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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 svij
Mys dobré nadéje Evidenéni &islo MK CR: E 13608
INFORMACNI ZPRAVODAJ
Jsme nejlepsimi odborniky na zivot po nemoci! Fijen 2011

Nasim cilem je nestrannd pomoc zdravotné postizenym, aby netrpéli neznalosti
svych prav, dostupnych sluzeb nebo neschopnosti hajit své opravnéné zajmy.
Mame zajem hledat nova feSeni problému pro naplnéni poslani a cili organizace.
V neziskovych organizacich jako je naSe se lidé motivuji pro spole¢né vefejné
prospésné potfeby a cile, u¢i se ob¢anské sounalezitosti, aktivné se podileji na
¢innosti organizace a zapojuji se i do Zivota spoleénosti, vyuZivaji moznost
sdruzovat se.

V tomto duchu jsme vytvofily a upravily i nové Stanovy Sdruzeni Zen ALEN Praha.
Vybor sdruzeni

Pravidelné akce v roce 2011

Clenské schizky: 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 socidlnich sluzeb Praha 4 - Podoli, Podolské 31 — v 16.00 h:

Schiizky:

11. fijna Pani Michaela Kvic¢erova — Dopinék stravy ziskany z morskych fas muze pozitivné ovlivnit na$ zdravotni
stav

8. listopadu  Mgr. Michala Filipova — Semin&F o pravech pacientu pfi komunikaci s Iékafi
15. prosince  Mikulasska v aule TyrSova domu od 16 hodin

Vybor rady sdruzeni:

Schiize vyboru ALEN se konaji v Malé zasedaci mistnosti UK — Ustav jazykové a odborné pfipravy Vratislavova 10, Praha 2
- Vy8ehrad — v pfizemi proti vratnici — vzdy v utery od 16 — 18 h. Do konce roku: 1. listopadu, 6. prosince.
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Cena pro €lenku je 30,- K& za pul hodiny cviceni pod vedenim rehabilitatni sestry. Kdo mé zajem chodit, musi
se objednat u MUDr. Jany Némcové na lékafskou 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.

Cviceni v bazénku v Nemocnici na Homolce - kazdé pondéli vzdy pal hodiny, a to od 16.00 a od 16.30 h. 'sl
A

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 TyrSova domu - kazdy patek od 16 do 17 h. Prijdte si procvicit spravné plavani pod
vedenim PaedDr. Ireny Cechovské z Katedry plavec. sportd FTVS. Cena pro ¢lenku je 30,— K¢& za hod.

Cviceni a plavani se kona za finan¢ni podpory grantu Méstské ¢asti Praha 4 pro oblast zdravotnictvi. MILLIENE CrRKy

& Vychazky nejen za zdravim

15. fijna spolecny vylet s KON Pardubice - t€3i se na nas Alena;
odjezd z Prahy - hl. nadrazi 7.09 h, v Hradci Kralové jsme v 8.51 h
Program: Hradec Kralové — velmi zajimava a neobvykla Planetamni stezka (trasa pfirodou 6,5 km —
Hvézdarna, Zamecek, kostel, rybniky, lesni hibitov — moznost cestu zkrétit a odbocit na MHD zpéatky do
mésta) — spoleCny obéd — odpoledne historické centrum Hradce
navrat do Prahy — spojeni vlakem kazdou hodinu.

Podzimni zajezd - Bratislava - sobota 12. a nedéle 13. listopadu, odjezd v sobotu 6.30 h z Florence (u Masaryk.nadr.)
- cena pro Clenku 1.000,- K¢, pro préatele a hosty 1.300,- KE. V cené je zahrnuta doprava, pruvodce nocleh
se snidani, skupinové cestovni pojisténi. / -
V cené neni zahmuto
- sobotni obéd - fizek s sebou,
- veCefe - moZno objednat v hotelu, kde budeme ubytovani - kazdy plati sam - v EUR,
- nedélni obéd - bude Cas a zastavka na obéd v restauraci - kazdy podle svého uvazeni,
- méstsky poplatek - budeme platit na misté 1,65 EUR - kazdy sam - neplati lidé nad 70 let a ZTP,
- vstupenka do divadla - 250,- K¢ - vstupenky jsou rezervované a zaplatite je v korunach - mimo cenu
zajezdu.
Program - sobota pamatky na cesté do Bratislavy - Sastin, Senica, Cerveny Kame - Pezinok - ubytovani -
- veCefe - odjezd do divadla - Slovenské narodni divadlo ,La Traviata“
- nedéle prohlidka mésta - odpoledne odjezd - zastavka pod Dévinem
doporucené kapesné - na vstupy do pamatek cca 6 EUR, vecefe v hotelu cca 5 EUR, dale dle svého
uvazeni (napf. nedélni obéd, ob&erstveni, WC atd.)
navrat do Prahy v nedéli cca 22.00 h.

19. listopadu  Fontany a kasny staré Prahy - privodce Helenka; sraz: 10.00 h stanice tramvaji 17 a 18 Staroméstska
10. prosince  Zimni vychazka po Praze — sraz 10.00 h na Narodni tfidé u Narodniho divadla

29. prosince  Vanocni vychazka

ez Plan rekondiénich pobytu

Informace k organizaci rekondi¢nich pobytti
% formular prihlasky a vSechny informace obdrZite véas na élenskych schiizkach
< placeni pobytii pouze ve stanoveny den na ¢lenské schizce
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< soucasné s platbou odevzdate vyplnénou pfihlasku potvrzenou onkologem

> platit miZete také na uéet sdruzeni u Ceské spofitelny — 1940574359/0800 — variabilni symbol: vase datum narozeni
< v tom pfipadé poSlete pfihlasku postou — oboji do stanoveného dne placeni

% v piipadé nedodrzeni terminu nebudete zapsany do seznamu pfihlasenych, pouze jako nahradnice

% pfi odhlaseni z rekondiéniho pobytu bez zavazného dlvodu platite stanoveny stornopoplatek

< odborny program rekondic (rehabilitace a pfednasky) je zavazny — omluveni z procedury pouze ze zdravotnich dlvodu.

© Zelezna Ruda, hotel Horizont: 20. - 23. fijna- 3 dny cena 1 200,- K¢é

v cené: ubytovani ve dvoullizkovych pokojich, polopenze, denné bazeén, turistika, veCerni program, beseda s prekvapenim;
vedouci Jindra Mafincova. Pobyt je dotovany, zapo€itava se do 21 dnl v roce 2011.

Sraz ve Ctvrtek v 6.50 h na hlavnim nadrazi ,pod cedulemi®. Odjezd pfimého vlaku (R 818) v 7.10 h (Smichov. nadrazi

v 7.17 h). Pfijezd do Zelezné Rudy — Alzbétina je v 11.15 h. Navrat do Prahy — v 16.54 h (odjezd z Zel. Rudy v 12.52 h).

? Co bylo ?

Na schizkach

Cerven - Babicka jako kyticka

Na ¢ervnové schlizce byla Uzasna atmosféra, vSechny Clenky
piSly svatecné nastrojené, nékteré s klobouckem zdobenym
kytiCkami nebo s kvétinami ve vlasech a na Satech, jiné zase
s dobrotami a sladkostmi, které také pfipominaly kyticky.
V8echny kamaradky spole¢né vyzdobily sal klubovny i stoly
Cerstvymi kvétinami, byly k sobé pozorné, vstficné a milé,
vytvorily opravdu pfijemny den. Pohodu jesté zduraznilo
vystoupeni déti ze ZUS v Praze 7, které privedla Denisa
Visnhakova. Znamé i neznamé skladby pro zobcové flétny a
doprovod kytary byly milé a sklidily velky potlesk. Uginkujici dostali také kyticky, malé pohosténi a darecky Byl to hezky
zaveér ,Skolniho roku® a pfijemny zaZzitek pfed prazdninami.

Zaii - Valna hromada

Na zafi byla svolana mimoradna valna hromada. Pfipravily jsme a pfepracovaly Stanovy Sdruzeni ALEN, které schvalil vybor
sdruZeni na své schlizi dne 6. 9. 2011. Na valné hromadé 13. 9. 2011 byly nové stanovy jednomysiné schvaleny a potvrzeny
¢lenskou schiizi.

Pfednaska

Pan Mgr. Lubo$ Kacetl (www.everol.cz) nas seznamil s pfipravkem ,Evelor”. Tento pfipravek patfi zatim mezi potravinové
doplriky, neni hrazen pojistovnou. Obsahuje U¢innou latku Resveratrol (ziska se z vinnych slupek), ktera plsobi jako silny
antioxidant a pfirodni prevence nadorovych onemocnéni. Pfipravek je mozno uzivat pravidelné 1x denné. Cena za davku na
3 mésice je 750 K¢, od dealera 580 KE. Po pfednasce probéhla diskuse. Zajemci mohou p. Kacetla kontaktovat pfes Danielu.

5% Na vyslapech a vyletech

. Jak to bylo s vyletem do Cisovic 18. 6.

Seslo se nas rano na vrSovickém nadrazi deset véetné Milana s Vikinkou. Vlak vypraveny z hlavniho nadrazi nam
pfivezl jesté Blanku Novotnou a uzaviel na$ poCet na jedenact. Ve vlaku se hodné povidalo, ale vystup jsme nepropasli a od
nadrazi jsme se dali po planované zelené znacce.
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Vylet ved| Milan a den pfedem v horkém dni provéfoval trasu. Kdyz zjstil, ze v Cisovicich neni v sobotu otevfen hospoda a
obéd je ohroZen, zménil smér vyletu. Z Davle jsme vydychali tahly kopec a dostali se tak na strané nad Vltavou a do vesnice
Sloup. Oteviel se nam pékny pohled do kraje a znalci zdejSich koncin poznavali Mednik, Cukrak, MniSek, Hradistko, Petrov...

Cestou jsme sledovali podmracenou oblohu a semtam
zastavovali. Jednou nas upoutala ohrada s krasnymi
urostlymi korimi, poté jsme pfipili Milanovi k svatku z jeho
,placatice” a jemu na zdravi. DalSi zastavku u rybnika
vyuzila Viki k jarni koupeli.

Pokracovali jsme dale do osady Bojov, ktera je zaroven
Zeleznicni zastavkou s obcerstvenim. Bylo otevieno a
vychlazené pivko bylo milym osvéZenim.

| posledni Usek cesty byl zdolan. Vitala nés obec Linice

s hospodou ,U Stuchlikd* s lidovym nazvem ,U kulaté ba-
by*“. Chtéli jsme se naobédvat venku, ale sotva jsme se
usadili, zaCalo prset. | kdyZ se ndm zpocatku nejevila
mistnost uvnitf pfili§ utulnd, bodré pani hostinska nés
srde¢né uvitala a zvala dovnitf. Hned vysvétlovala, pro€ to pfitmi — nejde elektfina — a k tomu jesté netece voda na WC. Toto
zafizeni jsme zrovna potfebovali a pani hostinskd nam hned roztomilym svitidlem (na 3 baterie) ukazovala cestu, poté
nabidla kybl s vodou na splachnuti a z konvicky lila vodu do umyvadla, aby nam oplachla ruce.

Dle skromné nabidky jsme néktefi objednali polévku, nékdo gulas s knedlikem, pivo, kavu. S napétim jsme Cekali, co bude
naservirovano. Polévku jsme sice konzumovali z umélohmotnych misek, ale byla chutna, rovnéz gulés s knedliky byl vyborny.

Navic byla doba obéda zpestfena vypravénim pani hostinské. Dozvédeéli jsme se spoustu ,zajimavosti®, Ze jejim nejvétSim
koni¢kem je peceni kolacu, upece jich na objednavku k riznym slavnostnim pfileZitostem az 3 tisice, Ze uz tfikrat se nékdo
pokusil zapalit hospodu, zatim v8ak zhaf unika, a dalSi a dalsi.

Dobfe jsme se najedli i pobavili a rozloucili se se svéraznou pani hostinskou. Byla mila a na pamatku ndm kazdému véno-
vala pohlednici Lisnice.

Zamifilijsme do obce Ritka, ale tam jsme uz nedosli. Byl €as na navrat. Na strakonické silnici jsme pockali na pfiméstsky
autobus, ktery nas dovezl ke Smichovskému nadrazi.

Vylet se vydafil. V nohach jsme si odnaseli deset kilometrd, v hlavach nezapomenutelné zazitky a v srdcich hfejivy pocit
z navstévy lisnické hospody a z toho, Ze jsme zase udélali néco pozitivniho pro svoje zdravi Blanka$S

Brezi

Letos se opét konala opravdova grilovacka na chaté u Mileny a
Jirky. Byl krasny letni den a na zahradé u grilu se seSlo par pratel z Alenu.
DohliZel na nas Dodik a Vikinka. Grilované maso, zelenina, dobré piti a
sladkosti ke kavé, krasné rozkvetla zahrada, slunicko — to vSe jen podtrhlo
pfijlemnou atmosféru a pohostinnost Sommerovych.

Poust v Pistech

16. Cervence jsme se se$li na Masarykové nadrazi, nasedli do vlaku a po pfestupu v PofiCanech jsme vystoupili na
zastavce v Horatvi. Po zorientovani jsme nasli Zlutou znacku a vykro€ili jsme polabskou rovinou. Brzy jsme dosli do Pistd,
kde jsme vyhledali cil nasi cesty.
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Na kraji obce v borovém lese je pfirodni unikat - pisecny pfesyp, ktery je pozistatkem Ctvrtohorni krajiny. Vznikl zfejmé
z naplavenych pisku a je z nekollka znamych podobnych lokalit nejvétsi. Vazi se k nému téz nalezy hmyzu a rostlin mezi
= - pfirodovédci velmi cenénych.

DalSi pamétihodnosti v tomto prostoru je nalez stop po mezo-
litickych lovcich, sbéracich a rybafich, ktefi v 9. - 4. tisicileti pfed
nasim letopoctem obyvali tuto ve své dobé suchou a slunnou
krajinu.

Po prohlidce a povinném zdokumentovani navstévy zajimavé
pamétihodnosti jsme prosli obci a pokracovali na své cesté
kolem Labe po cyklostezce a znaCené turistické cesté az do
Nymburka. Slo se moc pfijemné, ale vichni jsme se uz t&ili na
| 0béd v nadm jiz zndmém pohostinstvi na namésti. Cestou se k
nam pfidala - Sla nam naproti — nade kamaradka Eva z Libice
nad Cidlinou.

V Nymburce, ktery byl zalozen kolem r. 1275 za viady Pfemysla Otakara Il., jsme si po ob&dé prohlédli mésto, namésti,
historickou radnici z r. 1526 - alespon z venku, navstivili jsme dékansky chram sv. Jilji — neekané s privodcem, ktery nam
ochotné vypravél o interiéru a celé stavbé z let 1280 - 1380, nasli jsme i Tureckou véZ v parku u Labe (renesan¢ni vodarna),
stfedovéké opevnéni — cihlové hradby ze 13. stoleti a cestou na nadrazi dum Elisky Pfemyslovny, ktera se vr. 1310 za
hradbami mésta ukryvala.

Odpoledni svacinka s kafickem v cukrérné udélala takovou tu pfijemnou teku za celym vyletem pfed odjezdem k domovu.
Milan

- 13. srpna Dévin
f—

V poétu patnécti (z toho 2 muzi) jsme se sesli na stanici metra Radlicka a prohlédli si nové upravené okoli CSOB -
po zdech se ji plazi zelené rostliny, pfed ni sviti zlaté soska sv. Jana Nepomuckého a ze starych dob zde zUstala opravena
kaplicka — sice prazdna, ale hezka. A tak fotka uCastnikl vyletu pfed ni byla nutna.

Pokracovali jsme zvolna stoupajici cestou k Vymolovu
Ustavu pro déti se zbytky sluchu. Pfesli jsme pres koleje
via¢ku do Hostivic — Cast prazského ,Semmeringu®. Mirné
stoupani vedlo kolem hibitdvku ,U hruticky”, po panelové
cesté jsme dosli k modré vodarenské vézi viditelné z mnoha
mist Prahy. Ma tfi tubusy, je vysoka 50 m. Postavena byla
v 70. letech jako vodarenska vyrovnavaci véz pro vodovod
ze Zelivky. Je dilem architekta Karla Hubacka (autora jes-
tédského vysilace). Prosli jsme malym lesikem a po okraji
krasné zelené velikanské louky jsme se dostali na misto,
které je jedineCnym vyhledem na prazské panorama od
HradCan aZ po Komorany a dal. Stravili jsme zde dosti ¢asu
a nechali na sebe pusobit pozitivni silové a ezoterni vlivy. Dva energetické body vyzaiuji zemskou i kosmickou, kruhovou a
kfizovou energii, je zde pry dodnes mozno rozmlouvat s duchovnimi bytostmi. Jeden bod mél byt vyhradné Zenské bozisté,
kam neméli muzi pfistup. Sila mista je ovlivnéna energii nepozemského plvodu a silou ulozenou do zemé.

Pokracovali jsme dale po obvodu vyhlidky na dal$i kopec, kde mél stat hrad Dévin. Z historie vsi Zlichova je znamo, Ze zde
byl postaven pred r. 1338 Stépanem z Tetina, levobockem Pfemysla Jana Volka. Hrad zanikl ve 14. stol. - byl na rozkaz
Zikmunda zboren jako sidlo lapk(. Dnes jsou zde jenom reliktni obrysy staveb. V téchto mistech je dolozeno sidlisté pozdni
doby kamenné. Jako stavebni material slouZil mistni vapenec. Keltové zde byli kolem roku 0, po jejich odchodu oviadli uzemi
Marobundovi Markomané. Po obchodni strance zde méli zajmy jiz Rimané, na nedaleké keltské Zavisti byla kfizovatka
solnych kupeckych cest. Ty se spojovaly se severnim markomanskym Gzemim a dne$nim Krakovem. Po stéhovani narodu
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byly Cechy vylidnény hunskymi najezdy. Po nich se vratily mensi skupinky Keltd, spojovaly se zde se Slovany i se zbytky
German(l, a tak doslo k prolinani kultur a k riznorodosti.

PokraCovali jsme borovym lesikem zapadnim smérem, kde opét vede zvlaStni energeticka linie s nékolika uzly, které ji posiluii.
Po projiti lesiky jsme sestoupili do Prokopského udoli, dosli k zastavce Hlubogepy a zastavili se v mistni hosptdce na chutnou
krmi a nefiltrovany mok. Z tramvajové zastavky Hlubogepy jsme pak pokracovali kazdy po své trase domd. Véra Vavrova

Podékovani patfi Vére za poctivou pfipravu vychazky, odborny vyklad i Ctené pasaze z pfisluSnych knih a privodcu. Sila mist,
kudy ,Sly déjiny“ se nas pfimo hmatatelné dotykala. Daniela

Z&'i — Posazavska stezka

ViySlap posazavskou stezkou byl trochu narychlo svolany - viastné jako

nahradni program. Podle toho vypadala také ucast. Dvé kamaradky Daniela a
Nada si vysly na prochézku, pocasi jim pfélo, zdolaly narocny terén kolem Séazavy a
do8ly az do Kamenného Pfivozu. Litovat mohou jen ty, které nepfisly. Pfiroda, lesy,
hukot feky, slunce, krasné vyhlidky, drobna setkani a zaZitky cestou — to vie se dvéma
poutnicim moc libilo.

Na rekondicich

Konstantinovy Lazné - vikendovy pobyt 2011

Rekondice v Konstantinovych Laznich ve dnech 6. - 9. 6. 2011 se zucastnilo 15 Alenek. Vzhledem ke kratkosti pobytu jsme
vyjely z Prahy uZ v 6.10 hod., abychom prvni den stihly absolvovat néjakou proceduru. Po dvou pfestupech a nérocné cesté
lokalkou (jel jen jeden vagon a spole¢né s nami cestovaly tfi tfidy na Skolni vylet) nas uvitaly pohostinné Konstantinovy Laz-
né. Bydlely jsme blizko nadrazi ve velmi pékné opraveném lazeriském domé ,Palacky”, polopensi jsme mély v sousednim
hotelu ,Jirasek”. Snidané formou Svédskych stoll, k vecefi vybér z nékolika jidel — moc nam chutnalo.

Béhem pobytu jsme mély dva dvouhodinové vstupy do Wellness centra, ve kterém byl bazén, vifivky, Kneipovy chodnicky,
aromaticka sauna a para. VétSina z nas si to vybrala v pondéli a ve stfedu. V utery jsme mély naasovanou hodinovou
proceduru dle vlastniho vybéru. Nabidka byla bohata, sdélovaly jsme si své dojmy, protoze kazda z nas méla takovou
proceduru poprvé (napf. smyslovou masaz, medovou koupel, okoladovy zabal). Procedury byly dllezité pro nasi fyzickou
kondici.

Pro dobrou pohodu a psychickou kondici jsme zase kromé procedur
poznavaly okoli a podnikaly vylety. V utery jsme se rozdélily podle
gasovani. Cast igastnic $la na vychazku na Hradistsky vrch, ¢ast na
& Krasikov. Ve stfedu jsme Sly vSechny spolecné naucnou stezkou ke
" Studance lasky. Ackoliv pfedpovéd pocasi slibovala bourky, bylo
vSechny dny pékné pocasi.

Ve stfedu veCer vystupovaly v amfiteatru folklorni soubory z Plzné,
Makedonie a Indie na zahajeni Mezinarodniho plzefiského festivalu

v Konstantinovych Laznich. Po programu jsme se jesté spole¢né bavily
v kavamné hotelu Jirasek. Ve Ctvrtek jsme po snidani balily, prosly jsme
se jesté parkem a odpoledne odjizdély smérem k domovim.

Rekondici vedla Ivana AntoSikova (byl to jeji kfest v této nové funkci)
za pomoci Lidy Hamanoveé — pvodni vedouci Véra Uhrova onemocnéla
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tésné pred odjezdem. Obéma dékujeme, i jejich zasluhou byl cely pobyt piny pohody. Véfime, Ze i tak kratky pobyt v pfi-
jemném prostiedi nam zase zlepSi naSe ,pochroumana*” télicka.

Pobyt byl uskutecnén za financni podpory grantu Hlavniho mésta Prahy v oblasti zdravotnictvi pro rok 2011 a s financni
pomoci a. s. Subterra. Bedfiska Sam$ova

Karlovy Vary - Ié¢ebna Manes, 2. - 16. zafi

Tradicni 18 let opakovany rekondicni pobyt v Karlovych Varech se konal v poctu 16 Ucastniku. O tom, jak tento pobyt
probihal a jak se ¢lenkdm ALENu libil napiSeme mozna pozdéji, az vedouci pobytu Stana ukonéi svoji letni a lazeriskou
sezonu. Pobyt byl dotovan z grantu Méstské ¢asti Praha 2 - dékujeme.

Vzpominka na Podébrady

Zprava z pobytu bude v prosincovém zpravodaji

Informace z neziskového sektoru

Vysledky Ceského dne proti rakoviné

Prodej kytiCek pro ALEN vynesl 30 % z Castky, kterou jsme vybrali do naSich pokladniCek. Mame tedy 69.825,- K¢, které nam
vénovala Liga proti rakoviné a které muzeme pouzit na provoz sdruzeni a ve prospéch nasich ¢lenek. V letoSnim roce jsme
se rozhodly, Ze prispéjeme vSem kvétinatkdm na klasické masaze u masérky pi. Marie Svobodové, ktera ma svij salon v
podchodu metra stanice Budgjovicka (vyjdete schody smér Poliklinika, vievo je drogerie Rossmann a kavarna — déte se do
patra vzadu). Kazda Clenka, ktera prodavala kyticky, mize absolvovat 5 masazi. Staci se objednat u pi. Svobodové — telefon
608 028 105, Iépe volat vecer (nezapomente fict, ze jste z ALENu). Masaze zaplati ALEN a ¢lenka odvede do pokladny svij
prispévek ve vysi 50,- KE za 1 masaz. Nabidka plati do konce listopadu.

V Cervnu se konal - jako uZ tradicné - Dékovny vecer za kyticky. Tentokrat to nebyl koncert, ale divadelni pfedstaveni.
Divadlo a divadelni soubor nemohl byt vybran Iépe — Liga proti rakoviné nas pozvala do Zizkovského divadla na predstaveni
Divadla Jary Cimrmana ,Ceské nebe*. Humor Smoljaka — Cimrmana — Svéraka v postavach J. A. Komenského, J. Husa, sv.
Véclava, praotce Cecha, K. H. Borovského, M. TyrSe a dalsich postav z nasich d&jin v podani skvélych herct je jedineény a
nezaménitelny. Byl to krasny veCer véetné Uvodnich proslovil a dékovani p. Prof. Dienstbiera, pi. MUDr. Fridrichové, p.
Svéraka a dalSich az po zaveér pfi setkani a povidani pfi bohatém rautu. A to jsme jesté na odchodnou dostali darecky.

Za vSech 10 zucastnénych ALENEK dékuje Lize proti rakoviné Daniela
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SeminaF SKELETAL CARE ACADEMY - poradany ONKO Unii 10. 6. 2011 v hotelu Solidarita pro pacientske organizace
CR sdruzené v Alianci. Na8e Ucast: Jindra M., Véra U., Vlasta P., Blanka S. a Iva A.

V ramci seminafe vystoupili dva pfednasejici:

doc. MUDr. Petra Tesafova z Onkologické Kliniky v Praze na téma Lé¢ba ¢asného stadia onemocnéni prsu, jeji dopad na
kosti a moznost 1é¢by

prof. MUDT. Vladimir Pali¢ka z Osteocentra LF UK a FN v Hradci Kralové na téma Ubytek kostni hmoty a jak jej odhalit

Kost je Zivy organ, je pevna, fyziologicky a trvale vyménuje mineraly a jiné latky s ostatnimi Castmi téla cestou krevniho
ob&hu. Sklada se z bunék uloZenych v kostni hmoté, 30 — 40 % hmoty tvofi bilkovina pfedevsim viaknité zv. kolagen, zbytek
mineraly, hlavné vapnik a fosfaty. Bez kolagenu by byla kost kiehka, bez mineralli by se ohybala jako guma.

Existuiji tfi typy kostnich bunék. Ve zralé kosti je nejvice osteocytl — plivodné osteoblast, ktery dospél do stadia osteocytu.
Treti typ buniky je osteoklast — dovede vyplavit kostni hmotu, kdyZ télo potfebuje mineraly a dalsi latky.

Ve zdraveé kosti jsou vSechny slozky v rovnovaze. S vékem se rovnovaha porusuje, kost kalcifikuje, ztraci organicky material
a je nachylna ke zlomeni. Osteopordza postihuje vice Zeny nez muze. NarUst zlomenin je s vékem patmy: po padesatce

vvvvv

tzv. kr€ku, ale i pfediokti, paze, obratle...

Poruseni mikrostruktury kostni hmoty mize mit za nasledek i vyskyt kostnich metastaz v souvislosti s rakovinou prsu. Ne-
mocna kost se Spatné brani ucinkim 1éEby nadoru (chemoterapie, glukokortikoidy a dalSi podavané léky). Proto je duleZité
sledovat vedlejsi Uginky léku, 1&Cit metastazy, i kdyz jejich odhaleni je problematické, a vhodnymi Iéky posilovat i kosti.

Jak se branit osteopordze?

Prevence - strava s dostatkem vapniku
- pohyb, alespon pllhodiny rychlejsi chiize denné, plavani, jizda na kole, turistika
- spravna zivotosprava
- opatrnost pfi pohybu, vyhybat se padim
- kontrolovat zrak, sluch, rovnovahu

Prevence farmakologickd — kalcium — mléko a mlé¢né vyrobky, rybi tuk
- duleZita spojitost s vitaminem D, pomaha vapnik vstfebavat. Az 90 % vitaminu D si ¢lovék tvofi v kiizi z UV
zareni. Proto Casty a rozumny pobyt na slunci je podminkou tvorby. U starSich lidi tato schopnost klesa a
nedostatek vitaminu D mohou nahradit Iéky. Pfedavkovani v tomto pfipadé nehrozi.

V diskusi se pfitomni zajimali hlavné o lé¢bu nadord, metastaz a ucinky konkrétnich leku.

Zavérem feditelka nové vzniklé ONKO Unie Janetta Bogdanova kratce seznamila pfitomné s touto spoleCnosti a jejimi cili.
Sdélila, ze jako feditelka Aliance konéi koncem srpna spolu s asistentkou JindfiSkou Paleckovou. Vyslovila nadéji na dalSi
spolupraci s pacientskymi organizacemi a pozvala na konferenci ,Dny ONKO Unie* konanou ve dnech 3. - 5. 11. v hotelu
Solidarita.

Po skonceni seminare obdrzeli vichni u€astnici Osvédceni o jeho absolvovani. Blanka$S

Sobota 11. ¢ervna byla opét ve znameni podpory, radosti a optimismu. Prazskymi ulicemi jiz pojedenacté prosel Avon
Pochod proti rakoviné prsu, kterého se letos zi¢astnilo vice nez 10 tisic lidi. Na projekty boje proti z&kefné nemoci putuje
Castka 5 miliond korun.

Avon Pochod proti rakoviné prsu se uskutecnil pod zastitou priméatora hlavniho mésta Prahy doc. MUDr. Bohuslava
Svobody, CSc. a ministra pro mistni rozvoj Ing. Kamila Jankovského.

Pochod odstartoval ve 12 hodin ze Staroméstského namesti a koncil jiz tradicné ve Zlutych l4znich, kde si navétévnici uzil
skvélé koncerty Cechomoru a Davida Kollera a jeho Bandu. Sluzbu u stdnku s Fantomem mély Jindra, Nada a Vlasta.
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»C'est la vie aneb Jak se Zije s rakovinou ve Stfedoceském kraji” — beneficni zahradni slavnost s kulturnim programem
a obCerstvenim na Zamku Jablonna nad Vltavou pofadalo o. s. Amelie ve T G
spolupraci s Benkonem Benesov a Zamkem Jablonna. Slavnost navazovala i
na setkani odborné (hejtmani, starostové, ministerstvo zdravotnictvi, Iékafi a
dalSi osobnosti) a laické (obCanska sdruzeni, dobrovolnici a pacienti) vefej-
nosti na téma pomoci onkologickym pacientiim (moznost zpfistupnéni kom-
plexni péce vSem ve stfedoCeském kraji, zmapovani potfeb onkologicky
nemocnych a dostupné péce, moznosti spolupréace v Iékarské a socialni
péci, v prevenci a zlepSeni zivota onkologickych pacientu). Véfime, Ze dialog
u kulatych stolu, kterého se zucastnilo celkem 25 diskutujicich, je dobry za-
Catek budouci uspésné spolupréace. Na slavnosti, které velmi pralo po€asi, byl p&kny program na nadvofi zdmku. Vysledky
setkani a hudebni program moderoval pan Alexander Hemala. Vystoupil zde flétnovy soubor déti z Hradistka a ¢lenové
Symfonického orchestru hl. m. Prahy FOK. Bohaté obCerstveni, které pfipravila dévcata z BeneSovského Benkonu, prochazi-
ka po zameckém parku s krasnymi stromy a vysypanymi cestickami, pavi a na rybnicku ¢erné labuté, vybéh s koném a oslici,
to v8e vytvarelo pfijemnou atmosféru zamecké slavnosti.

Aliance zen s rakovinou prsu - Prohlaseni k verejnosti

Zastupci 15 zakladatelskych organizaci se dne 28. 6. 2011 usnesli na zménéch v organech o.p.s. Aliance Zen s rakovinou
prsu, které byly téhoZ dne uvedeny v platnost. Toto opatfeni bylo pfijato vzhledem k situaci, ktera negativné ovliviiovala
¢innost Aliance, jeji dobré jméno a majetek. V poslednich tydnech mésice ¢ervna do$lo mimo jiné k ohroZeni realizace
nékterych projektt, feditelka spolecnosti Janetta Bogdanova svého postaveni vyuzivala nejen ve prospéch Aliance, ale i ve
prospéch vlastni, nové zaloZené, organizace a jednala tak i proti zajmu zakladatelt Aliance. Proto byla ze své funkce dne

28. Cervna 2011 odvolana a zakladatelé rozhodli i o dalSich personélnich zménéch ve spole¢nosti. VSechna tato opatfeni byla
pfijata proto, aby bylo i nadéle zajisténo fadné a pinohodnotné fungovani Aliance k naplfiovani ucelu, pro ktery byla zfizena.
Zakladatelé se distancuji od nové vzniklé 0.p.s. ONKO Unie, zaloZené v kvétnu 2011 dnes jiz byvalymi vedoucimi
predstaviteli Aliance zen s rakovinou prsu. Aliance s 0.p.s. ONKO Unie nijak nespolupracuje a nepodili se na aktivitach a
projektech této nové vzniklé organizace. Aliance Zen s rakovinou prsu 0.p.s. byla zaloZena v roce 2002 z vile 19 nejsilnéjSich
organizaci sdruzujicich onkologicky nemocné, vétSinou Zeny s karcinomem prsu. Za devét let existence sv(ij mandat
mnohokrat vyuzila ve prospéch pacientek i zdravé Zenské populace. Vysledkem nékolikaletého edukacniho programu pro
management pacientskych organizaci je nespoma zména v Grovni jejich Fizeni a kvalité prace s pacienty. Radou tsp&$nych
celostatnich projektd si Aliance ziskala pfize mnoha vyznamnych partnert z fad odbornik(, donatord i médii. Stala se také
soucasti nadnarodni spole¢nosti Europa Donna. Vidime i nadale v této ¢innosti hlavni smysl a posléni Aliance, ktera jako
zastfeSujici celostatni organizace svym témér desetiletym trvanim bezesporu pfispéla ke sjednoceni sdruzeni onkologicky
nemocnych Zen v Ceské republice.

V Praze dne 30. éervna 2011 Za zakladatele:
Daniela KeliSova, ALEN Praha
Mgr. Jana Drexlerova, Mamma HELP
Jarmila Novotna, Onko-Niké Krnov

Nové vedeni Aliance Zen s rakovinou prsu:

Reditelka Eva Knappova, manazerka Mgr. Tana Pikartova, asistentka Ing. Helena Mafikova, predsedkyné spravni rady
Jarmila Novotnd, pfedseda dozorci rady Mgr. Jifi Slavicek.

Koalice pro zdravi

Koalice pro zdravi nas pozvala v ¢ervnu na setkani pacientskych organizaci s panem ministrem zdravotnictvi MUDr. LeoSem
Hegerem. Za ALEN se setkani zucastnila Ivéa AntoSikova a Lida Hamanova. Téma — zmény ve zdravotnictvi.

Dal$i pozvéanka od Koalice pro zdravi pfisla také v ¢ervnu na diskusni konferenci v sale Statniho ustavu pro kontrolu IéCiv.
Prednasejici a diskutujici zastupci farmaceutickych firem, SUKLu, Ministerstva zdravotnictvi, nemocnic a neziskovych
organizaci hovofili o schvalovani klinického zkou3eni, o financovani a préci Iékafe v tomto procesu a o vyznamu pro pacienty.
ALEN zastupovala Andulka Horalova a Zlata Pokorova.

Bylo by jisté zajimavé a uzitecné, kdyby se U€astnice s nami podélily o dojmy ze setkani a o informace, které tam ziskaly.
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ALENKY na kurzu ,,Balance“ 2011

Bylo nas pét ALENEK: Alena, Jitka, Marie, Marta a Véra jako U¢astnice kurzu ,Balance® 2011. Kurz se konal od 5. do 9. 9.

v krasném prostfedi brnénské prehrady v hotelu SANTON, kde o nés bylo dobie

postarano. Pfednasky probihaly kazdy den od 9 do 18 hodin, pochopitelné s

M dvouhodinovou prestavkou na obéd. Vyjimkou bylo stfedecni odpoledne, kdy jsme méli
- volno na poznavani pfirodnich krés v okoli pfehrady nebo na projizdku lodi. Pocasi

8 nam pialo. Voda byla tepla, sluni¢ko hélo a dalo se i koupat. OvSem hlavnim divodem

UCasti bylo ziskani novych poznatkd onko problematiky. Myslim, ze absolvovanim

tohoto kurzu se to podafilo.

Projekt Balance je pétidenni vzdélavaci program pro onkologické pacienty, jejich rodiny, pfibuzné a blizké. Cilem programu
je pomoci pacientovi porozumét situaci a dodat mu odvahu postavit se rakoviné. Béhem kurzu ziska absolvent na jednom
misté ucelené informace o nadorovém onemocnéni a mize konzultovat své problémy s pfednimi odborniky Masarykova
onkologického ustavu a dalSich onkologickych pracovist v Brmé. Pfednasky a konzultace byly zaméfeny na oblasti pficiny
vzniku onemocnéni, stanoveni diagndzy, vySetfeni, léCby a vedlejSich Ucinku, dietniho rezimu, psychiky pacienta,
relaxaCnich metod, alternativni mediciny a nejnovéjsiho klinického vyzkumu. Tomuto cili odpovidal program pfednasek.
Prvni den jsme se dozveédéli néco o diagnostice a jejich metodach véetné navazujicich specializovanych metod. Jak vypada
burika, jako zakladni stavebni jednotka Zivych organizm( v souvislosti se vznikem nadorového onemocnéni. MUDr.
Bednafikové nés na modelu seznamila s anatomii lidského téla a s moznostmi nadorového napadeni jeho jednotlivych ¢asti.
Obsahem dalSich pfednasek byla radioterapie a chemoterapie. Zajimavé byly hovory o nadorovém onemocnéni s Mgr.
Svétlakem, které obsahovaly zmény a aktivni pfizplisobovani se témto zménam. Relaxace - uvédomovani si sém sebe,
svého téla a mysli. Ziskané znalosti o vyZivé, alternativni mediciné, socialni podpofe a podplrmé péci nam urcité nékdy
pfijdou vhod. D4 se fict, Ze jsme se nenudili, ponévadz pfednasky probihaly vétSinou diskusni formou a vSichni jsme byli
zatazeni do feSeni probléma. Jako perli¢ku jsem si nechala informaci o pfednasce o problematice sexualniho Zivota a Uloze
rodiny a pfatel. MUDr. Hajnové, soudni znalkyné v této oblasti, podala celou problematiku sexuologie tak vyjime¢nou
zabavnou formou, Ze snad nikdo nezustal v diskusi stranou. Stanovena jedna hodina pro tuto pfednasku byla znaéné
pfetaZena a dokonce i na vecefi jsme $li pozdéji. Musim se pfiznat, Ze podani MUDr. Hajnové mi osobné zménilo mj nazor
na sexuologii jako védu. Dalo by se psat jesté vice, ale konim nasledujicim: Védét, Ze nadorové onemocnéni mize byt
Casto vylégeno, Ze je mozné Zit s takovym onemocnénim pfijatelnym zptsobem, vede k pochopeni a pfijeti a lidé nejsou tak
vystradeni z nadorového onemocnéni, jako byli dfive. JitkaBl.

Pelléova vila

Na pozvani z centra ELPIDA jsme v Dejvicich (Bubeni) hledaly Pelléovu vilu. Usp&$né nasly a zu&astnily jsme se Kulturniho
odpoledne pro seniory, které pofadala Méstska ast Praha 6, Konto Bariéry a Pelléova vila. Na zahradé krasné vily za
pfijemného podzimniho slunicka jsme shlédly tanecni vystoupeni skupiny Caramelka a poslechly si lidové pisné ve
swingovém rytmu v podani seniorského sboru Elpida. Dostaly jsme malé vyborné poho$téni a pak jsme se odebraly do vily
v doprovodu akademického malife Jifiho Anderle. Provazel nés a vypravél o svych obrazech v Galerii Anderle a o sbirce
kultovnich pfedmétd dovezenych z cest po Africe. Bylo to pfijemné, poucné a zajimavé odpoledne.

Daniela, VéraF, Alena, ZdenaB. a Anuska

Svatovaclavsky koncert

Rada se s vami podélim o krasny zaZitek, ktery nam pfipravila MUDr. Olga Kunertova z Gaudie proti rakoviné (i kdyZ tam
nakonec sama ani nebyla — onemocnéla). Pozvala nas totiz na Svatovaclavsky koncert do kostela sv. Vaclava ve VrSovicich,
ktery se konal 19. zafi v ramci Dn0 evropského dédictvi. Olga a jeji kolegyné Alena zpivaji v Prazském smiSeném sboru,
ktery zde Gginkoval spoleéné s Hudbou Hradni straZe a Policie CR. Na programu byly skladby Claudia Monteverdiho,
Antonina Dvoraka (Biblické pisné, Cikanské melodie, Ave Maria a dalsi) a Petra Ebena. Hlavnim programem koncertu se
solisty FrantiSkem Zahradni¢kem a Danou BureSovou bylo Dvorakovou Te Deum. V kostele bylo v lavicich posvatné ticho jak
pfi bohosluzbé, téleso vojenské hudby a mohutny sbor kostel skoro nadzvedli. Zavérecny staro¢esky choral Svaty Vaclave
dojal snad v8echny pfitomné. Citili jsme se velmi slavnostné a ani se nam nechtélo odchézet. Daniela a 12 Alenek a
jejich pratel
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Tradiéni vanocni koncert Ligy proti rakoviné v Aule staroslavného Karolina se bude konat v atery 13. prosince od 19 h.
VSichni jste srdeCné zvani.

Informace

Viybor ALENu navstivila pfed prazdninami Mgr. Lenka Fleischmannova, aby nés sezndmila s novou meridianovou terapii,
ktera se fadi mezi techniky energetické psychologie a kterou se v praxi zabyva. Pfedstavila ndm psychologickou formu
akupresury EFT, ktera podle jejich informaci pomaha odstrafovat strach, fobie, nespavost, deprese a Uzkosti, poruchy uceni,
poruchy pfijmu potravy, miZe pry vyfeSit i vztahové a partnerské problémy.

Svuj terapeuticky postup nam zkracené predvedia na Daniele, abychom mély lepSi pfedstavu o jeji terapii. Na zadnou ¢lenku
vyboru vSak jeji ukazka nezapUsobila natolik, aby nas zaujala a pfesvédcila o avizovanych Gcincich. Lida Haman.

Pujcovna kompenzacnich pomicek

Od 1. 6. 2011 funguje v Machové ulici €. 5 pujcovna kompenzacnich a zdravotnickych pomlcek. Na webovych strankach
organizace www.cssp2.cz naleznete katalog pomicek véetné ceniku pujéovného. Sluzby pljéovny mohou vyuzivat osoby se
snizenou sobéstaénosti, pedujici o svého blizkého v domacim prostfedi. Pomdcky jsou poskytovany na dobu neurgitou nebo
jen na pfechodnou dobu v situaci, kterou je potfeba bezprostfedné fesit. K dispozici jsou napf. berle, choditka, mechanické
voziky, infuzni stojany, zvedaky, polohovaci postele a dalsi. Pro blizSi informace volejte na tel.: 725 015 298 nebo piste na

email: pujcovna@cssp2.cz

Zakladni rehabilitace pacientek po operacich prsu /z letdku LPR/

Potize po operacich prsu maji mnoho spoleénych rysl bez ohledu na typ provedeného vykonu. Hiavnimi komplikacemi jsou
bolesti, omezeni hybnosti ramene a kréni patefe ve spojitosti s celou oblasti pfechodu mezi kréni a hrudni patefi, a
pfedevsim lymfaticky otok.

Pro€ cvicit?
Cviceni znamena aktivni pfistup k uzdravovani a pomUze zabranit nebo alespon vyznamné omezit riziko vzniku nékterych
komplikaci. NejdUleZitéjsi jsou:
syndrom zmrzlého ramene, bolesti kréni patefe, zkraceni prsnich svall, otoky horni konCetiny, ochablé drzeni téla.

Na oblast ramenniho kloubu je vhodné aktivni cvieni s dopomoci, izometrické kontrakce, uvoliovaci relaxacni techniky a po
jeho uvolnéni procviCovani aktivniho pohybu do dosaZeni jeho normalniho rozsahu, v€. pohybu proti odporu podle svalového
testu. V péci o jizvu je mozno doporucit povrchovou masaz jejiho okoli smérem k fezu s posunovanim kuze proti spodiné a
jemnym vibracnim chvénim a krouZenim.
Lymfaticky otok
Je zplsoben neprichodnosti lymfatickych cest, vzniklou jejich ucpanim nebo poskozenim v diisledku operace. Preventivné
je tfeba se vyvarovat vét$i namahy koncetiny na operované strané, pfehrati, poranéni kiize a hlubSich vrstev napf. pfi vafeni
a jinych domacich pracich, ale i pfi styku s domacimi zvifaty. Je nutné se vyhnout aplikaci injekci do koncetiny, provadéni
odbéru krve z ni. Nepfiznivy vliv méa i jakékoliv zadkrceni napf. pfi méfeni krevniho tlaku, je nevhodné nosit na ruce Ci zapésti
tésné prstynky, naramky a hodinky.
K zakladnim pilifim IéCby lymfatického otoku patfi:

péce o0 kuzi

manualni lymfodrenaz, pfi niz se speciélnimi hmaty urychluje tok mizy a aktivizuji se lymfatické cévy

pfistrojova lymfodrenaz, které po uvolnéni lymfatickych uzlin doplfiuje lymfodrenaz manualni

specialni cviceni

kompresivni lé¢ba band&zovanim kratkotaznymi obinadly, pfipadné elastickymi navleky.
DalSi uZiteCné informace najdete na www.lymfedem.cz
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Léto konéi, sezona plavek nikoliv. S timto mottem nas pozvala ELISKA - zdravotnické prodejny na prehlidku nové

== . kolekce plavek znacky ANITA pro rok 2012. Jiz na pozvance nas uijistila, Ze se jedna o
mimofadné kvalitni vyrobky vhodné pro zeny po ablaci prsu. A skutecné - plavky
navrhovali renomovani médni navrhafi a pfedvadély je samé krasné mladé divky
s jednou neméné plivabnou a velmi odvaznou ,dospélou” pacientkou. Prehlidka
s malym obcerstvenim se konala pfimo na ulici pod Sirym nebem — bohuZel
zatazenym a deStivym — pfed prodejnou Eliska ve Slezskeé ulici na Vinohradech a
moderovani se ujal Ale§ Hama. K plavkam dévcatum sluSely i velké destniky.
Obdivovali jsme je, Ze obétavé korzovaly po Cerveném koberci i v chladném polednim
desti. Uvnitf obchodu jsme jesté dostaly déarkové tasticky se samymi uzite¢nymi
vyrobky. TéSime se, Ze v novych plavkach maédnich barev a stfih( budeme oslfiovat
uz na zimni dovolené, jak ném bylo doporuceno na letacku. Jen si vybrat!

Daniela, Jarka D., Liba B.

Firma AMOENA poskytla sponzorsky pfispévek na akci Plaveme prsa a kromé toho nabizi pacientkdm 10% slevu na
protetické plavky. Sleva plati do konce fijna t. r. Mzete ji uplatnit ve velkoskladu firmy (kde na rozdil od prodejen najdete
cely sortiment firmy) na adrese Praha 5 — Stodulky, Ohradské nam. 1621/5 — jen po pfedchozim objednani — telefon

261 260 235. Srdecné zve pani ing. Eva Ticha. Doprava — metro B Nové Butovice — bus 235 do stanice Ohradské nam.

Cetli jsme v éasopisu Instinkt &. 24/X:

Rakovinu rozpoznaji dfive

Jednoduchy test mocCi postaci k tomu, aby mohla byt vyrazné dfive odhalena rakovina stfev, zaludku a slinivky. Ukazuije to
studie, kterou provedli védci z Univerzity v Edinburghu. Ti zjistili, jak Ize jednoduse odhalit protein, ktery vyluCuje télo postizené
rakovinou, jesté dfive, nez se objevi prvni pfiznaky onemocnéni. Reakce onkologa: novinafi ziejmé védi vic nez my.

Vybirame ze Zpravodaje Ligy proti rakoviné:
Vino - lék proti rakoviné a srdeénim chorobam

Cesti védci hledaji ve ving preventivni prostfedek proti rakoving a onemocnéni srdce. Jde o antioxidant resveratrol, ktery je
obsazen ve vinnych slupkach. Vybérem vhodnych odrid a plsobenim na vinné hrozny se védcim podafilo zvysit mnozstvi
resveratrolu z péti miligramd v litru Cerveného vina az na pinych padesat miligramu. V sou¢asné dobé usiluji o to, aby
resveratrol udrzeli i v nealkoholickych vinnych mostech.

Milan Houska z Vyzkumného Ustavu potravinafského fika: ,Jsme na nadéjné cesté. Pokud ziskame silny preventivni ,|ék*
proti rakoving, ischemickym chorobam srdce ¢i degenerativnim onemocnénim mozku, pljde o mimoradné vyznamny objev.*

Ov3em i tady plati ono staré: vSeho s mirou. Pokud by se ¢eskym védcim podafilo resveratrol dostat i do hroznovych mostu
(antioxidant potfebuje k rozpousténi lih), byl by to radikalni zlom v prevenci proti rakoving, chorobam srdce, kornaténi tepen
¢i mozkovym degenerativnim onemocnénim.

Resveratrol zfejmé m{iZe i za védci uznavany francouzsky paradox. Francouzi piji mnohem vice vina a konzumuji daleko
vétsi mnozstvi zivocisnych tuku, ale mnohem fidceji se u nich vyskytuji akutni srdecni pfihody.

Také kardiochirurg profesor Jan Pirk z prazského IKEM doporuuje muzim tfi az Ctyfi deci a Zenam dvé deci Cerveného vina
denné a fika: ,Pravidelnym sportem a umirnénym pitim ¢erveného vina udéldme svému srdci moc dobre.

Pro dalSi vyzkum poskytl stat nékolik grantli s podminkou, Ze antioxidant musi byt extrahovan pouze z tuzemské vinné révy.
(mf DNES 18.4.2011)

v _wviv

Pro¢ pijeme vino: abychom pravidelné mirmymi dousky osvézovali dusi a udrzovali feisté své krve v prichodném stavu.

Vino uZivané v rozumnych davkach navozuje uklidnéni, uvolnéni, spanek a zbavuje pocitu strachu. Vino je jedine¢nym
stimulaénim prostfedkem, coz nedéla jen alkohol, ale hlavné aromatickeé latky vina, kterych je vice nezli 900 druht. Aby se
jich ve viné zachovalo co nejvice, vyzaduje to jemné zachazeni s vinem pfi jeho ziskavani z dobfe vyzralych hroznd. Ze
zdravotnich dlvodu jsou nejlepsi vina sucha — beze zbytku nezkvaSeného cukru — vyrabéna z hroznu, které dosahly zralosti
kabinetu nebo pozdniho shéru a maji 10-12,5 % obj. alkoholu.
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Viino mé pfiznivy vliv na rovnovahu mezi zasadotvornymi a kyselinotvornymi procesy pfi zazivani, a proto je pfedur¢eno, aby
ve vhodném vybéru doprovazelo pokrmy. Vina obsahuiji fenolické latky — tfisloviny a barviva — pusobici jako antioxidanty,
které vazou molekulamni kyslik a pisobi proti kornaténi tepen. Cervena vina plisobi vyznamné i bakteriostaticky, hoji jizvy na
stfevni sliznici, brzdi vznik a Sifeni zhoubnych nadoru. Pfiznivé latky z vina se vstfebavaji do krve béhem tfi hodin, ale
dlouho se tam neudrZi, kdyz nedojde k dalSimu pfisunu fenolickych latek do krve ze zeleniny nebo ovoce, kterych musi byt
ve stravé dostatek.

Vino slouzi k lepSimu rozpousténi stravy, ke klouzani potravy do zazivaciho Ustroji a ke sprchovani dutiny ustni po slanych a
kofenénych jidlech. Pfi jidle vznika Zizen, kterou dobfe tlumi lehka vina nebo vinny stfik (vino s mineraini vodou). Rizné
druhy jidel mohou vhodné dopliiovat rizné druhy vin, coz stupriuje radost a poZitek z vina i jidla.

Uméni pit vino a Zit s nim v trvalé shodé se lidstvo ucilo dlouho. Postupné mizi vychvalovani nadmérmého piti vina. Ma na
tom zasluhu i zvySovani kvality nasich vin. Lidé se snazi porozumét jakostnim znakim nasich odriidovych i smésnych vin a
snazi se uzivat vina Casto a v mimych davkach tak, jak to vyzaduiji kulturni i zdravotni navyky sou¢asnych obdivovatelt
tohoto népoje, ktery doprovazi lidstvo od nepaméti. Prof. Ing. Vilém Kraus, CSc., Lednice

1 {2 Knihovna: nase knihovna je pfemisténa do Malé zasedaci mistnosti UK — Ustav jazykové a odborné piipravy

@l Vratislavova 10, Praha 2 — Vly$ehrad. Bedfiska Samsova zpracovala seznam knih, které v knihovné mame. Seznam

~Jl bude mit s sebou na kazdé schizce. Knizky bude pujcovat v dobé konani vyboru — v 16 hodin nebo po domluvé
pfinese na schlizku. Telefon 728 566 070.

Do knihovny pfibyla knizka, kterou koupila Bedfiska — ,Osudové pfiznaky* a kniZka o Jilemnici, kterou jsme dostali od pani
mistostarostky Jilemnice.

ALEN dostal od Aliance Zen s rakovinou prsu novy FANTON — novou vyukovou pomucku. Na rozdil od velkého kufru
s tézkym Fantomem, ktery uz méme dlouho a podle toho je opotfebovany, je tento novy maly, snadno pfenosny, v elegantni
tasticce — ma totiZ jen jedno prso, na kterém je mozné hledat bulky.

Aktivni ¢lenky sdruzeni ALEN Praha, které vzdy ochotné pomohou:

Véra Formankova - zpracovava zpravodaj 5 x roéné - 12 - 20 stran textu a fotek
- piSe Clanky, oslovuje dopisovatele, opravuije a rediguje €lanky
- zajistuje pfipravu pro tiskarnu, dovoz zpravodajl na schlizku
- posila zpravodaje mailem na cca 400 adres, poStou mimoprazskym ¢lenkam, povinné vytisky
zpravodaje do knihoven postou i osobné
- zpracovava kazdoro€né vyroéni zpravu, zajistuje jeji kompletaci, tisk a distribuci

Marta KubeSova - bazén Homolka - zajistuje terminy, U¢ast a platby rehabilitace, zajistuje 1ékarské prohlidky
- bazén a télocviéna TyrSlv dum - vybira penize, zodpovida za cvicebni hodiny
Jana Mala a Marta KubeSova - zajistuji veSkerou agendu kolem kvétinového dne, coZ je prace nékolika mésict pred
kvétinovym dnem a po ném

Soia MikeSova - zajistuje vstupenky do divadla

Helena Chramostova - vede turistické vychazky a vylety

Libuse Cizkova - ma na starosti Pneuven, jeho provoz a spravné vyuziti
Stana Seredova - vzdy Uspésné vede rekondici v Karlovych Varech

Eva Rutova, Eva Vavrova a Marie Zajickova
- pomahaji vzdy ochotné organizovat bazarek obleceni

Marcela Baltaretuova - v pfipadé potfeby zastupuije cviéitelku v télocviéné
Hermina Brana - porada zajimavé piednasky pro Clenky
Zdenka Juskova - spoluorganizuje volnoCasové aktivity a spolecenské akce
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Mila Hajkova - vede prvni pobocku Klub ALEN v Rudé, pfipravuje rekondicni pobyty
Jitka Blazkova - vySkolena dobrovolnice, styény dustojnik spoluprace s organizaci Amélie

Sylvie Matouskova a Irena Zikova
- pfekladaji podle potfeby dokumenty, Uéastni se za ALEN zahrani€nich konferenci a setkani

Irena Zikova - Narodni reprezentant Evropskeé koalice rakoviny prsu Europa Donna

to vSe pod laskavym vedenim Daniely!!

i1® Okénko korenarky Babky (Evky)
LECIVE UCINKY OVOCE (podle abecedy)

ANANAS

Uginky: ma vysoky obsah enzymd, hlavné bromelinu. Tyto enzymy pomahaji pfi uzdravovani,
zmirAuji rozliéné zanéty a zlepSuiji traveni. Urychluiji spalovani tukd a zabrariuiji tvorbé tukového
tkaniva. Odvodiuje organizmus a zmirfiuje otoky. Pomaha pii stfevnich poruchach a prijmu.
Odstranuije starecké skvrny. ZvySuje hladinu bilkovin v celém organizmu. Mimo vitaminu B12 a E
poskytuje i ostatni vitaminy, mineraini a stopové latky.

Mnozstvi: v ¢ase diety konzumovat ptil ananasu denné, jeden platek pred kazdym jidiem. Casta konzumace Gerstvého ananasu ma
blahodarné cinky. Cerstvé vytladena Stava se pouziva pii horeckach a pii moFské nemoci. VV zemich karibské oblasti, odkud
pochazi, ho povazuji za afrodiziakum.

BANAN

Uginky: Diky obsahu tryptofanu je vynikajicim antidepresivem, ktery ma pozitivni viiv na naladu. Idealni pro lidi, ktefi potfebuii
vytrvalost, silu a soustfedéni. Maji vysoky obsah magnézia (36mg/100g) a drasliku (382mg/100g). Jeden-dva banany zlepsi
naladu a pomahaji usnout.

Mnozstvi: Jezte libovolné mnozZstvi.

GRAPEFRIUT

Uginky: Obsahuje vitamin C. RiZovy je na n&j bohat$i nez bily. Mimoto obsahuje betakarotén, jenz se v organizmu méni na vitamin
A, ktery napomaha zachovat si mladi a chrani nas pred infekcemi.

Mnozstvi: RiZovy grapefruit denné pokryje denni davku vitaminu C.

HROZNY

Uginky: iechny sorty hrozn(i patfi k nejzdravéjsim druhtim ovoce vibec. Hrozny obsahuiji kyselinu listovou, barviva, mineralni latky
a stopové prvky. Z mineralnich latek ma nejvice drasliku, ktery pomaha organizmu nejen pfi odstrariovani odpadnich latek, fizeni
srde¢niho rytmu, ale pomaha i jasnému mysleni. Viakniny, které jsou ve slupkach hrozn(, podporuji ¢innost stiev. Zaroven
obsahuje vitamin C, E a vitaminy skupiny B. Regeneruje vrchni ¢ast pokoZky, zmirfiuje stavy pii Zlu€ovych a ledvinovych
kamenech. Dodava mnozstvi antioxidantd. Stava se pouziva pii 1é¢bé chorob, které vznikaji hromadénim toxind v téle. Plsobi
mocopudné a zluCopudné, mirné prohani. Protoze maji hrozny moCopudny Ucinek, pomahaji z téla vyplavovat Skodlivé latky.
Snizuiji kyselost Zaludecnich §tav. Vyhodou hlavné pro podzimni dny, kdy mnozi z nas pocituji nostalgii za létem a tézko se
vyrovnavaji se zménami pocasi je, Ze hrozny zmirfiuji unavu a deprese. Pro svou vyzivovou hodnotu jsou doslova energetickou
bombou.

Mnozstvi : Hrozny mlzeme v syrovém stavu pouzit pfi vyrobé salatd, na zpestreni studenych mis ¢i jednohubek, hlavné syrovych.
Kombinace rokféru a bobule hroznd je opravdu vynikajici. Zakladnim pravidlem je mit kvalitni hrozny, Cerstvé, ve stfedni velikosti, s
pevnou slupkou a se Stavnatou a masitou duzinou. Z kvalitniho zakladu je potom i kvalitni produkt.

HRUSKA

Ucinky: Obsahuj mimo vitamind hlavné vapnik, fosfor a lehce stravitelné cukry. Maji antibakterialni, mogopudny a posilujici Gcinek,
hlavné v kombinaci s ovesnymi vioCkami. Plody nebo $tava se pouzivaji v lidovém IéCitelstvi pfi obezité, moCovych kamenech,
vysokém krevnim tlaku. Vafené a pecené se pouzivaji proti kasli a na zaduchu, odvar ze suSenych  hrusek proti prajmam. Hrusky
proCistuji stfeva, odstranuji zacpu a jiné poruchy traveni. Plané hrusky maji [éCivéjSi Ucinky, nez hrusky uSlechtilé.

Mnozstvi: KdyZ ob¢as snime hrusku, pozitivné si tim stimulujeme lep$i naladu.
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JABLKO

Uginky: Jablka témé&F neobsahuji bilkoviny, maji véak vysoky obsah vody, mélo sacharidti a ve slupce nepatmé mnozstvi vody.
Mimofadné jsou bohata na vitaminy a stopové prvky.

Jablka maji vysoky obsah drasliku. Jablko obsahuje aZz 30% viakniny. Regeneruiji a o€istuji organizmus, snizuji hla-dinu
cholesterolu a cukru v krvi. Jsou U¢inna pfi bolestech hlavy a zavratich. Pomahaji proti prdjmu i zacpé. Proti prijmu pomahaji
sladka jablka, pfi zacpé zase kysela, ktera povzbuzuiji ¢innost stfev. Jsou osvédéenym prostiedkem pfi téZkostech s klouby.
Podporuji odolnost proti chorobam. Jablka plisobi jako vynikajici omlazovaci kdra. Ze slupky a duziny, které chrani jadernik, se v
lidském organizmu uvolriuji latky s Iécivym i preventivnim G¢inkem. Odvar z jablofovych kvétd méa uklidriujici Géinky a zmirfiuje
zachvaty kaSle. Pfi chfipce a kasli se osvédcilo piti Stavy z jablek. Jemné nastrouhané jablko i se slupkou konzumované vecer vaze
ve stfevech toxické latky.

Mnozstvi: Viceré vyzkumy potvrdily, Ze konzumace jednoho jablka rano a vecer vyborné regeneruje a o€istuje organizmus.

JAHODY

Uginky: Obsahuji mangan, ktery Gcinkuje jako afrodiziakum. Také urychluji latkovou vyménu a dodavaji vitaminy E a C, které vazou
volné radikaly. Jsou tradicnim diuretikem a pfind3eji Ulevu pfi revmatizmu a dné.

Mnozstvi: Staci jist 20dkg denné v dobé sezény, daji se jiz koupit i mimo ni..

MERUNKY

Uginky: Obsahuiji kyselinu listovou, pantotenovou a betakarotén, které brzdi procesy starnuti a ulehéuiji regeneraci bunék. Zlepsuji
naladu a odstrariuji tinavu a poruchy soustfedéni. Podporuji imunitni systém bunék a chrani je pfed vlivem volnych radikalu.
Urychluji tvorbu bunék. Pomahaji regulovat krevni tlak. Maji vysoky obsah rozpustné viakniny. Jsou vybornym zdrojem zeleza. Maji
pfiznivy vliv na sliznici plic silnych kufaku.

Mnozstvi: Cerstvé, nebo susené meruriky jezte libovolng. Uz tfi plody obsahuji karoteny v mnoZstvi poloviéni denni potfeby
dospélého Clovéka. Hrst suSenych merunék nahradi dospélému okolo 20% denniho pfijmu drasliku, Zenam vice nez 10% Zeleza a
muzim témér 20%.

Upozornéni: Merunkové pecky obsahuiji hotky amygdalin a jsou jedovaté. U nékterych nachylnych lidi mohou meruriky vyvolat
prijem a pfi nadmérné konzumaci i celkovou slabost.

ORECHY
Uginky: Vlagské ofechy jsou bohatym zdrojem drasliku, magnézia, zinku, médi, selenu a kyseliny folové. UKlidfiuji a maji pozitivni
vliv na mozek. Loupané ztraceji mnoho vyZzivnych viastnosti.

POMERANCE

Uginky: Vitaminy a selen posiluji obranyschopnost organizmu. Kalium a magnézium organizmus progiétuii. Jsou zdrojem vitaminu
C. Maji protirakovinové ucinky. Snizuiji hladinu cholesterolu v krvi a posiluji krevni viasegnice.

Mnozstvi: Pomerance v jakémkoli mnozstvi podporuji odolnost proti chorobam. Vyzkumem se zjistilo, Ze lidem, ktefi jedli denné
100g citrusového ovoce se snizilo riziko rakoviny. Cerstvé vytladena $tava mé vysoky obsah vitaminu C, drasliku a kyseliny listové.

RYBiz

Uginky: Obsazené flavonidy plisobi proti arterioskleréze, nachlazeni a pfi problémech se stfevy. Napomahaji sekreci riiznych §tav.
Jsou bohaté na betakarotén, biotin, vitamin C a E. Zabrariuji infekci moCovych cest. Pfinaseji ulevu pfi zanétech. Vyborny zdroj
drasliku.

Mnozstvi: Jezte libovolné mnozstvi, pfedevsim syrového rybizu.

TRESNE

Uginky: Obsahuiji vitamin C a draslik. Ten pomaha udrZovat zdravou pokozku a pravidelny rytmus srdce. Plsobi preventivné proti
dné, odvadéji z téla toxické latky a Cisti ledviny. Maji moCopudné Uginky a pomahaji pro€istit organizmus. Nachazi se v nich
kyselina kiemicita, ktera blahodarné pusobi na zpevnéni vaziv. Mimo toho obsahuiji i fosfor, ktery uklidriuje nervovou soustavu.
TreSiové listy se pridavaji i do ¢ajovych smési pro jejich mocopudné ucinky.

Mnozstvi: Jezte libovolné mnozstvi. TfeSné se stopkou vydrZi déle.

SVESTKY
Uginky: Idealni spojeni vapniku a fosforu psobi blahodarné na posileni kosti a pomaha traveni.
Susené Svestky jsou znamy svym laxativnim ucinkem a poskytuji uzitené mnozstvi viakniny a Zeleza.

Zavér serialu o lécivych Ucincich zeleniny a ovoce zpracoval Dr. Vojtéch Vojtisek, Masarykova univerzita, Bmo
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Strasti maji tfibit, jinak z nich viibec nic nemame Jean Paul

Cim svizelnéji se nam vedlo, tim sladéeji nam bude na konci chutnat $tésti Roderich Benedix

Daniela a Véra

V Praze dne 11. fijna 2011

Pfisti zpravodaj vyjde 15. prosince 2011

® 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

Bediiska Samsova: knihovnice - 728 566 070

Sdruzeni ALEN dékuje vSem sponzorim a pfiznivelim za pomoc a podporu

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

Ufad méstské casti 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 Cechovska Anna Horalova MUDr. David Horak

Emilie Chalupecka Tereza Kinstova Marie Némcova Ing. Josef Podr

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

manzelé Zikovi



