ve vrSovickém divadle MANA, kam nés
pozvala Radka Tesarkova. Literarné hudebni pofad ,Uméni milovat Zivot* je sloZzen z korespondence Berty Suttnerové-
Kinské (kterou hrala Radka), prvni Zenské nositelky Nobelovy ceny za mir, s norskym spisovatelem Bjornstjernem Bjorn-
sonem (Josef Hervert). Bylo to nejen pro nés objevné a zajimave, ale také zdbavné. A na zavér byl maly raut a zase ¢as na
povidani, které je v téchto pfedvanoénich dnech vétSinou zamérené na to, kdo uz ma napeceno a kdo ne (coz jsme my).
Daniela a ZdenkaJ

Predvanolni setkani s ddmami z asociace IWAP se konalo za¢atkem prosince v hotelu Diplomat v Dejvicich. Byl to vanoéni
charitativni bazar, na ktery nas pozvala nae ¢lenka Eva Vlasakova. Mély jsme moznost prohlédnout si mnozstvi riznych
vyrobk Sikovnych rukou, krasné Sperky tepané i malované, vyrobky z exotickych materiald, ochutnat kavu a sladké i slané
dobroty, popovidat si a obdivovat damy, které s velkym nadSenim prodavaly vyrobky svych klientl nebo spolupracujicich
firem (asi 35 stank{ a dvojnasobné mnozstvi ochotnych prodejct), nakoupit vanocni darky, koupit si listky do tomboly (nic
jsme nevyhraly), poslechnout si vystoupeni a koncert. Vytézek bazaru bude vénovan neziskovym organizacim. Panovala
tam velmi mila a vstficna nalada. Daniela, ZdenkaJ, VéraU a Radka Tesarkova
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Dal3i mikulaSsky charitativni bazar se konal v Prazské kfizovatce na Mikulase. V krasnych
prostorach odsvéceného kostela sv. Anny na Starém Mésté nabizel bazar nakup vanocnich
darecku, jejich koupi pfispét na dobrou véc a také se setkat s hosty (ja tam zastihla Jana
Potmésila, Halinu Pawlowskou a Hanu Hefmankovou) a s pani Dagmar Havlovou, ktera je
s Nadaci VIZE 97 hlavni organizatorkou setkani. DalSi neziskové organizace tam
moderatorka programu Katefina Hrachovcova - HerCikova predstavila, mezi nimi i stanek
Mammahelpu. V programu vystoupila stipendistka Nadace houslistka Tereza Pfivratska a
smiSeny pévecky sbor Blanky Laurychové Cantina. Zavérecny spole¢ny zpév koled umocnil
Uzasnou atmosféru prostor u sv. Anny. Daniela

Velmi srde¢ného pfijeti se nam dostalo v BeneSové na pfedvanoénim
setkani pratelského klubu BENKON. Jejich vecirek se konal ve Skolni
jidelné Skoly na Karlové a o vSechny hosty i ucinkujici bylo vzorné
postarano, nikdo neodesel bez darecku a bohatého pohosténi. Cas byl na
milé popovidani i na potiebné vyfizeni administrativnich zaleZitosti klubu,
hodinu trval krasny vanoéni hudebni program obrovského souboru déti —
od malych z hudebni Skolicky po velké slecny z gymnazia, dobie se
zpivalo i tanCilo pfi harmonice a bicich. Dékujeme Hance a Lidé za milé
pozvani (véfime, ze nam navstévu oplati), pfejeme jim hlavné zdravi a
v8em Benkonkam pohodu pfi setkavani. Daniela, VéraU, ZdenaJ a Milan

Informace

Gaudia proti rakoviné

0. s. Gaudia proti rakoviné vytvofilo DMS spot, kterym prosi o podporu a nabizi poradenskou pomoc.
Prosime, podporte nas a hlavné se na nas kdykoliv obratte v pfipadé potfeby. Spot si miZete pustit na adrese:
http://www.youtube.com/watch?v=SCbUBI7aXe4.

Darcovou SMS mUzete zaslat na Cislo 87777 DMS GAUDIA. Cena DMS je 30 K¢, Gaudia obdrzi 27 KE.

Second opinion - to jsou dvé slova, ktera se ted hodné vyskytuji v odbornych i novinaiskych ¢lancich, hodné se o nich
diskutuje = druhy nézor.

Portal Medispot a pi. Katefina Havlova nabizi Zenam, které se Cerstvé potykaji s onkologickou diagnozou, pojisténi sluzby
“second opinion” - poskytnuti druhého Iékafského nazoru, ovéfeni u dalSiho odbornika, zda je moje lécba spravna, vhodna a
dostacujici. VeSkeré informace o této moznosti najdete na www.medispot.cz/pojisteni-a-pripojisteni.

Na vybor sdruzeni ALEN v prosinci pfisla mezi nas Cerstvé vystudovana manaZzerka o.s. “Nejsi na to sama” Mgr. Tereza
Pechackova. Kromé toho, Ze je sama velmi mlada pacientka, vénuje se v tomto sdruzeni pravé otazce “second opinion”.
Spolupracuje s Doc. MUDr. Petrou Tesafovou (projekt 35 pro mladé pacientky) a dalSimi odborniky. Nejsi na to sama si

klade za cil pfedevsim:

byt informacni tabuli, prvni tabule, prvni rozhodnuti, které se nékdy uz neda zménit
< byt kfizovatkou, kde se muzete rozhodnout jakym smérem budete pokracovat
byt navigaci, ktera vas vede k cili

Nejsi na to sama pfinasi informace, kontakt s odborniky i s lidmi s podobnou Zivotni zkuSenosti. Muzete se obratit na
odborniky zapojené do programu Second Opinion/Druhy nézor a konzultovat s nimi svou cestu.

Vice informaci na www.rakovinaprsu.cz
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Vse o lécich

Statni Ustav pro kontrolu lé&iv (SUKL) pozval pacientské organizace dne 14. 11. 2011, aby je seznamil s novinkami, které
Ustav pfipravil pro pacienty. Schiizka se konala v prostorach SUKLu.
Cilem projektti SUKLu je predevim zajisténi pohodiného a rychlého pfistupu vefejnosti ke véem potfebnym a dileZitym
informacim. Tohoto cile chce dosahnout pravé zkou spolupraci se zastupci pacientd.
Pfitomnym byla pfedstavena aktualizovana verze Informa¢niho portalu pro pacienty www.olecich.cz. Sou¢asti Portalu je mi-
mo jiné i pravidelna informacni brozura — infoLISTY - mésicnik zaméfeny na konkrétni téma tykajici se zdravi a Iékd. Na tvor-
bé infoLISTU spolupracuji pfedni odbornici z oboru mediciny a farmacie.
Na strankach najdete seznam vSech léku, véetné popisu a moznych nezadoucich ucinku, je zde i informace o tom, zda 1€k je
v CR k dispozici a zda je hrazen pojistovnou. Pokud pacient nebo Iéka zjisti, ze n&jaky 1ék na trhu chybi, mél by to hlsit
prostfednictvim stranek SUKLu. Pacient miize prostfednictvim téchto stranek nahlasit nezadouci Uginky léku, zavady v ja-
kosti, pfipadné upozornit na nelegalni nabidku IéCivého prostfedku.
Déle na strankach najdete seznam Iékaren vetné provozni doby, informace o klinickych studiich a 0 moznostech ockovani.

Od 1. 1. 2012 se ma kromé recept, na které jsme zvykli, zaCit ve vétSi mife vyuzivat moznost predepisovani ki elektro-
nickym zpUsobem - tzv. Erecept. Nékteré lékarny a lékari jej jiz zacali pouzivat. Pacient bude mit kdykoliv pfehled o tom, co
mu bylo pfedepsano, lékai muze zjistit, zda si pfedepsany 1€k vyzved|. Nemuze dochazet k chybam pfi vydeji leki. Recept
vypada podobné jako recept psany rukou, jen je vytistén z pocitaCe a je na ném uveden ¢arovy kod. Zavedeni Ereceptu
nema podstatné naklady, Iékar i 1ékarnik jiz maji program, ktery Ize vyuZit - elektronickd komunikace s pojistovnami jiz fun-
guje. Pri pfedepisovani Ereceptu je nutno pouzivat elektronicky podpis z dlivodu bezpecnosti. V deviti zemich Evropy jiz

Erecept funguje, fada dalSich zemi se na zavedeni pfipravuje.

M. Redinové, ILCO 11/2011

Lida Hamanova v ramci svého kosmetického poradenstvi nabizi komorni ,,Kliniku krasy*“. Soucasti je analyza pleti, jeji
odborné oSetfeni a nalezeni feSeni takové péce, aby doslo k viditelnému zlepSeni pleti suché, mastné nebo precitlivélé.

Pro ALENKy je cena 50,- K¢ (za pouzity material), pro rodinné pfisluSniky 100,- K s tim, ze 50% pujde na u¢et ALENu.

ALENKa, ktera uspofada ,Kliniku krasy“ u sebe doma, bude mit odborné oSetfeni zdarma.

Zkraceny seznam akreditovanych pracovist — screeningovych center (ostatni viz www.mamo.cz)

Radiodiagnostika, s.r.o. Pod Kaplankou 1888 607 502 846, 311612 162
MUDr. Eva Millerova 266 01 Beroun mamo@volny.cz

Fakultni nemocnice Brno - pracovisté Porodnice Obilni trh 11 532 238 433; 777 042 471
MUDr. Karel Dvorak 602 00 Brno dvorakk@fnbrno.cz

G - Medica, s.r.o. Rooseveltova 6 542 210 016; 721 660 706
MUDr. Rudolf Stupka 602 00 Brno stupka.r@tiscali.cz
FEMMA, s.r.0. Viniéni 235 533 306 275; 736 539 603
MUDr. Hana Rickova 61500 Brno femma@femma.cz
Masarykuv onkologicky Ustav Zluty kopec 7 844 844 885; 543 136 010
MUDr. Helena Bartorikova 656 53 Brno rdg@mou.cz

Privatni mammologicka ordinace - MUDr. M. Paikertova Fr. Halase 1050 495 271 107, 495 865 205
MUDr. Miluse Paikertova 500 09 Hradec Kralové  |.paikertova@email.cz
Fakultni nemocnice Hradec Kralové - Radiologicka klinika Sokolska 581 495 832 118

MUDr. Hana Urminskéa 500 05 Hradec Krélové  urminska@fnhk.cz
Mammocentrum Klatovy, s.r.o. Nerudova 607/3 376 315 554; 724 122 034

MUDr. Milo§ Chroust

339 01 Klatovy

mammocentrum@email.cz




Zpravodaj ALEN - prosinec 2011

19

Mammacentrum Olomouc, s.r.o. Dlouha 28 731613 485; 585 204 386
MUDr. Dana Houserkova, Ph.D. 779 00 Olomouc dana.houserkova@seznam.cz
Radiologicka klinika FN Olomouc . P. Pavlova 6 588 444 736

MUDr. Ivan SiSola 775 20 Olomouc ivansisola@seznam.cz

G - Medica, s.r.o. namésti Nar. hrdinl 2 585 505 456; 722 227 558
MUDr. Rudolf Stupka 779 00 Olomouc

MUDr. Ivana Hrnéifova, Mamodiagnostické centrum NabF. Zavodu miru1962 466 614 420

MUDr. lvana Hrn¢ifova 530 02 Pardubice ivana.hrncirova@post.cz
Fakultni nemocnice Plzen Dr. E. BenesSe 13 377402 116

MUDr. Zdenék Chudacek, Ph.D.

305 99 Plzer - Bory

pechotova@fnplzen.cz

FN Plzen Klinika zobrazovacich metod Alej svobody 80 377 104 441; 377 104 440
MUDr. Zdenék Chudéacek, Ph.D. 304 60 Plzen-Lochotin hlavackova@fnplzen.cz
Prvni Ceska Iékarska spol., s.r.0. - Centrum pro nemoci prsu ~ Chmelova 6 272 653 884; 272 652 583
MUDr. Livia Vecefova 106 00 Praha 10 pcls@volny.cz

FN Kralovske Vinohrady - Radiodiagnosticka klinika Srobarova 50 267 162 585

MUDr. Franti§ek Cap 100 34 Praha 10 cap@fnkv.cz

Centrum diagnostiky chorob prsu V. Polaka, VFN v Praze Karlovo nam. 33 224 966 344

MUDr. Jitka Vedralova

121 11 Praha 2

info@mamocentrum.cz

Mammacentrum Medicon a.s. Roskotova 1717/2 234 105 359; 234 105 351
MUDr. Miroslava Skovajsova 140 44 Praha 4 mamacentrum@mediconas.cz
Fakultni Thomayerova nemocnice s poliklinikou Videriska 800 261 082 190; 261 084 000
MUDr. JindfiSka Urbanova 140 59 Praha 4 rtigd@ftn.cz

Nemocnice Na Homolce Roentgenova 2 257 272 516, 800 664 734
MUDr. Eva Abtova 150 30 Praha 5 rdg@homolka.cz

Fakultni nemocnice Na Bulovce, RDG klinika 1. LF UK a IPVZ  Budinova 2 266 084 561

MUDr. Miroslav Kaspar, CSc. 180 81 Praha 8 mamobulovka@seznam.cz
Nemocnice Prostéjov, SMN a.s., ¢len skupiny Agel Mathonova 1 582 315 302

MUDr. Lucie Krpcova 796 04 Prostéjov KrpcovalL@seznam.cz
Nemocnice Hranice a.s. - Mamodiagnostické centrum Dr. Skalaka 14 581 204 830; 800 900 885
MUDr. Daniel Bartik 750 02 Pferov ba.d@centrum.cz

RTG Poliklinika Jihoslovanskéa 465 499 422 159

MUDr. Hana Zaveska 543 01 Vrchlabi bezplatna linka 800 100 770
MUDr. Hana Zaveska rtgvrchlabi@volny.cz

Sympozium

Dne 25. 11. jsem se zU¢astnila 15. mammologického sympozia na pozvani Nadaéniho fondu onkologie pro 21. stoleti.
Prednasky nasledovaly v rychlém sledu po sobg, byly vysoce odborné a bylo jich celkem 28. Pro nés byla zajimava
pfednaska pani Prof. MUDr. Jitky Abrahamové, DrSc. z FTN v Kr¢i o chemoterapii a novych moznostech hormonalni 1é¢by a
pana Prof. MUDT. Rostislava Vyzuly CSc. z MOU Brno o novinkéch v Iékovych registrech. Hodné diskutovana byla
pfednaska pana Doc. MUDr. Bohuslava Konopaska, CSc. ze VFN Praha na téma Kdy ukoncit zdvaznou onkologickou 1é&bu.

Moc a vliv v organizacich

Daniela

1. prosince ve Starbucksu na Malostranském namésti v podzemnich prostorach kavarny pofadala organizace Neziskovky.cz
setkani fediteli neziskovych organizaci. Hostem setkani byl p. Michal Cakrt, ktery mél pfednasku na téma budovani zaklad-
ny a moznosti plsobeni uvniti i navenek organizace, motivace, vedeni lidi, tymové spoluprace, manazerské komunikace a




Zpravodaj ALEN - prosinec 2011 20

vyjednavani. Je to zajimava osobnost, absolvent nékolika svétovych universit, autor odbornych knih, sdm na fadé americ-
kych i evropskych universit pfednasel. Pfednasku jsme vyslechly, dostaly jsme k tomu i dobrou kavu s odbornym vykladem o
nejlepsi prazené kavé a také s moucnikem. Véfime, Ze informace, kterych se nam tam dostalo, vyuZijeme v praxi.

Daniela a VéraU.

Ministerstvo zdravotnictvi spustilo Agendovy portal / Viastimil Srseri Ministerstvo zdravotnictvi

Ministerstvo zdravotnictvi CR spustilo 1. fijna 2011 takzvany Agendovy portél http://ap.mzcr.cz/, ktery bude slouzit jako
jednotné misto pro kategorizované vyhledavani informaci z mnoha informacnich zdrojl provozovanych v ramci resortu
zdravotnictvi. Vytvorfeni a provozovani tohoto portalu je prvnim krokem ministerstva k implementaci eHealth v prostfedi
Ceského zdravotnictvi.

Jednotlivé organizace v rdmci resortu zdravotnictvi doposud publikovaly informace samostatné a na rozdil od nékterych
jinych resortl, neexistoval Zadny spojujici bod, ktery by usnadnil koordinaci pfedavani informaci do vlastnich informaénich
systém( mimo resort, a ktery by laické a odborné vefejnosti umoznil prostfednictvim jediného bodu pfistupovat k informacim
o resortu. ,,Agendovy portal prispéje k lepsi orientaci pfi hledani potiebnych informaci predevsim pro laickou
vefejnost,” fika ministr zdravotnictvi Leo$ Heger.

Portal poskytuje ucelené informace o systému zdravotnickych sluZeb a jejich poskytovatelich, pravech pojisténce,
financovani zdravotnictvi, odbornych publikacich o zdravi a nemocech a lécich. Je platformou pro sbér, zpracovani a
publikovani informaci, podporuje sbér existuijicich dat, poskytuje prostor pro publikovani informaci odbornik(m i
poskytovatelim v oblasti zdravotnictvi a vytvari piehled webovych zdrojl pro informovani ob&and.

Do Agendového portalu je zapojeno celkem 82 organizaci, a to statni ustavy, centra, fakultni nemocnice, instituty, krajské
hygienické stanice, zdravotni ustavy, psychiatrické Ié¢ebny, statni a ostatni [é¢ebny.

Novela zakona CNB ¢. 136/2011Sb. - rada od odbornikd, ktera se maze hodit....

ProtoZe vy3el novy zakon CNB 136/2011Sb. s Géinnosti od 1. 7. 2011 a neni Gplné a véeobecné znamy, chci vas upozornit,
7e CNB od tohoto data nepfijima jakkoliv poskozené bankovky mimo b&Zného opotfebeni (podita se sem i tfeba utrzeny
rizek, bankovka roztrzena na 2 ¢asti a slepena). Jestlize ale dostanete v obchodé, nebo od nékoho jiného bankovku -
roztrzenou a slepenou na vic jak 3 dily, vypranou, ohofelou, déravou, zaspinénou, nebo jinak poskozenou, v bance vam ji
nikdo nevyméni. Nevezmou vam ji nikde, ani v obchodé, ani na posté. Bankovky si pfi jejich prevzeti vzdy fadné prohlédnéte
a jsou-li poSkozené, odmitnéte je a chtéjte jiné!!!

Nespavost

Nespavost (insomnie) je porucha spanku a patfi mezi velmi ¢asté onemocnéni. Nespavost je zavazny problém, protoze
spanek je pro ¢lovéka nepostradatelny. Dlouhodoba a pfetrvavajici nespavost mize mit negativni vliv na fyzické a psychické
zdravi ¢lovéka. ZpUsobuje naladovost, unavu, poruchy pameéti, snizeny prah bdélosti, bolesti hlavy, nechutenstvi az
Zaludecni potiZe, snizuje imunitu, zvySuje sklon k zavislostem a psychickym poruchédm az depresim.

S akutni nespavosti (trva kratce) se setkal asi kazdy Clovék. Chronickou nespavosti (trva déle neZ 1 mésic pfi frekvenci
alespon 3x tydné) trpi aZz 20 % populace, pficemz toto Cislo udava jen ty pacienty, ktefi si tento problém pfipustili a vyhledali
lékare. Nespavost vice postihuje Zeny a jeji vyskyt roste s vékem.

Nespavost se projevuje obtiznym usinanim (vice nez 30 min), pferuSovanym spankem (vice nez 4x za noc), brzkym rannim
probuzenim a/nebo nekvalitnim ¢i neosvézujicim pocitem po probuzeni.

Nespavost Ize zmimit nebo ji pfedchazet dodrZzovanim zésad spankové hygieny

1. Omezte pozivani napoju s kofeinem — kava, ¢erny a zeleny €aj, kola, kakao, energetické napoje aj. — a alkoholu.
Uvedené napoje plsobi povzbudivé a rusi spanek.

2. Vynechejte vecer t&Zka jidla. 3 az 4 hodiny pfed ulehnutim by se nemélo jist.
3. Zaradte po vecefi lehkou télesnou aktivitu — idealni je prochézka, naopak intenzivni cviceni mize spanek narusit.
4. Nereste vecer dllezita témata — mohou vas rozrusit. SpiSe se snazte odreagovat a relaxovat.
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5. Nekufte, zviasté ne pred usnutim. Nikotin plisobi povzbudivé a rusi spanek.

6. V mistnosti, kde spite, minimalizujte hluk, svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (idealni teplota je 18 az 20 °C).

7. Postel uzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu — v posteli nectéte, nesledujte TV, nejezte a neodpocCivejte v ni
(narusuje to Vas biologicky rytmus).

8. Uléhejte a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu — i o vikendu. Podporuje to vas biologicky rytmus.

9. Nespéte pfes den —ani v pfipadé, Ze se citite unaveni. Podfimovani v pribéhu dne mize zpUsobit vyznamné naruseni
kvality no¢niho spanku.

10. Nesleduijte hodiny, pokud se vam nedafi usnout. Vede to pouze k frustraci a nervozité.

Déletrvajici nespavost vZdy vyzaduje navstévu lékafe. Ten musi vyloucit jiné mozné pficiny nespavosti a véas zahajit
pfisluSnou 1é¢bu. K IéEbé nespavosti se nejcastéji pouZivaji hypnotika. V souasné dobé se jedna o hypnotika Ill. generace,
ktera ucinkuiji rychle a efektivné a nezplisobuiji pacientovi ranni otupélost ani nemaji negativni vliv na kognitivni funkce.

Z letaku © Nycomed

MEDUNKA LEKARSKA - proti nespavosti, iizkosti a nevolnosti
Jako 1€k se vyuZivala medurika jiz ve stfedovéku. Obsahuije silici, ktera ma zklidAujici G€inky pfi stavech Uzkosti, snizuje
krevni tlak, tlumi bolesti a zlepSuje zazivani.

Salek teplého medurikového aje veder se pouziva proti nespavosti. Lzigku suené meduriky lékafské nebo erstvou snitku
prelijeme 250ml vrouci vody a nechame kratce vyluhovat.

Jiz v 17. stoleti z ni vyrabé&li mnisi v klaStefe bosych karmelitant Karmelitské kapky. 50g meduriky, 20g citronové kary, 30g
semen koriandru, 10g nastrouhaného muskatového ofisku a 10g skoficové kiry drobné pokrajime a louhujeme tyden v
fedéném lihu (200ml vody na 100ml lihu). Po scezeni skladujeme kapky v dobfe uzaviratelné lahvi a uzivame proti nevolnosti
i pro osvézeni.

Pfi migréné se doporucuje pit ¢aj pfipraveny ze smési listd meduriky a jitrocele, lipového kvétu a kofene kozliku.

Proti celkové nevolnosti se pouzivaji Karmelitské kapky, proti nechutenstvi a bolestem Zaludku ,medurikové vino*.
Medurikové vino pfipravime z rozmackanych Cerstvych listd meduriky, které nechame 3 dny louhovat ve viné. Po scezeni
uchovavame medurikové vino v uzavfené lahvi v chladni¢ce. Uziva se pfi nechutenstvi a Zaludec€nich bolestech kazdé 2 h.
Velice uklidrujici je koupel s odvarem meduriky.

V kosmetice se pfidava do bylinnych smési a masek. Proti bolestem kloubt a revmatickym potiZim Ize pfipravit medurkovy
obklad. Pfipravime nalev z 20g meduriky lékarské a pdl litru vody. V ohratém nalevu namoc&eny obklad pfilozime na bolestivé
misto a pfevazeme suchym obvazem. Zdroj:Gabriela Klikové, Zuzana Pavelkova - Péstujeme bylinky, nakladatelstvi Grada

Informace o slevach na vstupném pro seniory k 1. 11. 2011 od Bedfisky

Divadla:

A Studio Rubin a Alfred ve dvore: vstupné 90 K&

Dejvické divadlo: 50 % sleva pro 65+

Divadlo ABC: 50 % ze vstupného pro vstupenky 2. cenové kategorie
Divadlo Jary Cimrmana: sleva 50 %

Disk: jednotné vstupné pro seniory 80 K¢

Divadlo Kalich: 10 %

Divadlo Komedie: 40 % v 2. a 3. kategorii

Divadlo Metro: 3 dny pfed pfedstavenim moznost zakoupeni vstupenek s 50 % slevou
Divadlo Na Fidlovaéce: 170 K& na vybrana pfedstaveni

Divadlo Pod Palmovkou: 50 K& na postranni balkon a 5. aZz 7 fadu balkon
Divadlo Radka Brzobohatého: 200 K& na vybrana pfedstaveni

Divadlo Ungelt: na vybrana mista pro 65+ sleva 50 %
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Divadlo v Celetné: slevy v rizné vysi

Divadlo V Dlouhé: slevy v rizné vysi

Hudebni divadlo Karlin: limitovany pocet vstupenek za 120 K¢ na vybrana pfedstaveni
Statni opera Praha: 50 % slevy na 2. balkon

Svandovo divadlo: na vétsinu predstaveni 40 % slevy

Viola: sleva 50 K¢

Kina:

Aero: utery od 10 h: 60 K¢&

Evald: néktera odpoledni pfedstaveni
Ladvi: Po-P4 10-12 h: 95 K¢, U: 89 K&
Lucerna: nepravidelné ve 14 hodin
Svétozor: stfeda 13.45 h 60 K¢

Muzea:

Muzeum hl. mésta Prahy — 1. Ctvrtek v mésici — volny vstup

Ve vétSiné muzei je snizené vstupné pro seniory. Je tfeba se vzdy u pokladny zeptat, jestli davaji slevu na Opencard, jsou
Casté zmény.

)
@7 Jak jsme chodili do divadel

Zafi. Opera ,Dalibor* v pfirodnim divadle v Sarce
Hudebni divadlo Karlin ,Vrazda za oponou®

Rijen:  Branické divadlo ,Vrétila se jednou v noci*
Divadlo R.Brzobohatého ,Barmanky" a ,Vyhazovaci‘

Listopad: Divadlo na Fidlovacce generalka ,My fair lady“ a generalka ,Divotvorny hrnec’
Jindrigska v&z ,N&kdo je ve vé7i“ - host Hanka Kfizkova a dalsi host H.Stachova
Divadlo Hybernia muzikal ,Drakula“ a muzikal ,Quasimodo®
Kostel sv.Vojtécha - koncert spojeny s prohlidkou fary

Prosinec: Divadlo Hybernia ,Vanoéni koncert J.Zelenkové*
Divadlo Palace ,Pul druhé hodiny zpozdéni"
Jindfizska véZ ,Nékdo je ve vézi“ - host H.Kfizkova
Divadlo Brodway ,Vano¢ni zazrak"
Betlémska kaple ,Rybova m3e*
Modlitebna cirkve evangelické ,Rybova mse*

\ I 7 Knihovna: nase knihovna je premist&na do Malé zasedaci mistnosti UK — Ustav jazykové a odborné pfipravy
Vratislavova 10, Praha 2 - Vy$ehrad. Bedfiska Sam$ova zpracovala seznam knih, které v knihovné mame. Seznam bude
mit s sebou na kazdé schiizce. Knizky bude pljcovat v dobé konani vyboru — v 16 hodin nebo po domluvé pfinese na

schlzku. Telefon 728 566 070.

Do knihovny pfibyla knizka, kterou nam darovala Liga proti rakoviné — Pfihody ze zivota NaSeho Mocnare sepsal Leszek
Mazan. Ur€ité to bude zabavné €teni — pro ilustraci jen poznamka z pfebalu této drobné knizky: Na zalozky v nasi knizce
byly pouzity dochované tkanicky ze spodkd Jeho Velicenstva FrantiSka Josefa I. (1830 — 1916).

Dalsi prirGistek je brozura Zdenka Dienstbiera 20 let s Ligou proti rakoviné Praha a DVD s dokumentem 20 let LPR
Praha.

LPR nam také nabidla nové brozury — PhDr. Radka Kulhankova ,Psychologické aspekty nadorovych onemocnéni®, Prof.
MUDr. Drahoslava Hruba, CSc. ,,Myty a fakta o koureni” a MUDr. Lenka Hronovska ,,ProleZeniny a dal$i poruchy kiize u
nadorovych onemocnéni“. Tyto a samoziejmé vSechny ostatni vydané brozury si mizete vyzvednout v ALENu nebo v Lize
proti rakoviné.

DVD od Ligy proti osteoporéze: Rehabilitaéni cvi€eni pri osteoporéze

!
I

ag

s,
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U BedfFiSky si mlZete také vyzvednout maly deniek "D élej spravna rozhodnuti!" , ktery vam pfipomene spravny
Zivotni styl a podpofi vas v rozhodnuti jej dodrzovat.

i® Kulinarské okénko

Vanocka

Vanocka ma dlouhou historii - patfi mezi naSe nejstarsi vanocni obfadni pecivo a jeji obliba trva dodnes. Vanocky patfily mezi
nejoblibenéji vanoéni darky a stavaly se také soucasti sluzné mzdy. Pfipravovaly se podle riznych receptl a kazdy ¢len rodiny
musel dostat svoji vanoCku. Pro €leny rodiny je hospodyné pfipravovala z bilé mouky, s rozinkami a mandlemi a jemné kofenila
anyzem a fenyklem. Pro Celadku se pfipravovala vanocka pouze z obyCejného kynutého tésta. Vanocka méla nékolik rozméra -
nékteré svoji velikosti pfipominaly vétsi housky, nékteré byly dokonce velké jako svatomartinska husa.

Zhotovit vanocku nebylo a neni jednoduché, a proto se pfi pfipravé tésta, pleteni a peCeni vanocky udrzovaly rizné zvyky, které
meély vanoCce zajistit zdar. Hospodyné méla zadélavat v bilé zastéfe a Satku a neméla po celou dobu pfipravy mluvit.
NejdUlezitéjSi je spravné upleteni vanocky. Kfizové pleteni vanocky ma ochranit pred zlymi viivy. Vanocka musi mit tvar klasu,
symbolu Urody, a musi byt upletena z deviti pfesné vyvalenych pramen(. Zakladnu tvofi Ctyfi prameny, které symbolizuji Zivly:
slunce, vodu, zemi a vzduch. Tfi prostfedni prameny predstavuji hlavni duchovni vlastnosti Elovéka: rozum, vdli a cit. Dva pletence
nahofe jsou vyrazem lidské lasky a Stésti.

Vanocka s mandlemi a rozinkami
Potfebujeme: 1 kg polohrubé mouky, 1 Izi¢ku soli, 200 g krupicového cukru, 250 g masla, 0,5 | mléka, 4 Zloutky, 80 g drozdi,
citrénovou kuru, 50 g rozinek, 50 g mandli, mouku na val, tuk na vymazani plechu nebo papir na peceni, 1 vejce na potirani

Jak na to: nejdfive nechame vzejit kvasek. Pak prosejeme mouku do misy, na okraj dame sl a do dulku uprostfed cukr, na ktery
nalijeme rozehfaté maslo a miéko s rozmichanymi Zloutky. Pfiddme vykynuty kvasek. Tésto dobie prohnéteme a pak je na valu
zpracujeme dohladka, az se leskne. Pfidame rozinky a mandle. Tésto opét viozime do misy, lehce popradime moukou, pfikryjeme
Cistou utérkou a nechame pfi bézné teploté kuchyné kynout asi 3 hodiny.

Z tésta vyvélime vélecky a spleteme vanocku, kterou jedté nechdme na plechu chvili kynout. Pak ji potfeme rozslehanym vejcem a
na povrchu ji ozdobime spafenymi, oloupanymi a na nudlicky nakrajenymi mandlemi.

Dame péci do stiedné vyhraté trouby, béhem peceni musi vanocka jesté nabyt. Pi pfiliS vysoké teploté by velmi brzy ztmavl jeji
povrch, ale pfitom by tésto uvniti zlstalo syrové. Teplotu trouby mizeme dokonce béhem pedeni sniZit. Zda je uz vanocka
upecena, zjistime vpichnutim Spejle do jejiho stfedu.

Hotovou vanocku vyjmeme z trouby, nechame ji vychladnout a uloZime do chladu. Samoziejmé, Ze ji miZeme krajet jesté teplou,

Stryéek osud dobre vi, pro€ o zitrku nemluvi. Toto pfislovi jsme objevily v Tloskové.

Daniela a Véra

V Praze dne 15. prosince 2011
Pristi zpravodaj vyjde 14.unora 2012
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® Potiebujete informace? Chcete néco sdélit vsem? Volejte na tato telefonni éisla! &

Daniela KeliSova: 224 916 216, 732 273 834; e-mail: d.kelisova@seznam.cz

Véra Uhrova: hlaste zmény adresy a telefonnich Cisel, vyzadejte si prihlasku a prikazku ALEN: 608 269 995
Ivana Antosikova: hospodarka 737 982 324, e-mail i.antosikova@seznam.cz

Véra Formankova: pfispévky do zpravodaje: 257 920 526, 606 911 340; e-mail: vera.formankova@seznam.cz
Blanka Simova: pokladna — 732 642 735

Marta Kube$ova: pro objednani terminu na cviCeni v bazénu Na Homolce: 233 322 144, 608 139 453

Jindra Mafincova: 220 560 966, fax 234 073 488, 732 757 827

Bedfiska Sam$ova: knihovnice - 728 566 070

Lida Hamanova: poradkyné pro zdravou vyzivu: 602 616 481, e-mail: lidaham@seznam.cz

Sdruzeni ALEN dékuje vSem sponzorim a pfizniveim za pomoc a podporu

Areko s.r.o. Subterra a.s. RWE a.s. Magistrat hl. mésta Prahy Utad méstské asti P2

Utad méstské ¢asti P4 Méstsky ufad Praha 14 Neziskovky.cz Konto bariéry 77

Aliance Zen s rakovinou prsu Liga proti rakoviné Koalice pro zdravi Ceska obec sokolska

Ustav socialnich sluzeb P4 Herlitz s.r.o. AMOENA srr.0. Eliska, zdravotnické prodejny
Ceska spofitelna a.s. Obec Horoméfice Domov Sue Ryder COTY CRsro.

Beiersdorf, spol. s r.0. NIVEA Olga Arvaiova Marcela Bartakova Eva Bohackova

Libuse Cizkova PaedDr. Irena Cechovské Anna Horalova MUDr. David Horék

Emilie Chalupecka Tereza Kinstova Marie Némcova Ing. Josef Podr

manZelé Tesafikovi Rudolf Valenta \/éra Vavrova MUDr. Marie VoZenilkova

manzelé Zikovi



