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INFORMACNI LIST

Pomahame zenam s rakovinou prsu.
Jsme nejlepsimi odborniky na zivot po nemoci!

Listopad 2016

Svaty Martin

Svaty Martin na svém koni
jede cestou mrazivou.

U cesty se stafec chouli:
,,Obdaruj mé¢ almuznou!*
,Co ti dam, mij bratfe mily?
Oc¢ se s tebou rozdélim?*
Martin mecem plast’ sviij ptli:

,»Vezmi, kéz t¢ potéSim.*
Krasny podzim preje Vybor ALEN

Pravidelné akce v roce 2016

Schiizky 2016:

Clenské schlizky: setkéni s piednaskami a informacemi pii kaficku a dobrotach, které si pripravite a
date ndm ochutnat — jednou mési¢né, vzdy druhé utery v mésici v Ustavu socialnich sluzeb Praha 4 —
Podoli, Podolska 31 — v 16.00 h:

8. listopadu Redespresso - denni davka zdravi + bazarek obleceni
13. prosince Mikulasska v Podoli - pfiprava salu od 14,00 hod.

Vybor rady sdruzeni:

Schiize vyboru ALEN se konaji v Malé zasedaci mistnosti UK — Ustav jazykové a odborné piipravy Vratislavova 10,
Praha 2 — VySehrad — v pfizemi proti vratnici — vzdy prvni Utery v mésici od 16 — 18 h:

6. prosince


http://alen.tym.cz/
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Cviceni a plavani

Cvi¢eni v bazénku v Nemocnici na Homolce - kazdé pondéli pal hodiny, od 16.00 a
od 16.30 h.

Kdo mate zajem cviéit, objednejte se u MUDr. Jany Némcové na ro¢ni 1ékatrskou prohlidku — telefon

257 272 057. Termin a ¢as cviceni si domluvte s Martou KubesSovou, telefon v kontaktech na konci INFO.

Cena pro ¢lenku je 30,- K¢ za ptl hodiny cviceni pod vedenim rehabilitacni sestry. *ir:y
Plavani v bazénu TyrSova domu - kazdy patek od 16 do 17 h. ?
Ptijdte si procvicit spravné plavani, PaedDr. Irena Cechovska z Katedry plaveckych sporti FTVS uz

mnohé z nas naucila spravné dychani i pohyb ve vodé. 4

MILUJEME ETYAKY

Cena pro c¢lenku je 45,— K¢ za hodinu.

Posledni plavani v tomto roce se kona 9. prosince, po Novém roce zainame 6. ledna 2017
Plavani se kona za finan¢ni podpory grantu Méstské ¢asti Praha 4 a daru VEOLIA

Taj-Ci - kazdy ctvrtek v 16.30 h v télocvicné €. 3 v TyrSové domé - Lektor Ivan Trebichovsky.
Cviceni trva 1 a 1/2 hodiny a je zdarma. Pofada Aliance Zen s rakovinou prsu v ramci spolec¢ného projektu se
Sokolem ,,Protaj-¢i se ke zdravi®“. Cviceni je zamétfeno zejména na celkové zklidnéni, uvolnéni, protazeni a
posileni organismu a zlepSeni imunity po nemoci i nasledné 1é¢be. Velky diiraz je kladen na specidlni jemné cviceni
na podporu pfirozeného proudéni lymfy v téle. Miizete se ptipojit kdykoliv v pribéhu roku. Vezméte si pohodiny
cvicebni ubor, ponozky nebo salovou obuv s tenkou podrazkou a pitnou vodu.

2 Vychazky nejen za zdravim
& Jednou do roka se vypravte nékam, kde jste nikdy pred tim nebyli s>

12. listopadu Kutna Hora - pro velky lorisky Uspéch se znovu téSime na ochutnavku dobrot
sraz 7,30 h kone€¢na metra C Haje, odj. v 8,00 h. bus ¢. 381
program - prochazka Kutnou Horou - vede Marie Palkova, obéd,
svatomartinska husa, degustace vin, kulturni program v GASKu
navrat do Prahy v 18 hod.
10. prosince Praha kubisticka — vede Marie Palkova - sraz 10,00 h Vyton, tram. ¢. 2, 3,7, 17
29. prosince Vanocni vychazka - tradicné navstivime vanocni vystavu v Betlémské kapli
tentokrat s nazvem ,Pohanské vanoce® - sraz v 10,30 hod. pred kapli

Pozvanky - poznamenejte si do diare

Listopadové téma o.s. Amélie ,,Rakovina traviciho traktu“ - prednasky, besedy, workshopy, poradna -
Praha 8, Saldova 15 - ucast zdarma - vice informaci na www.amelie-0s.cz

10. listopadu od 18,00 hod.- oslava 10. vyroc¢i zaloZeni Amélie - Grabova vila Praha 8, Na Kosince 502/1

17. listopadu 10 — 14 hod. — Seminar ,,Neviditelné Zeny* - Aliance Zen s rakovinou prsu — psychologicka
pomoc metastatickym pacientkam

18. - 19. listopadu - Vyroc¢ni konference Aliance Zen s rakovinou prsu — Opatstvi v Emauzich

30. listopadu - Pfedviano¢ni koncert AVPO CR , na kterém vystoupi mezzosopranistka Andrea
Kalivodova, role privodce vecerem se ujme herec Jan Preucil — Dim u Kamenného zvonu
Staroméstsiké nim.

Stireda 7. prosince v 19,00 hod - Vanoc¢ni koncert Ligy proti rakoving ve velké Aule prazského Karolina


http://www.amelie-os.cz/
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= Rekondicni pobyty 2017 - plan

Jarni vikendovy pobyt na horach — 30. bfezna - 2. dubna 2017 — Horsky hotel Kubat Benecko
Jarni tydenni rekondi¢ni pobyt — 21. - 28. kvétna 2017 — Penzion Diana Teplice nad Be¢vou

Podzimni tydenni rekondi¢ni pobyt — Jeseniky — termin a misto bude upiesnéno

NEZISKOVY SEKTOR

Liga proti rakoviné
Mili spolupracovnici Ceského dne proti rakoving,
jesté jednou Vam uptimné dékujeme za Vasi neocenitelnou pomoc pfi letosSnim roc¢niku sbirky Ligy proti rakoviné

Praha ve stfedu 11. kvétna a s radosti Vam sdélujeme, co uz mozna vite ze socialnich siti - totiz, ze letos$ni
jubilejni 20. ro¢nik Ceského dne proti rakoviné miizeme povazovat za mimotradné uspésny!

K 20. ¢ervnu ptesahl aktualni stav na sbirkovém tctu 18 milionti K¢, a to jesteé nejsou piipsany Castky za e-kyticky
a darcovské SMS!

Dékujeme za Vasi podporu v letosnim roce, pfejeme Vam krasné 1éto a budeme se t&Sit na dalsi piijemnou
spolupraci s Vami!
Za organizatory sbirky pro Ligu proti rakovin¢ Praha

Jana Mauleova - Arcadia Praha, s.r.o., 150 00 Praha 5, U Nikolajky 5/833

Aliance Zen s rakovinou prsu

Dne 5. 4. 2016 odstoupila Daniela KeliSova — ALEN Praha — z funkce ¢lenky spravni rady Aliance Zen s
rakovinou prsu. Do SR byla navrzena a zvolena nova ¢lenka prim. MUDr. Miroslava Skovajsova. Nasledné
byla ¢leny SR zvolena predsedkyni SR na misto dosavadni predsedkyné Jarmily Novotné.

Pozdrav uZ ne ze Zenevy, ale z Vrchlabi ©
Mil¢ Alenky,

1éto je definitivné minulosti a mij Zenevsky pobyt zrovna tak. Od pilky srpna jsem doma, ve Vrchlabi, v
Krkonosich, u Flicka a pilné chodim po horach, abych tu zdejsi absenci napravila. Ale Zeneva jeste stale zije

v mych vzpominkach. R4ada plnim slib, dany Vam v ¢ervnovém Zpravodaji, a o nékteré¢ vzpominky se s Vami
podelim.

V minulém Zenevském povidani jsem pé€la jenom chvalu a slibila i opak. A uz tehdy jsem naznacila, Ze ptijde o
odpady — problém jisté celosvétovy.

Piiznam se, Ze miij pobyt v Zenevé byl nejspis piilis kratky na to, abych systém odpadového hospodateni zde
pochopila. Tedy: za nasim velkym 6ti patrovym bytovym domem s n€kolika vchody staly jen 3 kontejnery — jeden
zeleny na papir a dva cerné na vSe ostatni. Pak sice jest¢ dalsi dva ¢erné, nové, ale cely piillrok mého pobytu
zamcené a nepiistupné. Odvoz odpadu se konal jednou tydné€. Za pouhé dva dny po ném byly vétSinou vSechny tii
kontejnery plné, dalsi den uz oteviené a preplnéné do vysokych kopcii, takze do nich vesele prselo, snézilo a
hlavné foukalo .... Od 4. dne se uz pytle a krabice s odpadem kladly vsude kolem, papiry roznasel vitr po
parkovisti, na auta, pod auta, pfed auta, n€kdy aZ na silnici ..... Nedalo mi, abych si to ob¢as nezdokumentovala.
Povéstna Svycarska peclivost tady vzala zcela zasvé a podlehla francouzskému volnomyslenkarstvi az bohémstvi,
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protoze, jak uz jsem psala, nejen jazyk, ale i zvyky a spolecensky zivot jsou tu dany hlavné blizkosti Francie
vSude kolem.

Mozna mésic nam trvalo, nez jsme zjistily, kam se sklenénymi lahvemi. N¢&jaké to vinko jsme piece jen po
vecerech s dcerou popily, lahve se kupily, a kdyz jsem asi 3 zkusmo opatrn¢ postavila vedle naSich kontejnert,
prenesl je nékdo piepeclive az k zidce u okraje chodniku. TakZze zadny jiny vSude kolem rozptyleny odpad
nevadil, ale lahve ano! Dcera konecné v praci zjistila, Ze po mésté jsou rozptyleny jakési ,,diry*, do kterych je
tieba lahve odnaset. My se Silvinkou jsme skute¢né objevily cestou na hiisté zvlastni modré ,,boxy*, které staly
nad dérami do zem¢ a na nich byly znazornény bud’ bilé nebo barevné lahve — tedy skoro jako u nas doma © - jen
jich je pon¢kud méné. A dokonce jsme objevily, ze na jednom z nich jsou vzdy namalovany lahve plastové — hura,
zas muzeme tiidit 1épe! Ale zadné jiné plasty, igelitovové pytle, taSky .,... se tam davat nesméji, ty patii do
smésného odpadu. Dobra, provedeme a po takovych 5 tydnech pokusii a omylii konecné ttidime jako rodili
Zenevané — pardon, jako rodilé Zenevanky®©

Jenze! Dalsi hromady jakéhosi odpadu se po vétSinu dni zjevuji portiznu na chodnicich, dokonce na kraji park,
prosté n¢jak libovoln¢ kdekoliv — dalsi zahada! Jsou to kusy dievéného nabytku, vedle kovova lampa, mikrovina
trouba, vysavac ..... u parku nékolik matraci, slamnik destém promaceny ... u hfisté kiesilko i gauc¢ik, na ném
polstar, boty a kabelka .... Opét na vSe prsi, snézi, jeden den je to uhledné srovnané u zadniho kraje chodniku,
dalsi den je ale kovova noha lampy napfic a Silvin¢ina rozjeta kolobrnd’a to jen tak tak ubrzdi, aby nedoslo k padu
a pak uz jsem stale ve stfehu. Casem pochopim, Ze je to sbér ,,objemného a netypického odpadu*, ktery ve
Vrchlabi probihal tak, ze se jednou za ¢tvrt roku vypsaly terminy a stanovisté, kde sbér probéhne a obcané byli
diirazn€ upozornéni, ze tam nesmi véci kupit diive nez 2 hodiny pred
oznamenym odvozem. V ramci inovace a pokroku uz mame sbérny dviir,
kam musime tento odpad vozit sami — bez ohledu na nas, co nemame
auto®. ... Ale zpét do Zenevy: dcera vysondovala, Ze Zenevska benevo-
lence v odkladani harampadi vychazi vstiic potfebnym spoluobcantim,
kteti takto maji dost a dost Casu si odlozené véci prohlédnout a vybrat si
z nich, co potfebuji — bohuzel taky hromady roztahat a nechat tak.

Ze jsme s obyvatelstvem mésta dokonale splynuly jsme poznaly v okam-
ziku, kdy jsme si cestou na trh na jedné takové hromad¢ radostné vybraly
krasny proutény kosik s latkovym vnittkem a hned jsme ho pouzily k na-
kupu zeleniny od trhovct. Pak jsme ovSem latkovy vnitfek doma dﬁkladne
vypraly © a bezvadné slouzi dodnes jako piknikovy.

Se Silvinkou jsme zase od modrych lahvovych boxi pfinesly domii sadu krasnych neposkozenych zavarovacich
sklenic s kostkovanymi vicky, jindy dvé piivabné modrobilé porcelanové figurky - hol¢icka a kluk (doted’ je to
dité nerozbilo a jsou z nich VIP obyvatelé vSech jejich domeckt z lega), pak velky médeény kvétina¢ a cinovy
kyblik na chlazeni lahvi se Sampaném — obé visi na terase a plni vzorné funkci obalu na kvétinace s pnoucimi
kvétinami. Dcera naopak obohatila chodnikovou sbirku
vedle naseho domu o par peknych, a¢ trochu obslych kabelek
a dokonce o kuftikovy Sici stroj — v§e zmizelo jesté ten samy
den v jinych domacnostech. Prosté takovy kolobéh odpadi
v Zenevé ©

Krasny zbytek podzimu vSem preje

Marta Hruskova

INFORMACE Kosmetické sluzby — salén Glamour Cosmetic — Klaudia Eisova
Praha 10 — Strasnice, Mukarovska 25, nabizi permanentni make-up, tetovani obo¢i, tetovani bradavek po

plastickych operacich, pro Alenky za symbolické ceny — prispévek na material. Kontakty: telefon 605
861 024, e-mail: klaudiae@seznam.cz, www.kosmetika-permanentni-make-up.cz


mailto:klaudiae@seznam.cz
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CO Jak jsme chodili za kulturou ?

Cerven: Koncert "Americké jaro" v kostele sv.Vaclava na Smichové
Muzikal "Romeo a Julie" divadlo Hybernia

cervenec, srpen: prazdniny

ZaFi: Muzikal "Alenka v kraji zdzrakd" divadlo Hybernia
Muzikal "Sibyla, kralovna ze Saby" divadlo Hybernia
¢inohra "Rodina je zdklad statu" divadlo Palace

KONTAKTY
Daniela KeliSova, predsedkyné: 224 916 216, 732 273 834, d.kelisova@seznam.cz

Véra Uhrova, mistopredsedkyné:  (zmény adres a telefonnich ¢isel, prihlasky a ¢lenské prikazky)
608 269 995, verka.uhrova@gmail.com

Ivana Antosikova, hospodarka: 737 982 324; i.antosikova@seznam.cz

Hana Bayerova, pokladni: 723 566 270, hana.bayerova@gmail.com

Jarka Duckovad, jednatelka: 731 768 006, duckomilan@seznam.cz

Marta KubesSova, cviceni a plavani: 233 322 144, 608 139 453

BedFiska Sam$ova, knihovnice: 728 566 070, bsamsova@tdp.cz

Slavka Stefkova, pieds. revizni komise: 721 685 839, jaroslava.stefkova@seznam.cz
Lida Némejcova, poradkyné pro zdravou vyzivu: 602 616 481, lidaham@seznam.cz

Jindra Mafincova, edukatorka: 732 757 827, zdenkafialova009@seznam.cz

Zdenka Juskova, clenka RK: 739 323 610, zdenka.juskova@seznam.cz

Milena Hambalkova, clenka RK: 604 601 100

V Praze dne 8. listopadu 2016

Omlouvam se, Ze 7 technickych duvodit nevySel zpravodaj v Fijnu.

PFisti ¢islo zpravodaje vyjde 13. prosince 2016 Daniela

Sdruzeni ALEN dékuje véem sponzorum a pfiznivcum za pomoc a podporu

Magistrat hl. m. Prahy Ufad méstské ¢asti P2 Ufad méstské ¢asti P4
Neziskovky.cz + AVPO Aliance zen s rakovinou prsu Liga proti rakoviné Praha
UK Ustav jazykl Pha 2 Ustav soc. sluzeb P4 Ceska obec sokolska
Svaz télesné postizenych Karlin Ceské spofitelna a.s. Koalice pro zdravi
AMOENA s.r.o. EliSka, zdravotnické prodejny Obec Horomérice

Rudolf Valenta Hana Valentova Helena Chramostova
Anna Horalova Hana Justova MUDr. David Horak
Zdena Hronovska Arch. Jifi Tesarik PaedDr. Irena Cechovsk3

Meé. urad Dobtichovice Meé. urad CernoSice Karolina Bertacchini-Matouskova



	Svatý Martin

