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DUBEN 2011

JSME NEJLEPSIMI ODBORNIKY NA ZIVOT PO NEMOCI !

V kazdé situaci se nizeme rozhodnout. Toto rozhod-
nuti maze znEnit cely nas Zivot a v tom je nase San-
ce! Zivot je to, co se nam pihodi v moment, kdyz
jsme si planovali réco uplné jiného. Kdo mé& srdce
otevirené pro krésu, ten ji nachazi vSude.

Neprijatelni hraji pro ALEN

Pondéli 18. dubna 2011 18.00 hodinv klubu PODSKLEPENO
Dum déti a mladeze Praha 8 - Karlin, Karlinské nam. 7

Program:
17.30 h ffchod &astniki
18.00 h avodni slovo #pdnaska PhDr. Jeronyma KlimeSe + beseda
19.00 h ipstavka - oterstveni - kavaiaj, mineralky, sladké a slanégpe
19.30 h fedstaveni Arnost Goldflam ,Damska Satna“
hraje o. s. Nefijatelni, rezie Jan Vejnar

Konec cca ve 21.00 hodin
Vstupné dobrovolné
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PRAVIDELNE AKCE V ROCE 2011

Clenské scliizky: setkani s informacemif@dnaskami a zajimavostmii faficku, aji a dobrotach
které si pinesete a date ochutnajednou ngsicn¢, vzdy druhé Utery v gsici
v Ustavu socialnich sluzeb Praha 2odoli, Podolska 31v 16.00 h
Schizky:

12.dubna  MUDr. FrantiSek Rubes ,Pé&e o seniorsky chrup”

10. kwtna  Priprava Ceského dne proti rakoviré - posledni moznost koupit si kyiku
Vytvarna dilna — rieni prace — podrobnosti se dozvite na dubnovézh

14.¢ervna  ,MikulaS v 1été?" SnaZily jsme se, ale nechddip pry nema darky a bez &mové pokryvky to
neni ono. A tak jsme se rozhodly, Ze se bez Mileutdiejdeme a @thme si radost samy.
Predstavime se trochu jinak — vesele é&ikove.
.Babi ¢ka jako kyti ¢ka“ — to je naSe téma!
Mate kyticky na zahrddce? Nebo matedadmelé, které nezvadnouziReste je, ozdobte jimi
sebe i sal, fineste je dtem, které namifjdou zazpivat, pétte s nimi 8koho, koho méate rady.
A kdyz si k tomu upg&eme sladkou odamu, ugité nam bude dadle, budeme mitas si povidat a
nebudeme se trapit di@mirenymi radami moudrych a informacemi o nemocech tymao
tentokrat zapomeneme.

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Vybor rady sdruZeni:

Od nového roku 2011 se sdize vyboru ALEN konaji v Malé zasedaci mistnosti Uniersity Karlovy -
Ustav jazykové a odborné pipravy Praha 2 - Vy3ehrad, Vratislavova 10 - v fizemi proti vratnici.

Diky Blance Myskové a v§tnosti University seybor schazi v itulném salku s kuékgu a gisluSenstvim
Prijd’te se podivat jako vZdy v Gtery od 16 - 18 hod = 31.5., 6.9., 4.10., 1.11., 6.12.

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Cviéeni v bazénku v Nemocnici na Homolcekazdé pondli vzdy pil hodiny, a to od 16.00 a od 16.30 h.
Cena prailenku je 30,- K za pil hodiny cviteni pod vedenim rehabilitai sestry. Kdo méa z4jem chodit, musi
se objednat u MUDr. Rosenové nebo MUDr. Eakmve na lékiskou prohlidku. Termin &s prohlidky si do-

mluvte s Martou KubeSovou, stéjtak i termin na c¥eni.Telefon na Martu 233 322 144, mobil 608 139 453.

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Cvigeni v ®locviéné TyrSova domu v Praze 1, Ujezd 450/40kazdy patekod 15 do
16 hv telocvicne ¢. 3 pod vedenim Terezy Kinstové, studentky FTVS8idpozici jsou L2
karimatky (nemusite si ji kupovat), overbally i gové pasy Terabandyfipd'te si zacvi- =]

MESTSKACAST! ¢t ©. Cena pralenku je 15,- K za hodinu.

'4 Plavani v bazénuTyrSova domikazdy patek od 16 do 17 h Fijd'te si procwit spravné plavani

mwseme ey |- g PaedDr. IrenoGechovskou z Katedry plavec. sgoRTVS. Cena prélenku je 30,- K za hod.

= &S Hodina v bazénu 15. dubna odpadé (plavou sokolovéljélocvik se koné jako vzdy od 15 hodin.

Cvi¢eni a plavani sekona zafinanéni podpory z grantu Méstskééasti Praha 4 pro oblast zdravotnictvi
ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ke ke ke ke ok ok ok ok ko ke ke ok ok ok ok
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é Vychazky nejen za zdravim

Sobotni vychazky a vyslapy

16. dubna

8. kvévtna
NEDELE

15. kwétna
NEDELE

21. kwtna

18.¢ervna

16.¢ervence

Mlada Boleslav - po Jiz& za par minut

s kamaradkou Janou PeSkovou (pamatujete si jiandége ve FrantiSkovych Laznich?)
sraz: v 9 h na nadrazi VrSovicepdjezd vlaku 9.16 h (9.25 z hlavniho nadrazi, 2.33sa:an),
v Mladé Boleslavi jsme v 10.35. Prohlidk&sta, Staroréstské narésti, soubor soch, ¢t

Vv restauraci — navrat z ddtského nadrazi Ml. Boleslav — v Praze kolem 18irho

Rozkvetlé Prihonice — v kwtnu jsou nejhe®i
sraz: v 9 h metro Opatov,odjezd autobusem 363 v 9.15 h

Trasa — U3k, Zubrnice, Velké Bezno, Chlumec, Stadice a mozitekvapeni.
Prihlasky u Blanky Simoveé — cena 250¢, Kosté 300,- K
Cukréarna budeiizky s sebou. Navrat cca v 19 — 20 h.

Zamek Jablonna nad Vlitavou

odjezd v 7.05 h busend. 3900d Smichovského vlakového nadrazi, vystupujemeonetke
zastavce v Jablonné. Alenky tam budou na vikendg@gtu s Benkonkami; pdife s nimi na
prochazku 2,5 km do bazénu naili¢ (plavky s sebol), odmeénou bude vyborny afal a kafé-

ko (mozn& i s matnikem) na zékladnv Jablonné a prohlidka nozrekonstruovaneho zamku a
parku. Navrat do Prahy B 16 nebo 20 h — podle gasi a odpoledni vychézky;

zavazne phlasky (kvali poétu okedt) na sckizce v kétnu u Daniely.

Z Davle doCisovic

- vlakem do Davle, trasa cca 8 - 10 km po zelautiepBojovského potoka doisovic

sraz: 8.20 h nadraZzi VrSoviceodjezd vlaku 8.40 h (hlavni nadrazi 8.35, ZbraSl@2), zpatky
vlakem zCisovic — v Praze jsme v 17.49 h

Ceskéa pous - privodce Helenka
sraz 8,50 hMasarykovo néadrazi odjezd viaku 9.10 sénKolin, prestupujeme v R@anech na
vlak smeér Nymburk, vystupujeme ve stanici kdev; zgt viakem do 18 h.

khkkhkhkkhhkkhhkkhkkhkhkkhhkkhhkkhkkhhkkhhkkhhkhkkhhkkhhkkhhhkkhhkkhhkhhhkkhkkhhkhikkikx

é Plan rekondiénich pobyti

Informace k organizaci rekondi¢nich pobyti
» formul& piihlasky a vSechny informacebdrzite ¥asna ¢lenskych schizkach
% placeni pobyti pouzeve stanoveny demaclenské sctizce

+ soutasre s platbou odevzdate vyginou prihlasku potvrzenownkologem

<« platit miZzete také nacet sdruzeni uCeské spwitelny - 1940574359 / 0800 variabilni symbolvase
datum narozeni

% v tom @ipadt poSleteprihlasku postou- obojido stanoveného dne placeni

<+ V piipact nedodrzeniterminu nebudete zapsany do seznafinig$enych, pouze jako nahradnice

% pii odhldSeniz rekondiniho pobytu bez zavaznéhbdwbdu platite stanoverstornopoplatek

» odborny program rekondic (rehabilitace ar@dnésky) jedvazny- omluveni z procedury pouze ze
zdravotnichtd/odi.
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©  Lazné Luhadovice, pension Riviera- 26. dubna — 6. kétna cena 3 900,- k
polopenze-koupele-masaze- cviceni v bazénu plavani-turistika— vylet — prednasky- spol&enské akce
vedouci Jindra Mi@ncova
- 0djezd5.17 h(expres Mojmir) Praha hl. nadraZzi (z Lith24), gijezd do Luh&ovic 9.40 h

6.48 h(rychlik Galan) Praha hl. nadrazi (z L##55), gijezd 11.40 h
odvoz kuffi z nadrazi do pensionu bude zajst

©  Jablonna s Benkonem — 20. — 23.dma cena 1 000,- K
plna penze — plavani — turistika — vyletregnaska — nav&ta zamku — tariei veder — taborak

- platit na schizce 12. dubnavedouci Benkon a Daniela KeliSova

- odjezd busem 390 v 13.35 hzastavka fed vlakovym nadraZzim Praha Smichov

©  Konstantinovy Lazné, pension Palacky nebo Purkyd — 6. — 9ervna cena 1 600,- K
polopenze — masaz nebo koupel — plavani — turistéfaoléenské akce
— platit 10. kvétna, vedouci \¥éra Uhrova
- 0odjezd6.10 hPraha hl. nadraZifiezd do Konstantinovych Lazni 9.48 h
10.10 hPraha hl. nadraZifiezd 13.44 h

©  Karlovy Vary, lé ¢ebna Manes —_POZOR - ZNENA TERMINU 2. — 16. ZARI @na 4 500,- K
polopenze — masaze — koupele — plavani éeavi- edukace — turistika — vylet — sgeleskeé akce
- prihlasky na schizce v dubnu - platit 10. kétna; vedouci Stéa Seredova

©  Lazné Podbrady, hotel Junior — 24. z&i — 1.¥ijna cena 2 900,- K
pln& penze — lazské procedury — plavani — turistika — vyletiegnasSka — spatenské akce
- prihldsky na schizce v kwtnu — platit 14. ¢ervna

R R R R Rt A A A WA A O G S S A S S A S R A o b A B S A S A e e ¢

? Cobylo ?
Na schizkach

Unor - valna hromada

Kazdora@ni valna hromada sdruzeni ALEN se letos koBalznora. Kromg¢ pravidelnych zprav ¢dinnosti, o
¢lenske zakla(ﬁqsdruzenl 0 revizi hospoigani a inventarizaci za rok 2010, ktei&g@mnéclenky schvalily,
- takéclenska schize vyslechla a odsouhlasila pk&innosti a
. rozpatet na rok 2011 a vyslenskych pispsvka.

. Dulezitym bodem programu byly vol@yenek vyboru sdruze-
ni a volby do revizni komise na volebni obdobi 202013.
Z navrzenych 8 kandidatek do rady a 3 kandidatetediani
komise valna hromada zvolila vybor v&w 7 ¢lenek (lvana An-
toSikova, Ludmila Hamanova, Daniela KeliSova&MikeSova,
Bediska Sam3ova, Blanka Simovairsl Uhrova) a Zlenky do
revizni komise (Eva Boltfiova a Jarosia Stefkova). Vzhledem
ke znenam, které nastaly v délmezi volbami a vydanim tohoto
¢isla zpravodaje, uvejnime podrobné informace o r&ihi
funkci a naplni prace jednotlivyatenek rady v fistiméisle az po dogljicich volbach.

XXXXXXXHXAXHXXXXXXXXXXXHXAXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Biezen
Prednaska na séhce — Lida Hamanova

Harmonick& péce o své zdravi
O zdravém zivotnim stylu kazda z nasiudrslySela mnohokréat. Neustale na nagiateklamy o tom, co
bychom néli predevsim jist a co by naSe lethk@ nengla nikdy obsahovat. &tefi odbornici (Iek&, ekonomo-
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vé) se shoduji v tom, Ze se populace v zapadnilizoixaném swté stala figurkami na Sachovnici potrauvisiéé-

ho a farmaceutickéhomyslu. Behem naSeho Zivota se strachujeme o ekonomickaacsitasich blizkych,
avSak natit se, jak ovladat 9y jidelnicek a své zdravi, je naléhgsi poteba. Potravingky ptimysl nam
predklada stale nové vyrobky, potraviny chemicky zpvanéCteme etikety u zboZi, které kupujeme? Utraci-
me Vv rychlych oberstvenich? Kde snidame? Ce@aame? Jestli jimegoo, co ndm zjfisobi nemoci, které se
projevi za 10-15 let, nikoho nezajima. Jak tvrgitnas@gsny ekonom prof. Zone Pilzer, stali jsme seasti
spiknuti potravingského a farmaceutickéhoipnyslu, a ani jednomu nejde o naSe zdravi, ani jedahza nase
zdravi zodpo¥dny. Medicina da stale obrovské pokroky, ale jak si wytit, Ze jsme jako narod stale vice ne-
mocni?Cim jsme se zaslouZili o to, Ze je naSe republika $¥té ve vyskytu rakoviny tlustéhorsva? Zvias,
kdyZ si mizeme pomoci népbernym mnozstvim dajiu stravy? Nkteré jsou synteticky vyrobené v labora-
tofich, jiné jsou ziskané zipodnich zdraj. VétSina lékai mezi nimi rozdil nedla, stejrié tak jako naSe legisla-
tiva, ale rozdily jsou zriaé — jak v cedy tak hlavie v (€incich. Stai pouZzit zdravy selsky rozum — budani
n&jSi vitamin E vyrobeny z terpentynu nebo tentyamiin E ziskany ze s6ji? Chemicka molekulaijim

v obou pipadech stejna. JenZze nale je nastaveno tak, aby si bralo veSkerégiwté Ziviny z potravy, z toho,
co nam pipravila jako zdroj obZivy firoda.

ZaleZi jenom na nas, jakou cestu si vybereme. Cestdravého Zivotniho stylu?To je ovSem cesta na cely
Zivot. Pokud uzivamegjaké dopiiky 2-3 nmeésice, za 10 let o tom na&otnic nevi. Pokud ovSem dostava davky
stalé, vi o tom velice dab. DileZity je pevny zaklad a pravidelnost, pak nélo ra 10-20 let patkuje. JenZze —
vétSinou lépe p&ujeme o své auto neZ o své zdravi. Ale pokud budsmieowdre pristupovat ke svému zdravi,
vé zdravi? Mnohdy si vice vazime i svehodiadi nez svého zdravi. Bude t@pre tim, ze své zdravi dostane-
me do kolébky zadarmo, nemusime sejmijak pri¢init. To o naSem vzadani neplati, tam uz jsme svojigitou
aktivitu museli vynalozit a mnohdy i finani naklady. O zdravi je vSateba péovat kazdy den, zdravi nema
dodht raklad: vitaminy, mineraly, antioxidanty, ddstatuki
typu omega3, dostatek lehce stravitelnych prétaip‘edevsim
dostatek vldkniny. Tato kombinaceispbi, Ze se 0 80% snizi
riziko civilizacnich onemoceni - nemoci srdce a cév, rakoviny,
cukrovky, osteopordzy, které #i®0% umrti na celém &ie.

Z gastronomického Uhlu pohledu maweestraw zoufaly
nedostatek vlakniny. Doporweny denni fijem viakniny: 30-
35 g/den/dosgly, pramérné mame 11-15 g - mémez polovinu.
Posuneme-li se do historie do doby JeZiSe Krigtgqgrimerny
piijem vlakniny 100-130 g/den. Dnesni realitdR = 10x méa.
To je civodem, pré je CR 1. na s¥té ve vyskytu rakoviny tlus-
tého steva. Pokud nejsem schopen dostademnoZstvi

vldkniny dodat stravou, pomohou didiy stravy. LevijSi je ale investovat do kvalitni stravy.

Kriticky nedostatek mame ve stra¥ i tuki typu omega-3.DtileZité je sledovat poén mezi omegou3 a
omegoub, ktery jero nade zdravi kitovy. Mél by byt 1:5, realita ¥'R je v3ak 1:25. Posuneme-li sesbgo
historie, byl porir opasny a na tento po#n je nade genetika naprogramovaiién vice mame tuktypu
omega3 ve straytim lépe. Kolik ténych ryb a rozréinénych Irenych seminek za den snime? 3x tytigné
ryby nebo 2x dennpol. IZici rozmixovaného Emého seminka?

v s

Omega3 je pro nase zdravil&¥itéjSi nez proteiny. Je obetmnamo, Ze tuky typu omega3 jsou pilo tve-
lice dileZité. Bez nichdlo nemiZe optimalg fungovat. Omega3 mastné kyseliny jsdledité pro buiky v na-
Sem &le, ovliviwyji funkci mozku, maji fiznivy vliv na srdce a cévy. Tuky typu omega3 sienlo nemize vy-
robit, musi je dostat stravou.

Jaké tuky vlasthjime? Misto&ch, na které je naS&a zvyklé tisice let, maslo, sadlo, rostlinné ojejém
regély obchotl nabizeji transfigurované tuky. Jsou vyee ptimyslow ¢ast&nou hydrogenaci rostlinnych
oleja a Zivaisnych tuki. Margarin byl fivodre vyroben jako krmivo, ale zkdta po &m hynula. Lidé, kt&
predtim vloZili do vyzkumu velké penize, étaby se jim vratily, a tak do bilé hmoty bez ttauzapachuif
dali Zluté barvivo a ugiou prichu’ a z&ali to lidem prodavat misto masla. A rozdil mezsteé a margari-
nem? Oboji ma stejné mnozstvi kalorii, maslo méco wice nasycenych tikAle maslo podporuje &bani
vitamini ze stravy. Transfigurovaneé tuky nejsou grpxosgsné zdravi, gkrat zvySuji riziko koronarni srdei
choroby. Snizuji prosisny cholesterol (HDL) a zvySuji Skodlivy cholestdtdL). AZ 5x zvySuji ohroZeni ra-
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kovinou, sniZuji kvalitu matského mléka, snizuji imunitu. Tyto tuky jsou Hiepzené, a proto je&lo nikdy ne-
muaZe stravit a spéebovat ve forra energie. Ale ani spragrvyloucit. Hromadi se v &m, lepi se na hiky, které
dusi. Ucpava to artérie, ziwje jatra, zvySuje gt gripadi mrtvice, infarktu, onkologickych onemasni, sel-

hani jater nebo ledvin, #apobuje problémy krevniho shu.

Rakovina je téZ spojena s nedostatkemtittjyou omega3. NejlepSi obranou je silny imunitrstégn, ktery
musi byt dobe vyZivovan. Obrana imunity nebud&meiena, pokud neni paimomega3 a omega6 v rovnova-
ze: tuky omegab6 podporujist nadoi, tuky s vysokym obsahem omega3 mastnych kysito nadok za-
branuji. Navic vytvdeji ,blokatory*, které zabiiguji rakovinnym biikdm putovat z prvotniho nddoru a vyisth
nové. Rakovina, ktera seifimetastazuje), je tou nejhorsi formou.

Ochrana fed rakovinou tlustéhoiglva — nestd jist hodrt ovoce a zeleniny, mit dostatek viakniny, vapniku
a antioxidant, pokud nebude vyvaZzeny psnomega3 a omega6 (omega3 obsaZzena v ryba¢henrseminku).

Tuky omega3 jsou potravou mozku. Mnozstvi duSevpariich ¥etné deprese jeitkazem nedostatku tik
omega3. Pokudthotna Zena nezahrne do sveho jiddimidostatek tuk omega3, ize poskodit vyvoj mozku
ditéte a @ni sitnice. Nedostatek téhoz u starsSich lidi zweypuav@podobnost postizeni $eeckou demenci.

Vyskyt lehké mozkové dysfunkce &télv poslednich letech rapiéistoupéa a stal s&inou poruchou jejich
chovani — hyperaktivita, chronicka nepozornosputnivni chovani. Misto stimulujicich 1@y mely byt 1éka-
fem gedepisovany ryby. LEthto dtti se tak&astji vyskytuji alergie, ekzémy, astma, migrény, bol2alud-
ku, usni infekce a such& pokozka neztil zdravych. Jde o syndrom tzv. modernich nemadeiékvznikaji z ne-
dostatku tulk omega3. To jeiledek rapidniho nastu vyroby potravin tzv. rychlého &rstveni (pekarenské
vyrobky, hranolky, chipsy), které&tl miluji. Jsou plné trans-mastnych kyselin, ktezaikly z ¢ast&né hydro-
genace tuk. To samo o sabpost&i soudnémuloveku k tomu, aby se do konce Zivota tsal konzumace tu-
ka vyrobenych hydrogenaci. Nic Zivého to neozadny hmyz, hlodavci, vyhybaji se jim i plisnmikroorga-
nismy, jenclovek je ochoten se tim pomalu zabijet.

Je teba drasticky snizit konzumaci velkého mnozstvi omegaika a zvySit podil tukii typu omega3
Tuky omega3 jsou obsazeny ve vSech druzich rylpzege chrani proti chladu. Nejvice jich maji sledakre-
la, losos, sardinky, pstruh, disy okoun a tiiak (1g ve 100g ryby). Mensi mnoZstvi ma kapr, syrmeska,
platyz, okourri¢ni, Stika. V tomto fipact plati — nez Spatiptipravena ryba, ragi kvalitni doplrek stravy.

Velice dilezité je tédodrzovat pitny rezim. Voda je zakladem zivota Zdravéa biika obsahuje 70% vody,
u dosglych lidi se toto mnozZstvi snizuje. ,Scvrklé“iiky dehydrovaného organismu nemohou spfdungo-
vat. Voda je pro naSeélo velice dilezitd. Rozvadi ziviny v celéndle az k jednotlivym biikam a odvadi z nich
toxiny. Pijeme ji dostateé mnoZstvi? Nebo pijeme jen pivo? Nébge, mineralky, dZusy ipslazené napoje, a
kdyZ dojde na vodu, tak jen perlivou#t®m voda -zdrava, neperliv4, neochucenge zakladem naseho Zivota
amuze byt i lékem

Mnozstvi vypité tekutiny saizni. Telu bychom néli denrg dodat pdmérné 4 litry tekutin: 2 litry stravou a
2 litry obycejné ,volné* vody, ktera jeidezita pro zavodini burek. Jen dychanim ztratime 2 litry vody dénn
Pokud je nedodameslo se bude f&d dehydrataci branit a vysledkem bude astma.

Voda je pro nas organismus veliadefita. Voda z vodaren odchazi relativiista, ale sktere latky se
prakticky nedaji z vody odstranit. Nedaji se oastrani zbytky I€k a hormoii — jsou sice pouze ve stopo-
vém mnozstvi, ale jejich dlouhodoba konzumace iqraskozuje. ¥dci tvrdi, Ze pra¥ stopova mnozstvi
hormoni ve vod stoji za sotasnym problémem mladych miykterym je kvalita spermatu.iésto je ko-
houtkova voda ta nejzdrgi, ale jeteba ji v domacnostech upravit. Existuji filtry nara@vu pitné vody
v domacnosti §etns UV lampy, takZe Ize odstranit na 140 kontamifiakteré niize obsahovateetre zi-
vych organism. Pred rekterymi typy filtra je vSak teba mit se na pozoru.

Je dileziténaucit se poslouchat svédo, negrepinat se. Strge velky nepritel naSeho zdravi i zivota.

Je tebase zastavit a popemyslet o svém Ziva@, zda pipadnystres a vi¢erpani je to, co jsme chili. Zda
je to resre to, co jsme vidli jako svoji budoucnost na patku budovani nasi kariéry.

Mame krond svych profesnich povinnostas na sebe, své ko#ky, déti, rodinu, zivotni partnery ?
Jakmile ped nés Zivot postavijakou nepijemnou vyzvu, nasSgrofese ani kariéra se 0 nas nepostara
Neovlivnime, co dychame, ale to, co jime a pijemi@k se chovame ke svémuélu, to ovlivnit mazeme.

XX XXX XXX XXX XXXXXXXX
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Bazarek na bfeznoveé sclizce vynesl 1.185,- K
*hkhkhkhkrkhkhkhkhrhkhkhhrhhkhhrkhkhhrhhhkhrkkhhkhkrkkhhkhrkkk

é Na vySlapech a vyletech

Sumné Klecany

Do Klecan vedla naSe unorova vychazka. Start bgastavce stského autobusu 374 v Kobylisich,
a protoZe se néas sesliep dvacet, budili jsme dojem, Ze se bude v Kledandbyvat gco mimgadného.
MoZné jsme 8koho zklamali, ale my jsme zklamaniiig nebyli. P&asi bylo piznivé a néstetko a jeho
okoli ndm poskytly mnoho zajimavosti, které nancelé nasi podizkové trase fiblizoval privodce Milan.
Meél trasu gedem prostudovanou, takze jsme nebloudili a infaerse na nas jen sypaly. Diky, Milane.

Podle po¥sti zalozZil Klecany knizei#e@mysl, podle praménslo nejprve o vladyckeé sidlo (1316), psjd
ves, kterou kral Vladislav Il. r. 1507 povysSil n&sto. Dnes je nejmensimestetkem okresu Praha-vychod

leZicim jen 3 km od hranic Prahy.

V centru ngstetka je zamek, navrekonstruovany,
ale nepistupny veéejnosti, kostel Nanebevzeti P. Marigi#
socha sv. Vaclava, fara. Klecany proslavil spisevat §
Vaclav Benes fiebizsky, ktery zde v letech 1876-1884%
pusobil jako kaplan a napsal zdé&sinu svych historic-
kych romari a povidek. Podle vlastniho podani nti: p
behy minulych¢adi vyprawl karlStejnsky havran, jenz
sedaval na starénfechu ped jeho kaplankou. Mistni
nechali svému spisovateli postavit hned dva pomnikygss
presrEji pomnik a KiZ s reliéfem portrétu spisovatele
v medailonku, dila socha J. V. Myslbeka. =

Po prohlidce rgstetka jsme prochazelitkkem krazem klecanskym ha-
jem. Vrcholnym zaZitkem byla na skale nad Vlitavghlidka nareku
s jejimi z&kruty, Behy a okolni malebnou krajinou. Diky dobré viditedn

s

ti jsme zahlédli i prazské&ie chrdmu sv. Vita.

Vychéazku zakotil dobry oked v mistni restauraci se svérdznym hos
tinskym a je&t zajimaejSim feditelem — kocourem zihanym, poi&p
voz lodi z Klecan na druhytéh Vitavy do Roztok. Zaméavanigvoznika
bylo i symbolickym rozlotenim s nasi inorovou vychazkou. Tak zasq
prise ... Blanka

XXXXXXXHXAXHXAXXXXXXXXXXHXAXXXXXXXHXHXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Velvary

LetoSni teti, skoro jarni vychazkada proti gedchozim, zimnim, tu odliSnost, Ze sraz byl posdout
brzkych dopolednich, praskteré rannich hodin. Vzdyodjizdit v 8,40 z nadraziijpravilo nekterym grespol-
nim skoro ng&eSitelné dilema.

Vlacek nas pes Kralupy n/VIt. dovezl az do Velvar, kra-lovskéahésta z 15. stoleti. Ve starych kronikach se
tradu-je, Ze osada stavajiciéchlto mistech, byla povySena nasto jiZ za cisge Karla IV., plsemnostl se vSak
nedochova-ly. Prvni pisemna zminka je z r. 1482&dy Vlastislava Il., kdy byl Velvdam priznén titul

kralovského rssta se vSemi vysadami.

NaSe cesta Velvarami nagep\wdcila o tom, Ze v satas-né dob je mesto v Upadku. Ve sdu nésta jsou
vystavné domy ze 17. stoleti s krasnymi, ale nexdntymi Stity a picelimi. Obchody jsouatSinou v drzeni
Vietnamdi, res-taurace hilv sobotu zatené nebo neva Na nandsti byl jeden stanelkejake firmy, ktery
nazng&oval réco jako trh. Radnice zéena, kostel sv. Katimy zaweny. Mestské muzeum bylo otéano dopo-
ledne d¥¢ hodiny, odpoledne také, mezi tim dvouhodinokesfavka.
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Ve Velvarech byla v dabmého mladi silna obec metodiskteré paila evangelicka modlltebnaepﬁ
PraZskou branou (jedinou dochovanou z byvaléhorgpev
ni). Jak jsem se v méstlozwdél, je modlitebna v satas-
né dok prodana do soukromi.

Cestou jsme jeSnasli byvalou synagogu, ve které je
nyni umistna zvlastni Skola. Ironii osudu byla postavena
v roce 1938 ve funkcionalistickém slohu. N&&éu val-
Ky byla pochopitel&é zruSena, nadsti nebyla zbtena, ale
ke svému &elu jiz nebyla pouZita. Nebylo pro koho.

Na konci ngsta jsme navstiviliibitov. Je na rozlehlémgs
pozemku ve dvou Urovnich s acitgimetrovym pevyse-
nim. Kostel sv. Jana je dilo mistniho architektérjem
Santinyieceny Vlach (neplést si se Santini Aichlem).
Kostel je uzaken, uvnit zdevastovan a na jehogysich
zdech je patrno, kudy d@jrupici vnikali.

Skoro celymi Velvarami od nafsti aZ ke thitovu se tadhne ulice Krohnova, mistniho stardggry v roce
1864 zalozil ve Velvarech prvni dobrovolny sboritias Cechach.

Po projiti celého rsta se nam podi#o najit restauraci, kde . Po vydatném okdé a @ijemném posezeni,
kdy nas nasla i opozdila kamaradk&a/ jsme se roztili. Cast chtiva dalsich historickych faktamfila do
muzea, my ostatni jsme preferovaiirpdu. Vyslapli jsme na jediny kopec v okolésta, kopec Radoyj a obdi-
vovali vyhled do kraje. Bylo krasné slume odpoledne a my dohlédli aZzRép a na nilnickou elektrarnu.

Jenom zazgmou studanku a kaghku zas¥cenou sv. Trojici jsme dlouho hledali. AZ nAm miigtoradili, ze
neni na kopci, jak uvé prameny, ale fdmo na jeho Upati. Od kagky jsme se urychlenpiresunuli na nadrazi,
kde jiz byl vlak gipraven k odjezdu. Nicmérpan vypravi byl milosrdny a nechal takovy houfec tutisely
nastoupit. Brzo po rozjezdiekal mnohé z nas nezapomenutelny zaziteké kéysilov se rozhodlo usednout
hned vedle jedouciho vlaku na plotovy sloupek &talsek letlo vedle okének arpdvedlo s\j exteriér v plné
krase.

Nekteré z nas peésilo, Ze jsme celou cestu netlidve viacich pavodei, aZ nakonecipzpateni cest v Bu-
berti. A tam uz nam stdla Opencard. Kdo si v Praze ne&dthoupit jizdenku, ten vygal. Milan

khkkhkhkkhhkkhhkkhkkhkhkkhhkkhhkkhkkhhkkhhkkhhkhkkhhkkhhkkhhhkkhhkhhkkhhkhkhhrkhhkkhhkkhkx

Na rekondicich

Vzpominka na kratky pobyt v hotelu Na Podko¥ v Bystrém u Poliéky - inor 2011
Nas prvni letoSni pobyt byl sice kratky, ale orttenzivrgji prozity. Vybraly jsme si k &mu ten nejmra-

Vi s

zivéjSi tyden letoSni zimy, ale protoze skkd svitilo, bylo nam date.

UZ prvni den z&al hezky, cesta vlakem ubihala a v Ba#ina naddrazi na néskalo auto z penzionu, aby nas
zbavilo €Zkych zavazadel. Mohly jsme si tedy prohlédnouskéngsto Poléku, historické hradby ze 14. sto-
leti, domky Na Bid a muzeum Bohuslava Martinkde je gkolik ex e . ¥
pozic \&etre masopustnich masek. Prioghi navatvu Policky jsme
jese staily vyjednat navtvu v sinitemesel u pani Jonakové (coz
jsme také p zpateni cest splnily a nadily se aspé to nejjednodus
8i, ale pitom nejhezi co jsme tam vigly — stromek nebo kouwlku
z papirovych k¥ta). Teprve po dobrém eébé jsme se rozjely auto-
busem do Bystrého a ubytovaly setijggnném hotelu Na Podkév
Zde jsme nily k dispozici kron¢ prostornych pokdj s gisluSenstving
denr¢ bazén s miskou vodou, obrovskouiwku a podle zajmu i pdg
silovnu.

V ponctli jsme se vydaly na prvni vychazku, a to hnedisguicem — pan Ufovsky nam celou cestu na za-
mek vypra¥l o historii mésta Bystré, o renes&mm zamku ze 16. stoleti a jeho gjgich obyvatelich. Tam nas
predal pani Machavé, kterd nam umoznila navstivit terapeutickéydiiravotré postizenych, kfié tu maji
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domov. Nejen jsme jejich vyrobky obdivovaly, aleéganakoupily a uglaly jim tim radost. Na zp&tai cest nas
vzal néS pivodce do kostela sv. Janétikele, na kr k varhanam a dokonce az ng ke zvonu. Bkné jsme tam

vymrzly, ale P. Marii Karmelskou jsme musely obdistb

NaSe dalSi vychazka siovala do Hartmanic, kde jsme si prohlédly Hartmlamickapltku a pak se zastavi-

ly v penzionu Na Vystiné. Po odpeinku a
svaince jsme se vydaly dal po zelené e

do Svojanova, kde jerstdowky kralovsky

hrad ze 13. stol. Hrad je bohuZel v remonstruj-
ci, prohlédly jsme jej tedy jen zdola z krdsného
Svojanova, kde jsme obdivovaly lidovou archi-

: ¥ tekturu a kostel sv. Petra a Pavla. To uz jsme

ale sgchaly donit Na podkovu. V prostorném
séle jsmeoii hudke ,tarcily” zumbu — tedy

pani cvtitelka Voglova tatila, my se ji snazi-

ly napodobit a ona milosrdrvrdila, ze nam to
jde. V kazdém pipadt to byla naréné hodin-

ka, kdy jsme sedkn¢ zapotily a taky zasmaly a
pobavily. OvSem sprcha a teply bazén to hned
zase napravil.

Ani chvili jsme nezahalely, Sikovn&vtata
objevi vSe zajimavé a tak také domluvila

navstvu minimuzea s expozici Sevcovskdébmesla a lidového uini v Brtouno¥ chalug.

DalSi den nas autobus dovezl do nedaleké OleSaitiegs se na tra¢hi vyrobu modrotisku u Danzinder
Obdivovaly jsme krasné vzory forem a lasku otogask rodinné tra-dici. Je&Smusim napsat, Ze dobrou
cukrarnu jsme objevily vSude a rozhégsme netrply hlady, i kdyZ v pensionu jsmedty jen snidas a veere.
Zawrecny vesirek ,na sedmice” se swtkami a dobrotami byl jen pestnou teSntkou na dortu nasSeho krét-
kého pobytu. Venku byla zima, ale ndm bylo tep&rdce, dobra parta nikoho nenechéttrpmich a dobra

nalada rozeteje.

Daniela
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| NFORMACE Z NEZISKOVEHO SEKTORU

Milé ALENKY, zajisté jste si pecetli informaci o ptibéhu Sympozia ke Sétovému dni proti rakovin g,
porddaného LPR, kterého setadtnilo 6 Alenek. Nebudu tudiz psat algthu symposia, ale o tom, Ze mne
taktéz zaujala spousta literatury o rakéweno vSem co s touto nemoci souvisi, ktera bsdestikim k dispo-
zici. Zde chci vyzvednout studii ,Onkologie prokgi od Z. Dienstbiera a V. Stahalové. Je napsénicoe
formou, ctivou a srozumitelnou jak pro pacienty gasné i byvalé, tak i pro jejich blizké. Aitade piSi o histo-
rii vzniku onkologie a odbornosti, kteragoge o pacienty s rakovinou. Probiraji celyilgth nemoci, pdinaje
kontrolou rakoviny, diagnostikou &léou zhoubnych nadbrKromeé vSeobecné prevence se #uji i o onko-
logické prevenci v praxi praktického lékaktera zatim neni j@Stlostaténé rozvinuta, stejéjako v kapitole o
psychice ve zdravi a nemoci. Zde uvadi, Ze nemakavina obzvlas je psychosomatické onemaain Od
zatatku choroby jeieba I€it i psychicky podil. Tato skud@ost je u nds zia¢ opomijena lékéi zdravotnic-
kym personélem a trpi tim pacient, ponechany sWyavéam, starostem a utrpeni. V této oblasti pxgzveda-
vaji vyznam jak LPR tak i dobrovolnych neziskovyarganizaci onkologickych paciénjako nap. ALEN ad.

Z vlastni zkuSenosti bych rada zhodnotila pomaerdkt jsem nedavno dostala odahského sdruzeni
AMELIE. UZ rekolik let je podekeni, Ze se mi vraci rakovina, formou metastaziadtika plic. Dostala jsem se
neSetrnym postupem v informovanosti na onkologipsipchického stavu rovného nechuti Zit. Obratéanyse
na maséerku AMELIE pani Adamcovou, které wmatila elan a energii do Zivota. Jsem ji za t&ad. Proto si
dovoluji tvrdit, Zecinnost AMELIE je velmi vyznamn& nejenom pro pomo&aogickym pacieritm, ale zej-
ména pro pomoc ve fazi po protinaddorowbté Vyraznad pomoc humanitarnich organizaci na torotiozpskava

stale ¥tSi oce®dni a je zdrazrena i v uvedené publikaci.

ALENKA Jitka

XX XX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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LetoSni semindte Aliance Zen s rakovinowprsu nély nékolik zajimavych témat — lednovy byéwovan
zmeénam v @etnich zakonech, v unorwil@ lymfedému a v feznu jsme se doeiély vSe o socialnich sluzbach.

Na semin# o Géetnictvi jsme probraly s daovym poradcem Dr. Ing. Josefem Veselym Ph.D. MBAdéo
Geetnictvi, Vyhlasky a Betni standardy, B@va giznani a da#iz pijmi. Mohly jsme se zeptat na v3e, co nam
v této oblasti neni jasné (nfapovy &etni program Pohoda, kalkulace, prokazovani a gcepli sluzebnich
telefonnich hovat, vypisovani pokladnich dokladarchivace, darovaci smlouvy atd.). Daniela a Ivana A.

16. Unora se konal semindlymfedému, parddanyAlianci Zen s rakovinou prsy a to v jejim sidle na
adrese Vinohradska 1513/176, Praha 3.

V dopolednicasti frednéasel&UDr. Marta Honzikova (pavodre pediatr a 8dtska onkolozka) na téma
Lymfaticky systém a |&ba lymfedému.Vedle pojednéani o lymfatickych cévach, uzlindarganech, co je
jejich ukolem (odveéstigbyte&nou tekutinu a metabolické latky&a) a kde se nachazeji, byleednaska zam
fena zejména naipiny vzniku lymfedému a na jehodgu. Lymfedém nemusi vznikat pouze sekunélénag.
po zlomeninach nebo po operaci prsu), alarbyt i vrozenyl ééeni lymfedému je efektivni, pokud se tera-
pie zahaji co nejdive (uZ ve fazi latentni) & komplexni (lymfodrenaz, pohybova aktivita, dechoveédcerii,
enzymoterapiepod vedenim lymfologa - specialistyZawrecnacéast gednasky byla gnovana farmakoterapii
pomoci léku Wobenzym-Phlogenzym, ktery ma vedléigakového efektu i analgetickyimek.

V odpoledni¢asti nas pak patwva Dostalovaseznamila stiznymi technikami samot®y, kteréa je vedle
komplexni fyzikalni |€éby a podavani I&knemeég dileZita Upozornila nas rowf na knihu autorek Jany
Kombercové a Marie Svobodoyéitorehabilita éni sestavakde je vSe podrok#o cviceni, masézich, zdravé
stra\, autoterapii, akupregel a dalSiclmetodéch 1&y) a nap. na lymfodrenazniaj s ibiSkem od Ryoru

Na semin#, kteréhgsem se z€astnila spolu s Danielou, jsme obdrzidgu material k lymfedému, které
jsme ginesly na beznovou sciizku ALENu a byly tak k dispozici naSithenkam. Jarka K.

DalSi seminé&o socialnich sluzbachvedla pani Lea Jaik- vedouci socialniho odboru brnského
Magistratu. Seznamila nas se vSemi druhy socialrabezpéeni, se zfisobem stanoveni invalidniho, starob-
niho a pedasného tichodu, kde jsou velmi #srené podminky. Velkodast seminge wnovala statni socialni
podpde, zivotnimu minimu a davkam a sluzbam socialdegéerénnim, ambulantnim a pobytovym). Seznami-
la nds se Zakonem o socialnim zabéepéa novelami zdkona, s podminkami pro narok mkyda sluzby so-
cialni p&e a veSkeréifspivky na poniicky a mimdgadné vyhody. Je toho mnoho, co b§limdravotré posti-
Zeni znét a vifipad potteby mit moznost vyuzit. Mnoho se toho stalsnia informovanost je mala. Vyuzily
jsme gHtomnosti tak zkuSené pracovnice magistratu a jostme odpowdi na viechny své dotazy. Skoda, ze
se nas Alenek nezastnilo vic. Daniela

XXXXXXXHXAXAXAXXXXXXXXXXHXAXXXXXXXHXHXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Semind v Kongresovém centost prialomové bolestiporadal Mamma Help a Koalice pro zdravi. Zabyval
se ulevou od bolesti u onkologickych pacigmtovymi l€éky na bolest a moznostmil§ bolesti v Centrech pro
lécbu bolesti. Kazdy snasi bolest jinak, kazdy ma pirgh bolesti. Bolest fize zmisobit kruh beznage. Akutni
bolest je signal, Zze nenéco v padadku. Chronicka bolest trvajici déle nez Sioe se Spatrdefinuje. Nadorové
bolesti nejsou typické chronické bolesti, ale dajspravnymi Iéky ovlivnit. Rozhodie dol¥e bolestesit a ne-
bat se ani opioitl (nevznika na &izavislost).

Na webovych strankach www.lecba-bolesti.cz najderioemace sseznam Center bolesti a Ambulanci
bolesti (v Praze nap Poliklinika Palackeho, VFN Karlovo nam., Revmatptky ustav Albertov, Nemocnice
na Homolce, FN Motol, IKEM K, UVN StreSovice, FN Bulovka, ale také v Bergu@aslavi, Olomouci, Par-
dubicich, Semilech). Daniela, \éra Uhr., Slavka

XXXXXXXHXAXHXAXXAXXXXXXXXHXAXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Semin& Hodnota dobrovolnictvi (zdcastnila se Sylvia Matouskova a Irena Zikova)

Pozvednout obecné pimomi o hodnat a dilezitosti dobrovolnictvi bylo hlavni téma semieaktery se
konal dne 22. Unora 2011 v Praze a byl i&gén organizacemi Volonteurope se sidlem v Lo&dyNarodni
dobrovolnické centrum HESTIA z Prahy.

Semind se konal v ramci roku 2011, vyhlaSeném jako Rdkaieolnictvi. Na tomto semitigse setkali Kli-
covi aktéi ze socialni oblasti ¢eské republice i z jinycllenskych stét EU, aby zdraznili strategickou dle-
Zitost dobrovolnictvi v ekonomicke i socialniige

Zpravodaj ALEN DUBEN 2011 stranka 1C



Dobrovolnick&tinnost vede k pozitivnim zéndm v lidskych Zivotech, spojuje komunity, zvySuidividu-
alni smysl pro sounélezitost a zejménagbi pozitive na lidské zdravi. Faye Smith a Sarah Boycott wilgise
(vychodni Anglie) fisobici v rdmci své néwzaloZené organizace SAM popsaly s¥munost v oblasti mental-
nich poruch jednotlivic - jak UsgsSne pomahaji postizenymigkonat suj handicap. Plati to zejména dnes, kdy
mira nezaréstnanosti stoupd, coZ ma negativni vliv na zdrapuface. Delegatka z&hecka vyzdvihla nutnost
v rdmci Evropského roku dobrovolnictvigobit na viadyglenskych stét a instituci EU, aby uznalyatezitost
dobrovolnictvi v ekonomické a socialni oblasti.if&jvé bylo vystouperiieské delegatky, dr. Terezy Pospisi-
lové PhD, ktera mezi jinym uvedla, Ze v naSi rejpelde tét@innosti wnuje vice zen nez miizzejména
v oblasti neorganizovaného dobrovolnictvi.

| kdyZ si myslime - mozn4 zdanliv Ze je aktivita a zasieni nasi organizace ALEN trochu vzdalen&ioed
nosti dobrovolnictvi, bylo velmi zajimavé setagtnit seminé na toto téma a ziskat novy pohled na mezilidskou
solidaritu. Sylvia

Semind jen potvrdil to, co uz vime: dobrovolna prace vespch jinych, slabSich, obohacuje ty, Ktse
zapoji, ktei ,davaji, i ty, v jejichZ prosgch se dobrovoknéco ttla. Vyjadit ziskanou hodnotu v p&rich, jak
by to fizné Gedni organizace p@bovaly, je téréf nemozné. Tak potom jézké od nich &co dostat.  Irena

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Semin& v Ameélii pro aktivnicleny pacientskych organizaci na téRvdavodce pro Zivot s rakovinoubyl
velmi zajimavy, obsahly — dvoudenni. Seslo se négefnky: o nové poznatky a informace, za dva dny se
vytvorila prijemné atmosféra a dobra parta. Seihafsahoval zdklady psycho-onkologie, zakladehfed o
novinkach a moznostech informovéani paadieptakticka cwieni v komunikaci s nemocnymi, informace o pre-
ventivni a nasledné piéa socialni problematice onkologicky nemocnyclydhga mize zasadhovlivnit pos-
toje nemocného vedouci k aktivni nebo pasivni gpéli v I€eni, coz velmi ovlivni Sanci naexiti. Podfrna
p&e v psychosocialni oblasti byefa tvait nedilnou sotiast komplexni onkologickédby. Zakladem této @gé
je tym zkuSenych odbornikz oblasti socialni, psychoterapeutické, onkologictrganizani a k tomu dobro-
volnicky program. Toto vSe poskytuje onkologickymaenym pacieriim obianské sdruzeni Amélie. Jejich
program niZete najit na www.amelie-0s.cz, poZadat o pomacla na lince pomaoci a &astnit se jejich aktivit
v centru Amelie Praha 8 — Karlin, Saldova 15, &89 001 123.

Posledntéast druhého dne semiesbyla ¥novana arteterapii — coz jsme si vyzkouSely namiadszi a sna-
zily se kresbou vyjéit své pocity. B vzajemném hodnoceni s ostatnirsastnicemi jsme se toho haddoz\é-
dély nejen o nich, ale také o sbb Blanka S., Daniela, Jitka

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Prednaskahlternativni cesty ke zdravise konala vieznu v malém sale 88tské knihovny v Praze. Mgr.
Jiti Cehovsky penasel o homeopatii a autopatii a svych zkuSerosté&bou rfiznych pacierit, kteri trpsli tak-
zvarg ,nevyl&itelnymi“ nebo getrvavajicimi problémygéta a mysli. Podle jeho ndzoru je nemoc nedostatek
zdravi, proto musimeripravit takové prosedi, které zdravi prospivd. Homeopatické l1ékydieiémoc, ale po-
ruchu, kuili které jsme onemocii. Autopaticke Iéky séedi v autopatické laht¢e z mgi, slin a z dechu. Infor-
mace vlastnihata v nich obsazenadé Zdalo se mi to moc spiritualni. Kdo by se o tami#l dozwdét vic, mi-
Ze si najit informace a kontakt na M@ehovského na internetu (www.autopatie.cz). Daniela

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Liga proti rakovin &

Vyroéni schize LPR se konala vieznu v Lék#éském dons CLS. Na programu byly zpravyd@nnosti a
hospodéeni Ligy za rok 2010, informace o rekotrich pobytech Na PleSi a v Sanatoriu Paracelsusaibidi,
o priprawé Ceského dne proti rakovinktery bude letos na téma “Kazdy svého zdravjcgm”. V druhésasti
programu byla fednaska na téma “Lymfedém a kvalita Zivota pagfemp&i o kazi, cviceni a komplexni
lécbe v lymfologické poradé kterou pednesla MUDr. Vojé&ova z Nemocnice na Bulovce. Dégkli jsme se
také smutnou zpravu, Ze v Unoru Zehadlouholety spolupracovnik Ligy pan prof. MUDwnAen Skala kratce po
oslav svych 85. narozenin. Na z&ysme shlédli dokumentarni film, ktery k 20. wirdigy natcila reZisérka
Skampova.
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Na webovych strankach LPR najdete informace o taktera vySéeni a nap ockovani hrazena
pojis’ovnou mame nérok. Daniela, Andulka, Zlata a&ka Maletcova

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Rekondiéni pobyty LPR

Také v letoSnim roce p@da Liga proti rakoviaitradicni rekondéni pobyty v Institutu onkologie a rehabi-
litace na PleSi a v Sanatoriu Paracelsus v Mézibrusnych horach. Rekondice se mohotestnit onkolo-
gicti pacienti, kt& nejmér pred 6 nésici ukorili zakladni |€bu a obstaraji si dopareni svého onkologa a
praktického Iékge. Na pobytu absolvuji vstupni zdravotni prohlididakaji nové informace, absolvuji rehabili-
taci fyzickou | psychologickou, relaxaci vipck.

Hlasit se nizete v kanceldLigy u pi. Birkové — 224 919 732 — birkova@Iprmzbo osobéiv sekretariatu
Ligy na Bulovce. Tam také ziskate vSechny podrabfoémace. Rekondice povede MUDr. Alexandra
Aschermannova.

Volné terminy jestjsou:
na Plesi —17.-31.5. -4 mista —30. 8. -913.2 mista
v Mezibai —16.-27.5. - 11 mist —13. - 24. 6.mist -12. -23. 9. — 6 mist.

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

VeletrhPragomedica2011 se nezadrzitelbliZi, jeho v peadi jiz 33. rénik se uskuténi v terminu
19. — 21. 4. 2011Alenky jako kaZzdoréné budou poskytovat informace o prevendiejrosti, o cilech
a poslani ALENu a Aliance Zen s rakovinou prsutaalkeu Aliance. ALEN mé sluzbu ve stanku hned prvni
den veletrhu - v Utery 19. dubna od 10 do 17 h¢dd h gijdou ty Alenky, které pomohou s instalaci stan-
ku). Hijd’te nam pomoci nebo alesppodpdit nasi snahu, prohlédnout si celou expozici zdnaieého
veletrhu.

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Veletrh neziskovek

Alen se opt letos gihlasil k (tasti na 12. veletrhu neziskovych organizaci, kserfcona v patek 29. dubna
od 10 — 19 hodin v Narodni technické knih®®Rraha — Dejvice, Technicka 6. Také tatisdstavimeinnost
ALENu, nabidneme informace o prevenci rakoviny &ztnime se doprovodného programu v pégied-
nasek a diskusi. Rebujeme pomoc vas Alenek, pomozte a &tiedsi sluzby u naseho stolu.

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Cesky den proto rakovirg

Milé Alenky, Cesky den proti rakovin- den, kdy se ai cela Praha zbarvi zlutymi kvitkyasicku lékaské-
ho — uz se blizi - &dall. kwtna 2011.Kyticky jsou dordeny, dokonce uz rozteny do balktki podle vaSich
objednavek u Jany. Podle dohody s Janou a Martodi&ky vyzvednete aigvezmete s nimi i let&y, poklad-
ni vaky, Zluta tdka a vSechny doklady a informace o spravném pogitipuodeji kyticek. Mnohé jste jiz zku-
Sené. Ty, které teprve&aate, pidejte se do dvojice se zkuSenou Alenkou a nelsejtiwho, lidé uz na Zluté
kvitky ¢ekaji a samifichazeji pro kytiku. Pokud jste si jedin¢kdo kyticky neobjednal, mate moznost na
schizce, stai, kdyZ si vezmete aspanalé mnoZstvi pro své nejblizsi, kazda pomoctgnéi a finese nejen
informace véejnosti, ale také penize naSemu sdruzeni. DikyZepvaci a ochotu. Daniela

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Dokazes to taky 2011

V minulém zpravodaji jsme popisovalyyodni zandr Marcely z Chomutova na akci Dokézes to takgip
Stafeto¥ celou republiku. Nejhlasilo se dost organizaci Kasti, tak bude Stafeta ttema v jednotlivych
regionech a djtelené organizace se vzajenpnopoji symbolicky. Utité je dilezity cil — vyjit ven do firody,
prekonat své fyzické schopnosti a dat o tamitz ALEN se rozhodl ujit své kilometry v kraji naBimimo-
prazskychtlenek, které si ocho#rvzaly organizaci akce na starost. V Semilech ke tgala Jina Zakouckd, ve
Vrchlabi si @&la starosti Marta HruSkova.

Termin — vikend 27. - 29. k¥tna 2011

Zpravodaj ALEN DUBEN 2011 stranka 12



V péatek odjedeme do mista setkdni — mame &afidibytovani pro 10 osobSemilecha pro 6 osob ve
Vrchlabi. Z €chto dvou mist, kde se k narfidaji mistni patelé, vyrazime v sobotu rano turistickou cestou
proti solg a sejdeme se v Jilemnici, kde ptbbe oficialni¢ast této celostatni Stafety a gaWak jsou d¥ va-
rianty dalSiho programu — §uzistaneme v Jilemnici a v nédsi prohlédneme mistni pamétky nebo se vratime

obe dwe skupiny do svého vychoziho mista adlestravime tam.

O podrobnostech programu, ubytovani, stravovaediagtlivych ukolech budemeastniky ptibézne infor-
movat. Ped odjezdem bych navrhovala uigmat informani schizku a rozdlit si Ukoly - v Gtery 24. kwétna
v 16 hodv zasedaci mistnosti University Karlovy Praha gatiélavova 10 (v mistnasich vyborovych sdiai).

Daniela

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Pochod AVON proti rakoviné prsu se letos kona sobotu 11.¢ervna.

D A T W s Wt v ' d v s o O v f i v o o v s o i v o O v ot i i o i v o i i v W i i o i L g ¢
| NFORMACE

Informace o Uhradach, cenach a vySifipadného doplatku I&ivych pFipravka
Tato internetova adresa by vas mohla zajimatzéie i uSdit. Je v tom velice dobra orientace a snadno se
zjisti co potebujete o ufitém léku ¥dét  http://www.mzcr.cz/leky.aspx?otevri=true&naz

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

ALEN v tisku — Mésicnik ,NaSe Praha 2.cz" 3/2011 otiskhnek ,NeZistavejte na rakovinu prsu sama!“ o tom,
co Zeny s rakovinou prsu febuji a co pro&imiZe udlat ALEN.

Do Zeleznorudskych listi pise Mila Hajkova— v prosinci hned dvéanky — o zaloZeni polsky ALEN

v Ruck, o tom, co ALEN dla pro onkologické pacientky a také o své osobn§ehkosti s rakovinou.

V breznoveéntisle vyslo zamysleni, ptosznikla skupina zen v Réda pra@ se rgkdy setkava s nepochopenim.
Mila je ale peva presvdéend, ze vzajemné sdileni je velnleFité, ze si Alenky vzajendrpomahaji a rady se
schazejiClanek kowi — jak jinak neZ optimisticky: Mame Ggmna rtech, odhodlani v oku a velkou #jad

v srdci.

XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

CSD - slevy i cestovani — slevy pro skupiny  UZ dva jsou sgina
> slevu pro skupinu ziskavaji minimal&, max. 30 cestujicich (jsou odbaveni na jedniegpou jizdenku)

> slevacini 25% z obyejného jizdného pro prvniho a druhého cestujiciB@a pro tetiho a kazdého dalSiho
cestujiciho

> slevacini 25% ze zpataiho jizdného pro prvniho a druhého cestujicih®% pro tetiho a kazdého dalSiho
cestujiciho

> sleva je poskytovana ve 2id
> cestujici narok na slevu neprokazufizpani slevy je vazano pouze na dodrzeni minimalpiitu (¢ast-
nika, ktefi maji stejnou nastupni a cilovou stanici.

khkkhkhkkhhkkhhkkhkkhkhkkhhkkhhkhkkhhkkhhkkhhkhkkhhkkhhkkhhhkkhhkhhkkhhhkkhkkhhkhkhkkikx

Cty¥i dohody -z Knihy moudrosti starych Tolték napsal Don Miguel Ruiz

NehreSte slovem
Hovoite jako osobnosRikejte jen to, co si myslite. Vyhybejte se uzivgloiva proti sob nebo k pomlouvani
druhych. Uzivejte silu slova ve jménu pravdy ayask

Neberte si nic osoln
Nikdo necla nic kvali vdm. Co druziikaji a dlaji je projevem jejich vlastni situace aiskdyZ budete imunni
proti ndzotim acinim druhych, nestanete sestlzbyte&ného utrpeni.
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Nevytv&ejte si Zddné dongnky
Nalezréte odvahu klast otdzky a vyjéil co skuténé chcete. Komunikujte s ostatnimi, abyste se vyhnuli
nedorozuminim, smutku a dramat. Pouze touto jedinou dohodou dokaZete zcetmitrsmvij Zivot.

De¢lejte vSe tak, jak nejlépe dovedete
VaSecinnost se réni od okamziku k okamziku; bude vypadat jinak, kiyf# nemocni, nez kdyz jste zdravi.
De¢lejte v3e, jak nejlépe dovedete a vyhnete se gbyte soudm a litosti.

R R R R Rt A b A A WA A O T G S S A S S B S b S R A S W b A B S S A e e ¢

\ { 7 Do knihovny pribylo:

=ll Helenka ¥novala do naSi knihovny knihu Charlese Pattersuigana Treblinka" s podtitulem Ve
. I vztahu ke zvatim jsme vSichni nacisté. Autor v knize ukazujekizetosti pAchané na
zviratech jsou kienem vSemozného zla a nasili na lidech samych.

V Centru socialnich sluzeb KONTAKT Praha Zirie 3, jsem ziskala nejen [&t& a informace, ale i Adresa
sluZzeb pro seniory 2010. JsoudmmvsSechny pdebné informace, kontakty a soci&lrdravotni sluzby.
KONTAKT také nabizi sociathpravni poradnu, pravni poradnu a poradnu pro oselzglravotnim postizenim.
Telefon 222 515 400, 739 824 749 nebo 731 056 &08ail iis@csspraha.cz

Do naSi knihovny fibylo od Lidy Hamanovédnem poslednilenské sctizky hned gkolik uzitecnych knih:
Milo$ Ryc, Francois Cousset ,Homeopatie a jeji typy

Jiti Jarga ,Reflexni terapie proti rakowi

Dr. Nadya Coates, Norman Jollyman ,Jde o ZivoténowjSi poznatky sstoznamého Springhill centre, jak
predchazet nemocem a jak jeité

Dr. med. Maria Hussainova ,Prakticky radce pro Zpayperaci rakoviny prsu“ - uz druhy vytisk

g,

Darem jsme dostaly knizku Grzegorz Rigki, Roman Warszewski ,Vilcacoraciéakovinu®
Marie Zajtkova wnovala knizku Henri Perruchot ,Cézanne" - osudyrsfah - ve slovenstin

~Puvabné dopiky z papiru” — knizka vice nez 40 b&gch skladanek, obalrdmeku, kvétin a gani, ktera si
muZete samy vyrobit.

Na scliizi LPR jsme dostaly brozurku Evropsky kodex prakiavirg, je to zajimavé a pénécteni a ngly
bychom zasady kodexu dodrZovat.

R R R R Rt A e A A A O G S S A S A S b S R g A b A G S A S A e ¢

Radka Tesarkova véas zve do divadla Radar na refsi#ané hry Sierra de MarivayExperiment” —
rezie Radka Tesarkovautery 24. kwtna — Divadlo RADAR — ul. pplk. Sochora 9, Praha 7 — HoleSovice.
Muzeme doportit, vidély jsme a moc jsme se bavily. Objednavky vstupanBlaniely. Daniela a Zdenka

R R R R Rt S A b A A A A O T g S A A S A S A b S R g W b A B A S A e e ¢

1@ Okénko korenarky Babky (Evky)
LECIVE UCINKY ZELENINY A OVOCE (podle abecedy)

CESNEK

Uginky:

Povzbuzuje imunitni biky k rychlejSimu dleni a vySsi aktivit. Ma protibakterialni €ing
Ky apostaletisevyuZziva jakdék proti ryme, pri zaretu krku, kasli a dychacich potiziclg
Napoméha vykaslavani. Snizuje hladinu cholestergiwi. Podporuje volny gitok krve.

Snizuje vysoky krevni tlak. SniZzuje hladinu cukrlarvi. M& vysoky obsah vitaminu A, B1, B2 a C.

MnoZstvi:

Aspai jeden strouzek deanUginek 1-2 strouzi ¢esneku denhna zdravotni stav srdce je zjevny ghalika tyd-
nech. Pouziva se v kloktadleckiaich. Ri bolestech klout se nanasiifmo na Kizi. Vatovy tampdon napusty
¢esnekovym olejem a vloZeny do ucha je stary |€k péaoetu.
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CERVENA REPA

Uginky: Zmiriuje infekci dychacich cest, reguluje krevnéloppredchazi zaey l&i ekzémy a posiluje viasy. Yena
obsahuje rozpustné viakniny, které snizuji hladinolesterolu. Je séasti diet i onemocgnich jater a ateroskleroz
Obsahuje latky s protirakovinovyméiaky. Obsahuje vitaminy skupiny B, vzacné minerdltipotropni latky.
Obsahuje jod, kobalt a dopénje se pi odtwnovacich kdrach, onemogmich jater a ledvin. Je vyZivna, posiluje
organizmus, pomah&ipgéche chripky a nachlazeni.

Mnozstvi : Pridavame ji do saldt jime nastrouhanou #@&u masirujeme do viasS'ava smichana s medem se uz
pii vysokém krevnim tlaku. Dopokuje se réni spoteba 3 kg. Pozor! Vice jak 100n&&y miZze vyvolat mirnou
nevolnost a zavrat Proto je ji teba zposatku michat s mrkvovou'avou.

FENYKL
Uginky: Obsahuje éterické oleje, vitaminy (C a E) a draBlddporuje traveni a ma ukiigjici vliv na nervovou sou-
stavu. Fenykl je zndm svou schopnosti uvolnit xast@ ¥try a pomoci fi plynatosti. Semena fenyklu maji proti-
spasmaticky &inek, zminuji Zaludeéni kiece. Je bohatym zdrojem drasliku. Pro lidi s oblifidel s fenyklem riize
zvySeny pijem drasliku pomoci redukovat vysoky krevni tid&.dileZitou sodasti égtskychcaji. Velmi piiznive
pasobi proti boleni #iSka u kojendg.

MnoZstvi: Stonky a listy jezte v neomezeném mnozZstvi. 200gva vaéena porce nahradi 20-30% denniipoy
drasliku u dosgiéhocloveka. Doporduje se maximakhjednacajova IZtka semen fenyklu desnNedoporduje se
konzumovat semena po dokhdtenstvi.

CHREST

Uginky: Vyhonky jsou bohaté na vitamin C a maji migmre vysoky obsah vitaminu E, ktery zlep3uje zrakovou
ostrost a potkéuji projevy starnuti pokozky, problémy se srdcewy3mji libido a @inn¢ chrani biiky pred utoky
volnych radikah. Podzemni kienovécast vytahuje zjdy mnoZstvi Ginnych latek, pedevsim provitamin A. Je
bohaty na vitaminy skupiny B a obsahuje velké mivokyseliny listové. Mimo toho obsahuje hadirasliku a
zinku. Cltest patti k nejlepSim omlazovacim prostkim v piirodk. Posiluje imunitni systém a chrarteg zasty.
Aktivuje tvorbu hormonu 8sti a poméahaipporuchach spanku. O i#stu se zarowerika, Ze upravuje vysoky krevn
tlak, podporuj&innost srdce a ledvin. Pomahi& yvoliiovani nervového nag.

MnoZstvi: Chrest je jako stvieny pro fizné diety, nebiobsahuje velmi mélo kalorii (na 100g jen 18 kad)téz
bohaty na vldkniny, které maji blahodarny vliv ti@ea. Kdyz zkonzumujete 250g, pokryjete celodentiepa
vitaminu C. Chkestovou sezénu bychomehnvyuzit na chtestovou kudru. Aktivizuje metabolizmus celého orgami.
UZ po tydnu (denhizkonzumovat 200g ¢bstu) se budeme cititéai a vitalni.

Jak spravné varit chiest: nejprve otleZeme tevnatou spodrifast a oloupeme (postupujeme vzdy od Blavdoly).
Aby nezernal, nam&ime ho do studené vodyidel vaenim ho svazeme po 6-10 kusech a postavime do fiose
lenou vodou hlavkami nahoru. 8t&dyZ bude ve vagjen do poloviny. VEme 10 - 15 minut.

KUKU RICE

Uginky: Vysoky obsah manganuigobi proti stresu, svalovyniekim a srdéni arytmii. Zelezo pomaha proti
chudokrevnosti.

MnoZstvi: Je bohatym zdrojem energie - je v ni mnoho uhlddtydr bilkovin. 100g pokryje té#n polovinu denni
potieby Zeleza.

MRKEV

Uginky: snizuje cholesterol fpdchazi zaah pomaha p koznich chorobach, nedokrveni a oslabeni orgamizm
Chrani zrak. Snizuje riziko rakoviny plic. Jednoajazpasob, jak sniZit hladinu cholesterolu v krvi. Je ikgjici
regener&ni potravinou kdyZ sélovek citi vycerpany, nebo se zotavuje. Mrkev je bohata na vitaj B a C,
betakaroten, Zelezo, vapnik, draslik a sodik.

MnoZstvi: Kazdy den jezte 2 mrkve nebo vypijte pobtidrstvé avy. Rist s mrkvovou &avou v pfibéhu 1 anebo 2
dni je velkou detoxikani terapii pro jatra. Vic vitaminu A - karotenuws®liuje z tepelt zpracované mrkve netip
konzumaci v syrovém stavuiiBtrouhani to je 36% iprychlé tepelné Gpravaz 60%, i konzumaci celé syrové
mrkve jen 5%. Da@erstvé mrkvovétiavy vmichejte i ldiku panenského olivového oleje, dilkgnmu se karoten ke
lépe vyuZzije.

Pokraovani st zpracoval Dr. Vojich VojtiSek, Masarykova univerzita, Brng
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Pro &astnéhafloveka je kazdy den svatkem (g

Na Ststi nenizeme jerekat, samo nefde. Musi se pro ) néco udtlat

Daniela a Veéra

V Praze dne 12. dubna 2011
PriSti zpravodaj vyjde 14ervna 2011

® Potrebujete informace? Chcete réco sdilit vSem? Volejte na tato telefonnieislal ‘&

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

Véra Uhrova: hlaste zminy adresy a telefonniatisel, vyzadejte siifhlaSku a pikazku ALEN: 608 269 995
Ivana AntoSikova hospodia 737 982 324, e-mail i.antosikova@seznam.cz

Véra Formankova: prispévky do zpravodaje: 257 920 526, 606 911 340; d:waiia.formankova@seznam.cz
Blanka Simova:pokladna -732 642 735

Marta KubeSova: pro objednani terminu na ¢eni v bazénu Na Homolce: 233 322 144, 608 139 453
Jindra Maf¥incova: 220 560 966, fax 234 073 488, 732 757 827
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Sdruzeni ALEN dékuje vSem sponzolim a priznivcim za pomoc a podporu

Areko s.r.o. Subterra a.s. RWE a.s. Magistranksta Prahy  £hd néstskésasti P2

Urad néstskésasti P4 Mstsky fad Praha 14  Neziskovky.cz Konto bariéry 77

Aliance zen s rakovinou prsu  Liga proti rak@vin InterContinental Praha Koalice pro zdravi

Ceskéa obec sokolska Ustav socidlnich sluzeb P4 tHerlio. Eliska, zdravotnické prodejny
Ceska spiitelna a.s. Obec Horatfice Domov Sue Ryder COTOR s.r.0.

Beiersdorf, spol. s r.0. NIVEA Olga Arvaiova Mela Bartakova Eva Botiova
LudmilaCizkova PaedDr. Irerizechovska  Anna Horalova MUDr. David Horak

Emilie Chalupecka Marie ddhcova Ing. Josef Podr manzelé Thewi

Rudolf Valenta \fra Vavrova manzelé Zikovi
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