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          Motto:  
Každý život má svůj  
 Mys dobré naděje 
 
 
 
 

I N F O R M A Č N Í    Z P R A V O D A J 
                             Evidenční číslo MK ČR: E 13608 
 
 
 

               
 

Ř ÍJEN  2010 
 JSME NEJLEPŠÍMI ODBORNÍKY NA ŽIVOT PO NEMOCI !! 

 
Christian Morgenstern:  

„Smích je branou a úsměv dveřmi, kterými může do člověka vklouznout mnoho dobrého“  
K tomuto citátu několik prázdninových úvah: smějeme se rády, jen to nesmí být někomu, ale něčemu opravdu 
veselému, takový smích je zdravý a nikomu neublíží. Usmíváme se už méně, přitom to nic nestojí a můžeme 
tím dát najevo, že jsme rády ve společnosti toho, na koho se usmíváme, že mu přejeme dobrou náladu a že ho 
chceme s úsměvem vyslechnout, že mu věříme, že ho opravdu posloucháme. Můžeme se smát i třeba jen 
očima, i to rozjasní obličej. 

����    Jeden úsměv je cennější než tisíc slov   ���� 
Tak co k tomu dodávat? Přejeme vám hodně úsměvů a spoustu důvodů ke smíchu. 

---------------------------------- 

PRAVIDELNÉ AKCE V ROCE  2010 

Členské schůzky: setkání s informacemi, přednáškami a zajímavostmi při kafíčku, čaji a dobrotách,  
které si přinesete a dáte ochutnat – jednou měsíčně, vždy druhé úterý v měsíci   
v Ústavu sociálních služeb Praha 4 – Podolí, Podolská 31 - v 16.00 h: 
 

Schůzky: 
12. října Taťjana Sitenská – Kineziologické poradenství 

TIMO prodejna protetického prádla - Kolekce prádla a plavek 
Podzimní bazárek 

  9. listopadu Soňa Brskovská - Centrum preventivní medicíny –  
„Lymfedém – domácí péče – novinky v terapii – taping (páskování)“  
Maruška Němcová – pečeme vánočku s Taperware 

13. prosince          Mikulášská besídka od 16 hodin v aule Tyršova domu – Česká obec sokolská 
���� pondělí ����         Praha-Újezd                                                                                                       

������������������������������������������������������������������������������� 
 
 

ALEN    SDRUŽENÍ   ŽEN    PRAHA 
IČO  47 61 01 91 
SÍDLO: 128 00 PRAHA 2 – VYŠEHRAD, VRATISLAVOVA 156/22 
http://alen.tym.cz/ 
Bankovní spojení: ČS Praha 1, účet č. 19 40 57 43 59/0800 
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Výbor rady sdružení:  
od září se výbory konají v Malé zasedací místnosti Tyršova domu v 1. patře (vchod od „bazénové“ vrátnice, 
na 1. patře od schodů vlevo do chodby, výstup po pár schodech a pak vpravo) - v úterý od 16 do 18 hodin  
Zasedání rady ALEN do konce letošního roku:     26. října,   7. prosince 
 

������������������������������������������������������������������������������� 

Cvičení v bazénku v Nemocnici na Homolce - každé pondělí vždy půl hodiny, a to od 16.00 a od 16.30 h. 
Cena pro členku je 30,- Kč za půl hodiny cvičení pod vedením rehabilitační sestry. Kdo má zájem chodit, musí 
se objednat u MUDr. Rosenové nebo MUDr. Dvořákové na lékařskou prohlídku. Termín a čas prohlídky si 
domluvte s Martou Kubešovou, stejně tak i termín na cvičení. Telefon na Martu 233 322 144, mobil 608 139 453.  

��������������������� 

Cvičení v tělocvičně Tyršova domu v Praze 1, Újezd  450/40 - každý pátek od 15 do  
16 h v tělocvičně č. 3 pod vedením Terezy, studentky FTVS. K dispozici jsou karimatky 
(nemusíte si ji kupovat), overbally i gumové pásy Terabandy; přijďte si zacvičit ☺.  
Cena pro členku je 15,- Kč za hodinu. 

���������������������� 

  Plavání v bazénu Tyršova domu každý pátek od 16 do 17 h.  Přijďte si procvičit  
  správné plavání s PaedDr. Irenou Čechovskou z Katedry plaveckých sportů FTVS.  
  Cena pro členku je 30,- Kč za hodinu.  

Cvičení a plavání se koná za finanční podpory z grantu Městské části Praha 4 pro oblast zdravotnictví                               

��������������������������������������������������� 

����  ����  ����  Úterní setkávání v hospodě pro nezájem členek rušíme.  

��������������������������������������������������� 
 

 
 

����  Vycházky nejen za zdravím                   

Vycházky v sobotu  
30. října Památky Kolína – výlet s Helenkou 
  sraz na Masarykově nádraží, odjezd vlaku v 9.07 h 
 
20. listopadu Procházka Vršovicemi – s Helenkou  
 sraz 10 h u stanice tramvají 4 a 22 – Jana Masaryka 
 
18. prosince  vánoční trhy na Staroměstském náměstí – ŽAP tam budou stánek, nakoupíme tam drobné 

dárky v jejich stánku 
sraz 10.30 h při ústí Železné ulice na Staroměstské náměstí   

 
Vycházky ve všední dny  
 
14. října  Bílkova vila – s Martou Kubešovou 
ČTVRTEK sraz 15 h na stanici tramvají 18 a 20 Chotkovy sady – vstupné na tramvajenku nebo  
  opencard za 1 Kč.  
 
11. listopadu  Židovský hřbitov - s Helenkou  
ČTVRTEK   sraz 14 h u vchodu do hřbitova u stanice metra A Želivského     
   
   

��������������������������������������������������� 

 



Zpravodaj ALEN Říjen 2010                                                                                                                                                           stránka                     3 

����    Rekondiční pobyty v roce 2010  

Postup přihlašování zájemců na pobytové akce: 
- vyhlášení pobytu na schůzce, ve zpravodaji, na www.alen.tym.cz (termín, program, cena, kdy se  

závazně přihlásit, kdy zaplatit); dodržujte termín placení a odevzdání závazné přihlášky vždy v jeden  
den (nedodržení komplikuje pokladnu, účetnictví a dodržení rozpočtu) 

- na schůzce si vyzvedněte přihlášky a zapíšeme vás do seznamu účastnic 
 

V případě přihlášení většího počtu zájemkyň než je plánováno v rozpočtu, musíme určit účastnice podle 
známých kritérií: 

1.  zdravotní stav - nové pacientky kratší dobu po léčbě mají přednost  
2.  včasnost placení - jak členských příspěvků tak i ceny za pobyt  
3.  celková aktivita ve sdružení (účast na květinovém dni, Pragomedice, veletrhu atd. a jiná další pomoc) 
4.  účast na dřívějších pobytech - omezení na 21 dní v roce 

 
16. – 23. října  Svratka - týdenní pobyt v hotelu Svratka ve Svratce na Vysočině – cena 2 700 Kč 

ubytování ve 3 lůžkových pokojích s polopenzí; vedoucí Daniela 
program: tělocvična, masáže, vycházky, výlety, denně plavání v bazénu, přednáška 
odjezd v sobotu vlakem 10.00 h z hl. nádraží do Žďáru n. Sázavou, dál autobusem do 
Svratky. Návrat v sobotu 23. 10. kolem 16. hodiny do Prahy 
Pobyt se uskuteční za podpory Městského úřadu Praha 2 

2. – 7. listopadu  Sliač - 5 denní zájezd na Slovensko – cena  3 500,- Kč  
  placení na říjnové schůzce, vedoucí Jarka Ducková – telefon 731 768 006, 274 863 764 

doprava klimatizovaným autobusem z Prahy-Černého Mostu v ceně  
ubytování v hotelu Palace - 2 lůžkové pokoje s balkonem, polopenze 
program: vstupní prohlídka, 8 léčebných procedur, 3 taneční večery, 3 výlety 
čas a místo odjezdu bude účastníkům upřesněno včas a písemně. 

  Pobyt se uskuteční díky finanční podpoře Subterra a.s. 

��������������������������������������������������� 

���� Co bylo ���� 
 

Na schůzkách  

Červen - přednáška s prezentací výrobků a zdravé kosmetiky „Jak si upevnit zdraví s Aloe Vera a 
Colostrem“ - paní Blanka Němečková a MUDr. Svobodová 

Aloe Vera je rostlinou, kterou můžeme právem nazvat královnou mezi léčivkami . Jádrem všech jejích neo-
byčejných léčivých vlastností je její gelovitá dužina, kterou znali již v biblických dobách. Aloe roste v tropech a 
je zdrojem hodnotných látek pro organismus. Je vhodná jako doplněk stravy k lékům, při pravidelném užívání 
mezi její klady patří mj. posílení imunity, čistí organismus od škodlivých látek. Hojí odřeniny a popáleniny. Méně 
známé, a proto velmi nedoceněné, jsou však vynikající ozdravné účinky při pití Aloe Vera gelu (dužiny z listu).  

Colostrum je tekutina, kterou produkují mateřské mléčné žlázy předtím, než matka porodí potomka. Tento 
sekret se nedá nazvat mlékem, proto se nazývá „prvním mlékem“. Produkce colostra se zastaví několik hodin po 
porodu. Porod signalizuje tělu, aby začalo produkovat skutečné mléko, a teprve po prvním kojení se začíná co-
lostrum měnit na mléko. Pro všechny savce je colostrum životně důležité pro přežití novorozence. Důvodem je 
vysoká koncentrace imunitních faktorů. Právě pro vysoký obsah imunitních faktorů se colostrum i v minulosti 
využívalo na podporu léčby mnohých onemocnění.  

Spojení na paní Němečkovou můžete získat u Daniely nebo Jindry.  VěraF 

������������������������������������������������������������������������������� 

Září – schůzka byla pracovní, bez přednášky.  

Daniela poděkovala členkám, které pilně pracovaly a pomáhaly všem na seminářích nebo pobytech.  
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Informace o poukázkách na bezplatné mamografické vyšetření pro ty, které ještě nemají nárok v rámci zdra-
votního pojištění ŽENY ŽENÁM. Ty, které chtějí tyto poukázky pro své blízké, musí si je objednat na bezplatné 
lince AVON (provozuje ji Mammahelp) 800 180 880 nebo na e-mailu veronika.pratova@avon.com. Platnost 
poukázky je však pouze do konce října. 

ACBCA pořádá „Den boje proti rakovin ě prsu“  v pátek dne 15. 10. od 10 h. Daniele se přihlásily dobrovol-
nice, které přijdou informovat veřejnost o prevenci rakoviny do stánku v obchodním domě Bauhaus na Pankráci. 

Soňa měla nové informace o organizování kultury. 

Soňa „ modelka“ - předvedla na svých pažích a zádech ukázku TAPINGU - s touto léčbou má ona i Blanka 
Myšková dobré zkušenosti. O „náplasti (pásku)“ na lymfedém, jedné z nových léčebných metod na snížení 
otoku ruky (používá se i na dolní končetiny) se dozvíme více na listopadové schůzce. VěraF 

�������������������������������������������������� 

����  Na výšlapech a výletech  
 

Červnové „Máslovické skotačení“ se každoročně bohužel střetává termínově s dalšími akcemi, takže 
opět letos byla malá účast, ovšem prožitek zajímavého odpoledne se tím neumenšuje.     

������������������������������������������������������������������������������ 

Návštěva KON v Praze - 19. června 

Tu slunečnou sobotu v červnu se nás sešlo jedenáct a na Hradčanské jsme čekali na návštěvu z Pardubic 
(z Chomutova nedorazil nikdo). Přijelo 16 veselých ka-
marádek  (některé i s pánským doprovodem). Po bouřli-
vém vítání jsme se vydali přes Belveder do hradních a 
palácových zahrad. Prošli jsme od Královského letohrád-
ku do zahrady Na Baště, která byla postavena podle ná-
vrhu arch. Josipa Plečnika, krásná je zahrada Na Valech, 
terasovité zahrady Hartigovská, Ledeburská, Pálfyovská 
a Fürstenberská, závěr vycházky ve Valdštejnské zahradě 
nás odměnil nejen krásou zahrady a předváděním pávů na 
trávníku a kaprů v jezírku. Konal se zde den piva a Vlasta 
přinesla našim několika mužům, kteří se ostýchali pivo až 
k tramvaji na Klárově. Na oběd jsme si zajeli do starého 
Podskalí do Celnice na Výtoni. Procházku Prahou jsme 
zakončili na Vyšehradě.   

V KONu Pardubice již máme věrné kamarádky a naše pravidelné společné výlety se vždy vydařily. Daniela 
������������������������������������������������������������������������������ 

Z Petrova přes Hradišťko do Štěchovic s exkurzí ve vodní elektrárně ve Štěchovicích - 26. června  

V červnu jsme se vypravili vláčkem do Petrova a odtud  
pěšky přes Sázavu, přes Hradišťko až do Štěchovic. Po příjem- 
ném výšlapu a dobrém obědě byl náš cíl exkurze v elektrárně.  
Vodní elektrárna ve Štěchovicích byla vybudována jako druhý  
článek vltavské kaskády na konci druhé světové války. V dalších 
letech byla zahájena a v roce 1947 dokončena přečerpávací  
elektrárna Štěchovice II, která má horní nádrž na Homoli, v 90.  
letech byla modernizována. Štěchovická nádrž je dlouhá 7,3 km  
a končí pod elektrárnou Slapy. Betonová přehrada s žulovým  
obkladem je vysoká 22,5 m a zadržuje 11,2 mil. m3 vody.  
Elektrárna má dvě Kaplanovy turbíny a její provoz je řízen pří- 
mo z centrálního dispečinku vltavské kaskády. Mohli jsme si  
prohlédnout všechny prostory elektrárny zvenku i uvnitř a ještě 
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jsme shlédli film o zařízení elektráren ČEZ a také o katastrofické povodni ve Štěchovicích v roce 2002. Byli 
jsme překvapeni jak byl výklad i film zajímavý a podrobný.   Milan 

������������������������������������������������������������������������������ 

Sklárna Haidl a syn ve Svojkově - 8. července 

Výlet do sklárny s Marií Polákovou se vydařil - hlavně - všichni jsme  
přežili!!  - cestou jsme trochu ztratili značku i pěšinu a museli vylézt na kopec,  
abychom viděli, na kterou stranu se máme dát dál (ještě že jsme nemuseli vy- 
šplhat na strom jak Jeníček). Nakonec jsme značku zase našli, ale v těch skalách  
jsme se dost báli, aby někdo nesklouzl zpět do údolí. Ani fotit jsme neměli čas.  
Odměna byla úžasná a jistě zasloužená, je tam krásný - nádherný !!! - kraj, vše  
co jsme chtěli jsme našli a viděli - kapli v pískovcové skále, skalní divadlo, sklár- 
nu, kde jsme obdivovali ruční výrobu krásného zeleného skla, příjemnou hospo- 
du, nakonec i cukrárnu a skalní hrad Sloup v Čechách. Nakoupili jsme sklo -  
prostě výlet se nám velmi líbil a byli jsme na sebe pyšní, že jsme to dokázali -  
bylo nás opět 7 statečných.  Daniela 

 
������������������������������������������������������������������������������ 

Mníšek pod Brdy - 17. července 
Výlet původně plánovaný z Řevnic jsme z důvodu malého počtu účastníků a špatného počasí trochu 

změnili a tím jsme se připravili o společnost Helen-
ky. Touto cestou se jí znovu omlouváme. Ale nako-
nec vše dobře dopadlo. Odjeli jsme autobusem do 
Mníšku, kde byla pouť. Brzy jsme proto z hluku a 
množství lidí prchli na blízkou Skalku, původní náš 
cíl. A tam jsme se s Helenkou, která prošla poctivě 
naši původně plánovanou trasu Řevnice - Mníšek, 
potkali. Zúčastnili jsme se bohosluž by před kaplí a 
vernisáže výstavy obrazů Vladimíra Balcara v koste-
líku sv. Maří Magdalény. Prohlédli jsme si celý ba-
rokní areál Skalka - známé poutní místo - klášter, 
křížovou cestu s poustevnou a jezírko s romantickým 
můstkem a lekníny. Po návratu do Mníšku jsme neza-
pomněli navštívit hospodu u Káji Maříka a prohlédli 
jsme si ještě přírodu Mníšku kolem velkého rybníka - 

zámek jsme pro tentokrát vynechali. Dvě nejčilejší turistky šly bez oběda zpátky až do Řevnic, aby shlédly mís-
to, odkud jsme původně měly vyjít. Není to složité? Ale obdivuhodné. Daniela 

������������������������������������������������������������������������������ 

Na chatě u Sommerů – 1. srpna 
Na další náš výlet jsme se vydali společně s klubem  

BENKON Benešov. Cesta z Říčan do Březí přes krásný Jureček 
se nám moc líbila - prodlužka přes Strašín a Babice byla nároč-
ná, sluníčko pálilo, ale výborný oběd v restauraci nás odměnil. 
Odpoledne s posezením na zahradě u Sommerů, opékání buřtů a 
příjemné povídání uběhlo jako voda. Domů se nám nechtělo a 
tak jsme nakonec zmeškali i poslední autobus do Prahy. Zachrá-
nil nás Jirka, který pro nás přijel autem.   

Děkujeme za pozvání a příjemné odpoledne manželům 
Sommerům  Daniela, Alenky a Benkonky 

������������������������������������������������������������������������������ 
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Národní památník na Vítkově - 5. srpna 
Nenáročnou procházku od hotelu Vítkov k NP na Vítkově podniklo 5 + 1 účastník. Blanka měla s sebou 

vnoučka. Prohlédli jsme si majestátní prostory objektu, prošli jsme expozici Křižovatky české a československé 
státnosti. Využili jsme vyhlídku na střeše památníku, odkud se nám otevřely nevídané výhledy a požádali jsme o 
pomoc průvodce, aby nám ujasnil vše co jsme z tohoto místa mohli vidět. Jediné zklamání - vyhlídková kavárna 
byla uzavřena. Procházku jsme stylově zakončili v cukrárně (prý hlavně kvůli Martínkovi!) na Poříčí.  VěraF 

������������������������������������������������������������������������������ 

Loučeň podruhé – 12. srpna     
 

Vloni v říjnu jsme pořádali celodenní autobusový zájezd 
(v rytmu kvapíku), a protože jsme toho chtěli stihnout za 
den co nejvíc (zámek v Loučeni, v Benátkách, Jabkenice, 
Jenštejn atd.), nestačili jsme si užít všechny labyrinty v nově 
upraveném zámeckém parku v Loučeni. Proto jsme si to 
tentokrát dopřáli a náležitě vychutnali. Blanka vzala s sebou 
své tři vnuky Míšu, Martina a Daníka a ti nás neomylně 
vedli - ani jednou jsme nezabloudili, když tak jen trošinku a 
hned jsme se zas našli. Eva s Marií stihly i prohlídku inte-
riérů krásného zámku. Společně jsme pak poobědvali 
v místní restauraci a výlet jsme na rozdíl od loňského za-
končili kávou a zmrzlinou v cukrárně.   Daniela 

������������������������������������������������������������������������������ 

Houbařský výlet na Malý Blaník - 18. září       
Při nedávném výletu na Velký Blaník jsme si naplánovali návštěvu Malého Blaníka - jakmile se nám 

naskytne příležitost. Tento stav nastal letos v září po poradě s Benkonkami, které jsou v tomto kraji „doma“, a 
proto jsme se sešli na konečné stanici autobusu Roztyly. Účast nebyla hojná, počasí nám však přálo. V Louňo-
vicích pod Blaníkem nás čekala vlašimská kamarádka Líba z Benkonu Benešov, aby nám dělala průvodkyni. 
Tím se naše skupina rozrostla na pět osob.  

Na cestu jsme se vydali zvesela v očekávání příjemných chvil. Ty se dostavily již  
na kraji lesa, když jsme viděli houbaře nosící plné košíky. Naše houbařská srdce za- 
jásala, i když radost byla trochu zkalená tím, že si musíme vybrat mezi tůrou a sbí- 
ráním. Naštěstí jsme měli s sebou dokonalou průvodkyni, která velela „Tady nesbí- 
rejte, houby jsou jinde“. Za malou chvíli nám to předvedla, když vešla do lesa se  
slovy „Tady si dojdu pro hříbek“ a přinesla hřiba s kloboukem jako talíř.  

Při postupném hledání hub a přecházení po stranách cesty jsme došli až ke kapli  
na vrcholu Malého Blaníku. Po kratší svačině, prohlídce okolí a po poučení na infor- 
mačních panelech jsme se vydali na další pouť. Cesta nás vedla okolo Velkého Bla- 
níku na nám již známou cestu směrem na Kondrac. Zopakovali jsme si procházku  
po známých místech a těšili se na vyhlášené dobroty v hostinci. Nebyli jsme zklamáni. Dobré jídlo, rychlá 
obsluha a k tomu hudba ze svatby, konané v přilehlých prostorách, to nemělo chybu.  

Další putování nám ubíhalo poměrně svižně a tak jsme do Vlašimi dorazili sice trochu ušlí, ale s přihlédnutím 
k více než dvanácti kilometrovému pochodu s dobrou náladou. Zde jsme poděkovali naší průvodkyni Líbě, která 
nám zaručila bezstarostnou cestu bez zbytečného bloudění.  

Dráhy nás opět nezklamaly. Spoj odjížděl až za půl druhé hodiny a do Benešova byla výluka. Tak jsme vyu-
žili opět autobus a za hodinku jsme se v Praze loučili u metra. S taškami nasbíraných hub jsme spěchali domů na 
další kolo houbařských radovánek - čistění, krájení a sušení.  Milan 

������������������������������������������������������������������������������ 
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S Helenkou ke Smetanovu pomníku do Obříství - 30. září    
Ve čtvrtek 30. 9. jsme se sešli na konečné stanici metra v Letňanech, abychom navštívili památná místa v 

cípu kraje mezi Vltavou a Labem. Setkali jsme se v nevelkém počtu, protože čtvrteční vycházky, ačkoliv při nich 
navštěvujeme atraktivní místa, jsou málo navštěvované. Jako v tom Poláčkovu románu: Bylo nás pět.  

Příměstský autobus nás dovezl do Neratovic, kde jsme si prohlédli dům s pečovatelskou službou „Dům 
kněžny Emmy“. Tento dům, který je na okraji Neratovic, je zatím nejmodernější zařízení, které jsem navštívil. 
Úprava společných prostor a celkový objekt na mně působil dojmem lázeňského domu. Přednáškový sál, kavár-
na, parková úprava okolí přecházející do volného prostoru, většina pokojů obrácená do krásné přírody, za plotem 
potok s hezkým mostem, prostě příjemné prostředí. Bohužel (pro nás zatím bohudík), ani jeden z nás nemáme na 
pobyt v tomto domě nárok - Dům kněžny Emmy je určen pro seniory se sníženou soběstačností, kteří potřebují 
péči druhé osoby. Ještě k názvu domu - kněžna Emma je druhá manželka knížete Boleslava II. Pobožného, na 
kterou se dochovaly dvě památky - denár ražený pravděpodobně na Mělníce a výpravný skvostný Wolfenbüt-
telský kodex, jejž nechala zhotovit, a který obsahuje nádherně ilustrovanou svatováclavskou legendu mantovské-
ho biskupa Gumpolda. Na jeho titulní straně je kněžna zobrazena. Je to první křesťanská kniha, která se zmiňuje 
o české zemi.  

Další naše putování pokračovalo příměstským autobusem do Obříství, kde jsme navštívili památník Bedřicha 
Smetany v Semilkovicích. Smetana se zde po smrti první manželky znovu oženil s dcerou místního statkáře a 
na usedlosti zvané Lamberk prožil několik šťastných let. Po obědě v hospodě U králů jsme si prohlédli sochy na 
náměstí (chystaly se zde atrakce na nedělní posvícení), zajímavý památník padlých z první světové války a zdálky 
i soukromý zámek. Další osobností, která zde trávila část života, byl Svatopluk Čech. Zakoupil si tady od místního 
mlynáře domek prakticky na břehu Labe a nechal k němu přistavit roubenku z pražské jubilejní výstavy.  

Z Obříství měla Helenka naplánovanou cestu po břehu Labe oborou do Neratovic. Protože byla na Labi velká 
voda (cestou jsem fotografoval zatopené fotbalové hříště), museli jsme opustit břehovou cestu a pokračovat 
chodníkem podél silnice ke Štěpánskému mostu. Náhle zjevený autobus nám plánované sezení při kafíčku Na 
Štěpánce překazil a naše cesta skončila u metra Ládví.   

Díky příjemnému počasí jsme se příjemně prošli a srdečně poděkovali Helence za dobře připravený výlet. Jí 
vedené výlety se vyznačují profesionalitou a pečlivostí výběru zajímavých zastavení.  Milan  
������������������������������������������������������������������������������ 

Náš říjnový výlet na Orlík, Zvíkov, Vráž u Písku a Písek - s detektivní zápletkou - 3. října 

Je první říjnová neděle, a když na výlet se Sommerovými, tak sedmá hodina ranní „to jistí“. Brrr. Je tma, 
na hodinkách mám 6.50 a všechny jsme na určeném stanovišti - prostě vzorné ALENky. Abych neopomněla 
pány - byli čtyři. Náš průvodce, pan dr. Sommer nás vítá vlídnými slovy v příjemně vytopeném, luxusním busu a 
- vyrážíme. Začíná šustění sáčky a ubrousky a to je znamení, že se opravdu jedná o výlet se vším všudy - řízky 
provoněly celý prostor.  

První zastávkou byl zámek Orlík,  kde nás čekala 
prohlídka s příjemnou paní průvodkyni. První  písemné 
zmínky o Orlíku pocházejí z let 1230-1251, z dob vlády 
Václava I., kdy je v archivních zprávách zmiňováno clo 
na Vltavě u Orlíka, který byl v té době jen dřevěným 
hrádkem, postaveným na strmé skále jako orlí hnízdo. 
A odtud právě pochází název zámku. První patro 
zámku přehledně seznamuje s historií zámku i historií 
orlické větve rodu Schwarzenbergů. Vysokou doku-
mentační hodnotu mají vystavené obrazy, rodokmeny a 
zejména rozsáhlá sbírka řádů a vyznamenání, které příslušníci rodu obdrželi za své služby diplomatické i vojen-
ské. Obzvláště řády a vyznamenání zakladatele rodu maršála Karla Filipa jsou historicky unikátní. Mezi nejzajíma-
vější řády patří Řád zlatého rouna, jenž se v orlických sbírkách objevuje celkem šestkrát. Lov a hon patřily vždy 
neodmyslitelně k životu na Orlíku. V „puškové chodbě“ se nachází nesčetné množství vystavených loveckých tro-
fejí, přes 300 kusů loveckých pušek, z nichž mnohé představují mistrovské práce předních evropských i českých 
puškařů. Naprosto úchvatně na nás zapůsobil dřevěný vyřezávaný strop v Teskově sále od řezbáře Jana Tesky, 
bratrance Mikoláše Alše. Za svou práci obdržel stříbrnou medaili na Zemské jubilejní výstavě v Praze.  
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Další zástavka „bonusová“, je v Miroticích , rodišti Mikoláše Alše. Náš průvodce domluvil „krátkou“ ná-
vštěvu v jeho rodném domě – v Alšovně - s místní průvodkyní. To, co se dělo, se nedá vyjádřit. Kdo nezažil, ne-
uvěří. Mladá, asi 30ti letá průvodkyně povídala a povídala a kdyby jí pan dr. Sommer „nezabrzdil“ s tím, že 
máme toho hodně ten den před sebou, tak by snad mluvila ještě teď. Nikdo z nás nepochopil, kolik vědomostí i 
pikantností ví o tomto Mistrovi a s jakou láskou a upřímností o něm hovoří – jako by patřil přímo do její rodiny! 
V suterénu domu byla ještě výstava loutek Matěje Kopeckého, který se narodil v Libčanech, ale několik let tvořil 
právě v Miroticích. Tuto výstavku jsme chtěli vynechat, protože nás čas opravdu „tlačil“, ale o tom mladá prů-
vodkyně nechtěla ani slyšet. Vše jsme si tedy prohlédli a plni dojmů pokračovali v naší naplánované trase.  

Ještě před obědem jsme krátce navštívili hrad Zvíkov. Tady, již bez průvodcovské služby, jsme si prohlédli 
nádvoří hradu, soutok Vltavy a Otavy v jedinečných barvách podzimu a těšili se na oběd. Bus nás odvezl do ne-
dalekého Zvíkovského Podhradí. V příjemném prostředí hotelu, s rychlou a velice vlídnou obsluhou jsme se 
dobře naobědvali. Snad každý si po dobrém obědě objednal „malé pivo“ a posilněni jsme pokračovali do ma-
lých, zato krásných lázní - Vráž u Písku.  

Zámek, který je hlavní budovou lázní, byl postaven v roce  
1875 v novogotickém stylu českým šlechtickým rodem Lobko- 
wiczů. Tato stavba se stala základem pro rehabilitační lázeňské  
sanatorium, které bylo založeno českým neurologem profesorem 
Vítkem v roce 1936. Již od svého začátku se specializuje na lá- 
zeňskou rehabilitaci nervových chorob a později  také na pohybo- 
vé ústrojí. Shodli jsme se na tom, že tato krásná stavba nám při- 
pomíná zámek Hluboká nad Vltavou. Oáza klidu v zámecké zahradě na nás velmi zapůsobila. V krásném prostře-
dí zámecké kavárny jsme si pochutnali na skvělé kávě se zákuskem a parkem jsme se vrátili k autobusu.  

Poslední naše zastávka - Písek. Největší zajímavostí Písku je bezesporu kamenný most, který byl postaven 
patrně ještě před rokem 1300 a dnes je nejstarším dochovaným kamenným mostem v Čechách. Historické jádro 
města je chráněnou městskou památkovou zónou. Dochovaly se značné úseky městských hradeb s baštami. 
Místem, kde stála jedna ze tří bran, zvaná Putimská, jsme vstoupili do města. Brána je již dávno zbořena, zůstala 
pouze půlkruhová nárožní bašta, jež ji ochraňovala, a pak dům U koulí, který k bráně těsně přiléhal. Uličkou na-
zvanou Drlíčov jsme prošli kolem starobylých domů až k západnímu průčelí děkanského kostela. Bylo by toho 
hodně zajímavého k vidění, ale bohužel se brzy začalo stmívat a my musíme myslet na zpáteční cestu domů.  

Tak - ještě nesmím zapomenou na slíbenou detektivní zápletku: když jsme přijeli do Písku, rozdělili jsme se 
na několik skupinek. Někdo zůstal s panem doktorem Sommerem, aby se dozvěděl něco z historie, někdo šel sám. 
Já s mojí kamarádkou a s Naděnkou a Zlatkou jsme se vydaly na obhlídku města. Došly jsme na náměstí a v tom 
moje kamarádka povídá: „podívej, co to tu leží“ - na lavičce byl klíč. Ale nebyl to jen tak obyčejný klíč od dveří, 
ale klíč, který měřil na délku nejméně 30 centimetrů a vypadal, jako by byl od nějaké brány, či hradu. Co s ním? 
Říkám: „tady bude někde skrytá kamera, nech ho ležet“. Ale „akční“ Zlatka klíč vzala a že ho musíme odevzdat 
na policii. Nakonec po dlouhém hledání správného místa ho odevzdala v městském muzeu, tam jí paní řekla, že 
už klíč shánějí od včerejšího dne, že patří k věži Děkanského kostela a někdo jim ho odcizil. Já s kamarádkou jsme 
mezi tím šly napřed a prohlédly si historické centrum města. Došly jsme až k Děkanskému kostelu, u kterého 
stojí pán a směje se na nás. To jsme ale netušily, že je to věžný z kostela a už dostal „avízo“ z  muzea, že se klíč 
našel. Jééé a my jsme si myslely, že se mu líbíme, a proto se na nás tak směje. On si totiž myslel, že jsme to my, 
co mu neseme klíč, chacha! Nakonec nás oslovil a bylo nám jasné, proč ten usměv. Když jsme si vše vysvětlili, 
utíkal do muzea pro nalezený klíč. Prostě Zlatka odvedla skvělou práci! Nevím, jestli jí čeká nějaká odměna, ale 
měla by. Aspoň doživotní výstup na kostelní věž zdarma☺.  

Náš výlet se vydařil i přes jednu malou chybičku, kterou Sommerovi nezařídili – sluníčko!, takže prosíme za 
celé naše sdružení - domluvte na příště pár hřejivých paprsků�☺. Díky, Sommerovi, za všechny - ALENky - 
bylo to prima! Vaše Evka Babka©  fotky z výletu opět na: www.eweline.rajce.net 

�������������������������������������������������� 
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����  Na rekondicích 

Zpráva z týdenního pobytu v Lázních Jáchymov 
 

Pobyt se konal v termínu 23. – 29. září 2010 
Ubytování: pension Dagmar, stravování: polopenze v LD Praha 
Počet: 19 účastnic 
Cvičení v tělocvičně a cvičení v bazénu pod vedením fyzioterapeutů: 6x 
Relaxace v solné jeskyni: 1x 
 

Na pobyt jsme jely přímou autobusovou linkou Praha - Jáchymov-lázně. Dojely 
jsem před polednem a hned jsme musely spěchat na recepci LD Praha pro klíče od 
pokojů a rozpis lázeňských procedur. Některé z nás ani nestačily vybalit a už pospí-
chaly na první cvičení v tělocvičně na židlích. Myslely jsme si, že cvičení vsedě pro nás nebude, že potřebujeme 
víc rozhýbat, ale fyzioterapeut nás přesvědčil o opaku, zvlášť když nám přidal činky, míče nebo tyče. Denně 
jsme také chodily do bazénu a opět poctivě cvičily. V příjemně teplé vodě je cvičení méně namáhavé, ale potom 
- cítily jsme všechny svaly a někdy i únavu. Po takovém náporu jsme rády relaxovaly v solné jeskyni na po-
hodlném lehátku při tiché hudbě.  

Lázně Jáchymov poskytují spoustu kulturního vyžití i posezení v kavárnách, okolí nabízí nepřeberné 
množství turistických i historických zážitků a poznatků. Navštívily jsme koncert v LD Akademik Běhounek 
„Klasika stále žije“ i překrásný varhanní koncert se zpěvem a houslovými sóly v kostele sv. Jáchyma. Kostel ze 
16. století byl původně luteránský, po bitvě na Bílé hoře byl vysvěcen na katolický chrám. V kostele jsme si pro-
hlédly vzácnou sošku Panny Marie z Mariasorgu – komunisty zničeného kapucínského kláštera v nedaleké obci 
Mariánská. Poblíž kostela je i pomník obětem „Jáchymovského pekla“ a před kostelem stojí „Trojičný sloup“ se 
sousoším sv. Marie, Josefa, Anny a Jáchyma. Navštívily jsme také muzeum Jáchymov, které sídlí v budově 
Královské  mincovny z roku 1536, kde se dochovaly klenuté sály, rozsáhlé sklepení a unikátní dýmník. Při zají-
mavém vyprávění průvodkyně jsme si prohlédly sbírky nerostů, mincí a medailí, expozici o těžbě stříbra s po-
hyblivým modelem dolu a o radonovém lázeňství i životě v Krušnohoří. Velmi na nás působila expozice o tábo-
rech politických vězňů při jáchymovských uranových dolech po roce 1948.  

Na procházky jsme chodily do lesů kolem lázní (např. na Dívčí skok, ke kapli sv. Barbory, ke Špitálskému 
kostelíku nebo do Údolí mlýnků), kde rostlo velké množství hřibů.  

Ve čtvrtek jsme vyjely autobusem na Boží Dar. Ve velkém vě-
tru jsme došly přes hranici na horu Fichtelberg (1214,6 m n.m.). Na 
zpáteční cestě jsme se zahřály v Zeleném domě nealkoholickou 
horkou hruškou a zázvorem. Při dalším výletě na Mariánskou, kdy 
jsme využily služeb lázeňského Pendlbusu, jsme obdivovaly nád-
hernou vysokou lípu, která je přes 200 let stará. 

V sobotu jsme absolvovaly zájezd na Loket - do města i na hrad. 
Královský hrad byl založen ve 12. st. Má jedinečnou polohu nad 
ohybem řeky Ohře a nikdy nebyl vojensky dobit, leda lstí. Nyní je 
v něm expozice porcelánu a skla z porcelánek v okolí a protože od r. 
1822 do 1949 sloužil hrad jako věznice, je tu také kolik pater vězeň-
ských kobek a mučící nástroje útrpného práva. Po cestě zpět z vý-
letu nás průvodce provezl mezi současnými vězeňskými budovami Vykmanov I, kde jsme mimo jiné viděly 
cihlovou věž, kde političtí vězni v padesátých letech ručně drtili uranovou rudu. Zahynulo tam mnoho vězňů. 
Byl to tísnivý zážitek! 

V neděli jsme se pod vedením Helenky vydaly do Ostrova nad Ohří. Byly jsme překvapeny nádherným 
upraveným parkem a opravenými historickými budovami. S paní průvodkyní jsme si prohlédly rozsáhlý kláš-
terní areál - komplex barokních památek - zvaný jako Posvátný okrsek. Od padesátých let minulého století zde 
sídlil vojenský útvar, za jehož trvání byly objekty i park téměř zničeny. Nedávná rekonstrukce obnovila vzhled 
klášterního areálu i zámeckého parku, Letohrádku i Paláce princů.  
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 Při závěrečném hodnocení pobytu v Lázních Jáchymov jsme se shodly, že jsme při lázeňských procedurách, 
výšlapech v krásné přírodě, kulturních zážitcích a hlavně díky pobytu v kolektivu měly výborné podmínky pro 
uzdravení na duši i na těle. Prožily jsme šest krásných (někdy i deštivých) dní, na které budeme dlouho vzpomínat. 

Rekondiční pobyt pro byl financován ze zdravotnického grantu na rok 2010 z Magistrátu hl. m. Prahy. Po-
děkování patří též firmě Subterra a.s., která nám na pobyt také přispěla. VěraF 

� � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 

Zpráva ze Železné Rudy, víkendový pobyt na Šumavě    9. – 12. září 2010  

Moc jsme se těšily do Železné Rudy, kde jsme byly před třemi lety. Tentokrát jsme vyjely na víkendový pobyt 
na pozvání naší členky a kamarádky Míly Hájkové, která nás - společně s Jindrou - celý pobyt provázela a sta-
rala se o nás.  

Ubytovaly jsme se  v hotelu Belveder, který je zároveň nejvyšším pivovarem v ČR. Dá se tam „pohodlně“ vy-
šplhat z města Křížovou cestou vybudovanou v r. 1815 - a hned za kaplí sv. 
Anny na Hladovém vrchu jsme doma /902 m n.m./. Ale tak jednoduše jsme to 
první den neabsolvovaly. Děvčata pro nás měla jedno z překvapení - průvodce 
myslivec nám ukázal bobří řeku Regen (Řezná), vyprávěl nám cestou kolem 
řeky o bobrech a jejich přehradách a o přírodě vůbec. Zbytek informací o Ná-
rodním parku - chráněné krajinné oblasti -  jsme načerpaly v Informačním cen-
tru v Alžbětíně, kde jsme si také daly dobrý oběd. Pak jsme navštívily němec-
kou Rudu a porovnávaly nejen úpravu zahrádek a domů, ale také si prošly cel-
nici, kde sice trochu pršelo, ale zato nás nikdo nekontroloval. Úžasnou cukrárnu 
Charlottu jsme zkontrolovaly my - a důkladně, včetně kolejí, vláčků, semaforů a 
nádraží.  

V pátek dopoledne mezi nás přišel MUDr. Tomáš Lebenhart z Klatov a před-
nášel o tom, jak léčí své pacienty přírodní medicínou, co je detoxikace, homeo-

patika a jak funguje jin a jang při onemocnění. Důležitá je změna myšlení, bez toho se nelze trvale uzdravit. Pak 
jsme se vydaly na procházku kolem Rudy. Prvním cílem byl hotel Grádl s krásným skalnatým okolím a se stra-
šidelnou knajpou s pohádkovými bytostmi a skřítky - bavily jsme se jak malé děti. Ze všech míst vycházky jsme 
obdivovaly Velký Javor (Arber), nejvyšší šumavskou horu (1456 m) zvanou Král Bavorského lesa, který byl vi-
dět opravdu odevšad. Odpoledne bylo ve městě pivobraní a vinobraní, hrála hudba a opékaly se klobásy. Pro 
koho tam bylo příliš hlučno a chladno, mohl si prohlédnout zajímavé exponáty v Muzeu Šumavy nebo v Muzeu 
historických motocyklů v zámečku (nejstarší budově v Železné Rudě).  

Naše milé kamarádky Miluška a Jindra měly pro nás další večerní překvapení - pozvaly nás do velké vířivky, 
neřekly ale, že nás tam uvítají v příjemném světle svíček a barevných balónků dvě tajemné šumavské víly a na-
bídnou nám něco móóóc dobrého k pití (kdo chtěl, mohl se nechat masírovat nebo odpočívat v solné jeskyni, ale 
to přišel o velkou legraci).   

V sobotu jsme podnikly celodenní výšlap - zdolaly 
jsme svahy Pancíře (1214 m), cestu do vrchu si některé 
z nás usnadnily a na Pancíř se nechaly vyvézt z Hof-
mannek sedačkovou lanovkou. Po krátkém odpočinku 
a občerstvení v chatě s rozhlednou jsme se vydaly krás-
nou lesní cestou k prameni Úhlavy - k prameni živé 
vody, kterých - jak říká básník - ubývá -  „ubývá míst 
kam chodívala pro vodu má starodávná milá ...“ - a 
připomněly jsme si jarní akci „Dokážeš to taky!“.  

Scházely jsme po modré cestě až k Horizontu, odkud byl nádherný výhled na rozsáhlé pohoří Šumavy. Zapla-
valy jsme si v bazénu, daly kafíčko a pak už to bylo k Belvederu „kousek“ - 6 km s kopce.  

Poslední společný večer jsme poseděly v příjemném prostředí Belvederu a poslouchaly vyprávění majitele 
hotelu p. Františka Strnada. Nakonec jsme ho i přemluvily, aby nám zahrál na kytaru a společně jsme si zazpívali.  

A byla tu už neděle - den našeho odjezdu. Domů se nám nechtělo, tak jsme ještě poseděly na sluníčku na letní 
terase a pak podél křížové cesty lesem došly dolů do města. Tam už nás čekala rozlučková procházka kolem 
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kostela Panny Marie Pomocné z Hvězdy, sladký oběd v Charlottě  
a na cestu výborné šumavské koláče v pekárně.  

Pobyt hodnotily všechny účastnice jako velmi vydařený. Čerstvý  
vzduch, vydatné procházky a dobrá nálada přispěly ke zlepšení na- 
ší fyzické kondice a posílení naší imunity. V malé skupině 10 žen  
jsme se všechny cítily dobře a těšíme se na další společné akce  
v tak harmonickém kolektivu. Daniela 

Víkendový pobyt v Železné Rudě se konal za finanční podpory  
firmy Subterra a.s.  Děkujeme. 
 
Vážené Alenky, 

všechny Vás zdravím ze Šumavy. Děkuji za návštěvu děvčatům, 
které ve čtvrtek 9/ 9/2010 vyrazily v ranních hodinách z Prahy, aby 
v 11 hodin dojely vláčkem až na hraniční nádraží Železná Ruda – Alžbětín. Po šumavském přivítání domácími 
koláčky a 13. pramenem jsme se sešli s panem Marešem – pracovníkem informačního střediska Národního par-
ku Šumava. Ten nám vyprávěl při krátké vycházce o Šumavě i o zajímavé stavbě nádraží Alžbětín. Cílem byla 
řeka Řezná, kde nám ukázal život bobrů – co vše dokáží vybudovat. Pozval nás i do informačního střediska NP. 
Po zajímavém výkladu jsme si v restauraci daly domácí bramboračku a odpočinuly si před cestou do „západní-
ho“ Německa, kde jsme prošly Bavorskou Rudou a vydaly se do té Železné-české. Počasí nám nepřálo, ale ty 
dešťové kapky jsme braly jako slzy těch děvčat, které nemohly přijet. Proto touto cestou zdravím Věročku i 
Emu!! Příště to určitě vyjde!!! Odměnou nám byla návštěva nejlepší cukrárny roku 2009 v České republice a to: 
Cukrárna Charlotta. A byla tam móóć dobrá šmakuláda!! Prošly jsme Železnou Rudou a vyjely na hotel Belve-
dér, kde jsme se ubytovaly. Protože první den na Šumavě byl dost náročný, šlo se po večeři brzo spát.  

V pátek ráno už nás tahalo z postelí sluníčko. Po snídani nás čekala zajímavá přednáška pana MUDr. Tomáše 
Lebenharta o nemoci, ale hlavně o tom, jak je důležitá láska k sobě samé!! Všechny nás zaujal a hodně jsme si 
myslím vzaly jeho rady k srdci. /Spojení na pana doktora je u Daniely, Jindry nebo Míly./ 

Po příjemném posezení jsme se vydaly do kopců přes údolí, až  jsme došly na hotel Gradl, kde byla čarodějná 
knajpa se skřítky i pivníčkem, zajímavé pivovarské muzeum a z terasy jsme se kochaly nádhernou Šumavou. 
Seběhly jsme z kopců dolů do Železné Rudy, kde jsme byly pozvány naším hostitelem panem JUDr. Františkem 
Strnadem na Pivobraní a Vinobraní. Tady hrál na harmoniku v kapele OBŠUKA - OBlíbená ŠUmavská KA pela. 
Zpět na hotel jsme tentokrát vystoupaly po křížové cestě, vybudované v r.1815, která končí u kapličky svaté 
Anny na Hladovém vrchu. Dnešní podoba je z roku 1995, kdy byla znovu vysvěcena. Všechny  kamarádky výstup 
zvládly na jedničku a po celodenním chození to byl opravdu výkon!! Doká- 
zaly jste, že jste šikulky!! Proto jste si zasloužily večer v relaxačních prosto- 
rách hotelu – měly jsme k dispozici solnou jeskyni, whirpooll i pana ma- 
séra. Vítaly nás bloňdaté víly se sklenkou šampusu. Byl to romantický ve- 
čer s odpočinkem pro každou dle své volby.  

A po snídani v sobotu zase do kopců!! Šly jsme lesní cestou až na vrchol 
Pancíře 1214 m n.m. Poslední stoupání jste si některé zkrátily jízdou na la- 
novce, ale zase jste měly nádherná panoramata. Cestou k prameni Úhlavy  
jsme si opravdu DOKÁZALY, že to DOKÁŽEME !!! A opravdu jsme si  
probraly život s naší nemocí a skutečně každá z nás to dokáže s ALENem!  
Proto díky, že jste a díky za vše, Danielo, i ostatním pilným včelkám díky!  

Od životadárného Pramene jsme došly k hotelu Horizont a tady dvou  
hodinová relaxace v hotelovém bazénu nám všem přišla vhod. Kouzelný  
pohled z oken Horizontu nám dal také vnitřní energii. Cesta zpět byla z kopečka a rychle nám utekla. Po večeři 
s námi přišel posedět pan Strnad, který nám vyprávěl nejen o Šumavě, ale i o pivovaru, který na hotelu Belveder 
založil; je to nejvýše položený pivovar ve střední Evropě. Vyrábí vyhlášený nejlepší světlý ležák v ČR v roce 
2009 – medovou třináctku Pašerák. Pivíčka jsme ochutnávaly po celou dobu pobytu a všechny druhy byly luxus-
ní. František nám nejen vyprávěl historky, ale i s kytarou nám dal prožít krásný, milý večer v hotelu, kde je 
v noci černočerná tma a opravdu lesní ticho.  
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V neděli jsme se loučily s hotýlkem, kde točí excelentní pivo a víly vám podávají šampaňské a hlavně: nikdo 
není sám!! Loučily jsme se i v cukrárně Charlotta a mně bylo s Vámi moc hezky.  

Bylo mně s Vámi moc hezky. Jsem šťastná, že jsem Vám mohla  ukázat aspoň část z té mojí milované Šu-
mavy. Věřím, že vždy, až Vám bude smutno, zavřete oči, přehrajete si kousek z víkendu na Rudě a bude Vám 
hned líp…. a zase přijeďte pro energiii…. budu se těšit.   Míla z Rudy 

� � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 � � 	 
 

 

Mariánské lázně – termín 19. - 25. září 2010, ubytování Hotel POLONIA Mariánské Lázně 
 

Rekondičního pobytu v Mariánských Lázních se zúčastnilo 22 Alenek, které se aktivně podílely na prodeji 
kytiček v rámci Českého dne proti rakovině, který každo- 
ročně pořádá Liga proti rakovině - náš květinový den. 

Po poněkud náročné jízdě vlakem, která díky výluce  
na trati byla zpestřena i jízdou autobusem, jsme dorazily  
do prosluněných Mariánských Lázní. Po ubytování a  
dobrém obědě jsme společně s průvodkyní vydaly na  
poznávací procházku městem. V dalších dnech jsme pos- 
tupně absolvovaly lázeňské procedury, tj. masáže, perlič- 
kovou koupel a také plavání v bazénu v Grandhotelu Paci- 
fik,  který se nám velmi líbil, neboť byl vybaven vířivkami, 
sprchou, z níž na nás padala voda s voňavými přísadami a 
také voňavou saunou, kde delší pobyt pro nás sice není  
vhodný, ale neposlechni si alespoň na chvíli zpěv ptáčků, i když jen z reproduktorů. Po dopoledních procedurách 
jsme odpoledne absolvovaly procházky po lázních a jejich okolí. Nadchla nás procházka k Lesnímu prameni s 
výletní restaurací a také Lunapark s ještě kvetoucími keři a květinami, jezírkem i restaurací, kde při odpoledním 
sluníčku káva i jiné dobroty velmi chutnaly. Při další procházce ke Krakonošovi, k němuž nás přiblížila lanovka, 
a k Boheminiu s miniaturami známých českých hradů a zámků i venkovských stavení jsme si užily mnoho legra-
ce. Z absolvovaných výletů na nás nezapomenutelným dojmem zapůsobila zejména přírodní rezervace Kladská i 
se závěrečnou sladkou tečkou v podobě palačinek s borůvkami v místní hospodě. Ocenily jsme také možnost fa-
kultativního výběru mezi výlety na zámek Bečov a do skalního pivovaru Chodovar s restaurací ve skále. Oba 
dva výlety zúčastněné Alenky pochvalovaly. Užívaly jsme si i krásné večery s koncerty vážné a džezové hudby, 
divadlem a také tanečky na parketě. Nicméně přece jen favoritem byly noční hudební programy se zpívající a 
barvami hýřící fontánou u lázeňské kolonády. 

Rekondiční pobyt v Mariánských Lázních hodnotily všechny zúčastněné Alenky jako jeden z nejhezčích, a to 
nejen díky ubytování, dobrému jídlu, léčebnému i volnočasovému programu, báječnému počasí, ale i velké péči 
a starostlivosti Ivanky Grusové, vedoucí pobytu, která plnila ochotně všechna naše přání. Ještě jednou bych jí 
ráda za nás za všechny poděkovala. Mariánské lázně v hávu babího léta byly opravdu kouzelné.  

A na závěr jedno z mnoha hodnocení od Marcely: „Pobyt v Mariánských lázních předčil naše očekávání. 
Byla to jedna z nejlepších rekondic, které jsme absolvovaly, díky Ivaně, která dělala vše proto, aby se naše 
srdíčka  rozjasnila. Všechny jsme šťastně pluly na jedné lodi, na které se do Mariánských lázní opět rády vrá-
tíme. Kapitán FLINT.“ 

Pobyt byl realizován s finančním přispěním Ligy proti rakovině, která ALENu věnovala 30 % z výtěžku 
získaného Alenkami při prodeji kytiček v rámci Českého dne proti rakovině. Jarka Koukalová 

 ��������������������������������������������������� 

INFORMACE Z  NEZISKOVÉHO SEKTORU  

Ještě milý návrat k letošnímu květinovému dni: 

Vážení kolektivní členové Ligy proti rakovině Praha, dovolte nám z pozice organizátorů poděkovat Vám za  
spolupráci při letošním 14. ročníku květinové sbírky. Díky skvělé spolupráci Vás a Vašich dobrovolníků jsme 
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s velkou radostí mohli konstatovat, že bylo vybráno více než 14,5 mil Kč! Máte na tomto úspěchu letošní sbírky 
velký podíl a ještě jednou Vám upřímně děkujeme!  

Přeji krásné léto. Za organizátory s pozdravem Jana Kolářová, Arcadia Praha, s.r.o., 
www.arcadia.cz 

�������������������������������������������������������������������� 

Děkovný koncert - Večer žlutých kvítků  

Večer žlutých kvítků - děkovný koncert k 20. výročí úspěšné činnosti LPR a za odměnu všem, 
kteří se podíleli na Českém dni proti rakovině 2010 se konal již po druhé v Betlémské kapli 

v Praze. Mluvené slovo brilantně obstaral pan Otakar Brousek st., hudbu a zpěv České noneto, pan prof. Ivan 
Klánský na klavír, Jan Matěj Rak se sólovou kytarou, Zuzana Stirská a Gospel Time, tanec Pražský komorní 
balet Pavla Šmoka a další umělci. Atmosféra byla slavnostní, pohoštění chutné a setkání příjemné.    Daniela 

������������������������������������������������������������������������������� 

10. AVON pochod proti rakovině prsu se konal tradičně první sobotu v červnu. Letošní trasa začínala na 
Pražském hradě a pokračovala přes Petřín, Újezd, přes most k Národnímu divadlu a odtud po nábřeží a 
náplavce až do Žlutých lázní. Vstupné bylo opět růžové tričko „www.zdravá prsa.cz“ a pro pány černé. Bylo 
horko, bohatý program a možnost libovolného občerstvení. Hlavně jsme sledovaly, kolik peněz akce při 
návštěvnosti 10 tisíc lidí přinese Alianci žen s rakovinou prsu. Byly to 2 miliony. Závisí totiž na tom počet žen, 
které budou mít možnost jít na screeningové vyšetření prsů s poukázkou od AVONu se slevou 200,- Kč. 
Za ALEN se zúčastnily a ve stánku o prevenci pomáhaly již tradičně známé firmy - Daniela, Věra Uhrová, 
Zlata, Naďa, nově i Hana Bayerová. Současně s námi tam byla děvčata z ONKO NIKÉ Krnov, z Diany Brno a 
manželé Špačkovi z Velkého Meziříčí. Daniela 

������������������������������������������������������������������������������� 

Poslední den v červnu jsme s Věrou Uhrovou absolvovaly na pozvání Koalice pro zdraví seminář o státních 
dotacích a grantech Ministerstva zdravotnictví, který se konal v budově SÚKL. Musíme upřímně napsat, že 
jsme se tam nic nového moc nedozvěděly, hlavně se pro naše občanské sdružení nic nezměnilo v tom, že od 
Ministerstva nemůžeme čekat žádnou finanční pomoc. Ministerstvo má sice program grantové podpory i na 
rekondiční pobyty, na kurzy a přednášky, ediční činnost atd., ale pouze pro organizace s celostátní působností, 
což my nejsme i přesto, že máme členky a pomáháme ženám v Čechách i na Moravě. Daniela 

������������������������������������������������������������������������������� 

Liga proti rakovině nás zve na podzimní Sněm členských organizací Ligy, který se bude konat v úterý 
19. října 2010 v 11.00 hod v Lékařském domě, Sokolská 31, Praha 2. Do programu mimo jiné chystá informace 
o výsledcích letošního Českého dne proti rakovině, o rekondičních pobytech, o únorovém Sympoziu, přednášky 
lékařů apod.    

������������������������������������������������������������������������������� 

Pravidelný vánoční koncert, který pořádá liga proti rakovině společně se spolkem Karolinum, se uskuteční 
ve středu 8. prosince 2010 od 19 h ve velké aule Karolina. 

������������������������������������������������������������������������������� 

NOVÁ ADRESA ELPIDA: NA STRŽI 40, PRAHA 4 
Vážení absolventi Školičky internetu pro seniory, přestěhovali jsme se a poprvé se Vám s našimi informa-

cemi ozýváme z nové adresy. Všechny kurzy Školičky internetu a aktivity Seniorcentra můžete nyní 
navštěvovat na Praze 4 – Pankráci v ulici Na Strži 40.   

Jak se k nám dostanete? Metrem C – stanice Pankrác, busem 188 – stanice Pankrác, busem 148 a 193 – 
stanice Krčský hřbitov. Už od metra je dobře vidět modrý poutač Elpidy. Budova má hnědo-okrovou barvu a je 
hned vedle hlavní pošty Prahy 4. 

Srdečně Vám zveme, přijďte si nové prostory prohlédnout a třeba se i přihlásit na nějaký další kurz, trénink 
paměti, výtvarnou dílnu či se přijďte poradit do našich poraden. Máme pro Vás otevřenou i internetovou ka-
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várnu, kam si každý den od 9 do 16 hodin můžete přijít přečíst maily, surfovat po internetu nebo jen posedět u 
dobré kávy a zákusku.  

Telefon: 272 701 335, mobil: 602 537 810;  e-mail: skolickakancelar@seznam.cz;   www: http://www.elpida.cz 

������������������������������������������������������������������������������� 

AMELIE o.s., která poskytuje psychosociální pomoc onkologicky a jinak dlouhodobě nemocným a jejich 
blízkým pořádala ve dnech 22. - 25. července 2010 školení pro zájemce o práci dobrovolníka specializovaného 
na práci s onkologicky nemocnými. Školení proběhlo v prostorách Institutu rehabilitace a onkologie Na Pleši. 
Školitelé byli specialisté na management dobrovolnictví, onkologii, psychoonkologii a sociální aspekty v této 
oblasti. Na školení jsem zastupovala jako jediná Sdružení ALEN a současně i jako jediná Ligu proti rakovině. 
Ostatní účastnice byly buď už dobrovolnice provádějící tuto činnost v rámci AMELIE, nebo v jiných organiza-
cích. Tyto už mají za sebou tuto činnost v praxi a mohly tudíž přispět svými zkušenostmi. Několik účastnic tam 
bylo nových zájemkyň, které se zajímají o tuto záslužnou dobrovolnickou činnost. Překvapilo mne, že tam bylo 
několik mladých zájemkyň, zejména z oblasti studentek. Tato činnost je dost náročná jednak na znalosti z psy-
chosociálního prostředí, jednak časové náročnosti a jednak ze zvládnutí svého postavení v řetězci: dobrovolník - 
pacient a jeho rodina - zdravotnický personál. Je třeba vyzvednout ten předpoklad, že dobrovolníci nenahrazují 
práci odborného zdravotnického personálu. Z dosavadních zkušeností se ukázalo, že každý, koho zaskočila on-
kologická nemoc, ví jak je těžké přijmout novou životní situaci se všemi příčinami a následky. Zejména v této 
etapě nemocnosti se jeví činnost dobrovolníků velmi významná a pomáhá snáze pacientovi touto etapou procházet. 

Co se týče odborné úrovně školení, neprobíhalo formou suchých přednášek, ale bylo vedenou formou dis-
kuze, které jsme se účastnily všechny a tím jsme vlastně byly spolutvůrci školení. V této formě činnosti nejvíce 
vynikla MUDr. Ivana Kořínková (dětský psychiatr), která vlastně zahájila školení a vedla větší jeho část a vý-
znamně nás všechny dokázala vtáhnout do diskuze. Další části školení se týkaly psychoonkologických otázek, 
dále sociálních aspektů onkologické léčby a praktické činnosti dobrovolnic. Za pořádající Dobrovolnické cent-
rum AMELIE byly přítomny Pavla Tichá a Lucie Zachařová, které zvládly školení po všech stránkách výborně. 
Jak po odborné, tak i po pořadatelské stránce školení bylo na vysoké úrovni. Výsledkem školení jsou dobrovol-
nice v rámci Dobrovolnického centra AMELIE, nebo v rámci jiných podobných organizací. Můj úkol se jeví 
v rámci spolupráce ALEN = AMELIE, která bude v nejbližší době dohodnuta. Moje postavení se jeví něco jako 
„styčný důstojník“. 

Na závěr chci konstatovat , že jsem byla velmi mile překvapena myšlením a činnosti účastnic a tím, že mne 
toto školení změnilo můj dosavadní pohled na možnosti pomoci postiženým pacientům.               Jitka Blažková 

 

���������������������������������������������������������������������������� 

30. 7. byly pozvány zástupkyně pacientských organizací do hotelu Thalie na setkání k projektu „Nejsi na to 
sama“. Pracovník firmy Roche MUDr. Jiří Pešina a další tvůrci projektu z o.p.s. Dialog Jessenius nám před-
stavili základní cíle projektu. Jedná se o edukativní DVD, které bude poskytováno zdarma novým pacientkám v 
ordinacích lékařů. Bude to průvodce pro nově diagnostikované i pro jejich rodiny a přátele, má jim pomoci v 
aktivní účasti na jejich léčbě a zodpovědět jim všechny otázky, na které se nezeptaly lékaře. Na projektu spolu-
pracují významní onkologové z celé republiky. Pacientské organizace, ze kterých se setkání zúčastnilo 10 zá-
stupkyň, projevily zájem o spolupráci na tomto projektu a slíbily pomoc při distribuci DVD. Projekt zastřešuje 
Aliance žen s rakovinou prsu.                                                                                  Daniela 

���������������������������������������������������������������������������� 

Ráda bych se s vámi podělila o zkušenosti z pobytu v Institutu onkologie a rehabilitace Na Pleši ve dnech 
15. 5.- 1. 6. 2010. Tyto rekondiční pobyty pořádá společně Liga proti rakovině a IOR Na Pleši již 13. let. Po pří-
jezdu jsme byli ubytováni v zrekonstruovaném přízemním pavilonu o 10 „buňkách“. Buňky jsou vybaveny 
dvěma dvoulůžkovými pokoji, každý s vlastním sociálním zařízením. Uprostřed pavilonu je společenská míst-
nost s televizí, přilehlou kuchyňkou a pokojíkem pro zdravotní sestru. Paní Švancarová se o nás vzorně starala 
po celý pobyt. Na jídlo (mimochodem dobré a v dostatečném množství) a procedury jsme docházeli do hlavní 
budovy vzdálené asi 200 m. Cvičení s rehabilitačními sestrami se odbývalo v tělocvičně v ubytovacím pavilonu. 
Rekondici vedl prof. Evžen Skala.  

Hned po prvním obědě nám rehabilitační lékařka rozepsala procedury: perličkovou koupel nebo cvičení 
v bazénu, elektroléčbu a skupinové cvičení jsme měli každý den. Bazén byl dokonce i v sobotu a v neděli. Bylo 
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možné si přikoupit masáž. Ve volném čase jsme chodili do přírody, popř. do hospody nebo cukrárny (v Mníšku 
je výborná). Autobusové spojení s okolím je dobré, stanice je před hlavním vchodem. 

Měli jsme též přednášky. S rehabilitační sestrou a jogínkou byly s praktickými ukázkami a bývalá primářka a 
ředitelka MUDr. Aschermannová zodpovídala dotazy týkající se onkologie a historie původně 1. lůžkového zaří-
zení pro léčbu TBC v českých zemích. 

Budovu sanatoria vystavěl „Český zemský spolek pro nemocné plicními chorobami v Království Českém“, 
založený roce 1899. Po delším a obtížném shánění peněz na stavbu, přičemž 200 ha pozemek darovali manželé 
Colloredo-Mansfeld, byla stavba zahájena 1. 11. 1912. Architekt prof. Rudolf Kříženecký postavil podle vzoru 
švýcarských sanatorií impozantní budovu o délce 250 m. Zároveň byl založen park, ovocný sad a řada obytných 
i hospodářských budov tak, že sanatorium bylo plně soběstačné. 

Sanatorium bylo slavnostně otevřeno u příležitosti šedesátiletého panování císaře Františka Josefa I. dne 2. 2. 
1916.  Z Prahy byl vypraven zvláštní vlak se členy Spolku a čestnými hosty, mezi kterými byl i prof. Masaryk a 
kardinál Beran. Prvními pacienty byli vojáci. Nemocní se zpočátku léčili pouze vydatnou stravou a pobytem na 
čerstvém vzduchu. Později přibyla chirurgie a v roce 1981 onkologie.  

Nyní má „Institut onkologie a rehabilitace na Pleši s r.o.“ oddělení onkologické, rehabilitační, chirurgické a 
plicní. Cílem je vrátit nemocným po protinádorové léčbě sebedůvěru a fyzickou kondici, poskytnout jim odborné 
konzultace, psychoterapii, režimovou léčbu a seznamovat je se zásadami správného životního stylu a zdravé vý-
živy. Pobyt nám toto vše splnil.                                                                                                     Zdeňka Barešová 

����������������������������������������������������������������������������� 

Rekondiční onkologický pobyt v Meziboří 
V prvních deseti dnech září jsem se zúčastnila rekondičního pobytu v Meziboří pořádaného LPR.  

Meziboří je pohledné městečko v podhůří Krušných hor nad Litvínovem, se kterým je spojeno místní autobu-
sovou dopravou s krátkými intervaly. I přesto, že Mostecko je značně znečištěná oblast, v Meziboří o tom není 
ani vidu nebo čichu. Je posazené už skoro v horách s krásným lesním prostředím, s lesními i cyklistickými stez-
kami, s krátkými a snadnými vycházkami i dlouhými a náročnými výlety. Možnost celodenních výletů vlakem 
z Litvínova na Moldavu, půldenní výlet električkou do Mostu, kde je velmi zajímavá prohlídka kostela, který byl 
před desítkami let přestěhován ze starého Mostu k vůli těžbě uhlí. K prohlídce kostela patří cca 15-ti minutový 
film o jeho stěhování, které lze považovat za světovou raritu, kterou nedokážeme dostatečně propagovat. Velmi 
snadné jsou z Litvínova návštěvy Teplic, Hory sv. Kateřiny, Duchcova a další.  

Samotná léčba probíhá v Sanatoriu Paracelsus, které je vybaveno vodoléčbou, elektroléčbou a rehabilitací 
(tzv. fitko) včetně malé tělocvičny. Personál sanatoria je velmi ochotný. Lékař dochází jednou týdně a vrchní 
sestra denně. Pobyt zde je velmi příjemný, ovšem pro mne měl jeden dost závažný nedostatek. Byla jsem tam 
z ALENu sama. Většinou se na tento pobyt hlásí skupiny osmi nebo deseti členek jiných sdružení. Nejčastěji to 
jsou AMAZONKY  z Ostravy, nebo SLUNEČNICE z Olomouce. Tyto pak dělají společné výlety a jiné akce, což 
je pochopitelně lepší. Pobyt zde doporučuji, ale lépe ve skupině aspoň čtyř členek sdružení.        Jitka Blažková 

���������������������������������������������������������������������������� 

BALANCE – vzdělávací kurz Masarykova onkologického ústavu Brno, září 2010  
Projekt Balance je vzdělávací program pro pacienty s nádorovým onemocněním, jejich příbuzné a blízké. 

Konal se v hotelu Santon přímo nad Brněnskou přehradou, 
v krásném prostředí. V přednáškovém salonku se nás sešlo asi 25 
– onkologičtí pacienti a jejich příbuzní z celé republiky. Převažo-
valy ženy s nádory prsu, ale byl mezi námi i muž s toutéž diagnó-
zou.  

Tyto kurzy začal před lety připravovat prof. MUDr. Rostislav 
Vyzula CSc., který se s obdobnými akcemi pro onkologické paci-
enty seznámil během svého několikaletého působení v USA. 
V současné době na kurzu Balance spolupracuje 14 lektorů, kteří 
seznamují účastníky např. s tím, jak vzniká nádorové onemoc-
nění, jak se diagnostikuje, jaké možnosti léčby pacienti mají, jaká 

vyšetření je čekají, jaké vedlejší účinky léčby nás mohou potkat, jak se máme správně stravovat nebo jak toto 
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onemocnění zvládat psychicky. Ke každé přednášce jsme obdrželi brožurku s podrobnými informacemi. Aby byl 
zajištěn osobní přístup a bylo možné odpovídat během přednášek na veškeré dotazy, nemůže MOÚ pořádat 
kurzy Balance pro větší počet účastníků. Pokusím se tedy kurzy přiblížit i dalším ALENkám, které se jich ještě 
nezúčastnily. Ty, které se ho chtějí zúčastnit příští rok, se mohou přihlásit už nyní.  

Kurz začal velice milým přivítáním a skvělým obědem – svíčkovou snad ještě lepší než od maminky. Zdarma 
k jídlu byla i minerálka nebo pivo, a tak některé z nás u malé plzničky vydržely celý týden. Mgr. Darja Navráti-
lová o nás pečovala jako o vlastní (ani se mi nechce použít výrazu pacienti) v průběhu celého kurzu. Jí a paní 
Evě Čechmanové patří velké poděkování za péči a dobrou organizaci.  

Už první přednáška na téma Lidské tělo a nádorové onemocnění  byla velice zajímavá, a to jsme ještě netu-
šili, že tak zajímavé budou takřka všechny. První den jsme se také dozvěděli o diagnostice nádorů. Epigenetika 
je věda o tom, jak se k tělu chováme. Projevuje se stres, jídlo a jedy dodané do těla, různá chemie – to vše má 
vliv na dělení buněk, zda bude správné nebo chybné. Proces rozdělení buňky trvá pouhých 24 hodin. Na mutace 
v buňkách působí kouření, uzeniny v nadměrném množství, rychlené soli v kombinaci s tepelnou úpravou, uzené 
a roštované maso z ohníčků, potravinová barviva, mykotoxiny – spóry plísní z plesnivých džemů nebo buráků. 
Obranný imunitní systém buď vše zvládne nebo nezvládne. Zajímavé byly informace o vyšetřování tlustého 
střeva. Krev, která dojde do konečníku, už není čerstvá červená a okem se nepozná. Papírkovou kontrolou se po-
zná, jestli krev v konečníku je či není, ale nepozná se, zda je tam nádor – ten nemusí krvácet. Negativní hemo-
kult tak může přinést falešnou jistotu. Nad 55 let věku máme nárok na vyšetření buď papírkovou metodou (he-
mokult) nebo kolonoskopií – můžeme si vybrat. Virtuální kolonoskopie (CT) je ionizující záření, k tomuto vy-
šetření musí být velký důvod (nikdo ho nezaplatí). Při nálezu se však hned neodebírá vzorek jako u obyčejné 
kolonoskopie. Vzorek se neodebírá ani u kapsulové endoskopie (spolkne se kapsle s kamerkou). Zjistí se jen, zda 
je vyšetření pozitivní nebo negativní.  

Dědičné typy nádorů se objevují u mladších lidí, starší si je už způsobili jinak. Nádory v rámci rodiny do 30 
let jsou podezřením na genetickou zátěž. Prevence – ultrazvukové vyšetření 1x  ročně (za úhradu), vyšetření 
prsou od 35 let (mamograf až od 40 let). 

Druhý den přednášek nás čekaly podrobnosti o léčbě nádorů, o radioterapii a chemoterapii, která je stěžejní 
oblastí léčby nádorových onemocnění. O léčbě nádorů chemoterapií přednášel osobně prof. MUDr. Vyzula CSc. 
Poradil nám psát si dotazy na lékaře při kontrole v ambulanci. Pacientů je mnoho, času na ně málo, na mnoho 
věcí se může zapomenout. Dalším stádiem léčby je hormonální léčba, imunoterapie, cílená biologická léčba 
(např. Herceptin u prsu). Z tohoto vývoje mají radost onkologové, zdravotní pojišťovny se ho hrozí. Trendem je 
cílená léčba, která přináší stále větší úspěchy. Cytostatika standardní jsou problém, přinášejí celou řadu vedlej-
ších účinků. Cytostatika cílená jsou také problém, jsou finančně náročná. Kombinace obou je správnou léčbou i 
do budoucna.  

Nádor nikdy nevyhladovíme. Když 4 mm nádoru přestávají stačit živiny, přitáhne k sobě nejbližší cévu, vy-
tvoří k ní odbočku až do vzdálenosti 5 mm a bere si energii z ní.  

Neustále stoupá počet onemocnění rakoviny prsu. Máme hodně stresu, stále někam chvátáme pro peníze, 
máme pokřivené hodnoty. K tomu se přidá nevhodná strava, kouření, nulový pohyb. Preventivní kontroly byly 
po revoluci zničeny, na mammografy chodí u nás 50% žen (ve světě 80%). Zdravotní pojišťovny přispívají na 
kolorektální skreening (hemokult – psaníčko), ale neexistuje žádná komplexní preventivní prohlídka (platí se). 
MOÚ Brno je provádí za 4.000,- Kč (levněji to nejde, není spoluúčast státu). Objednat na preventivní prohlídku 
se lze kdykoliv, jsou ušité na míru pacientovi s ohledem na onemocnění v rodině. Čekací doba je do 10 dní. 
Kontakt: Masarykův onkologický ústav, 3. patro – INFOCENTRUM. Bezplatnou telefonickou linku v pracovní 
době od 8 – 16 hodin může využít každý, k jednotlivým onemocněním vydávají podrobné brožurky. Vydávají 
též svůj časopis „Okno“.  

Přednášky pokračovaly tématem Výživa. Správná výživa je nezbytná pro funkci organismu ve zdraví, 
v nemoci je však její vliv ještě významnější. Nutriční požadavky při léčbě: je třeba docílit přírůstku na váze nebo 
alespoň nehubnout. Při průjmech a zvracení, kdy dochází ke zvýšeným ztrátám nutričních složek při jejich sní-
ženém příjmu, je třeba ztráty nahradit nutriční podporou. Tím, co získáme stravou, se nelze předávkovat. Tělo 
vstřebá vše, co potřebuje, a ostatní vyloučí. Dietou se však žádné onkologické onemocnění nevyléčí. Dieta zele-
ninovými šťávami po 40 dní sice dodá do těla vitamíny, ale způsobí podvýživu, organismus zeslábne a nemoc to 
nevyléčí.  
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Hormonální léčba (aktivní na půl roku) způsobí nabírání na váze (estrogenní léčba = zvýšená chuť k jídlu), 
které není vhodné řešit nějak drasticky, pouze upravit jen stravou. Prvotní je účinek léku, ne přibývání na váze. 

Alternativní medicínou končily přednášky druhého dne. Onkologická onemocnění jsou natolik závažná, že je 
krajně nezodpovědné svěřovat se léčitelům. Léčitel léčí, nevyléčí, nádor přitom stále roste a k lékaři se pak přijde 
pozdě.  

Středa začala přednáškou psychologa o aktivním přizpůsobování se změnám při onkologickém onemocnění. 
Samogeneze je způsob, jak sám sebe uzdravovat. Nevyčítat si, jak jsem žil, ale věnovat se aktivitám do bu-
doucna. Stres + imunita = prokázaný vztah.Kdo bude žít déle: ten, kdo si celý život nedá čokoládu, nebo ten, kdo 
si dělá malé radosti, kdykoliv má potřebu? Výzkumy často straší, ale každá změna k lepšímu povzbuzuje. 
Změny musí vycházet zevnitř každého člověka, ne z jeho okolí – to nefunguje. 

Po obědě jsme si poslechli přednášku na téma podpůrná péče, která byla též velice zajímavá. Původně to 
měla být  závěrečná přednáška v pátek, ale pro zaneprázdnění Dr. Svobody byla přeložena. Slíbenou jsme tak 
měli na závěr přednášku, která prý bývá tou pomyslnou třešinkou na vysněném dortu.   

Čtvrtek, poslední den přednášek, jsme se nejprve věnovali sociální podpoře.  

Umřeš od hladu nebo od hrdosti? Celý život pracuješ, s malým množstvím finanční pomoci se proto počítá. 
Brožurku s podrobnými informacemi k sociální podpoře vydává MOÚ včetně kontaktů, dotazy zodpovídají 
z jiných krajů i po e-mailu. Jsou v ní i dávky důchodového zabezpečení. 

Prof. MUDr. Šlampa CSc. nás poté seznámil s alternativní medicínou (neplést si s alternativním léčitelstvím). 
Jde o úpravu životosprávy a životního stylu, získání správných návyků. Podrobně nás seznámil s různými pří-
pravky, jejichž užívání je zbytečné a neúčinné.  

Shodly jsme se, že další přednášce, která se týkala klinického výzkumu, bylo věnováno zbytečně mnoho času.  

A pak už jsme se všichni dočkali oné třešničky na dortu – přednášky prim. Hajnové o problematice sexuál-
ního života. Sexualitu z hlavy nevymaže ani onkologický pacient, je to nejstarší pud, přirozená aktivita. Jsou 
z toho pozitiva – organismus produkuje endorfiny, látky podobné opiátům, což je důležité pro uzdravování. Člo-
věk je složitá biochemická továrna a sexuální život může být důležitou součástí léčby. Od paní primářky jsme 
dostali školní otázku – jak by měl být velký pohlavní úd. Která z nás zná správnou odpověď? Od pravěkého času 
máme zakódováno sledovat velikost údu a prsou. Jsme stále v psychologickém stresu. Co na sebe nandat? Neu-
míme si v tom množství vybrat to důležité a výsledkem jsou onkologické nemoci. Chováme se zodpovědně vůči 
svému okolí a nezodpovědně vůči sobě. Přirozené věci tabuizujeme. Katolická církev zafixovala v lidech bloky, 
i mladí lidé mají problémy. Máme obrovské množství informací, ale neumíme je využít. V sexualitě jsme jako 
neandrtálci. Kurzy pro rodiče s dětmi, které mají problémové sexuální chování, má MUDr. Hajnová v Praze.  

Informací bylo obrovské množství, se zájmem jsme je poslouchali na kurzu naprosto všichni. Skutečně to 
stálo za to! Další kurz Balance můžeme jen doporučit. Navíc jsme si tu znovu uvědomili, že jsme všichni na 
stejné lodi a mělo by nás stále sbližovat přátelství, láska, pochopení a tolerance. Děkujme ALENu, že nemáme o 
radostná setkávání nouzi.    

Děkujeme všem přednášejícím na kurzu. Zvláště děkujeme paní Darje Navrátilové a paní Evě Čechmanové 
za péči, kterou nám po celou dobu věnovaly.                                Lída Hamanová s přispěním Marcely Baltaretuové 

Pozn.: Toto je zkrácená verze zprávy z pobytu ALENek na Balanci Brno. Celý článek vám na požádání pošle Lída 
Hamanová 

��������������������������������������  

INFORMACE    

Informace z AREKA  pro ty z vás, které jste zařazeny ve výzkumné studii s doplňkem OVOSAN: 
Ordinace se přestěhovala z Nemocnice sv. Alžběty na Slupech na novou adresu:  
Praha 5 - Stodůlky, Hostinského 2536, 2. patro, telefon na ing. Evu Pokornou 724 976 024.  
Ordinace je vždy jednou za 14 dní v úterý od 8.00 do 12.00 hodin, v říjnu to bude 5. a 19. 10. 
Pokud jste ztratily kontakt a nevíte, kdy máte přijít na další kontrolu, telefonicky se domluvte. Jak se tam dosta-
nete: metro B-Stodůlky, odtud autobusem 225 do stanice Vackova.  

������������������������������������������������������������������������������� 



Zpravodaj ALEN Říjen 2010                                                                                                                                                           stránka                     18 

Pacienti se mohou dotazovat na léky odborníků na portálu Státního ústavu pro kontrolu léčiv  
SÚKL  na konci ledna tohoto roku spustil zkušební provoz nové služby pro návštěvníky webového Informač-

ního portálu pro veřejnost (www.leky.sukl.cz): dotazování odborníků. Na otázky související s lékovou proble-
matikou návštěvníkům portálu odpovídají čtyři farmaceuti a tři lékaři (praktický lékař pro dospělé, praktický lé-
kař pro děti a dorost.).                                                                                                                           Ivana Grusová 

������������������������������������������������������������������������������ 

Infolinka humanitního odboru M ěstské části Praha 2   -   telefon  800 600 604 
 

MČ Praha 2 pro své občany prostřednictvím humanitního odboru ÚMČ zavedla bezplatnou telefonní linku 
pro informace a poradenství v oblasti sociálních služeb a dávek a zejména v oblasti sociálních programů městské 
části Praha 2.  

������������������������������������������������������������������������������ 

Rakovina - smrt nebo naděje? – příběh Lídy Hamanové  
převzato z časopisu MF Plus 22/2010, vyšlo 4. 6. 2010 /kráceno/ 
 
VĚŘ A BUDE TI DÁNO 

„Moderní medicína je výborná věc, ale člověk jí musí jít naproti,“ řekla si Lída Hamanová a nakoupila vše-
možné vitamínové preparáty na čistě přírodní bázi a od výživového poradce si nechala sestavit speciální jídelní-
ček, aby co nejlépe korespondoval s léčbou. Výsledek? Místo standardních osmi chemoterapií jí stačily čtyři. 
„Optimismus, vitamíny, odpočinek a víra, že když si budu neustále opakovat, že víc než čtyři chemoterapie nedo-
stanu, tak se mi to splní,“ prozrazuje Lída Hamanová. Stejně jako herečce Lence Termerové jí byl diagnostiko-
ván karcinom prsu. I ona má zatím to nejtěžší období za sebou – prošla si chemoterapií, díky které se jí nádor 
zmenšil, vyoperovali jí ho a podstoupila druhou fázi chemoterapie, tentokrát ve formě tablet. Následná vyšetření 
přítomnost dalších zhoubných buněk v těle neprokázala. Stále ale musí užívat léky, chodit na pravidelné krevní 
testy a doufat, že se nic nezvrtne a všechno zůstane aspoň tak, jak je to teď. Ani ona nepodcenila prevenci a cho-
dila na pravidelné prohlídky. Půl roku předtím, než si všimla podivného důlku v prsu, byla na mamografu, a bylo 
jí řečeno, že je všechno v pořádku. „Nechápu to,“ komentuje tehdejší výsledky. „Možná je to tím, že všechno šlo 
tak strašně rychle. Nejdřív jsem na pohmat nic necítila, ale během čtrnácti dnů to začalo dost divoce růst a tla-
čit,“  dodává po chvíli přemýšlení. 
 

JAK PŘEŽÍT CHEMOTERAPII 
Spouštěčem byl podle ní stres v zaměstnání. Zaučovala se v nové pracovní pozici a byla pod tlakem, protože 

se vždycky snažila odvádět co nejlepší výkon. Stačila ale jedna nevinná otázka a všechna její předsevzetí a dlou-
hodobé životní postoje vzaly za své: „Paní doktorka se mě jednou zeptala, za co jsem v životě zodpovědná. Na-
padla mě jediná věc, ale plnění pracovních úkolů to rozhodně nebylo.“ Začala víc odpočívat a přemýšlet o tom, 
co ji těší a co jí prospívá. Časem zjistila, že nemá cenu nutit se do jídla, když se jí při pohledu na plný talíř zvedá 
žaludek. Ale na druhou stranu taky to, že když každé dvě hodiny alespoň něco malého sní, tak nebude po che-
moterapii zvracet. Že nemá cenu se přemáhat ani namáhat a pokud je unavená, stačí si na hodinku lehnout a 
hned je jí lépe. Na všechno přicházela postupně a sama. „Bylo to takové hození do vody – a poraď si sám. Samo-
zřejmě že po chemoterapii to není žádná sláva. Ale kdyby každý člověk aspoň přibližně věděl, co ho čeká, dá se 
spoustě trápení předejít. Stačily by letáčky s informacemi typu: berte si léky na uklidnění žaludku preventivně, 
protože v okamžiku, kdy už vám špatně je, vám tak dobře nezaberou,“ radí  z vlastní zkušenosti Lída Hamanová. 
 

TRVALÉ NÁSLEDKY 
Díky svědomitému přístupu a pozornému naslouchání vlastnímu tělu zvládla první fázi chemoterapie docela 

dobře. Dokonce mohla i pracovat. „Každý třetí pátek jsem šla na chemoterapii, přes víkend jsem se dala tak do-
hromady, že jsem v pondělí mohla nastoupit do práce a další tři týdny bez problémů fungovat,“ vypráví. Druhou 
fázi léčby – po odstranění nádoru – snášela daleko hůř. Pracovat už nemohla, bolesti a únava přetrvávaly celý tý-
den. „První dny mě bolela hlava, byla jsem celá rozpálená, pak se přidaly klouby. Nehty mě bolely tak, že jsem 
nemohla vzít nic do ruky. Nejlepší způsob jak to přečkat, bylo první dny po chemoterapii prospat,“ pokračuje 
Lída Hamanová. Únavu a bolesti kloubů prý pociťuje dodnes a pravděpodobně se s nimi bude potýkat mini-
málně dalších pět let, po které musí užívat silné léky, které si sama pro sebe pojmenovala jako „takovou chemo-
terapii po kouskách“. Co se týče trvalých následků léčby, stejně jako herečka Lenka Termerová má i Lída Ha-
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manová problémy s rukou. Chirurgickým odstraněním nádoru prsu a uzlin se jim totiž přerušil lymfatický oběh a 
obě ženy musí rukou co nejvíc pohybovat, aby jim nenatékala. „Ale kdyby to bylo jen tohle…Hlavně abych už 
nemusela podstupovat chemoterapii. To bylo pekelné období,“ vzpomíná Lída Hamanová. Kdo nezažil, neví. Do 
pacientů s rakovinou se nelze vcítit, můžeme se pouze pokusit jim porozumět na základě jejich osobních zkuše-
ností a také odborných znalostí, které o onkologických onemocněních máme. 

������������������������������������������������������������������������������ 

Recept proti stárnutí všem Alenkám poskytla Lída Jiravová 
Vezmi hrst víry, sklenici lásky, lžíci trpělivosti a trochu optimismu. Přidej lžičku pokory, lžičku naděje a 

špetku shovívavosti. Vše smíchej s litrem humoru, dekagramem velkorysosti a lžičkou vnitřního klidu. Rozděl 
na 365 dílků a každé ráno užívej ozdobené úsměvem. Sílu k přijetí toho, co nelze změnit, odvahu k tomu, co se 
změnit dá a moudrost obojí rozeznat, to vám přejí přátele ze sdružení Zdravý životní styl.  
 

������������������������������������������������������������������������������� 

Do knihovny přibylo:   

Irena věnovala do knihovny 
Ivan Kraus „Kdybys nebyla, vymyslím si tě“ 

 
������������������������������������������������������������������������������� 

KULTURA  

V měsíci září jsme navštívili tyto divadelní představení: 
 

1) Slavnostní představení opery B. Smetany LIBUŠE, které bylo uvedeno u příležitosti oslav 90.výročí Prahy 6 v 
přírodním divadle v Šárce. 

2) Využití slevy na zářijové představení v Národním divadle, Nová scéna, divadlo Kolowrat, Stavovské divadlo, 
např. představení činohry „SLUHA DVOU PÁNŮ“ atd. 

3) Komorní koncert „AD LIBITUM“ na podporu Asociace poskytovatelů hospicové paliativní péče v 
Arcibiskupském paláci 

4) Divadlo u Hasičů : představení „ŠTIKA K OBĚDU“, „KDYŽ KO ČKY NEJSOU DOMA“, „SMÍŠENÉ 
POCITY“ a rozhlasové natáčení TOBOGANU. 

5) Divadlo Kalich: představení „NATĚRAČ“, „SPLAŠENÉ NŮŽKY“  

������������������������������������������������������������������������������ 

����  OKÉNKO KO ŘENÁŘKY BABKY (EVKY ) 

Brusinky  - jejich léčivé účinky jsou známy již po staletí. 
Obklady na rány způsobené otrávenými šípy, barvení látek a samozřejmě konzumace, takto využívali indiáni jasně 
červené bobule zvané brusinky. V 17. stol. Je američtí osadníci používali jako ovoce i jako lék na žaludeční a jaterní 
potíže. 
V posledních dvaceti letech byly brusinky důkladně prozkoumány a ukázalo se, že jde o „super zdravé“ ovoce. Bo-
bule obsahují proanthokyanid, který má značná protipřilnavý efekt. V našem těle vytvoří na sliznicích ochrannou 
vrstvičku, která zabraňuje přilnutí a uchycení nežádoucích látek. Ty jsou pak z těla lépe vyplavovány. V medicíně se 
doporučují jako doplněk stravy při léčbě obtíží s močovým ústrojím. 
Čerstvé i sušené plody jsou vhodné jako součást sladkých jídel. Hodí se k nim vanilka, skořice i hřebíček. Přidávají se 
do jablečných koláčů, ořechových dezertů; známe je z talíře svíčkové. 

Brusinkovo-ořechový sýr 
200 g lučiny, 70 g sušených brusinek, 70 g vlašských ořechů, 2-3 lžíce medu, 1 lžíce jemně strouhané pomerančové 
kůry. Vlašské ořechy osmahněte krátce na suché pánvi, aby zkřehly. Brusinky a ořechy nasekejte najemno. 
Lučinu promíchejte do krémova a smíchejte s brusinkami, ořechy a pomerančovou kůrou. Podle chutí oslaďte medem. 
Podávejte na opečených celozrnných toastech rozkrájených na jednohubky.                        Opsáno z časopisu MŮŽEŠ 
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Tmavý tvarohový koláč od Líby z Hranic 
Těsto: 20 dkg mouky polohrubé, 20 dkg hladké, 10 dkg jemného krystal. cukru, 1 Hera, 2 polévkové lžíce kakaa, 
špetka soli – vše zpracovat a dát do lednice 
Náplň: 20 dkg cukru + vanilkový, 4 žloutky, 3 měkké tvarohy, rozinky, citrónová kůra, nakonec opatrně vmíchat ze 
4 bílků sníh 
Postup: na plech s vyšším okrajem (vyloženým pečicím papírem) nastrouháme na hrubším struhadle polovinu těsta a 
rovnoměrně rozprostřeme a mírně stlačíme. Přendáme tvarohovou hmotu, na ni nastrouháme zbytek těsta. 
Péci při 160 – 180 °C asi třičtvrtě hodiny. 
 
 

     

���� Život vždycky stál, stojí a bude stát za to, aby byl dožit.  Ono se s ním popravdě ani nic víc nedá dělat. ���� 
Jan Werich 

Jediné, co nemůžeš znovu využít, je čas /přísloví 
 

 
                                                                                                                          Daniela  a   VěraDaniela  a   VěraDaniela  a   VěraDaniela  a   Věra    

    

V Praze dne 12. října 2010 
Příští zpravodaj vyjde 13. prosince 2010  
 

����    Potřebujete informace?      Chcete něco sdělit všem?       Volejte na tato telefonní čísla!    ���� 

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

Ivana Grusová: 244 460 698, 602 211 217; e-mail: ivasmile@yahoo.com 

Marta Kubešová: pro objednání termínu na cvičení v bazénu Na Homolce: 233 322 144, 608 139 453 

Jindra Mařincová: 220 560 966, fax 234 073 488, 732 757 827  
Soňa Mikešová: lístky do divadla - 736 710 275; e-mail: sona.mikesova@seznam.cz 

Věra Uhrová: hlaste změny adresy a telefonních čísel, vyžádejte si přihlášku a průkazku ALEN:  608 269 995 

Věra Formánková: příspěvky do zpravodaje: 257 920 526, 606 911 340; e-mail: vera.formankova@seznam.cz 

��������������������������������������������������� 

Sdružení ALEN děkuje všem sponzorům a příznivcům za pomoc a podporu 

Areko s.r.o.  Subterra a.s.   RWE a.s. Magistrát hl. města Prahy Úřad městské části P2 

Úřad městské části P4  Neziskovky.cz Konto bariéry 77     Život 90 

Aliance žen s rakovinou prsu  Nadační fond J&T InterContinental Praha Jan Becher 

Česká rada humanitárních organizací        AVON Cosmetics   Koalice pro zdraví   

Liga proti rakovině Česká obec sokolská Herlitz s.r.o.  AUSTIS a.s   

Ústav sociálních služeb P4  KONEKO marketing s.r.o.    Eliška, zdravotnické prodejny 

Česká spořitelna a.s.  TORROL logistic s.r.o. Přerov  Obec Horoměřice   

Domov Sue Ryder  Slávka Kopecká  PaedDr. Irena Čechovská   

Olga Arvaiová   Anna Horalová MUDr. David Horák   Emilie Chalupecká  Hanka Kozáková 

Marie Němcová Ing. Josef  Podr  Josef Šulc Rudolf Valenta    manželé Zíkovi 

��������������������������������������������������� 

 


