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PROSINEC 2009

JSME NEJLEPSIMI ODBORNIKY NA ZIVOT PO NEMOCI !

Milé Alenky, podzimni sychravé dny se zatim nedalta jen
krasné barevné listi, podzim Zlutyarveny a teplé sludaé dny -
trochu neobvykly pibéh listopadu, ale co uz je v posledni dob
obvyklé? Zato Vanoce se blizi nezadrzigetnmy se jako obvykle
honime, abychom je fpitaly v cistém by¢, trapime se nad
vybérem dark a chystame iipravit bohaty gil pro vSechny nase
milé. Snad si najdeme i chvilku nd@ijpmné zamysleni, &aka ta
predsevzeti a sliby, co budemei¥§im roce diat [épe. My jsme se
také zamyslely a chceme Yvitim roce navazat s vami vsemi lepSi
pratelsky dialog, otaent si povidat o vSem, co nas trapi, co od ALENtg¢l@vame, co i schizkach
chybi a co bysteijvitaly nového.Piejeme vam gFijemny adventni ¢as, hodré pohody o vanénich
svétcich a hlavré zdravi a zase zdravi v roce 2010. Vybor ALEN

Posledni sclizka v roce 2009
9. prosince  Mikulasska besidka programem, Mikulasertertem, darky, dobrotami, tombolou, hudbou a
tancem -od 16 hodin v aule TyrSova domu-Ceskéa obec sokolska, Praha - Ujezd
PRAVIDELNE AKCE V ROCE 2010

Clenské scliizky: setkani s informacemifpdnaskami a zajimavostmi fxaficku, caji a
dobrotach, které sifmesete a date ochutnajednou nésicné, vzdy druhé Utery v Bsici
v Ustavu sociélnich sluzeb PrahaRodoli, Podolska 31v16.00 h

Terminy a program schizek:
12. ledna prednaska na témaSpoluprace onkologa s praktickym lék#emn*

9. Unora Vyroéni ¢lenska schize (zpravy ocinnosti a hospodani ALENu a rozpeet)
Rozhovor s psycholozkou na témdak zvladam svou nemoc psychicky

9. brezna Jarni bazar obléeni
Monika Sonkova a Miluska VVondruskova — lymfoteraggu
téma: Jak spravné pefovat o lymfedém, novinky v I€bé“
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Vybor rady sdruzeni: v Klubu dichodd v Praze 2, Zalebsk4 15 v Gtery v 16.00h.
Terminy sitrek rady:5. ledna, 2. Unora, 2. Bezna, 6. dubna

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXHXXXXHXAXXHXAXXXXAXXHXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXX XXX

Cviceni v bazénku v Nemocnici Na Homolcaam zatim nemocnice nedokazala zajistit.
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Cviéeni v &locviéné TyrSova domu v Praze 1, Ujezd 450/40kazdy patekod 15 do 16 h
v télocviéné ¢. 3 pod vedenim Terezy, studentky FTVS. Cenglenaku je 15,- K za hod.

HXXXXAXXXXXXXKXXXXXXXXXXX

Plavani v bazénuTyrsova domikazdy patek od 16 do 17 h Fijd'te si procWit spravne pIav%
ni s PaedDr. IrenoUechovskou z Katedry plaveckych s@drRTVS. Cena je 30,- Kza hodinu. S

Cviceni i plavani zahajujeme 8. ledna 2010

HXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

“Na cvieni v bazénu, ¥lbcvicné a na plavani nam v roce 2009 poskytovala gragstbkacast Prahy 45

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXHXXXXXXXX XX XX
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Vychazky nejen za zdravim

12. prosince Vychézka po Karliqs Helenkou
sraz v 10 ma zastavce tramvaji Florenc (tramvaj8, 24)

15. prosince piijedouclenky klubu DIANA Brno — Helenka je provede po Htadech

< 18. prosince Vanani vystava \Botanické zahrad UK v Praze 2, Na Slupi 16
sraz v 10 hpied vchodem do zahrady

16. ledna Roztoky u Prahy, vystava(eska filmova pohadka“s EvkouBabkou®©
Barrandovské studio ve vystavnich sinich roztocka#tmoku pedstavi na dvacet pohadek a
témet sto kostyni z naSich neslawjsich pohadek;
sraz v9.30 h u tabuli na Masaryko¥ nadraZzi, odjezd 9.41 hObkéd v Roztokach, pap
,zdravotni“ prochazka. Navrat - vlak jezdi v kaZzdmiou hodinu

20. Gnora  Vychazka po Vinohradech s Blankou Simovou
sraz v 10 hpied vchodem do kostela Ne&jSiho srdce Panna nanisti Jiiho z Podbrad
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Plan rekondiénich pobyti, na které jsme zadaly o dotaci na rok 2010 Magisét hl. mésta Prahy

22.—25. dubna prodlouzeny vikendanskych Laznich hotel Astoria

1. -10. k¢tna rekondice verantiSkovych Laznich, penzion Melodie

23. —29. srpna tydenni pobyt.&znich JAchymoy pension Dagmar

a jeden vikend navic 21. — 24¢kva —Jablonna nad Vitavous Benkonem BenesSoy

g R N A
? Cobylo ?

Na schizkach
Rijen
Nasi sclizku 13 fijna navstivila pani PaedDrena Cechovskaz katedry plavani a plaveckych sgort

FTVS. Ty, které chodi na plavani do TyrSova domtq milou a sympatickou pani profesorku znaji.¢-Ob
taw za nami dochézi, nabizi k pouzitzné ponicky do vody a upozduje na chyby, kterych seigplavani
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dopoustime. Bkteré naSe plavkynse uz vydaly tim spravnym srem, tzn. pod vodu, zakoupilgépice a
bryle, jiné je&t odolavaji.

Dr. Cechovska namipprednasceifipomnsla, pra: je pro nas pohyb takitkzity vzhledem k nasemu pos-
tizeni a ¥ku: ovliviwuje svalovowinnost, dychani, funkci dalSicéleésnych orgai, drzeni &éla a v neposledni
fadt i psychiku. Den& by el ¢lovek ujit aspa dvacet minut sviznym tempem, jinak 10 000 Kragdre,
meteno krokongrem.

Voda je pro pohyb idealnim préstlim, ma mnoho vlastnosti, které nam pomahajivibaly, vznaseni,
nadnaseni, ve véde snizuje srdai ¢cinnost (postizenym lidem umidje plavat a pohybovat se bez cizi
pomaoci).

Pohybové aktivity ve vadmohou byt #izné — od polohovéani, aéni ve vod, cviceni s ponickou az po
hlavni¢innost, tj. plavaniU vétSiny z nas vSak nejde o plavani, ale o koupdri?laveme ¥tSinou prsa a
Spatrt — zaklanime hlavu, Spatadychame, nohamaiidme nekoordinované pohyby. Tim si Fapis nki-
me. V takovém fipact je lepsi lezet nebo plavat na zadech. Pani pné@$e zastancem kraulu. Kraulovée
pohyby jsou jednodussi a vyhneme Benjgch asymetrickym pohyim nohou. BlankaS

PaniCechovska bude i nadale dochazet na hodiny plavapidow doms a bude pomahatipsvojo-
vani si spravnych navyikori pohybu a plavani ve védBudeme se snaZit a zatpa trpelivost mnohokrat
dekujeme.

Na listopadové sdizce prokhla také doplovaci volba do rady SdruZzeni ALEN. Z vyboru odéSla
Babkova, které velmi srde¢ dekujeme za jeji biykratkou, ale velmi intenzivni spolupraci a ochptdilet
se na vSech akcich, zwWag/chdzkach a jarmarcich. Do vyboru byla zvolenaagtenka Ing. lvana Grusova.
Doufame, ze se ji bude prace mezi nami libit.

Blanka MySkova nam ukazala ,zaZng" obvazMobiderm, ktery ji moc pomohl na zmenseni lym-
fatickeého otoku ruky. Podrobnosti viz v kapitolddmmace

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXX XX

Listopad MUDr. Jana HaluSkova — Prevence v gynekotgi

O nutnosti preventivnich prohlidek u gynekologairsrad ani nutné hovib. Pravidelna navéva
|ékare sniZi riziko onkologického onemden, protoZe plati zasada, Z&agny nélez a jehodéni je vel-
kou nadji na aplné vyléeni.

Kazda Zena mé narok na vy&eti 1x za rok, které je pirhrazené ze zdravotniho pofist (tzn., Ze se
neplati anificetikorunovy poplatek). Do tohoto vy$ehi pati i cytologie a ultrazvukové vySeni.

Cytologické vySaeni je str z loznihocipku, ktery je zaren na diagnostiku acasny zachyt fed-
nadorovych zrén. Tento sir zkouma patolog pod mikroskopem a nastedidi jeho Fesny typ. Nadory
se obect déli na benigni a maligni.

Benigni nadory rostou ¥tSinou pomaleji a nemaji snahu prstat do okolnich tkani. Ndpku cloz-
nim jsou ponirné vzacné, népstji se vyskytuji tzv. polypy (uzéky sliznice na stopce&) myomy (svalo-
vé uzly). Tyto nalezy hil nevyZzaduji Zadnou ééu, nebo jsou eSeny mensim chirurgickym zakrokem.
Naopaknador zhoubny -maligni (v béZné mlue ,rakovina“) ma tendenci préstat do okolnich tkani
a tim je poSkozovat. Zhoubny nadeétaznihocipku pati k nemnoha nadorovym onemeaim, u kterych
je mozno se zrimym predstihem ped vznikem zhoubného onemeai zachytit a 1&it. Genitalni HPV
infekce se vyskytuji u vSech ras a ve vSech sooim@kickych skupinach. Celk&w0 — 80 % sexuéin
aktivnich lidi je v péibéhu Zivota nakazeno alespdnim typem HPV. Samotna infekce HPV ovSem jes-
t¢ zdaleka neznamena onemécihkarcinomem.

Na vzniku rakoviny hrdla&ozniho se velmi vyznangmpodili lidsky papilomavirusH-humanP-papi-
lomaV-virus), ktery je pitomen u 99,7%/ffpadi. Virus se penasi pevazré pohlavnim stykem. Infekce
hrozi kazdému sexudiraktivnimu jedinci, nejasgji dochazi k setkani s HPV od zahajeni sexualnviakt
ty do konce 3. §kové dekady (nejvyssSi vyskyt - mezi 20. a 25. rolketem 40% zen!). Jizakolik let je
k dispozici @kovaci latka proti papilomavim. Vakcina ma efekt pouze u jedin&tei se jest s HPV
nedostali do kontaktu, tedy nejlép@g@ zahajenim pohlavniho Zivota! Proto ve vySSékuwockovani
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vakcinou neni vhodné, navic je to zatiZzeni imuhdrdgystému. Cena celéh&kovani grijde na 10 500 K,
zdravotni pojiSovna ji zatim nehradi.

Na zavr svoji grednasky pani doktorka odpovidala iané otazky; jednou z nich byla tatoroby
pifenosné vodou jsou velmicasté a da se jindzko zabranit. Nejsnadji napadaji jedince s oslabenym
imunitnim systémem. VeraF
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Na vySlapech a vyletech

Louceiisky vylet ,v rytmu kvapiku*

Nastijnovy vylet za&ina naCerném Most. NeZ se vSichni sejdeme je 8 hibec nam to nevadi,
protoZe protentokrat n&eka vylet na zadmek L@en, na kterém jsmedmem hodinky.

Vzhledem k tomu, Ze je hojn&ast - autobus pihobsazeny, neni mozné jit na prohlidku zamku na-
jednou. Rozdélime se proto na @vskupiny. Jedna skupina jde na zamek, druha dodamle zahrad.
Je Uzasny den, slukio sviti, stromy v zahradzamku hraji vSemi barvami podzimu. V pokladiostane-
me planek zameckych labyrina jde se. Prvni chyba - néaeme se zorientovat v planku. Kdyz kone
zjistime, na jakém mistse nachazime, tak rychle, rychle, za chvilidé& pfivodkyrg uvnitt zamku! To
m¢ dost mrzi, protoZe si vlastporadre nemizeme projit vSech dvanact labyfint

Po prohlidce krasného interiéru zamku s veliégmnou pévodkyni, rychle, rychle - nastupujeme do
autobusug¢eka nas navdta myslivny v Jabkenicich! Rychle do PamétnikuiB#th Smetany - prohlidka,
rychle, rychle jdeme na e8! Jé - po obdé mame jest chvilku na kavu, hm - nedame si, nemajl presso,
jen turka nebo rozpustnou kavwsime se, Ze snad vyjdas teba v Benéat : '
kach nad Jizerou, kam ffrhe hned po ciulé.

Autobus nas doveze a¥gal zamek. Rychle fotim zahradu, pak n&dvg
se sgrafiti achazime daamku. Pani pokladfina premiéru - jsme jeji prv
ni navsévnici), vypravi: anajitelich, kdo zde pobyval,keltskych obydlic
tohoto regionu, apod. Formou interaktivni vystagykazdynavsevnik ,mu-
si dotykat" vSech exponatMaZe si napiklad obléci odv hvézd&e Tycho
de Brahea, vyzkouSeééast brigni, skladat#izné puzzle.

Po prohlidce tétoasti zamku se jeStv rychlosti jdu podivat alespio _
k pokladr ,vystavy hr&ek". To, co jsem zahlédla jen od poklagrsbirku 7=
hratek z let 1860-1945, &tolik oslovi, Ze chci navstivit i tuto vystavu. BO
huzel, nentas, jedeme rychle, rychle, autobustak!

Nase posledni zastaveniticenina hradu Jenstejn. Zkalejsiho gotické| ¥ -
ho hradu zbyla uz jen 22 m vysok&yvVystoupame - vyhled nadre zorana pole a satelltnlasta:ka
vzhledem k blizkosti Prahy. &&ime se na kavu a dortik.

Tu si davam - tak asi jak@tgina &astniki zajezdu - az doma a bez dortiku, protoZe pa cesti zad-
n& cukrarna oteena.

Zawrem chci podkovat panu doktoru Sommerovi, za snahu co nej\ddeden den vigt, ale pokud
budu mluvit za sebe: do zdmeckych labyrimt_ouceni musim jet znovu abych si vSechny prohlédla a
proSla, a do Benatek tézZ, na tu&kwu vystavu hréek. Diky malé vzdalenosti od Prahy neni problém.
Jede gkdo se mnou??? VaSeEvkaBabka®© a ¥taF

XXXXXKXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXAXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
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Podskalska celnice na Vytoni a ,Zaniklé Podskali®

Ve ¢tvrtek 5. listopadu jsme se sesli na Podskalskdmeréu hodin, abychom navstivili muzeum
zaniklého Podskali. Expozice Muzea hlavnihista Prahy je umi&ta v renezaimi budow Celnice Na
Vytoni. Prekvapenim bylo, Ze se s nami vydali do muzea ienp&lubu Nadie Velké Meztici, ktefi byli
Vv tu dobu na nav&t¢ Prahy. Bylo nas tolik, Zze jsme docela zaplinili éptostory staré celnicerdkvapilo
nas, co vSechno je tam k ¥id - fotografie Podskali z 19. aczdku 20. stoleti, fotky parnik(uz vime, co
je parnik Lanna 8), vér Sifara, vorari, modely lodi a var, model celého Podskaliiqumety, které vor#
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pouzivali i plaveni deva a praci s nim. Je zde také historicky kroj BpMitavan a fotky jeh@lena.
Poprosili jsme i 0 promitani a \ilil jsme film o historii vorastvi, o zaniklém Podskali i film z cyklu
Vltava v obrazech Karl@aslavského. Kdyz jsme si dost uZili stargels, zdravé jadro ALENU se
odebralo do stylové hospody pod muzeem, kde jsie&itky jedt zhodnotili, bohuzel neip
vitavskych grundlich, na které jsme &8ilf (je to pry nedostatkoveé zboZzi). Milan a Daniela

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Od Malovanky pres birevnovské usedlosti aievnovsky Hrbitov az do restauracejsme se vydali

s Helenkou a Milanem v netypicky teplém listopadowini. Helenka nas vedla od hotelu Pyrami-

da okolo staveni&ttuneli Blanka k prvnimu zastaveni — k usedlosti Malovamebyl na ni hezky
pohled, je bohuZel v dezolatnim stavu. Na Malovance
jsme se také prensetkali s potokem Brusnice, podle
kterého jsme poktavali smérem k dalSimu zastaveni
- k usedlosti Petynka, ktera lezi madlym rybnékem. o s
U ného stojistarékajetanska kaphe podol& romansk
rotundy, pry vystagné Karlem IV. pro dlniky, kteri
pracovali nastaviz Karlovamostu (dle ustni legen
to byl pivodrg minaret pro diniky-mohamedany po-/
chazejici z jizni Italie). Dalsi zajimavou staviioylp ¢
Vincentinum, kdysnhaleZejici stejnojmennému spolk
petujicimu o Elesre a duSevé nemocne. : E

Sleiferka se jmenuje dalsi usedlost. Nyni v ni rsigio Skolské sestry sv. Frantiska. Nad ni legdllaost

Kajetanka (také zvana Kolatorka), ktera byla p@rb666 pesta¥na na maly klaster s kapli, ktery se stal
vyhlaSenym poutnim mistem. Za Josefa Il. roku 1¥8X&l4Ster zruSen. Kaple chéatrala a bidate&ne zbo-
fena. Koncem 18. stoleti koupil KajetAnku svobodéy pemsky podkonibJan Hennet a objekigstavl
na zameek. Posledni majitelé byli Kounicové. Nyni je ta t@ina bez sechy.

Brevnovsky klaster jsme minuli a ulici U V&gky jsme doSli az naiBvnovsky libitov. Na Hbitove je
kostel sv. Lazara z 18. stoleti. Mimo jinych pozardnych osobnosti jsou tam gbani: Jan Patda, Jan
Anastaz Opasek, Karel Kryl, Véith Jarnik, Ivan Divis, Pavel Alois Klar a dalsi.

Prochazku po usedlostech jsme zaionsednutim v restauraci na Vypichu, kde gkdo najedl, gkdo
nenajedl. Resto nam vSem bylo disd VeraF
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% Na rekondicich

© Mala ozwna z¢ervnovych Podibrad

Jiz v minulém zpravodaji Milu a Jindra versi oslgyiobyt Na zamku v Patbradech. Vdch par vers
kach bylo vSechno, co se tam krasnétioqalilo a podélo. Skwla parta Zen, dobra naladdijemné bydleni
a stravovani ,jako u maminky‘®etns vybornych kol&a. Pro naSe zdravi jsme dldly maximum - plavaly
jsme, cwily jsme, hodg chodily do pirody, hledaly krasna mista jak na kolo&adk v okoli Podbrad
(nap. Uhlitska kaplkka, via&ek i parnik na Cidlinu, na kolech do Nymburka). Btawily jsme koncert v kos-
tele i odpoledne na kolon&dzatarily si a dogaly si i koupele a masaze. 8&e i svickach néla UZzasnou
atmosféru, po z&ecném veirku, ktery dvcata vylepSila nejen svym dobrym srdcem, ale sansydiiky
jako déarky pro kazdou z nés, protoze ,Blm@dy jsou na srdce”, se nam ani nélchodjiZckt.

Dékujeme za podporivl éstskécasti Praha 2 a a.s. SubterraPraha. Daniela

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

© Hodnoceni rekondéniho pobytu v Karlové Studance ktery se konal od 29. #i&o 9.fijna

O tomto krdsném pobytu v Jesenikach jsme psalynulénin zpravodaji - aktuadrprimo ,z mista
¢inu“. Co k tomu dodat?
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- Ze jsme splnily 10 denni zdravotni program, clyaa vodolébu, deng na skupinové c¥eni v -
locvi¢né pod vedenim rehabilitai sestry, na inhalace, plavaly jsme v GZasnénémephineralnim bazénu,
zdraw jedly a dostatané pily mineralni vodu z pramene,

- Ze jsme kazdy den chodily po krasnych mistech
Karlovy Studanky i okoli (Hubertov, Skalnaty vrch,
vodopady, Hézda, Ovarna, Praéd, Mala Moravka a
Ludvikov) a vyuZivalyistého vzduchu i zdravéipo-
dy k dlouhym prochazkam,

- Ze se pobyt vydd a Usgsre prokehl az do posled-
niho dne, kdy né&ekalo grekvapeni (coZten&i zpra-

vodaje uz ¥déli) - priSel Déd Pragd i se svoji vi-
lou a rozdaval spoustu déirk dobré nalady.

Domi se nam moc necHo, ale &dély jsme, Ze
i v Praze se zase sejdeme, Ze jsntenpaly energii
na dlouhou zimu a Ze ndm tento pobyt pomohl zase
o0 kric¢ek ke zdravi.

-l B i Diky Jinde a Mile, Ze se o vSechnyastnice

tak ok¥taw staraly, diky vSem, kiese na usggném pobytu podileli.

Rekondéni pobyt bylfinancovan ze zdravotnického grani éstskééasti Praha 2a z finagniho
prispévku a. s.Subterra. Daniela

e i
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© Klasterec nad Oh - zprava z pobytu na prodlouzeném vikendu ve da@ch 15. 11. 2009

Na étyrdenni rekondini pobyt jsme se vypravily diky Witku ze sbirkyCeského dne proti rakovin
Vybraly jsme si malé laznEvzenie v Klasterci nad @hmisto v krasné krajinna Upati Krusnych hor.

Z Prahy jsme jely za krdsného slunného podzimniteo Na nadrazi v Klasterci nas nikd@elal, ale
jsme holky Sikovné a cestu do penzionu ToSa jsrnoeldalobe nasly.

Ubytovani probhlo hladce, rychly ok, kufry na pokoje a pak uz se celd naSe druzidawéy na vyz-
kum, kde ty laz# viastre leZi. Sly jsme po néflemné hlgné komunikaci k zamku a tam jsme objevily
vchod do krasného tichého parku, ktery se pakatadlodenni prochazkovou trasou od ToSi do laznélpod
Ohre. Cesta byla sice delSi, ale krdpodzimrg barevna (okas i mokrd) s moznosti &erstveni uif la-
zeiskych pramei - Klasterecky, Mstsky a Evzenie.

Lazaisky aredl je prakticky propojeny s rozsahlym zanfeckarkem upravenym v anglickém stylu,
ktery zaloZil Michael Thunn v 17. stoleti. Lés&y dim EvZenie je kapesni, ale moc mily. Ma luxtisn
umistny bazén a whirpool s vyhledem do okolftirqdy.

Do té jsme se vrhly v patek rano vybavené holenmardic walking. Mila instruktorka nas péla, jak si
spravié nastavit délku holi, jak je spravochopit do ruky a pak uz jsme pochodovaly po &eftih v barev-
ném spadaném listifichazi s holemi se pohyb neliSi od normalni rychlézgh Telo je v mirném pedklo-
néni, pohyb rukou v rukavkach z&iné za &lem, loket je propnuty. Horni kéetina pokrauje dogredu a
nahoru s postupnym ohnutim v lokti aZz do faze oponlku a zg@t za €lo. Prsty sviraji rukojepevre, ale
v zawrecné fazi odpichu se dieotevira (horni kotetina se napina) a odrazova sila je e@wné ¢asti od-
pichu enasenaigs poutko, loket je natazenytlky jsou vedeny podééla, predni hilku zapichujeme ne
dale nez k pétpredni nohy. HlIky kopiruji naklon nasehela pri chazi, snmeéiuji dozadu.

Za tak kratkou dobu jsme se spravné technice répaale rychly pohyb za pomoci holi nas nadchl: Na
piSeme JeziSkovi a budeme trénovat! Dogemupro ty, které si chcete hole koupiyberte si takove, které
maji misto poutka ,rukavku“. Instruktorka doporéuje nakup holi GABEL.
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Potom jsme se roztily na dw skupiny. Prvni skupina Sla do bazénu, kde jsmevedénim cuitelky
cvicily, plavaly v protiproudu a ,rochnily” se v gejmirVyzkousely jsme i whirpool a inhalaci. Druh& sku
pina si uZila tZzasnou japonskou Amma masaz (tznadexskou). Ta se provadi v aldai na specialni ja-
ponské Zidli - klek&ce po dobu 20 minut. Stimula@dy bod: podle merididf na zadech, Siji, pazich, ru-
kou, bocich a na hl&jsme se postugruvoliovaly a zarovi nabijely novou energii, zharmonizovalyigv
organismus.

O skupiny se seSly na vybornémedb v restauraci Reje a po 8Bm se na procedurach vygnily. Pak
uz jsme se nesesly v plnémepg protoze jsme sézre rozprchly po parku a okoli. Jedna skupina se \&ydal
ke Zicenirg hradu Sumna. Po bazénu a masazi to byl docelanyykdyZ aZ na hrad nedoSla, alsrt pod
vrchol.

Po veefi jsme si usptadaly veirek na ,jednice”, kde jsme hodnotily dosavadniipgh pobytu a Olin-
ka pilné¢ masirovala naifku za pepazkou (aby o nic z hovoru réa).

V sobotu jsme po ranni rozéee venku (k pobavenl lidi za zaclonam| % oknechmk:b dont) a vy-
borné snidani #y domluvenu navsivu -

zamku. V novogotickémbjektu jein-
stalovana vzacnéa expozice porcelénlé
ze shirek Urdlecko- pﬁmysloveho mu-, .
zea v Praze. Celé prvni patro zamk lie "
vénovano vyvoji vyrobyeského por-
celanu od jejich ptka aZz do sotas- s
nosti. Expozice fedvadi vyrobky jed
notlivychporcelanek interiéru ve st
lu empiru, biedermeieru, druhého r
koka, neorenesance, secese apod.
zde vystaveny vyrobky ze Slavkova
KlaSterce, Bezové, Lokte, Dalovic,
Chodova a Prahy. Zdmeckou atmosféru jsme si vyahutipii obede v krdsném salonku.

S Olinkou jsme absolvovaly masazé&iaanni rozcuiky nacerstvém vzduchu. Dikyffpomince lvany
jsme zadna nezapo®ia, ze mame uzivat svoje 1éky.

V nectli jsme po rozcuice a snidani rychle sbalily kufry a odjely autobusio Kadas. Abychom ty
kufry nemusely tahat s sebou, uloZily jsme si j@madraziCD do Uschovy. A zase drahy nezklamaly —
pripravily ndm zpegeni programu. Prvni otazka pokladib nas zaskiila: ,Kolik je modrych kufi a ko-
lik ¢ernych?” Divte se nebo ne, kufry jsme museliadit podle barev! Damy na nadrafikpzovaly sem
kufry modre, sem kufrgerné ...; ty z nas, codly svoje zavazadla jinak barevn&lynstrach, ze nebudou
prijata!! Barevné dleni hotovo a vziiru do Kadag! VétSinu z nas toto sto moc pekvapilo — velkym
upravenym nagstim, bilou gotickou radnici, kostelem PovySenikaize, gknymi opravenymi rést'an-
skymi domy. Katovou utkou (nejuzsi ulice €R) jsme se protahly na rozsahlé hradby kolem ks&iéo
mésta, odkud je vyhled na FrantiSkansky klaSter, oktdi mesta,reku Offi i na kadaisky hrad, ktery byl

zaloZen za panovani kralégysla Otakara 1.
| na olgd se dostalo, pak j&Skousek prochazky a cukrarna vylet uzavira - nla aldont!

Dékujeme Lize proti rakovitiza fFispsvek zCeského dne proti rakowvira viem ,prodavikam — k-
tindtkam* z naSeho sdruzeni ALEN, Ze jsme mohly progikictyti dny ve veselé spalaosti a nderpat
sily do dlouhé zimy, ktera jergd nami. VeraF

ke e ke e ke e e ol e ke e e o e ol e o e e e s sl e e e sl sl sl e s Sl s e e Sl Sl e

INFORMACE Z NEZISKOVEHO SEKTORU

Semin& o fundraisingu

Pod nazvemFEundraising aneb Jak ziskat finani prostifedky na¢innost neziskové organizace
poradalaAliance Zen s rakovinou prsusemind urceny hlavig t¢ém, které se fundraisingem ve svych orga-
nizacich zabyvaji. Semih&e konal v sobotu 3. 10. v rozsahu Sesti hodaAlen se zéastnila Blanka
Simova.
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PrednaSejici Mgr. Petra Zimermanova se jiz desetleyva touto problematikou teoreticky i prak-
ticky, 5. rokem jaeditelkou sdruzeni LORM-Spaieosti pro hluchoslepé. Jejiquinaska byla velmi za-
jimava, pomohla k #idéni dosavadnich pozndik praxe a cely semiidrispl k bohaté vyniné zkuse-
nosti mezilenkami z@astrénych organizaci. BlankaS

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

1. beneféni koncert ve prosgch FIT — ILCO 5. 10.

Na tento koncert, ktery se konal v Praze - Smighida Doubkové, v kostele cirkeeskobratrske,
jsem byl pozvanigdsedkyni sdruZeni stondilpani MariiRedinovou.

Misto konani bylo typické pro interiér evangelickykostet, tak jak je zname z jinych koncertnich
akei, napiklad z Zizkovskeého nekonveniho podzimu. Od ostatnich kondese tento liSil vystoupenim
détského pveckéeho sboru NOCTUELA, kde sbormistryni je mladnka pani Mgr. Han@iperova a
pani Mgr. Hannah Trejbalova, zakladatelka sborpraézi dti na klavir.

Jak je prace satimi nar@né a zarove zabavna, dokladovaly drobné&hody v paibéhu koncertu, kdy
nag. mala Zabka, ktera byla ponechana scgigdko divak, se moci mermo doZadovatasti na podiu, az
ji radgji nechali zpivat ve snazeégaejit konflikiim. A takovych milych okamzikbylo rekolik.

Deéti zpivaly jako o Zivot, repertoar byl znamy a ridny (od spirituak po soudobou tvorbu), 2p pro-
kladalo vystoupeni souboru zobcovych fléten, ahadinovy pdad byl bez gestavky velmi zivy.

Motto celého ptadu byl vers: Pratelstvi je jako zlat4 brana,

V Nas, jen v nas je od té brany Wif.

Tento verS maji &i zhudebrny a v piibéhu koncertu jej natily i nas obecenstvo. Je jenom Skoda, Ze
Gcast na prvni benefici pro FIT - ILCO byla velmi rddaMimo rodEa déti se koncertu ztastnilo jen asi 7
¢lena FIT- ILCO a z naSich Alenekgdyly srdené zvany, nefisla Zadna. Milan

XXXXXXHXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX

13.¥ijna sekonal v Lékaském domt Sném kolektivnich €élenskych organizaci Ligy proti rakoving.
Za Alen byly gitomny Zlata Pokorové, Dana Polaneckéa a Marie Chk#m

Na zahajeni uvitaliftomné profesor Dienstbier. Mimo jiné oznamil, Z&p rok uz nebude
kandidovat na fedsedu ligy. Za 19 let existence ligy hospgdda200 000 000 K Je mu 83 let, alefesto
bude dal pracovat v lize v kontrolni komisi.

Za sebe navrhuje MUDr. Michaelu Fridrichovou, ktgr&e vyboru LPR od kKtna 2009. Pracuje
v Radiologickém Ustavu na Bulovce.

Profesor Dienstbiera&noval vSem kolektivnintlenam knihu ,Pfivodce starnutim aneb jak ho oddalit"
s vlastnim podpisem.

Plan rekondinich pobytl na PleSi a v Mezilidna rok 2010: 31. 5. - 11. 6., 14.6.—-25.6 a
30. 8. —10. 9. #hlasky - @ Tel./fax: +420 224 919 732, e-mail: Ipr@Ipr.cz .

Dale byla pednesena zprava o vyhodnoc€rgkého dne proti rakowr2009. Sbirka byla Ggpna i
pies nedobrou ekonomickou situaci. K 1. 9. se filmlaa sbirkovém &u shroméazdit 14 450 000cK
Poctkovani vSem &astnikim prodeje. Prodano bylo 623 000 kvitk bylo to mén nez vioni, zvysil se
vSak pfimer na jednu prodanou kyku o 50 hal. Ocemi nejlepSiho tymu v prodeji kytek castkou
10 000 K se dostalo Klubu ZAP.

Celkove vysledky — p@di UsgsSnosti v organizacich:

- poradi podle vydiku - 1. misto ZAP 9. misto ALEN — 193 009,50 K
- poradi podle pé&tu kyticek - 1. misto ZAP 10. misto ALEN — 7 685 kusgyticek
- poradi podle piméru za kyttku - 1. misto LPR Brno 4. misto ALEN — 25,12 K

Zastupce firmy Nutriciaiedstavil jejich edukani program.

Sympozium S¥tovy den proti rakoviné bude 4. 2. 2010.

Sreém jsme zakoé&ili chutnou svéinou. MarieChl.

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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Semin& Etické vztahy v poslanecké skmovné (Koalice pro zdravi)

Milé Alenky, dne 24.11. jsme sec&astnily v budo¥ Poslanecké smovny diskusniho semifépo-
fadanéhdoalici pro zdravi. Témata semirté byla ,Etické vztahy" a ,MZeme mit zdravotnictvi bez
korupce?*

Hovarilo se o gisngjSim nastaveni zakdno sankcich, o nutnosti nové reformy ve zdravothi&de by
jasre bylo stanoveno co je standardnég@ co je nadstandard, ktery by si pacienti melgil€ zaplatit.

Na jedné strahjsme poslouchaly, jak je ,papir@voSeteno poctivé jednani jednotlivych slozek v oblas-
ti zdravotnictvi, viz etické kodexy lékekych asociaci, dohled Statniho Ustavu pro kontéslu, mapovani
stavu korupce ¢R spol&nosti Transparency Internationaljei@éa kontrola aj. Na druhé stegjsme slysely
0 ztratach 25,5 miliard (r. 2007) z titulu netraargmtniho a neefektivniho nastaveni systéniejwého zdra-
votnictvi, o nefunknich revizich, klamavych reklaméach, pravnich naim@a zakazku,ipdrazenych za-
kazkach, petahovani pacietitzdravotnimi pojisovnami, o vzdlani farmaceutickych dealemaximalré na
arovni skl&ské maturity a nakonec i o ,klokanich* kapsach téka

Negativismus a smutek z celé situace nas ddéstrpgl. Nicmen to byl prvni diskusni semihaéa toto
téma a zastupci Koalice pro zdravi slibuji, ze hudadale pokigvat v této otekené debat

Informace o pkzkumu Uplatk a osobnich zkuSenosti s korupci ve zdravotnictpdete na
www.zdravibezuplatku.cz.

Zawrem uvadime i &u, ktera na semitictaké zazdla:

Eticky kodex se dnes bohuzel z#mil v pravni normu a etika je preci vic nez zakon!
Ivana a Vrau

XXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXX XX XX

Dvoudenniho semiiié a medialniho tréninku, kteryigalala s.r.oSeesame z Bratislavy hotelu Park
Inn, se z@astnila Daniela a lvana Grusova. Zakladni téma hidé G¢inné prosazovat zajmy paciend a
pacientskych organizaci, jak lobovat za pdebnou ¥c, jak ovlivnit rozhodovani poslafi@ dilezitych
osob, které maji slovarippripraw zakoni a vyhlasek. Ve druh#sti seminge jsme nacwovaly rozhovor
s novin&em a rozhovor v televiznim studidiZzhdame se abbez mdeni, Zeict presre to, co chceme doséh-
nout, co je nasim cilem a co pro tdane - to vSe pod palbou ri§pmnych otazek noviré - nebylo pro
nas jednoduché. Musime se §d3bdre wit. Daniela a Ilvana

XXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXHXXXXXXXHXXXXXXXHXKXXXXXXHXXXXHXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXX XXX XX

Zacatkem listopadu se konaladianci Zzen s rakovinou prsudvoudenni vyréni konference. Dozly
jsme se z useditelky Janetty Bogdanové a manazerky Mgr. Daddaduikové o praci Aliance - co se po-
dailo v roce 2009 a co chystaji na rok 2010. Tématajienavi hostéfiednéseli o novych poznatcich v on-
kologické l&be, o l&b¢ lymfedému, o zakonu o socialnich sluzbach, o pspgické podpee pacientek atd.

Pani MUDr. Mirka Skovajsova se s nami plde o Uzasné zazitky a setkani s medicinou vychadu
Taiwanu a v Austrélii. Konference seastnila Daniela a Blanka Simova.

1. prosince uzaela Aliance rok 2009 slavnostni s$e&kou spravni rady a vSech zakladatelcetns
vanani veiere.

XXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXHXKXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXX XXX

INFORMACE A POZVANKY

Botanicka zahrada FF UK - v ulici Na Slupi 16, Praha 2

Vanaini vystava,Lidové vanoéni ozdoby* ve skleniku Botanické zahrady ve dnech 27. 1B. &2 2010
- oteweno je den&od 10 do 17 hodin.
Uvidite zde vanéni dekorace a stromky ozdobené lidovymi vé&rmi ozdobami.

20. 12. se uskuténi Ozdabkovy den: Kdo tento denifinese na vystavdvé vlastnoruéné vyrobené
vanoéni ozdobyna stromeek, bude mivstup volny.

Vstupné na vystavu: 40,-d¢Iné; 30,- K sniZené.

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXX XX XX

stranka 9



Mobiderm - princip a vyhody /zdroj: webové stranky vyrobce

Vyrobky viad Mobiderm gedstavuji novy patentovanyigtup k 1€b¢ lymfedému. Mobiderm je pod-
kladovy material pouzivanyipgechnice vicevrstvé bandaze lymfedému. Aplikgcoliku Mobiderm bylo
dosazeno rychlych vysletllpii vsttebavani a drenazi lymfedém

Material Mobiderm ma tyto skié prednosti: je efektivni, napomahaietiavani edéiz podkoznich
tkani systémem prafnného tlaku, je prakticky, vyrabi se jako polotokaery se snadno aplikuje a lze ho
stiihat, je mozné ho préat v ruce a znovu aplikovdejného pacienta, je komfortni a velmi jemny nayklot

Mobiderm - princip p asobeni

Obvazovy material Mobiderm spolu s kompresivnimaatam vytvéi nerovnondrné rozlozeny tlak na
edematozni tké Fri pohybu dochazi kei$tlani rozlozZeni tlaku vigledku zngny objemu a tvaru patnych
svalovych skupin. Timto probiha lokalni lymfodrem@azmenseni otoku.

Mobiliza¢ni bandaz Mobiderm:

Velikost podloZzky 10 cm x 3 m, velikost kostek 15nm 15 mm

Cena (¢¥etrg DPH): 596,60 K = pIn¢ hrazeno s potvrzenim revizniho lé&kakod VZP:0082006

DalSi limity pro preskripci vyrobk Mobiderm: mnozstevni limit - 4 balenidr@, max. 1 baleni/3 gsice.

Draha dv¢ata,

jiz jste slySely a také jsem vam ukézala jak vypedia&na bandaz Mobiderm.dvka Formankova byla
tak rychla a zjistila vSechny technické informademto vyrobku. Ja bych cia jen dodat pér informaci
z vlastni zkuSenosti.

Mobiderm jiz pouzivam 3 #sice. Mij stav lymfatického otoku bylipd touto lébou skoro katastrofal-
ni. Lymfa mi neproudila a ruka otékala a tvrdlait&ijic p'ed @&ima. Prost lymfatickou ruku jsem ®a
abnormalg nateklou, velmi tvrdou a hlagpsem ngla strasSné bolesti od ramene az pa:gtp

V lymfatické ambulanci na Karléwam. mg jako posledni nagi nabidli banddMobiderm s tim, ze
timto experimentem nic neriskujeme. Bandaz mi aptika sestra na odiéni s tim, Zze ho budu pouzivat na
noc. Jiz po tydnu pouzivani Mobidermu mi ruka z&a¥splaskla, tvrdy otok se vytratil a i bolesti veuc
pomalu ustupovaly.

Dnes pes den pouzivam pouze obinadlové bandaze a na aplksiji Mobiderm, protoze ruka v této
bandazi neni zrovna ladna a elegantni. Ale i tgéhje pouzivani velmidinné. Opravdu nedm zadnou
reklamu vyrobku, ktery by v naSeripadt byl na nic.

K ziskani této bandaze musite navstivit lymfatioté&leni a pozadat o zadanku na vydej. Mobiderm
vam musi potvrdit IéKana lymfatickém odd. Bandaz Mobiderm si vyzvedmnetedravotnickych péebach,
je plré hrazeno pojigvnou.

Jest na zavr, Mobiderm pomaha vifpac silného lymfatického otoku, ale to vSe vam WBuékar v
uvedeném oddeni. Moc vas vSechny zdravim, Blanka MySkovéa

XXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXX XXX

Milé Alenky,

dekuji jeS€ jednou za projevenouidéru. Je milé pait do klubu, kde se citime hezky a z&gme se,
ale i kde madme mozno&sSit své problémy.

Klub je a bude takovy, jaky si ho samy witivoe. Jsem tu pro vas a prosim, nebojte se na nykelkd
obratit s jakymkoliv ndpades problémem.  VaSe lvana, 602 211 217, 244 460 698; ivasmile @yabm

HXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

& Do knihovny piibylo /knizky jsou tu pro vasfipdte si vymjéit
& Pan prof. MUDr. Zdetk Dienstbier, DrSc. namémoval svou knizku ,Rivodce starnutim aneb jak ho
oddalit” - i s vlastnorénim podpisem

& Andulka Horalova ziskala pro ALEN knizku z edicenidky mammahelpek od Ingrid Lissnikové - i
s wnovanim: ,Alenkdm — pro Alen -€auje ze srdce Ingrid” —jpojeno magické datum 09. 09. 09
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& Od LPR a p. Petra Hory-kgjse jsme na $mu LPR dostaly , Toulkygeskou minulosti“ - dil 7 - od konce
napoleonskych valek do vzniku Rakouska-Uherskd5 181867

Krome kniZzek dostavame i jiné darky - siddana Kozakovapro nas uélalakrasnou keramiku - hrneky,
na ktereé je radost pohkgdnatoz z nich pit. A kazdy, koho s nimi obdarigemenize na nas zapomenout (je na
nich totiz napis ALEN). Mila Hanko, diky, moc setvedly.

HXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

;@ Saia pro nés zajistila vstupenky na tato divadelni pedstaveni
&’1 RIJEN - Statni opera Praha (generalka) iy text ve versich P. Hapky a M. Héka ,KUDYKAM *

LISTOPAD - Evangelicky kostel U Salvatora - Jakah Ryba: {ESKA MSE VANO CNi
VytéZzek z koncertu bude den na financovani pé o seniory v Domav/Sue Ryder

PROSINEC - Laterna Magika taimé soubotJARO

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

OKENKO KO RENARKY BABKY (EVKY)

Dle starychtinskych I€iteli kustovnice ¢inska (goji) posiluje imunitni systém, zlepSuje zrakrati jatra,
zlep3uje krevni ath a ma kladny vliv i na dalSi organy (ledviny, pli@ Zivotnich funkctlovéka. Kustovnici
¢inskou vyuZzivaji i dalSi tra¢ii mediciny (korejskd, japonska, tibetskagkteré ze zviejnénych studii (pe-
vazre ¢inskych) publikovaly fiznivy dopad pouzivani kustovni¢enské na kardiovaskularni systém, dale jej
protizargtlive, protirakovinné a antioxidai inky.

» Omezuje vznik bolesti viki, kolenou, hlavy, zavrati, Bani v uSich a koznich potizi.

» Zvih¢uje plice, vyZivuje krev, sniZuje hladinu cholestara cukru v krvi.

» ZlepSuje pevnost Slach, néhbstrost zraku, z&hspojivek, rozmazané nebo slabéeill odstrauje
swtloplachost a Seroslepost, zlepSujesnidve tne.

» Je irozenym zdrojem energie i z lehce stravitelnyckréwa provitaminu A, vitamiinB1,B2, B6 a C pro
sportovce,&Zce pracujici, oslabené a zestérlé lidi. Podpatigehowkost.

* Ma antioxid&ni Winky - eliminuje riziko poskozeni bk volnymi radikaly a slunim z&enim, tim
zpomaluje starnutitiZe a &la.

» Preventive ochraiuje jaterni biiky proti nekterym chemickym latkdm, zejména tetrachloru, shifeu
tvorbucervenych a bilych krvinekinnost stev, relaxuje cévni svaly a normalizuje vysoky kiietlek.

» Napoméha rychle regenerovatiky po ozéeni X paprsky (Rontgenovy paprsky).

—

Z nutriécniho hlediska je kustovnice prasjgbdobré nejhodnotnéjSim ovocem na planat. Obsahuje 18 dru-
ht aminokyselin, 22 stopovych pritk jmenujme nafiklad zinek, Zelezo, &', vapnik, selen, fosfor a germat
nium, které se v potravinach nachazi jen velitgka a fisobi proti rakovinnym hikdm a 11 minerélv or-
ganické forns. Je nejbohatSim zdrojem karotenoi vSech znamych rostlin. Cel& skupina karotenoid
vysokou schopnost vychytavat volné kyslikoveé ralgik@hrani ged Skodlivym vliivem UV zgeni.

Plody maji i v suSeném stavuetie éervenou barvu - diky vysokému obsahu karoteihaldou velké asi
jako susené hrozinky, chutfipominaji ico mezi brusinkouf¢sni a Sipkem. Pro svojiigmnou chd se
plody daji jist i syrove. NMzete jimi posypat a vylepSit ryZovou nebo kemgiu kasi nebo jeffmlat do fiznych
ovocnych knedlik a jabl&ného Stidlu. Goji se konzumuji samotné jako mifadre zdrava svéinka nebo se
piidavaji do cerealnich sisi ke snidani. SK¥e je gidavat kustovnici do ovocnych kokte,jl

Védci tvrdi, Ze pro dosazeni blahodarnyeimli stati konzumovat malou hrst - 10 az 30 gfendents.
Kustovnice neni ili§ bohata na ovocné cukry, a proto si po vysuBemachova gkkost jako teba rozinky.
Pokud vam jejich iupava konzistence nevyhovuje,&tdo s&ku vloZit cerstvy platek jablka. Goji za den
absorbuji vinkost a jsoudkké. Spolehli¢ vSak zméknou i po rkolika dnech, kdy je s&k oteveny —
absorbuji vihkost ze vzduchu.

Tradiéni ¢aj: 2 — 3¢ajové Iztky plodi kustovnice smichejte se ¥ litru vody, ptiea8 minuty a scéte.
Popijejte v piibéhu dne do 17 hodirCaj miZete trodku psladit medem.

strankal 1



Naslouchdni a povzbuzeni &i nabidnuti ramene na vyplakdni z nds Cini (idi

Daniela a Veéra

V Praze dne 9. prosince 2009

P7isti zpravodaj vyjde 9. Unora 2010

® Potrebujete informace?  Chcete réco sdlit vdem? Volejte na tato telefonniisla &

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

Ivana Grusova: 224 460 698, 602 211 217; e-mail: ivasmile@yatwu.c

Marta KubeSova: pro objednani terminu na ¢eni v bazénu: 233 322 144, 608 139 453

Jindra Mafincova: 220 970 157, fax 234 073 488, 732 757 827

Saia MikeSova: listky do divadla - 736 710 275; e-mail: sona.rkea@seznam.cz

Véra Uhrova: hlaste zminy adresy a telefonnidalisel, vyZadejte siifhlasku a pitkazku ALEN: 608 269 995
Véra Formankova: prispivky do zpravodaje: 257 920 526, 606 911 340; e:maib.formankova@seznam.cz
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Sdruzeni ALEN dékuje vSem sponzolim a priznivcim za pomoc a podporu

Areko s.r.o. Subterra a.s. Magistrat hista Prahy  £ad néstskésasti P2
Utad nestskésasti P4 Mlada Fronta a.s. Konto bariéry 77 Z9mt

Aliance Zen s rakovinou prsu  N&dafond J&T InterContinental Praha Jan Becher
Ceské rada humanitarnich organizaci ddevky.cz Novorsstska radnice
AVON Cosmetics Koalice pro zdravi Liga proti ozine Ceskéa obec sokolska
Centrum socialnich sluzeb P2 Ustav socialnicresl P4

KONEKO marketing s.r.o. EliSka, zdravotnickegemy Herlitz s.r.o.
Ceska sptiitelna a.s. TORROL logistic s.r.ordPov AUSTIS a.s
Obec Horondtice REDA a.s. Domov Sue Ryder  Slavka Kopecka
Mgr. Michal Bedrna Anna Horalova MUDr. David Hkera Emilie Chalupecka
Hanka Kozakova Rudolf Valenta manzelé Zikovi
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