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JSME NEJLEPSiIMI ODBORNIKY NA ZIVOT PO NEMOCI !

Christian Morgenstern:
~Smich je branou a Usnév dvermi, kterymi mize doé¢lovéka vklouznout mnoho dobrého*
K tomuto citatu gkolik prdzdninovych Gvah: s&feme se rady, jen to nesmi bykomu, ale 8&¢emu opravdu
veselému, takovy smich je zdravy a nikomu neublisimivAme se uz ménpiitom to nic nestoji a iZeme
tim dat najevo, ze jsme rady ve spolesti toho, na koho se usmivame, ze rfejgme dobrou naladu a ze ho
chceme s Ustvem vyslechnout, ze muetime, Ze ho opravdu poslouchameiu2dme se sméat idba jen
o¢ima, i to rozjasni obtej.

Jeden Gsnév je cenr¥jSi nez tisic slov
Tak co k tomu dodavatZéjeme vam hodhusnevi a spoustu ivoda ke smichu.

PRAVIDELNE AKCE V ROCE 2010

Clenské sclizky: setkani s informacemijgdnaskami a zajimavostnii aficku, ¢aji a dobrotach,
které si pinesete a date ochutrajednou ndsiéné, vzdy druhé Utery v #sici
v Ustavu sociélnich sluzeb PrahaRBodoli, Podolska 3116.00 h

Schizky:

12.¥ijna Tatjana Sitenské Kineziologické poradenstvi
TIMO prodejna protetického pradi&olekce pradla a plavek
Podzimni bazarek

9. listopadu  Saia Brskovska - Centrum preventivni mediciny
~Lymfedém — domaci p&e — novinky v terapii — taping (paskovani)*
Maruska Nmcova— pateme vandéku s Taperware

13. prosince Mikulasska besidka od 16 hodv aule TyrSova domu- Ceské obec sokolska
% pondkli * Praha-Ujezd

XXXXXXXHXXHXAXXXXXXXXXXKXAXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXX
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Vybor rady sdruzZeni:

od z&i se vybory konajy Malé zasedaci mistnosti TyrSova domu v 1. pa (vchod od ,bazénové” vréatnice,
na 1. pat od schod vlevo do chodby, vystup po par schodech a pakva)rav Utery od 16 do 18 hodin
Zasedani rady ALENo konce letoSniho roku 26.Fijna, 7. prosince

XX XX XXX XXX XXX XX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Cviceni v bazénku v Nemocnici na Homolcekazdé pondli vzdy pil hodiny, a to od 16.00 a od 16.30 h.
Cena prailenku je 30,- K za pil hodiny cviteni pod vedenim rehabilitai sestry. Kdo méa z4jem chodit, musi
se objednat u MUDr. Rosenové nebo MUDr. Eakmve na lékiskou prohlidku. Termin &s prohlidky si
domluvte s Martou KubeSovou, st&jiak i termin na céieni.Telefon na Martu 233 322 144, mobil 608 139 453.

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Cvigeni v ®locviéné TyrSova domu v Praze 1, Ujezd 450/40kazdy patekod 15 do ?1
16 hv télocvicne ¢. 3 pod vedenim Terezy, studentky FTVS. K dispgzimu karimatk jg.:\\!
(nemusite si ji kupovat), overbally i gumové pasyabandy; fijd’te si zaculit ©. ==

§ g Cena prailenku je 15,- K za hodinu.
MESTSKA CAST

XXX XXX XX XXX XX XX XXX XXX X
PRAHA 4

Plavani v bazénuTyrSova domikazdy patek od 16 do 17 h Hijd'te si procwit ﬁ
.4 spravné plavani s PaedDr. Ireri@echovskou z Katedry plaveckych sgoRTVS. LS

woeme énvae | C€NA pralenku je 30,- K za hodinu. —

7w 2

Cviceni a plavani se kond za finami podpory z grantu Méstskécéasti Praha 4 pro oblast zdravotnictvi
Yl et la o tlatnlo Plo Bl B B e e o oo e o tatoteatnlatnlatnlatnt o o Rt e
= = = Uterni setkavani v hospod pro nezajemélenek rusime.

POPOPBBBEVPVVBPBBBVRVVVBBBLVPVVVBBBBVRVOPIBBBLBOVY

3 Vychazky nejen za zdravim

Vychéazky v sobotu

30.¥ijna Pamatky Kolina — vylet s Helenkou
sraz na Masaryk@&wmnadrazipdjezd vlaku v 9.07 h

20.listopadu  Prochazka VrSovicemi — s Helenkou
sraz 10 h u stanice tramvaji 4 a 22 — Jana Masaryka

18. prosince vaneni trhy na Staroméstském nanésti —ZAP tam budou stanekakoupime tam drobné
darky v jejich stanku
sraz 10.30 hipusti Zelezné ulice na Staréstskée naresti

Vychazky ve vSedni dny

14.¥ijna Bilkova vila — s Martou KubeSovou
CTVRTEK sraz 15 h na stanici tramvaji 18 a 20 Chotkovy sadstupné na tramvajenku nebo
opencard za 1K

11. listopadu  Zidovsky Hbitov - s Helenkou 5
CTVRTEK sraz 14 hu vchodu do #bitova u stanice metra A Zelivského

POPOPBBBBVPVVBPBBBVRVVVBBBLVPVEVBBBBVRVOVIBBBLBODO
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gm Rekondini pobyty v roce 2010

Postup pfihlaSovani zajema na pobytové akce:

- vyhlaSeni pobytu na séhce, ve zpravodaji, na www.alen.tym.cz (termingpam, cena, kdy M ;
zavaze prihlasit, kdy zaplatit); dodrZujte termin placerddevzdani zavaznéiplasky vzdy v jede
den (nedodrZeni komplikuje pokladndetnictvi a dodrzeni rozgtu)

- na sclizce si vyzvedéte pihlasky a zapiSeme véas do seznamasthic

V piipadé prihlaSeni WtSiho paftu zajemkyi nez je planovano v rozpétu, musime urit U¢astnice podle
znamych kritérii:

1. zdravotni stav - nové pacientky kratSi dobiepos maji gednost

2. \Wasnost placeni - jakkenskych pispsvki tak i ceny za pobyt

3. celkova aktivita ve sdruZeni¢@st na ketinovém dni, Pragomedice, veletrhu atd. a jinaigaignoc)

4. ast na #vejSich pobytech - omezeni na 21 dni v roce

16. — 23¥ijna Svratka - tydenni pobyt v hotelu Svratka ve Svratce na Viygo- cena 2 700 K
ubytovani ve 3izkovych pokojich s polopenzi; vedouci Daniela
program: &locvi¢na, maséze, vychazky, vylety, démptavani v bazénuipdnaska
odjezd v sobotu vlakem 10.00 & hl. nadraZi do &@aru n. Sazavou, dal autobusem do
Svratky. Navrat v sobotu 23. 10. kolem 16. hodiaydahy ]
Pobyt se uskut@i za podpory Mstského tadu Praha 2 MESTSKA CAST PRAHA 2

2.—7.listopadu  Slid - 5 denni zajezd na Slovensko — cena 3 500¢ K
placeni n&ijnove sclizce, vedouci Jarka Duckova — telefon 731 768 0D 8B3 764
doprava klimatizovanym autobusem z Pratgrného Mostu v ceén
ubytovani v hotelu Palace -@kové pokoje s balkonem, polopenze
program: vstupni prohlidka, 8bnych procedur, 3 tati@ vetery, 3 vylety
¢as a misto odjezdu budeéastnikim ugresrgéno Was a pisentn
Pobyt se uskutai diky finartni podpde Subterra a.s.

? Cobylo ?
Na schizkach

Cerven -prednaska s prezentaci vyrabk zdravé kosmetikylak si upevnit zdravi s Aloe Vera a
Colostrem*” - pani Blanka Nmetkova a MUDr. Svobodova

Aloe Veraje rostlinou, kterou rizeme pravem nazvktalovnou mezi I&ivkami. Jadrem v3ech jejich neo-
bycejnych I€ivych vlastnosti je jeji gelovita duzina, kterowlkiniz v biblickych dobach. Aloe roste v tropech a
je zdrojem hodnotnych latek pro organismus. Je vagako doplik stravy k lekm, i pravidelném uzivani
mezi jeji klady pat mj. posileni imunitygisti organismus od Skodlivych latek. Hojirediny a popaleniny. Mén
znamé, a proto velmi nedoce®, jsou vSak vynikajici ozdravnéiriky pii piti Aloe Vera gelu (duziny z listu).

Colostrum je tekutina, kterou produkuji masé ml€né Zlazy pedtim, neZ matka porodi potomka. Tento
sekret se neda nazvat mlékem, proto se nazyvaijpmmékem®. Produkce colostra se zastadkiatik hodin po
porodu. Porod signalizujélt, aby z&alo produkovat skut@mé mléko, a teprve po prvnim kojeni séima co-
lostrum n&nit na mléko. Pro vSechny savce je colostrum ZivdiiteZité pro peziti novorozence. ivodem je
vysokéa koncentrace imunitnich fakioPraw pro vysoky obsah imunitnich fakfose colostrum i v minulosti
vyuzivalo na podporu &y mnohych onemoeni.

Spojeni na pani &netkovou miZete ziskat u Daniely nebo JindiyeraF

XXXXXXXHXXHXXXAXXXXXXXHXHXAXXXXXXXHXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Zari —schizka byla pracovni, bezgdnasky.
Daniela podkovalaclenkam, které pil& pracovaly a poméhaly vS8em na serfictanebo pobytech.
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Informace o poukazkach na bezplatné mamografickéteni pro ty, které je§tnemaji narok v ramci zdra-
votniho poji&ni ZENY ZENAM. Ty, které chiji tyto poukazky pro své blizké, musi si je objedmabezplatné
lince AVON (provozuje ji Mammahel@00 180 88Ghebo na e-mailu veronika.pratova@avon.com. Platnos
poukazky je vSak pouze do korit@a.

ACBCA paradé,Den boje proti rakovin € prsu“ v patek dnd5. 10. od 10 hDaniele se ffihlasily dobrovol-
nice, které fijdou informovat véejnost o prevenci rakoviny do stdnku v obchodnim&Bauhaus na Pankraci.

Saia meéla nové informace o organizovani kultury.

Saia ,, modelka“ - pedvedla na svych paZich a zadech ukazku TAPINGtdute l&bou ma ona i Blanka
Myskova dobré zkuSenosti. O ,naplasti (pasku)“ymafedém, jedné z novychdébnych metod na sniZzeni
otoku ruky (pouZziva se i na dolni Katiny) se dozvime vice na listopadovétste. VeraF

g5 Na vyslapech a vyletech

Cervnové, Maslovické skotateni* se kazdoréné bohuZel setava terminoys dalsimi akcemi, takze
—— opt letos byla maladast, ovSem proZzitek zajimavého odpoledne se tirneeguje.

XXXXXXXHXXKXAXXXXXXXXHXXHXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Navstva KON v Praze - 19¢ervna

Tu slun€nou sobotu ‘éervnu se nas seslo jedenact a na &aské jsmeekali na navéwvu z Pardubic

: : . (z Chomutova nedorazil nikdo)ifelo 16 veselych ka-
maradek (Bkteré i s panskym doprovodem). Po tlisu
vém vitani jsme se vydaligs Belveder do hradnich a
paldcovych zahrad. ProSli jsme od Krélovského Igtdh
ku do zahrady Na Bastktera byla postavena podle na-
vrhu arch. Josipa Rieika, krasna je zahrada Na Valech,
terasovité zahrady Hartigovska, Ledeburska, Paiyav
a Furstenberska, z&wychazky ve Valdstejnské zahgad
nas odminil nejen krasou zahrady &golvadnim pavi na
travniku a kapt v jezirku. Konal se zde den piva a Vlasta
prinesla nasim ¢kolika muzim, ktei se ostychali pivo az
k tramvaji na Klarow. Na olgd jsme si zajeli do starého
Podskali do Celnice na Vytoni. Prochazku Prahoejsm
zakortili na VySehrad.

V KONu Pardubice jiz mamesné kamaradky a naSe pravidelné spodevylety se vzdy vyddy. Daniela

XXXXXXXXXHXAXXXXXXXXXHXKXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Z Petrova pres Hradi&’ko do S&chovic s exkurzi ve vodni elektrari ve Stchovicich - 26 &ervna

V ¢ervnu jsme se vypravili vkem do Petrova a odtu
peSky pres Sazavu,ips Hradigko aZz do Sichovic. Po pijem-
ném vySlapu a dobrém &t byl nas cil exkurze v elektrarn
Vodni elektrarna ve &hovicich byla vybudovéana jako dru
&lanekvitavské kaskadgakonci druhéwtovévalky.V dalSichff
letech byla zahajena a v roce 1947 ddlemra pecerpavaci
elektrarna Stchovice 11, kterd ma horni nadrz na Homoli, v90
letechbylamodernizovanastchovickanadrze dlouha 7,3 km
a korti pod elektrarnou Slapy. Betonovigeprada s Zulovym
obkladem je vysokéa 22,5 m a zadrzuje 11,2 milvaaly.
Elektrarna ma dvKaplanovy turbiny a jeji provoz jézen i-
mo z centralniho dispaku vitavské kaskady. Mohli jsme si
prohlédnout v8echny prostory elektrarny zvenkunitina jest
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jsme shlédli film o z&zeni elektrareGEZ a také o katastrofické povodni vé&tovicich v roce 2002. Byli
jsme grekvapeni jak byl vyklad i film zajimavy a podrobnyilan

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX XX XXX XXX XXX XXX XXX

Sklarna Haidl a syn ve Svojko¥ - 8.¢ervence

Vylet do sklarny s Marii Polakovou se vyilla hlavné - vSichni jsme
pi-ezili!! - cestou jsme trochu ztratili z#au | p&Sinu a museli vylézt na kopeg
abychom vidli, na kterou stranu se mame dat dal §&& jsme nemuseli vy-
Splhat na strom jak Jewk). Nakonec jsme ztlau zase nasli, ale ¥¢h skalach
jsme se dost bali, abgkdo nesklouzl z§t do udoli. Ani fotit jsme negii ¢as.
Odnena byla UZasna a jistaslouzena, je tam krasny - nadherny !!! - krég
co jsme chtli jsme nasli a vidli - kapli v piskovcové skale, skalni divadlo, skl
nu, kde jsme obdivovali dmi vyrobu krasného zeleného skl&jgmnou hospo-
du, nakonec i cukrarnu a skalni hrad Sloupeehach. Nakoupili jsme sklo - |
prost vylet se ndm velmi libil a byli jsme na sebe pyZeijsme to dokazali
bylo nas opt 7 staténych. Daniela

XXXXXXXXXKXAXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

< -3 MniSek pod Brdy - 17.¢ervence

------------ Vylet puvodne planovany Revnic jsme z dvodu malého piiu (astniki a Spatného gasi trochu
. zmenili a tim jsme seffpravili o spol&énost Helen-

ky. Touto cestou se ji znovu omlouvdme. Ale nako-
nec vSe dote dopadlo. Odjeli jsme autobusem do
MniSku, kde byla pal Brzy jsme proto z hluku a
mnoZzstvi lidi prchli na blizkou Skalkugpodni nas
cil. A tam jsme se s Helenkou, ktera prosla péctiv
nadi givodre planovanou trasRevnice - Mnisek,
potkali. Z&Eastnili jsme se bohoslby pled kapli a
vernisazZe vystavy obra2/ladimira Balcara v koste-
liku sv. Ma&i Magdalény. Prohlédli jsme si cely ba-
rokni areal Skalka - znamé poutni misto - klaster,
kiiZovou cestu s poustevnou a jezirko s romantickym
mustkem a lekniny. Po navratu do MniSku jsme neza-
pomreli navstivit hospodu u Kaji Miéka a prohlédli

: jsme si jedt piirodu MniSku kolem velkého rybnlka -
zamek jsme pro tentokrat vynechall é:neplle15| turistky 3ly bez olla zpatky az d8evnic, aby shlédly mis-
to, odkud jsme fvodng mély vyjit. Neni to slozité? Ale obdivuhodnBaniel

XXXXXXXXXKXAXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Na cha# u Sommeli — 1. srpna

Na dalSi nés vylet jsme se vydali sgokes klubem
BENKON Bene3ov. Cestaki¢an do Bezi fres krasny Jutek
se nam moc libila - prodluzkags Strasin a Babice byla n&o
na, slungko palilo, ale vyborny oftl v restauraci nas odmil. [
Odpoledne s posezenim na zaliraGommel, opékani bita a
prijemné povidani uthlo jako voda. Dorh se nam necBio a
tak jsme nakonec zmeSkali i posledni autobus dayP&achra-
nil nas Jirka, ktery pro nagijl autem.

Dékujeme za pozvani &iemné odpoledne manzeh
Sommeiim Daniela, Alenky a Benkonky

XXX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
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Narodni pamatnik na Vitkové - 5. srpna

Nenar@nou prochazku od hotelu Vitkov k NP na Vitkgodniklo 5 + 1 dastnik. Blanka rla s sebou
vhouwika. Prohlédli jsme si majestatni prostory objektosli jsme expozici KZzovatkyéeské aeskoslovenské
statnosti. VyuZili jsme vyhlidku naisSe pamatniku, odkud se nam édwnevidané vyhledy a pozadali jsme o
pomoc ptivodce, aby ndm ujasnil vSe co jsme z tohoto mistalimidét. Jediné zklamani - vyhlidkova kavarna
byla uzavena. Prochazku jsme stytogakorili v cukrarre (pry hlavré kvili Martinkovi!) na Péici. VeraF

XXX XXX XXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

e Louceii podruhé — 12. srpna

" Vloni v fijnu jsme péadali celodenni autobusovy zajezd
“\ (v rytmu kvapiku), a protoze jsme toho&hstihnout za

4 den co nejvic (zdmek v Loani, v Benatkach, Jabkenice,
Jenstejn atd.), nesili jsme si uzit vSechnhabyrintyv now
upravenénzameckénparku vLouc¢eni. Proto jsme si to
tentokrat dopali a nalezi vychutnali. Blanka vzala s sebou
své ti vnuky MiSu, Martina a Danika a ti nds neongyln
vedli - ani jednou jsme nezabloudili, kdyz tak jepsSinku a
hned jsme se zas nasli. Eva s Marii stihly i pailiinte-
riéra krasného zamku. Spdle jsme pak pooddvali

v mistni restauraci a vylet jsme na rozdil otkl&ho za-
korgili kavou a zmrzlinou v cukragn Daniela

XXXXXXXXXKXAXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXHXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Houbai'sky vylet na Maly Blanik - 18. z&i
‘= Pti nedavném vyletu na Velky Blanik jsme si naplatiavavstvu Malého Blanika - jakmile se nam
naskytne fileZitost. Tento stav nastal letos ¥izéo porad s Benkonkami, které jsou v tomto kraji ,doma“, a
proto jsme se sesli na kame stanici autobusu Roztylyclst nebyla hojna, gasi nam v3akiglo. V Louio-
vicich pod Blanikem n&skala viaSimska kamaradka Liba z Benkonu Benefgwnam dlala privodkyni.
Tim se naSe skupina rozrostla gaqsob.

Na cestu jsme se vydali zveselatekavani pijemnych chvil. Ty se dostavily ji
na kraji lesa, kdyz jsme &t houbae nosici pIné koSiky. NaSe hoitléh srdce za§
jasala, i kdyz radost byla trochu zkalena tim,i Zeusime vybrat meziitou a sbi- &
ranim. Naststi jsme nili s sebou dokonalou fwodkyni, ktera velela ,Tady nesbi
rejte, houby jsou jinde“. Za malou chvili nam tegvedla, kdyz vesla do lesa se §#
slovy ,Tady si dojdu proitfibek” a ginesla tiiba s kloboukem jako tdli

Pri postupném hledani hub &phazeni po stranach cesty jsme dosli az ke k
na vrcholu Malého Blaniku. Po kratSi &wet, prohlidce okoli a po péani na infor- &
matnich panelech jsme se vydali na dalSitb@esta nas vedla okolo Velkého Bl
niku na ndm jiz zndmou cestu&em na Kondrac. Zopakovali jsme si prochazk
po znamych mistech &ili se na vyhlaSené dobroty v hostinci. Nebyligseklamani. Dobré jidlo, rychla
obsluha a k tomu hudba ze svatby, konangletpych prostorach, to nefto chybu.

DalSi putovani ndm ubihalo pémé svizre a tak jsme do Vlasimi dorazili sice trochu udig sgihlédnutim
k vice nez dvandcti kilometrovému pochodu s doldadou. Zde jsme pékiovali nasi pivodkyni Libs, ktera
nam zardila bezstarostnou cestu bez zidyigho bloudni.

Dréahy nas ot nezklamaly. Spoj odjizflaZz za @l druhé hodiny a do BeneSova byla vyluka. Tak jsme
Zili opét autobus a za hodinku jsme se v Prazéiliaumetra. S taSkami nasbiranych hub jsmebkpli domi na
dalSi kolo houbiskych radovanekéisteni, krgjeni a suSeni. Milan

XXXXXXXHXXKXAXXXKXXXXXXXKXAXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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S Helenkou ke Smetanovu pomniku do Giistvi - 30. z&i

o —

= Ve ¢tvrtek 30. 9. jsme se sesli na koné stanici metra v Leéanech, abychom navstivili paméatna mista v
cipu kraje mezi Vitavou a Labem. Setkali jsme sewvelkém p&tu, protozeitvrtecni vychazky, akoliv pii nich
navstvujeme atraktivni mista, jsou malo nawétvané. Jako v tom P@govu romanu: Bylo nassp

Primeéstsky autobus nas dovezl Neratovic, kde jsme si prohlédliton s p€ovatelskou sluzbou ,,iEm
knézny Emmy*. Tento dm, ktery je na okraji Neratovic, je zatim nejmodghzaizeni, které jsem navstivil.
Uprava spolénych prostor a celkovy objekt na mpisobil dojmem lazgského domu. fednaskovy sél, kavar-
na, parkova Uprava okolfgchazejici do volného prostorésina pokaj obracena do krasnéimdy, za plotem
potok s hezkym mostem, prégiijemné prosedi. BohuZel (pro nas zatim bohudik), ani jedeasznemame na
pobyt v tomto doré narok - Gim knézny Emmy je ufen pro seniory se snizenou &stlnosti, ktéi potrebu;ji
p&i druhé osoby. JeSk nazvu domu - kiZna Emma je druhd manZelka kniZete Boleslava HoBweho, na
kterou se dochovaly dypaméatky - denar raZzeny praybdobré na Melnice a vypravny skvostny Wolfenbit-
telsky kodex, jejZ nechala zhotovit, a ktery obgamadhers ilustrovanou svatovaclavskou legendu mantovskeé-
ho biskupa Gumpolda. Na jeho titulni sttg@ kntZzna zobrazena. Je to prviie’anska kniha, ktera se zfmje
o ¢eské zemi.

DalSinasSeputovanipokratovalopiiméstskymautobusendo Obfistvi, kdejsmenavstivilipamétnik Bedricha
Smetany vSemilkovicich Smetana se zde po smrti prvni manZelky znovuilcZeioerou mistniho statida
na usedlosti zvané Lamberk proZikolik stastnych let. Po alolé v hospod U krafi jsme si prohlédli sochy na
nameésti (chystaly se zde atrakce na&etlposviceni), zajimavy paméatnik padlych z prugte/é valky a zdalky
i soukromy zamek. Dal3i osobnosti, ktera zde aésist Zivota, byl Svatoplukech. Zakoupil si tady od mistniho
mlyn&e domek prakticky narbhu Labe a nechal kmu @istavit roubenku z prazskeé jubilejni vystavy.

Z Okxistvi mela Helenka naplanovanou cestu gehu Labe oborou do Neratovic. ProtoZe byla na zelkia
voda (cestou jsem fotografoval zatopene fotbaldigkh museli j jsme opustltrbhovou cestu a pokfavat
chodnikem podél silnice ke&tainskému mostu. Nahle zjeveny autobus nam planeershi b kaficku Na

Stpance pekazil a nade cesta skila u metra LAdvi.

Diky prijemnému pasi jsme seifjemne prosli a srdéné podtkovali Helence za ddb pripraveny vylet. Ji
vedené vylety se vyzutiaji profesionalitou a pdivosti vybéru zajimavych zastavenMilan

XXXXXXXHXXKXAXXXXXXXXXXKXXXKXXXXXHXHXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

3 NaSrijnovy vylet na Orlik, Zvikov, Vraz u Pisku a Pisek s detektivni zapletkou -3. tijna

Je prvnitijnova nedle, a kdyz na vylet se Sommerovymi, tak sedma fzodinni ,to jisti. Brrr. Je tma,
na hodinkach mam 6.50 a vSechny jsme gdaném stanovisti - prastizorné ALENKy. Abych neopongta
pany - bylictyii. Nas ptfivodce, pan dr. Sommer nas vita vlidnymi slovyijemre vytopeném, luxusnim busu a
- vyrazime. Z&ina Susini s&ky a ubrousky a to je znameni, Ze se opravdu jedrydet se vSim vsudyr+zky
provorely cely prostor.

Prvni zastavkou byl zamédrlik, kde nagekala
prohlidka s fijemnou pani gitvodkyni. Prvni pisemné
zminky o Orliku pochazeji z let 1230-1251, z dcdoivi
Vaclava I., kdy je v archivnich zpravach awwvano clo |
na Vitaw u Orlika, ktery byl v té dabjen dewnym "
hradkem, postavenym na strmé skale jako orli hnizdo W ;
A odtud pra¥ pochazi nazev zamku. Prvni patro
zamku pehledré seznamuije s historii zdmku i historii F=°
orlické wtve rodu SchwarzenbeargVysokou doku-
menta&ni hodnotu maji vystavené obrazy, rodokmeny:
zejmeéna rozsahla shirkadi a vyznamenani, kteréipluSnici rodu obdrzeli za své sluzby dlplomatlckejen-
ske Obzvla§trady a vyznamenanl zakladatele rodu marsala Karﬂm fSou hlstoncky unikatni. Me2| nejzajlma-

B TEP4

neodmysliteld k Zivotu na Orliku. V »puskové chodbse nachazi neéstné mnozstvi vystavenych loveckych tro-
feji, pres 300 kug loveckych pusek, z nichz mnohiégdstavuji mistrovské pracéganich evropskychdeskych
puskaa. Naprosto Uchvatina nés zajsobil dewny vyiezavany strop v Teskégale odezbde Jana Tesky,
bratrance MikolaSe AlSe. Za svou praci obdra@bstou medaili na Zemskeé jubilejni vystavPraze.
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Dalsi zastavka ,bonusova“, jeMiroticich , rodisti MikolaSe AlSe. N&s fivodce domluvil ,kratkou® n&
vStévu v jeho rodném do#n- v AlSovre - s mistni pivodkyni. To, co sedo, se neda vyjait. Kdo nezazil, ne-
uveti. Mlada, asi 30ti leta pwvodkyn povidala a povidala a kdyby ji pan dr. Sommer ghezdil“ s tim, Ze
mame toho hodnten den fed sebou, tak by snad mluvila je#d’. Nikdo z nas nepochopil, kolikkdomosti i
pikantnosti vi o tomto Mistrovi a s jakou laskougiimnosti 0 8m hovdi — jako by pail pfimo do jeji rodiny!
V suterénu domu byla jeStystava loutek Maje Kopeckého, ktery se narodil v kénech, ale gkolik let tvoril
praw v Miroticich. Tuto vystavku jsme a#it vynechat, protoze n&ss opravdu ,tla&l“, ale o tom mladéa pir-

vodkyre nechéla ani slySet. VSe jsme si tedy prohlédli a plrinadbpokratovali v nasi naplanované trase.

Jest pred olkdem jsme kratce navstivili hratvikov. Tady, jiz bez pivodcovské sluzby, jsme si prohlédli
nadvdi hradu, soutok Vitavy a Otavy v jedifmg/ch barvach podzimu &3ili se na obd. Bus nas odvezl do ne-
dalekého Zvikovského Podhradi. ¥jpmném prosedi hotelu, s rychlou a velice vlidnou obsluhougsa
dolre naokdvali. Snad kazdy si po dobrémeob objednal ,,male plvo“ a positmi jsme pokraovali do ma-
lych, zato krasnych lazniraz u Pisku. £

Zamek, ktery je hlavni budovou lazni, byl postavence
1875 v novogotickém styleeskym Slechtickym rodem Lobka
wiczu. Tato stavba se stala zakladem pro rehadlitézeiske
sanatoriumkterébylo zaloZzen@eskymneurologenprofesore
Vitkem v roce 1936. Jiz od svéhaatku se specializuje na |3
zenskourehabilitacinervovychchorobapozdji také na pohybg
vé ustroji. Shodli jsme se na tom, Ze tato kratm&a nam f-
pomindzamekHlubokanadVlitavou. Oazaklidu v zdmeck&ahrad na navelmi zagisobila.V krasném proge-
di zdmecké kavarngmesi pochutnali na skité kaw se zakuskem a parkem jsme se vratili k autobusu.

Posledni naSe zastavkRisek NejwtsSi zajimavosti Pisku je bezesporu kamenny maaty kil postaven
patrré je$t pred rokem 1300 a dnes je nejstar$im dochovanym kafmemostem W echach. Historické jadro
mesta je chragnou neéstskou pamatkovou zénou. Dochovaly setmBaiseky réstskych hradeb s baStami.
Mistem, kde stéla jedna zé bran, zvana Putimské, jsme vstoupili désta. Brana je jiz davno ztena, fistala
pouze filkruhova narozni basta, jeZ ji ochawala, a pak#im U kouli, ktery k braaitésre priléhal. Ulickou na-
zvanou Drléov jsme proSli kolem starobylych déraz k zapadnimu feli dtkanského kostela. Bylo by toho
hodre zajimaveého k viéhi, ale bohuZel se brzy&do stmivat a my musime myslet na zpateestu dori

Tak - jeSt nesmim zapomenou na slibenou detektivni zaplietyr jsme pijeli do Pisku, rozdili jsme se
na rekolik skupinek. Ntkdo Zistal s panem doktorem Sommerem, aby sedddkznéco z historie, gkdo Sel sam.
J& s moji kamaradkou a s Nallou a Zlatkou jsme se vydaly na obhlidkésta. DoSly jsme na nafsti a v tom
moje kamaradka povidapgdivej, co to tu leZi na laviccebyl kli¢. Ale nebyl to jen tak oldgjny klic od dvei,
ale Kkli¢, ktery n#fil na délku nejmétn 30 centimeik a vypadal, jako by byl odjaké branygi hradu. Co s nim?
Rikam: ,tady bude ekde skryta kamera, nech ho l&zate ,akéni* Zlatka kli¢ vzala a Ze ho musime odevzdat
na policii. Nakonec po dlouhém hledani spravnérsiantio odevzdala véstském muzeu, tam ji pafekla, ze
uz kli¢c shawji od werejSiho dne, ze gak vezi Dékanského kostela a&kdo jim ho odcizil. Ja s kamaradkou jsme
mezi tim Sly nafed a prohlédly si historické centrungsta. DoSly jsme az kdkanskému kostelu, u kterého
stoji pan a skje se na nas. To jsme ale netusily, Ze jeimy z kostela a uz dostal ,avizo“ z muzea, Zdige k
nasel. Jééé a my jsme si myslely, Ze se mu lildmpeto se na nas tak . On si totiz myslel, Ze jsme to my,
co mu neseme Kij chacha! Nakonec nas oslovil a bylo ndm jasné, igrousnidv. KdyZ jsme si vSe vystili,
utikal do muzea pro nalezeny&lProst Zlatka odvedla skifou préaci! Nevim, jestli jtek& rjaka odnéna, ale
méla by. Aspadi doZivotni vystup na kostelné¥ zdarme.

Nas vylet se vydd i pres jednu malou chyiku, kterou Sommerovi netidili — slunicko!, takze prosime za
celé naSe sdruzeni - domluvte f& par Kejivych paprsk®©. Diky, Sommerovi, za vSechny - ALENKy -
bylo to primalVaSe Evka Babka®© fotky z vyletwopa: www.eweline.rajce.net
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pem Na rekondicich
Zprava z tydenniho pobytu v Laznich Jdchymov

Pobyt se konal v terminu 23. — 2922010

Ubytovéani: pension Dagmar, stravovani: polopenk® Praha

Patet: 19 @astnic

Cviceni v locvi¢né a cviceni v bazénu pod vedenim fyzioterapie i
Relaxace v solné jeskyni: 1x

Na pobyt jsme jelyfimou autobusovou linkou Praha - Jachymov-danojely
jsem ged polednem a hned jsme musel§yckat na recepci LD Praha proddiod
pokoji a rozpis laziskych procedur. Bkteré z nas ani nesiy vybalit a uz pospi-
chaly na prvni cwieni v glocvicné na zidlich. Myslely jsme si, Ze @eni vsed pro nas nebude, ze pabujeme
vic rozhybat, ale fyzioterapeut ndegwdcil o opaku, zvla8kdyz nam fdal ¢inky, mice nebo tye. Deng
jsme také chodily do bazénu asbpoctiv cvicily. V prijemre teplé vod je cviceni még namahavé, ale potom
- citily jsme vSechny svaly &kdy i Gnavu. Po takovém naporu jsme rady relaxovaginé jeskyni na po-
hodiném lehéatkuiptiché hudks.

Lazre Jachymov poskytuji spoustu kulturniho vyZiti i @oeni v kavarnach, okoli nabizi kelperné
mnozZstvi turistickych i historickych z&zitka poznatk. Navstivily jsme koncert v LD AkademikéBounek
.Klasika stale Zije" i pekrasny varhanni koncert seézgpm a houslovymi sély v kostele sv. Jachyma. Kastel
16. stoleti byl pvodne luteransky, po bitvna Bilé hée byl vys¥cen na katolicky chram. V kostele jsme si pro-
hlédly vzacnou sosku Panny Marie z Mariasorgu —Wkasty znéeného kapucinského klaStera v nedaleké obci
Marianska. PobliZ kostela je i pomniketdm ,Jachymovského pekla“ &qal kostelem stoji , Trajny sloup” se
sousosim sv. Marie, Josefa, Anny a Jachyma. Nay3gdme také muzeum Jachymov, které sidli v bédov
Kralovské mincovny z roku 1536, kde se dochovadpité saly, rozsahlé sklepeni a unikatni dymnikzdgi-
maveém vypradni pravodkyns jsme si prohlédly sbirky nerdstminci a medaili, expozici ¢2bs stibra s po-
hyblivym modelem dolu a o radonovém lazei i zivog v KruSnohai. Velmi na nas fisobila expozice o tabo-
rech politickych ¥z pii jachymovskych uranovych dolech po roce 1948.

Na prochazky jsme chodily do tekolem lazni (nap na Diwti skok, ke kapli sv. Barbory, ke Spitalskému
kosteliku nebo do Udoli mlyril, kde rostlo velké mnozstvfiba.

Ve ¢tvrtek jsme vyjely autobusem na Bozi Dar. Ve velkém
tru jsme doSly fes hranici na horu Fichtelberg (1214,6 m n.m.).
zpateni cest jsme se zaldly v Zeleném dognealkoholickou
horkou hruskou a zazvoremii BalSim vyle¥ na Marianskou, kdy
jsme vyuZily sluzeb lazeského Pendlbusu, jsme obdivovaly nad-
hernou vysokou lipu, ktera jégs 200 let stara.

V sobotu jsme absolvovaly zdjezd na Loket - dstani na hrad. g#
Kralovsky hrad byl zaloZen ve 12. st. Ma jedimeu polohu nad  §
ohybemieky Olte a nikdy nebyl vojensky dobit, leda Isti. Nyni je &
v ném expozice porcelanu a skla z porcelanek v okptbtoze od r.
1822 do 1949 slouzil hrad jakéznice, je tu také kolik pateézeﬁ-
skych kobek a miici nastroje utrpného prava. Po éegit z vy- ;
letu nas pivodce provezl mezi séasnymi ¥zeiskymi budovami Vykmanov l, kde j jsme mimo jlneé!;d
cihlovou ¥z, kde politéti vézni v padesatych letechdng drtili uranovou rudu. Zahynulo tam mnohégi.

Byl to tisnivy zazitek!

V nectli jsme se pod vedenim Helenky vydaly do Ostrové @&i. Byly jsme gekvapeny nadhernym
upravenym parkem a opravenymi historickymi budova@rpani pivodkyni jsme si prohlédly rozsahly kl&s-
terni areal - komplex baroknich pamétek - zvang pa&svatny okrsek. Od padesatych let minuléhotsie
sidlil vojensky utvar, za jehoZz trvani byly objekiyark téndi zniceny. Nedavna rekonstrukce obnovila vzhled
klasterniho areélu i zameckého parku, Letohradkalace print.
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Fri zawrecném hodnoceni pobytu v Laznich Jachymov jsme s#lyshte jsme fi lazeiskych proceduréch,
vySlapech v krasné&fpodé, kulturnich zazitcich a hlagrdiky pobytu v kolektivu rély vyborné podminky pro
uzdraveni na dusi i nalé. ProZily jsme Sest krasnychekay i destivych) dni, na které budeme dlouho vzpatni

Rekondéni pobyt pro byl financovan ze zdravotnického grard rok 2010 z Magistratu hl. m. Prahy. Po-
dekovani pati téz firme Subterra a.s., ktera nam na pobyt takspgla. VeraF

BRIV ORI GO RGIVIFDIROITVIOROZTI GO RGZTI FOR I T O R BT G R GBI FOR

Zpréava ze Zelezné Rudyyikendovy pobyt na Sumav 9. — 12. zé 2010

Moc jsme seiily do Zelezné Rudy, kde jsme bylied temi lety. Tentokréat jsme vyjely na vikendovy pobyt
na pozvani naglenky a kamaradky Mily Hajkové, ktera nas - spodes Jindrou - cely pobyt provazela a sta-
rala se o nas.

Ubytovaly jsme se v hotelu Belveder, ktery je zatonejvy3sim pivovarem €R. D4 se tam ,pohodii vy-

Splhat z mista KtiZzovou cestou vybudovanou v r. 1815 - a hned z& gap
‘afé ‘h a r'O tte Anny na Hladovém vrchu jsme doma /902 m n.m./.tAlejednoduse jsme to
s prvni den neabsolvovaly.data pro nas #ta jedno z pekvapeni - pirvodce

, = myslivec nam ukazal boibieku RegenRezna), vypréél nam cestou kolem
feky o bobrech a jejichitphradach a offyod vibec. Zbytek informaci o Na-
rodnim parku - chramé krajinné oblasti - jsme ¢erpaly v Inform&nim cen-
tru v Alzbgting, kde jsme si také daly dobrydh Pak jsme navstivilydmec-
kou Rudu a porovnavaly nejen Upravu zahradek aigdala také si prosly cel-
| nici, kde sice trochu prselo, ale zato nas nikdmngoloval. Uzasnou cukrarnu
Charlottu jsme zkontrolovaly my - d@kladre, véetne koleji, vi&ki, semafoit a
nadrazi.

V péatek dopoledne mezi nasgel MUDr. Tomas Lebenhart z Klatov &p-
nasel o tom, jak 8 své pacientyifirodni medicinou, co je detoxikace, homeo-
patlka a jak funguje jin a jangipnemockni. DileZita je zndna mysleni, bez toho se nelze trvale uzdravit. Pak
jsme se vydaly na prochazku kolem Rudy. Prvnimrciygl hotel Gradl s krasnym skalnatym okolim ates s
Sidelnou knajpou s pohadkovymi bytostmi &tkly - bavily jsme se jak malé&ti. Ze vSech mist vychazky jsme
obdivovaly Velky Javor (Arber), nejvy$si Sumavskauu (1456 m) zvanou Kral Bavorského lesa, ktetywby
dét opravdu odevsad. Odpoledne bylo wsthpivobrani a vinobrani, hrala hudba a opékaly sbddy. Pro
koho tam bylo Fli§ hlugno a chladno, mohl si prohlédnout zajimavé expondtyizeu Sumavy nebo v Muzeu
historickych motocykl v zameku (nejstarsi budaw Zelezné Rug).

NaSe milé kamaradky MiluSka a Jindralympro nas dalSi verni rekvapeni - pozvaly nas do velkéiviky,
nerekly ale, Ze nas tam uvitaji vipmném s¥tle svicek a barevnych balédldwe tajemné Sumavskeé vily a na-
bidnou nam &co mdé66c dobrého k piti (kdo eéhtmohl se nechat masirovat nebo a‘dpat v solné jeskyni, ale
to piSel o velkou legraci).

V sobotu jsme podnikly celodenni vySlap - zdolal
jsme svahy Panig (1214 m), cestu do vrchu sikteré
z nas usnadnily a na Pahsé nechaly vyvézt z Hof-
mannek sed&ovou lanovkou. Po kratkém odpoku
a olzerstveni v chéts rozhlednou jsme se vydaly krasZ= i |
nou lesni cestou k prameni Uhlavy - k prameni Ziv <
vody, kterych - jakika basnik - ubyva - ,ubyva ml'st :
kam chodivala pro vodu mé starodavna mila ..
pripomrely jsme si jarni akci ,Dokazes to takyl“

Schazely jsme po modré aea k Horizontu, odkud byl nadherny vyhled na rhksaohcﬁl Sumavy Zapla-
valy jsme si v bazénu, daly k&b a pak uz to bylo k Belvederu ,kousek" - 6 kmopke.

Posledni spolay veter jsme poseily v piijemném prosgedi Belvederu a poslouchaly vypéav majitele
hotelu p. FrantiSka Strnada. Nakonec jsme ltermjuvily, aby nam zahral na kytaru a sgatejsme si zazpivali.

A byla tu uz nede - den naSeho odjezdu. Dérse nam nechib, tak jsme jestposedly na sluntku na letni
terase a pak podétikové cesty lesem dosly dallo mésta. Tam uz n&skala rozldkova prochazka kolem
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kostela Panny Marie Pomocné zdddy, sladky obd v Charloté

a na cestu vyborné Sumavské Kel& pekara.
Pobyt hodnotilwSechny dastnice jako velmi vydany.Cerstvy [

vzduch, vydatné prochazky a dobra nélaiispily ke zlepSeni na

Si fyzické kondice a posileni nasi imunity. V msképire 10 zen

jsme se vSechny citily dtda £Sime se na dalSi spoiee akce

v tak harmonickém kolektiviDaniela

Vikendovy pobyt v Zelezné Rade konal za finami podpory &
firmy Subterra a.s. &ujeme.

Vazené Alenky,

v3echny Vas zdravim ze Sumavykiji za navdivu dveatim,
které vectvrtek 9/ 9/2010 vyrazily v rannich hodinach z Bradby &
v 11 hodin dojely viskem aZ na hrasini nadrazi Zelezna Ruda — Aétim. Po sumavskemlpltanl doméacimi
kol&cky a 13. pramenem jsme se sesli s panem MareSeatevpikem informéniho stediska Narodniho par-
ku Sumava. Ten nam vyprapii kratké vychazce o Sum&vo zajimavé stavbnadraZzi Alzbtin. Cilem byla
tekaRezna, kde nam ukazal Zivot babr co vie dokazi vybudovat. Pozval nés i do infénire stediska NP.
Po zajimavéem vykladu jsme si v restauraci daly dirbéamboraku a odpdinuly si pred cestou do ,.zapadni-
ho* Némecka, kde jsme prosly Bavorskou Rudou a vydatjosi Zeleznéeské. Pgasi nam neflo, ale ty
dedové kapky jsme braly jako slzyh dsveat, které nemohlyifjet. Proto touto cestou zdravinéMéeku i
Emu!! i3t to ugité vyjde!!! Odménou ndm byla navdta nejlepsi cukrarny roku 20090eské republice a to:
Cukrarna Charlotta. A byla tam mdobra $makulada!! Prosly jsme Zeleznou Rudou elyyja hotel Belve-
dér, kde jsme se ubytovaly. ProtoZe prvni den mas&ubyl dost nareny, lo se po Wi brzo spat.

V péatek rano uz nas tahalo z posteli glkoi Po snidani n&ekala zajimavaipdnaska pana MUDr. Tomase
Lebenharta o nemoci, ale hlawmtom, jak je dlezit4 laska k sabsamé!! VSechny nas zaujal a hdgesme si
myslim vzaly jeho rady k srdci. /Spojeni na panktai@ je u Daniely, Jindry nebo Mily./

Po gijemném posezeni jsme se vydaly do kKopies udoli, aZz jsme doSly na hotel Gradl, kde batadtjna
knajpa se sitky i pivnickem, zajimavé pivovarské muzeum a z terasy jsrkectealy nadhernou Sumavou.
Selghly jsme z kopi dolii do Zelezné Rudy, kde jsme byly pozvéany nasim tetsth panem JUDr. FrantiSkem
Strnadem na Pivobrani a Vinobrani. Tady hral nenbaiku v kapele OBSUKA OBlibenaSUmavskakA pela.
Zpét na hotel jsme tentokrat vystoupaly givkvé cest, vybudované v r.1815, ktera ko kapliky svaté
Anny na Hladovém vrchu. DnesSni podoba je z rokib1R8y byla znovu vysicena. VSechny kamaradky vystup
zvladly na jedniku a po celodennim chozeni to byl opravdu vykordk®
zaly jste, ze jste Sikulky!! Proto jste si zasldy¥ecer v relax&nich prosto
rach hotelu — rly jsme k dispozici solnou jeskyni, whirpooll i pama-
séra. Vitaly nas blaaté vily se sklenkou Sampusu. Byl to romanticky
¢er s odpdinkem pro kazdou dle sveé volby.

A po snidani v sobotu zase do kah&ly jsme lesni cestou aZ na vrc
Pancfe 1214 m n.m. Posledni stoupani jsteskteré zkratily jizdou na Ig
novce, ale zase jstesiy nadherna panoramata. Cestou k prameni Uhl
jsme si opravdu DOKAZALY, Ze to DOKAZEME !!! A opvau jsme Si
probraly Zivot s naSi nemoci a skirieékazda z nés to dokaze s ALENg
Proto diky, Ze jste a diky za vSe, Danielo, i ostatpilnym elkam diky!

Od Zivotadarného Pramene jsme dosly k hotelu Hotizadady dvou
hodinova relaxace v hotelovém bazénu nam vatahod. Kouzelny
pohled z oken Horizontu nam dal také ¥mienergii. Cesta Zpbyla z kopéka a rychle nam utekla. Podasi
s nami pisel posedt pan Strnad, ktery nam vypgdwnejen o Sumay ale i o pivovaru, ktery na hotelu Belveder
zaloZil; je to nejvy3e polozeny pivovar véesini Evrop. Vyrabi vyhlaSeny nejlepsi &ly lezak vCR v roce
2009 — medovouinactku PaSerak. Pitka jsme ochutnavaly po celou dobu pobytu a vSednulyy byly luxus-
ni. FrantiSek ndm nejen vypgdwhistorky, ale i s kytarou ndm dal proZzit krasmyly vecer v hotelu, kde je
VvV nociéerna@erna tma a opravdu lesni ticho.
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V nectli jsme se lotiily s hotylkem, kde t& excelentni pivo a vily vdm podéavaji Sargleé a hlavé: nikdo
neni sam!! Lodily jsme se i v cukrashCharlotta a m&bylo s Vami moc hezky.

Bylo mng s Vami moc hezky. Jseriagstna, Ze jsem Vam mohla ukézat asf#st z té moji milované Su-
mavy. \&fim, ze vzdy, az Vam bude smutno, igd& @i, prehrajete si kousek z vikendu na Radbude Vam
hned lip.... a zasdippedte pro energiii.... budu sédit. Mila z Rudy

BOIORGCVIODORIWVIORGBVIELDRIWVIORZTVIELORGITVI GO R ZT ORI G RGO HOXR

Maridnské lazné — terminl9. - 25. z& 2010, ubytovani Hotel POLONIA Marianské Lé&zn

Rekondéniho pobytu v Marianskych Laznich s&astnilo22 Alenek, které se aktiwnpodilely na prodeji
kyticek v ramciCeského dne proti rakovinktery kazdo =
rocné parada Liga proti rakovié- nas kwtinovy den. [ '. A N 1

Po portkud nar@né jizat vlakem, ktera diky vyluce \i
na trati byla zpe#tna i jizdou autobusem, jsmerazily
do proslurenych Marianskych Lazni. Po ubytovani a
dobrém obdg¢ jsme spoléné s pivodkyni vydaly na
poznavaci prochazkudstemV dalSich dnech jsme pos- |
tupne absolvovaly laziské procedury, tj. masaze, pérl
kovou koupehtaké plavany bazénu Grandhotelu Pac
fik, kteryse nanvelmi libil, neba’ byl vybaven vfivkami,
sprchou, z niZz na nas padala vodaisavgmi grisadami
také vaiavou saunou, kde delSi pobyt pro nés sice ne
vhodny, ale neposlechni si alesipma chvili zgv pt&ku, i kdyZ jen z reproduktdr Po dopolednich procedurach
jsme odpoledne absolvovaly prochazky po lazni@jiehj okoli. Nadchla nas prochazka k Lesnimu prammen
vyletni restauraci a také Lunapark sgédtetoucimi k& a kwétinami, jezirkem i restauraci, kdé pdpolednim
sluniku kava i jiné dobroty velmi chutnalyiiRlalSi prochazce ke KrakonoSovi, &muz nas fiblizila lanovka,

a k Boheminiu s miniaturami znamyeaskych hrad a zamk i venkovskych staveni jsme si uzily mnoho legra-
ce. Z absolvovanych vylenha nas nezapomenutelnym dojmemigapila zejménaifrodni rezervace Kladska i
se zavrecnou sladkou t&ou v podob pala&inek s boivkami v mistni hospad Ocenily jsme také moznost fa-
kultativniho vytEru mezi vylety na zamek Bev a do skalniho pivovaru Chodovar s restauraskate. Oba

dva vylety z@astrené Alenky pochvalovaly. UZivaly jsme si i krdsnéery s koncerty vdZzné a dZzezové hudby,
divadlem a také tadky na parket. Nicmére prece jen favoritem byly rimi hudebni programy se zpivajici a
barvami hyici fontanou u lazeské kolonady.

Rekondéni pobyt v Marianskych Laznich hodnotily vSechnyagirgné Alenky jako jeden z nejh&eh, a to
nejen diky ubytovani, dobrému jidlu¢ébnému i volndasovému programu, bé&@mu pdasi, ale i velké pé
a starostlivosti lvanky Grusové, vedouci pobyter&tplnila ochotéivSsechna nasSadni. Je&tjednou bych ji
rada za nas za vSechny pkavala. Marianské laznv havu babiho léta byly opravdu kouzelné.

A na za¥r jedno z mnoha hodnoceni od Marcely: ,,Pobyt v siaskych laznichipdil naSe éekavani.
Byla to jedna z nejlepSich rekondic, které jsmeblowaly, diky Ivar, ktera dlala vSe proto, aby se naSe
srdicka rozjasnila. VSechny jsméaStré pluly na jedné lodi, na které se do Marianskyami@gt rady vra-
time. Kapitan FLINT."

Pobyt byl realizovan s fingnim pispénim Ligy proti rakovig, kterd& ALENu ¥novala 30 % z vyizku
ziskaného Alenkamiipprodeji kytiéek v ramciCeského dne proti rakowin Jarka Koukalové

| NFORMACE Z NEZISKOVEHO SEKTORU

JesE mily navrat k letoSnimu K¢inovému dni:

Vazeni kolektivniclenové Ligy proti rakovit Praha, dovolte nam z pozice organizaodtkovat Vam za
spolupraci p letoSnim14. roéniku kvétinové sbirky. Diky skwlé spolupréci Vas a VaSich dobrovolaisme
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s velkou radosti mohli konstatovat, Ze bylo vybréioe nez 14,5 mil & Méate na tomto Usfechu letoSni sbirky
velky podil a je&t jednou Vam upimnre dékujeme!

Preji krasné léto. Za organizatory s pozdravem Jana#va, Arcadia Praha, s.r.o.,
www.arcadia.cz

HXHXXXXXXXXXHXAXXXXXXXXXXHXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXX XX

Dékovny koncert - Vecer Zlutych kvitk

» Vecer Zlutych kvitk - dekovny koncert k 20. vyr& GsgSnécinnosti LPR a za odému vSem,
A teri se podileli na“eském dni proti rakovin2010 se konal jiz po druhé v Betlémské kapli
v Praze. Mluvené slovo brilartmbstaral pan Otakar Brousek st., hudbud gfeské noneto, pan prof. lvan
Klansky na klavir, Jan M&tRak se sélovou kytarou, Zuzana Stirskd a Gospeé Ttanec PraZzsky komorni
balet Pavia Smoka a dalsi &loi. Atmosféra byla slavnostni, poh&st chutné a setkanfipemné.  Daniela

XX XX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

10. AVON pochod proti rakoviné prsu se konal tradné prvni sobotu ¥ervnu. LetoSni trasa &aala na
Prazském hrada pokra&ovala ffes Paiin, Ujezd, pes most k Narodnimu divadlu a odtud poiedba
naplavce aZ do Zlutych lazni. Vstupné bylétapZzové trtko ,www.zdrava prsa.cz* a pro paggrné. Bylo
horko, bohaty program a moZznost libovolnéhdesbtveni. Hlavia jsme sledovaly, kolik pe akce pi
navsevnosti 10 tisic lidi inese Alianci Zen s rakovinou prsu. Byly to 2 miljo Zavisi totiZ na tom get Zen,
které budou mit moznost jit na screeningove vg&éprs s poukazkou od AVONu se slevou 200¢ K
Za ALEN se zdastnily a ve stanku o prevenci pomahaly jiz &taglznamé firmy - Daniela, &a Uhrova,
Zlata, Nala, no¥ i Hana Bayerova. Séasré s nami tam byla@i¢ata z ONKO NIKE Krnov, z Diany Brno a
manzelé Spgkovi z Velkého Meiiici. Daniela

XXXXXXXHXXHXAXXXXXXXXXXHXAXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Posledni den ¥ervnu jsme s ¥rou Uhrovou absolvovaly na pozvani Koalice pro zdsgmin& o statnich
dotacich a grantech Ministerstva zdravotnictvipkse konal v budavSUKL. Musime uimng napsat, ze
jsme se tam nic nového moc nediidly, hlavré se pro naSe éhnské sdruzeni nic nezmlo v tom, Ze od
Ministerstva nerizemecekat Zadnou finaimi pomoc. Ministerstvo ma sice program grantoveppogi na
rekondEni pobyty, na kurzy aipdnasky, edni cinnost atd., ale pouze pro organizace s celogtasobnosti,
coZ my nejsme iiesto, ze maméenky a pomahame Zenantechach i na Moray Daniela

XX XX XXX XXX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Liga proti rakovirg nas zve na podzim&iném ¢lenskych organizacilLigy, ktery se bude konat v utery
19.¥ijna 2010 v 11.00 hod/ Léka'skem dom, Sokolska 31, Praha 2. Do programu mimo jiné éhiygbrmace
o vysledcich letoSnihceského dne proti rakovino rekondinich pobytech, o inorovém Sympoziiggnasky
lékat apod.

XXXXXXXXXHXAXXAXXXXXXXXHXAXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Pravidelnywano¢ni koncert, ktery pdada liga proti rakoviaspol&né se spolkem Karolinum, se uskéné
ve stedu8. prosince 2010 od 19 h ve velké aule Karolina

XX XX XXX XXX XXX XX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

NOVA ADRESA ELPIDA: NA STRZI 40, PRAHA 4

VaZeni absolventi Skaky internetu pro seniory fpsthovali jsme se a poprvé se Vam s nasimi informa-
cemi ozyvame z nové adresy. VSechny kiskgli¢ky internetu a aktivity Seniorcentra mazete nyni
navstivovat na Praze 4 — Pankréci v ulici Na Strzi 40.

Jak se k nam dostanete? Metrem C — stanice Pablasem 188 — stanice Pankrac, busem 148 a 193 —
stanice Késky hrbitov. UZ od metra je ddéb vidst modry poutd Elpidy. Budova m& hido-okrovou barvu a je
hned vedle hlavni posty Prahy 4.

Srde&né Vam zveme, fijd’'te si nové prostory prohlédnoutialia se i phlasit na jaky dalSi kurz, trénink
pantti, vytvarnou dilnwi se ijd’te poradit do naSich poraden. Mame pro Vasietew i internetovou ka-
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varnu, kam si kazdy den od 9 do 16 hodii¥ete gijit precist maily, surfovat po internetu nebo jen pased
dobré kavy a zakusku.

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

XX XX XXX XXX XXX XX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

AMELIE o.s., ktera poskytuje psychosocialni pomakalogicky a jinak dlouhodabnemocnym a jejich
blizkym pdadala ve dnech 22. - 2&rvence 2010 Skoleni pro zdjemce o praci dobrakalspecializovaného
na praci s onkologicky nemocnymi. Skoleni gitalb v prostorach Institutu rehabilitace a onkoldyae Plesi.
Skolitelé byli specialisté na management dobroetiii onkologii, psychoonkologii a socialni aspekigto
oblasti. Na Skoleni jsem zastupovala jako jedin&Z=hi ALEN a sotasre i jako jedina Ligu proti rakovih
Ostatni dastnice byly bd& uZ dobrovolnice provéfici tutocinnost v ramci AMELIE, nebo v jinych organiza-
cich. Tyto uz maji za sebou tutimnost v praxi a mohly tudiZigpét svymi zkuSenostmi. &kolik Uc¢astnic tam
bylo novych zajemky, které se zajimaji o tuto zasluznou dobrovolnickianost. Rekvapilo mne, Ze tam bylo
nékolik mladych zajemkiy, zejména z oblasti studentek. Taitanost je dost natma jednak na znalosti z psy-
chosocialniho progdi, jednakasové narénosti a jednak ze zvladnuti svého postaveetdzci: dobrovolnik -
pacient a jeho rodina - zdravotnicky personalidieat vyzvednout teriedpoklad, ze dobrovolnici nenahrazuji
praci odborného zdravotnického personalu. Z dosdehdkuSenosti se ukazalo, ze kazdy, koho zdakan-
kologicka nemoc, vi jak j&Zké @ijmout novou zivotni situaci se vSentiinami a nasledky. Zejména v této
eta@ nemocnosti se jevinnost dobrovolnik velmi vyznamna a pomaha snaze pacientovi toupmetprochazet.

Co se t¢e odborné arowhskoleni, neprobihalo formou suchydegnasek, ale bylo vedenou formou dis-
kuze, které jsme se&astnily vSechny a tim jsme vlasthyly spolutvirci Skoleni. V této form cinnosti nejvice
vynikla MUDrr. Ivana Kdinkova (étsky psychiatr), ktera vlastrzahjila Skoleni a vedl&tgi jehocast a vy-
znamr nas vSechny dokézala vtahnout do diskuze. Basdi Skoleni se tykaly psychoonkologickych otazek,
dale socialnich aspekbnkologické |éby a praktick&innosti dobrovolnic. Za gadajici Dobrovolnické cent-
rum AMELIE byly pritomny Pavla Ticha a Lucie Zadioaa, které zviadly Skoleni po vSech strankach vghor
Jak po odborné, tak i po famlatelské strance Skoleni bylo na vysoké urovrslddkem Skoleni jsou dobrovol-
nice v ramci Dobrovolnického centra AMELIE, neboamci jinych podobnych organizaciaMikol se jevi
v rdmci spoluprace ALEN = AMELIE, ktera bude v Agéi dok& dohodnuta. Moje postaveni se je¥to jako
»Sty¢ny distojnik”.

Na za¥r chci konstatovat , Ze jsem byla velmi milekvapena mysleniménnosti (Eastnic a tim, ze mne
toto Skoleni zrénilo maj dosavadni pohled na moZnosti pomoci postizenyeciep&m. Jitka Blazkova

XXX XXXXXXXXAXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

30. 7. byly pozvany zastupk§pacientskych organizaci do hotelu Thalie na sétk@mnojektu Nejsi na to
sama"“. Pracovnik firmy Roche MUDr.ijiPeSina a dalSitvci projektu z o.p.s. Dialog Jessenius n&edp
stavili zakladni cile projektu. Jedna se o eduk&dNVD, které bude poskytovano zdarma novym pakémtv
ordinacich Iék#i. Bude to pivodce pro no¥ diagnostikované i pro jejich rodiny #gpele, mé jim pomoci v
aktivni Ctasti na jejich 1&b¢ a zodpowdet jim vSechny otazky, na které se nezeptalyiiekisla projektu spolu-
pracuji vyznamni onkologoveé z celé republiky. Paisike organizace, ze kterych se setkatagtinilo 10 za-
stupkyn, projevily zajem o spolupréci na tomto projekisiiaily pomoc pi distribuci DVD. Projekt zageSuje
Aliance Zen s rakovinou prsu. Daniela

XXXXXXXXXXHXAXXAXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXX

Rada bych se s vami pdith o zkuSenosti z pobytu mstitutu onkologie a rehabilitace Na PleSve dnech
15. 5.- 1. 6. 2010Cyto rekondéni pobyty pdada spoléné Liga proti rakovig a IOR Na Plesi jiz 13. leRo [i-
jezdu jsme byli ubytovani v zrekonstruovanéfiz@mnim pavilonu o 10 ,hikach”. Buiky jsou vybaveny
dvéma dvoutizkovymi pokoji, kazdy s vlastnim socialnintizenim. Uprosed pavilonu je spotenska mist-
nost s televizi, filehlou kuchyikou a pokojikem pro zdravotni sestru. Pani Svanéase o nas vzotrstarala
po cely pobyt. Na jidlo (mimochodem dobré a v desteem mnozZstvi) a procedury jsme dochazeli do hlavni
budovy vzdélené asi 200 m. €ghi s rehabiliténimi sestrami se odbyvalo &ldacviéné v ubytovacim pavilonu.

Rekondici ved| prof. EvZen Skala.

Hned po prvnim addlé nam rehabiliténi 1ékaka rozepsala procedury: pékovou koupel nebo c¥eni
v bazénu, elektrotdu a skupinoveé cveni jsme nili kazdy den. Bazén byl dokonce i v sobotu a wheBylo
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mozne si fikoupit masaz. Ve volnérase jsme chodili doffsody, pog. do hospody nebo cukrarny (v Mnisku
je vyborna). Autobusové spojeni s okolim je dobt@nice je fed hlavnim vchodem.

M¢li jsme téz pednasky. S rehabilitai sestrou a joginkou byly s praktickymi ukazkarbyaala priméka a
feditelka MUDr. Aschermannova zodpovidala dotazwjigk se onkologie a historiéypodre 1. lizkového z#-
zeni pro |ébu TBC véeskych zemich.

Budovu sanatoria vystal, Cesky zemsky spolek pro nemocné plicnimi chorobakrialovstviCeském®,
zalozeny roce 1899. Po delSim a obtizném&tigrergz na stavbu, itemz 200 ha pozemek darovali manzelé
Colloredo-Mansfeld, byla stavba zah4jena 1. 11218ichitekt prof. Rudolf Kizenecky postavil podle vzoru
Svycarskych sanatorii impozantni budovu o délcer@5Baroveé byl zalozen park, ovocny sadada obytnych
i hospodé#skych budov tak, Ze sanatorium bylogokEstazné.

Sanatorium bylo slavnostoteweno u pileZitosti Sedesatiletého panovani tédarantiSka Josefa I. dne 2. 2.
1916. Z Prahy byl vypraven zvlastni viakegeny Spolku a&estnymi hosty, mezi kterymi byl i prof. Masaryk a
kardinal Beran. Prvnimi pacienty byli vojaci. Nemose zpdéatku I&ili pouze vydatnou stravou a pobytem na
cerstvém vzduchu. Pogdpiibyla chirurgie a v roce 1981 onkologie.

Nyni mé& ,Institut onkologie a rehabilitace na Pkegio.” odédleni onkologicke, rehabilitai, chirurgické a
plicni. Cilem je vratit nemocnym po protinadoros&bt sebedvéru a fyzickou kondici, poskytnout jim odborné
konzultace, psychoterapii, reZimovodhé a seznamovat je se zasadami spravného Zivatyili zdrave vy-
zivy. Pobyt nam toto vSe spinil. Zdeika BareSova

XXX XXXXXXXHXAXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXX XX

Rekondiéni onkologicky pobyt v Meziba#
V prvnich deseti dnech ##§sem se z&astnila rekondiniho pobytu Wezibori poradaného LPR

Mezibai je pohledné rstetko v podhiiti KruSnych hor nad Litvinovem, se kterym je spojeristni autobu-
sovou dopravou s kratkymi intervaly. iigsto, Ze Mostecko je zév& zneisténa oblast, v Mezikid o tom neni
ani vidu nebaichu. Je posazené uz skoro v horach s krasnynmqsmistedim, s lesnimi i cyklistickymi stez-
kami, s kratkymi a snadnymi vychazkami i dlouhynm&xanymi vylety. MozZnost celodennich vyietlakem
z Litvinova na Moldavu, {ddenni vylet elektiikou do Mostu, kde je velmi zajimava prohlidka kizstktery byl
pred desitkami letigsthovan ze starého Mostu klvtéZbe uhli. K prohlidce kostela pgatcca 15-ti minutovy
film o jeho sthovani, které Ize povazovat za®wou raritu, kterou nedokazeme dostatepropagovat. Velmi

JORY

snadneé jsou z Litvinova nawgy Teplic, Hory sv. Kat&ny, Duchcova a dalsi.

Samotna [&ba probihd WBanatoriu Paracelsuskteré je vybaveno vodalBou, elektrolébou a rehabilitaci
(tzv. fitko) wWetné malé Elocvicny. Persondl sanatoria je velmi ochotny. liékachazi jednou tydra vrchni
sestra derth Pobyt zde je velmiijlemny, ovSem pro mnedhjeden dost zavazny nedostatek. Byla jsem tam
z ALENu sama. ¥tSinou se na tento pobyt hlasi skupiny osmi nelsetitdenek jinych sdruzeni. N&gstji to
jSOUAMAZONKY z Ostravy, neb8LUNECNICE z Olomouce. Tyto paksthji spol&né vylety a jiné akce, coz
je pochopiteld lepSi. Pobyt zde dopatuiji, ale 1épe ve skupéaspa ctyt ¢clenek sdruzeni.  Jitka Blazkova

XXXXXXXXXXXAXXAXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXX

BALANCE - vzdélavaci kurz Masarykova onkologického ustavu Brno, @i 2010

Projekt Balance je vathvaci program pro pacienty s nddorovym onersioizn, jejich gibuzné a blizkeé.
Konal se v hotelu Santortimo nad Brinskou pehradou,

v krasném progedi. V grednaskovém salonku se nas seSlo asi 25
— onkologkti pacienti a jejich fibuzni z celé republiky.iBvazo-
valy zeny s nadory prsu, ale byl mezi ndmi i mugéz diagno-
zou.

Tyto kurzy z&al pred lety gipravovat prof. MUDr. Rostislav
Vyzula CSc., ktery se s obdobnymi akcemi pro ongicke paci-
enty seznamil &hem svého ¢kolikaletého fisobeni v USA.

V souwrasné dob na kurzu Balance spolupracuje 14 lelgdateri
seznamuji &astniky nap s tim, jak vznika nadorové onemoc-
néni, jak se diagnostikuje, jaké moznostildg pacienti maji, jaka
vySeteni jecekaji, jaké vedlejSidinky lécby nds mohou potkat, jak se mame spgdtravovat nebo jak toto
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onemockni zvladat psychicky. Ke kazdéganasce jsme obdrzZeli broZurku s podrobnymi infoena. Aby byl
zajisen osobni fistup a bylo mozné odpovidatiem Fednasek na veskeré dotazy, igemMOU pdgadat
kurzy Balance prodtSi paet (Eastniki. Pokusim se tedy kurzyipliZit i dalSim ALENkam, které se jich j&st
nez&astnily. Ty, které se ho dji zi¢astnit Fisti rok, se mohouifhlasit uz nyni.

Kurz zaal velice milym pivitanim a skélym obédem — swikovou snad jestlepSi nez od maminky. Zdarma
k jidlu byla i mineralka nebo pivo, a takkteré z nas u malé plztiy vydrzely cely tyden. Mgr. Darja Navrati-
lova o nas p#ovala jako o vlastni (ani se mi nechce pouzit wigecienti) v pibéhu celého kurzu. Ji a pani
Evé Cechmanové péitvelké podkovani za pé a dobrou organizaci.

UzZ prvni grednaska na téma Lidsk#a a nadorové onemoéni byla velice zajimava, a to jsme fesetu-
Sili, ze tak zajimavé budou ti&da vSechny. Prvni den jsme se také ddévo diagnostice nadér Epigenetika
je vda o tom, jak se klu chovame. Projevuje se stres, jidlo a jedy dodanégla, tizna chemie — to vSe ma
vliv na déleni burgk, zda bude spravné nebo chybné. Procesiexzdbuiky trvd pouhych 24 hodin. Na mutace
v buikach misobi kodeni, uzeniny v nadénném mnoZzstvi, rychlené soli v kombinaci s tepelapravou, uzené
a roStované maso z obikii, potravinova barviva, mykotoxiny — spory plisrplesnivych dZerinnebo burak.
Obranny imunitni systém duvSe zvladne nebo nezvladne. Zajimavé byly infoer@aeySatovani tlustého
streva. Krev, ktera dojde do katreku, uz nenéerstvacervena a okem se nepozna. Papirkovou kontroloo-se p
zna4, jestli krev v konmiku jeci neni, ale nepozné se, zda je tam nador — tensidauécet. Negativni hemo-
kult tak miZe ginést faleSnou jistotu. Nad 55 letkwi mame narok na vydeni bul’ papirkovou metodou (he-
mokult) nebo kolonoskopii —iieme si vybrat. Virtualni kolonoskopie (CT) je imici z&eni, k tomuto vy-
Seteni musi byt velky @lvod (nikdo ho nezaplati) ffhalezu se vSak hned neodebira vzorek jako dephg
kolonoskopie. Vzorek se neodebira ani u kapsulodéskopie (spolkne se kapsle s kamerkou). Zjiggérsezda
je vySeteni pozitivni nebo negativni.

Dédicné typy nadat se objevuji u mladSich lidi, starsi si je uasgbili jinak. Nadory v ramci rodiny do 30
let jsou podeiznim na genetickou 2@t Prevence — ultrazvukoveé vy&eti 1x r@éné (za uhradu), vySegni
prsou od 35 let (mamograf az od 40 let).

Druhy den pednésSek nasekaly podrobnosti o &b¢ nadof, o radioterapii a chemoterapii, ktera j&sini
oblasti I€by nadorovych onemoeni. O l&b¢ nadoti chemoterapii fgdnasel osolérprof. MUDr. Vyzula CSc.
Poradil nAm psét si dotazy na l&kari kontrole v ambulanci. Pacignje mnohogasu na & malo, na mnoho
véci se niize zapomenout. DalSim stadierdhg je hormonalni ba, imunoterapie, cilené biologick&hé
(nag. Herceptin u prsu). Z tohoto vyvoje maji radostaagove, zdravotni poji®vny se ho hrozi. Trendem je
cilena I€ba, ktera pinasi stéle &S3i Usgchy. Cytostatika standardni jsou problétin@seji celodadu vedlej-
Sich &inka. Cytostatika cilena jsou také problém, jsou fimemarana. Kombinace obou je spravnodhéu i
do budoucna.

Nador nikdy nevyhladovime. Kdyz 4 mm nadotagtavaji stét ziviny, pritahne k sob nejblizsi cévu, vy-
tvori k ni odb@ku az do vzdalenosti 5 mm a bere si energii z ni.

Neustale stoupa pet onemoceéni rakoviny prsu. Mame hodrstresu, staledkam chvatame pro penize,
mame pokivené hodnoty. K tomu se&iga nevhodné strava, kimni, nulovy pohyb. Preventivni kontroly byly
po revoluci znieny, na mammografy chodi u nas 50% zen (¥& 80%). Zdravotni pojivny [ispivaji na
kolorektalni skreening (hemokult — psé), ale neexistuje Zzadna komplexni preventivnhjpdia (plati se).
MOU Brno je provadi za 4.000,<Klevngji to nejde, neni spolwst statu). Objednat na preventivni prohlidku
se Ize kdykoliv, jsou usité na miru pacientovi edem na onemoéni v rodirg. Cekaci doba je do 10 dni.
Kontakt: Masarykv onkologicky Ustav, 3. patro — INFOCENTRUM. Bezplau telefonickou linku v pracovni
dob2 od 8 — 16 hodin fize vyuzit kazdy, k jednotlivym onemagrm vydavaji podrobné brozurky. Vydavaji
téz swij casopis ,,Okno”.

Prednasky pokrgovaly tématem VyZziva. Spravna vyziva je nezbytrafpnkci organismu ve zdravi,

v nemoci je vak jeji vliv jeStvyznamejSi. Nutricni poZadavky i 1é¢be: je treba docilit pirastku na vadze nebo
alespa nehubnout. ® prajmech a zvraceni, kdy dochazi ke zvySenym ztratdmcnich sloZek fi jejich sni-
Zeném pijmu, je teba ztraty nahradit nutni podporou. Tim, co ziskame stravou, se ndiedgvkovat. €lo
vstrebd vSe, co pibuje, a ostatni vyl@il Dietou se vSak Zadné onkologické onengaénevyl&i. Dieta zele-
ninovymi §4vami po 40 dni sice doda dtatvitaminy, ale zfisobi podvyZivu, organismus zeslabne a nemoc to
nevylé&i.
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Hormonalni Iéba (aktivni na fil roku) zpisobi nabirani na vaze (estrogentb&é= zvySena chilk jidlu),
které neni vhodngesit réjak drasticky, pouze upravit jen stravou. Prvogniginek |éku, ne fibyvani na vaze.

Alternativni medicinou kafily prednasky druhého dne. Onkologicka onenga€isou natolik zavazna, ze je
krajné nezodpowdné s¥iovat se léitelam. L&itel 1&Ci, nevyl&i, nador pitom stéle roste a k |1ékisse pak pijde
pozct.

Streda zé&ala rednaskou psychologa o aktivnirfizpisobovani se zémam (i onkologickém onemogmi.
Samogeneze je #pob, jak sam sebe uzdravovat. N#&tat si, jak jsem zil, alednovat se aktivitam do bu-
doucna. Stres + imunita = prokazany vztah.Kdo laidgéle: ten, kdo si cely zivot neddkoladu, nebo ten, kdo
si Bla malé radosti, kdykoliv ma petu? Vyzkumyasto strasi, ale kazda &na k lepSimu povzbuzuje.
Zmeény musi vychazet zevihikazdéhaloveéka, ne z jeho okoli — to nefunguje.

Po olgd¢ jsme si poslechlijednasku na téma poitpa pée, ktera byla téz velice zajimavavedrs to
mela byt za¥recna grednaska v patek, ale pro zanepréndibr. Svobody bylaigloZzena. Slibenou jsme tak
méli na za¥r prednasku, ktera pry byva tou pomysintesinkou na vysfném dortu.

Ctvrtek, posledni denipdnasek, jsme se nejprvénevali socialni podpe.

Umftes od hladu nebo od hrdosti? Cely Zivot pracujeglgm mnoZstvim finaimi pomoci se proto [gita.
BroZurku s podrobnymi informacemi k sociélni pofipeydava MOU vetre kontakfi, dotazy zodpovidaji
z jinych krafi i po e-mailu. Jsou v ni i davkyichodového zabezpeni.

Prof. MUDr. Slampa CSc. nas poté seznamil s altiemianedicinou (neplést si s alternativnirsitélstvim).
Jde o Upravu zivotospravy a zivotniho stylu, ziskfnavnych navyk Podrobg nas seznamil siznymi pi-
pravky, jejichz uzivani je zbytaé a netinné.

Shodly jsme se, Ze dal§epinasce, ktera se tykala klinického vyzkumu, byteovano zbyténé mnohocasu.

A pak uz jsme se vSichni ¢kali oné teSntky na dortu — pednésky prim. Hajnové o problematice sexual-
niho Zivota. Sexualitu z hlavy nevymaze ani onkigogpacient, je to nejstarsi pudijrpzend aktivita. Jsou
z toho pozitiva — organismus produkuje endorfiajky podobné opidm, co? je dlezité pro uzdravovanClo-
vék je slozita biochemicka tovarna a sexualni Zivékenbyt dilezitou sodasti I€by. Od pani primiky jsme
dostali Skolni otazku — jak bydbyt velky pohlavni 0d. Ktera z nas zna spravndpaxd? Od pravkéhocasu
mame zakodovano sledovat velikost idu a prsou. $siteev psychologickém stresu. Co na sebe nahdat?
mime si v tom mnozstvi vybrat tdldzité a vysledkem jsou onkologické nemoci. Chovameodpo¥dne vici
svému okoli a nezodp&dre vici soke. Frirozené ¥ci tabuizujeme. Katolicka cirkev zafixovala v litkelsloky,
i mladi lidé maji problémy. Mame obrovské mnozstfdrmaci, ale neumime je vyuzit. V sexugjgme jako
neandrtalci. Kurzy pro rode s étmi, které maji problémové sexualni chovani, ma MUH&jnova v Praze.

Informaci bylo obrovské mnozstvi, se zajmem jsn@oouchali na kurzu naprosto vSichni. Sknggo
stalo za to! DalSi kurz Balanceizeme jen dopotiit. Navic jsme si tu znovu @domili, Ze jsme vSichni na
stejné lodi a o by nas stale sblizovattelstvi, laska, pochopeni a tolerancékipme ALENu, Ze nemame o
radostna setkavani nouzi.

Dékujeme viem fednasejicim na kurzu. Zviddkkujeme pani Darje Navratilové a panigEvechmanové
za péi, kterou nam po celou dobgnovaly. Lida Hamanova sispenim Marcely Baltaretuové

Pozn.: Toto je zkracena verze zpravy z pobytu AkEd3alanci Brno. Celylanek vam na pozadani poSle Lida
Hamanova

AR R RS R SR R R R R R R R R R R R R R R R R R R e R R R R R R R

| NFORMACE

Informace z AREKA pro ty z vas, kterée jsteizzeny ve vyzkumné studii s dapemOVOSAN:
Ordinace seigsthovala z Nemocnice sv. Aléty na Slupech na novou adresu:
Praha 5 - Stodilky, Hostinského 2536, 2. patro, telefon na ing. EMPokornou 724 976 024.
Ordinace je vzdy jednou za 14 dni v Utery od 8.00ad12.00 hodin, Wijnu to bude 5. a 19. 10.
Pokudijste ztratily kontakt a nevite, kdy mat#ijfi na dalSi kontrolu, telefonicky se domluvtek 3 tam dosta-
nete: metro B-Stadky, odtud autobusem 225 do stanice Vackova.

XXX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Zpravodaj ALENRijen 2010 stranka?7



Pacienti se mohou dotazovat na Iéky odbdrnik portaluStatniho Ustavu pro kontrolu I&iv

SUKL na konci ledna tohoto roku spustil zkuebni pravaz sluzby pro navdiniky webového Informa
niho portalu pro vejnost (www.leky.sukl.cz): dotazovani odborhikla otazky souvisejici s Iékovou proble-
matikou nava&tvnikam portalu odpovidajityii farmaceuti ait I€kaii (prakticky Iéka pro dosplé, prakticky lé-
kat pro ckti a dorost.). Ilvana Grusova

HXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Infolinka humanitniho odboru M éstskééasti Praha 2 - telefon 800 600 604

MC Praha 2 pro své sany prostednictvim humanitniho odboru Ulizavedla bezplatnou telefonni linku
pro informace a poradenstvi v oblasti socialnidtieth a davek a zejména v oblasti socialnich pragragstske
¢asti Praha 2.

XXXXXXXXXKXAXXXXXXXXHXXKXXXXXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Rakovina - smrt nebo nadje? — pgibéh Lidy Hamanove
pievzato Zasopisu MF Plus 22/2010, vyslo 4. 6. 2010 /kraceno/

VER A BUDE TI DANO

»Moderni medicina je vyborn&w, aleclovek ji musi jit naproti,“fekla si Lida Hamanova a nakoupila vse-
moZneé vitaminové preparaty éiaté prirodni bazi a od vyZivového poradce si nechalasgstpecialni jidelni-
¢ek, aby co nejlépe korespondoval &igu. Vysledek? Misto standardnich osmi chemotejiegiily ctyti.
,LOptimismus, vitaminy, odgtnek a vira, Ze kdyZ si budu neustale opakovaticaeeZ'tyi chemoterapie nedo-
stanu, tak se mi to splniprozrazuje Lida Hamanova. Stejako heréce Lence Termerove ji byl diagnostiko-
van karcinom prsu. | ona ma zatim to &&jt obdobi za sebou — proSla si chemoterapii,ldéeg se ji nador
zmenSil, vyoperovali ji ho a podstoupila druhou emoterapie, tentokrat ve fortablet. Nasledna vyseni
piitomnost dalSich zhoubnych ki téle neprokazala. Stale ale musi uzivat 1éky, chwpravidelné krevni
testy a doufat, ze se nic nezvrtne a vSecliatane aspotak, jak je to t&. Ani ona nepodcenila prevenci a cho-
dila na pravidelné prohlidky.tilProku predtim, nez si vSimla podivnéhdlku v prsu, byla na mamografu, a bylo
ji fe¢eno, Ze je vSechno v faalku. Nechapu to,“ komentuje tehdejsi vysledky. ,MozZntjeém, Ze vSechno Slo
tak straSi rychle. Nejdiv jsem na pohmat nic necitila, alehemctrnécti dni: to za*alo dost divocerist a tla-
¢it,* dodava po chvilifgmysleni.

JAK PREZIT CHEMOTERAPII

Spoustcem byl podle ni stres v za&stnani. Zatiovala se v nové pracovni pozici a byla pod tlakgmotoze
se vzdycky snazila odvéidco nejlepsi vykon. Stda ale jedna nevinna otadzka a vSechna jejdpevzeti a dlou-
hodobé Zivotni postoje vzaly za syRani doktorka se @ijednou zeptala, za co jsem v z&vmbdpo¥dné. Na-
padla n# jedina \éc, ale plreni pracovnich ukal to rozhodé nebylo.” Zatala vic odpoivat a gemyslet o tom,
co ji ti a co ji prospiv&asem zjistila, Ze nema cenu nutit se do jidla, lsdyj i pohledu na plny talizveda
Zaludek. Ale na druhou stranu taky to, Ze kdyz &aké hodiny alespd néco malého sni, tak nebude po che-
moterapii zvracet. Ze nema cenu genpahat ani namahat a pokud je unavend staa hodinku lehnout a
hned je ji Iépe. Na vSechnéighazela postupna sama,Bylo to takové hozeni do vody — a pdrsi sdm. Samo-
zejme Ze po chemoterapii to neni Zadna slava. Ale klgbglyclovek aspa priblizne vedel, co hoceka, da se
spoust trapeni gredejit. Staily by let&ky s informacemi typu: berte si Iéky na ukéidinzaludku preventivi
protoZe v okamziku, kdy uz vam Spgén vam tak dofe nezaberou,fadi z vlastni zkuSenosti Lida Hamanova.

TRVALE NASLEDKY

Diky swdomitému pistupu a pozornému naslouchéani vlastnighuzvladla prvni fazi chemoterapie docela
dolre. Dokonce mohla i pracovgKazdy treti patek jsem Sla na chemoterapiepvikend jsem se dala tak do-
hromady, Ze jsem v pafidmohla nastoupit do prace a dalgi tydny bez probléfhfungovat,“vypravi. Druhou
fazi 1&by — po odstraimi nadoru — snéaSela dalekin:hPracovat uz nemohla, bolesti a Unaketpévaly cely ty-
den.,Prvni dny n¥ bolela hlava, byla jsem celé rozpélena, pak&egby klouby. Nehty mbolely tak, Ze jsem
nemohla vzit nic do ruky. Nejlepsiigpb jak to peckat, bylo prvni dny po chemoterapii prospagigkrauje
Lida Hamanovéa. Unavu a bolesti kldutry poct'uje dodnes a pra¥dodobr se s nimi bude potykat mini-
malre dalSich pt let, po které musi uzivat silné léky, které snagro sebe pojmenovala jako ,takovou chemo-
terapii po kouskach*. Co secty trvalych nasledklécby, stejé jako heréka Lenka Termerova ma i Lida Ha-
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manova problémy s rukou. Chirurgickym odstr@im nadoru prsu a uzlin se jim totigepusil lymfaticky olsh a
ob¢ Zeny musi rukou co nejvic pohybovat, aby jim nékalt.,Ale kdyby to bylo jen tohle...Hla¥rabych uz
nemusela podstupovat chemoterapii. To bylo pekdddébi,” vzpomina Lida Hamanova. Kdo nezazil, nevi. Do
pacienti s rakovinou se nelze vcitit,itreme se pouze pokusit jim porozitma zaklad jejich osobnich zkuSe-
nosti a také odbornych znalosti, které o onkolggibkonemocénich mame.

HXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Recept proti starnuti vSem Alenkam poskytla Lida Jiravova

Vezmi hrst viry, sklenici lasky, 1Zici t§ivosti a trochu optimismu.iRlej I1Zicku pokory, 1ZEku nadje a
Spetku shovivavosti. VSe smichej s litrem humoekadramem velkorysosti adkiou vnitniho klidu. Rozdl
na 365 dilk a kazdé rano uzivej ozdobené ésem. Silu k pijeti toho, co nelze z#mit, odvahu k tomu, co se

oz

zmenit da a moudrost oboji rozeznat, to vafejipatele ze sdruzeni Zdravy Zivotni styl.

XXXXXXXHXXHXAXXXXXXXXXXHXAXXKXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

\ { 7+ Do knihovny pribylo:
<ill Irena ¥novala do knihovny
. ' Ivan Kraus -Kdybys nebyla, vymyslim si‘t

XX XX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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K% V mésici z&i jsme navstivili tyto divadelnifpdstaveni:

1) Slavnostni fedstaveni opery B. Smetany LIBUSE, které bylo umedeileZitosti oslav 90.vyréi Prahy 6 v
piirodnim divadle v Sérce.

2) VyuZiti slevy na z#jové predstaveni v Narodnim divadle, Nova scéna, divadiowrat, Stavovské divadlo,
nag. predstavenéinohry ,SLUHA DVOU PANU" atd.

3) Komorni koncert ,AD LIBITUM" na podporu Asociagmskytovatal hospicove paliativni @gé v
Arcibiskupském palaci

4) Divadlo u Hasii : predstaveni ,STIKA K OEDU*, ,KDYZ KO CKY NEJSOU DOMA*, ,SMISENE
POCITY" a rozhlasové natani TOBOGANU.

5) Divadlo Kalich: pedstaveni ,NAERAC", ,SPLASENE NUZKY*

XXXXXXXHXXKXAXXXXXXXXHXXHXXXXXXXXHXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

OKENKO KO RENARKY BABKY (EVKY)

Brusinky - jejich I&ivé (inky jsou znamy jiz po staleti.

Obklady na rany Zjsobené otravenymi Sipy, barveni latek a saejio# konzumace, takto vyuzivali indiani jasn
¢ervené bobule zvané brusinky. V 17. stol. Je ati@sadnici pouZivali jako ovoce i jako 1€k na Hatini a jaterni
potize.

V poslednich dvaceti letech byly brusinkikthdns prozkouméany a ukazalo se, Ze jde o ,super zdravéte. Bo-
bule obsahuji proanthokyanid, ktery ma&avéaprotigilnavy efekt. V naSentle vytvari na sliznicich ochrannou
vrstvicku, ktera zabrguje @ilnuti a uchyceni nezadoucich latek. Ty jsou p&itezlépe vyplavovany. V medicirse
doporwuji jako doplrek stravy i 1écbe obtizi s méovym ustrojim.

Cerstvé i susené plody jsou vhodné jakoséstisladkych jidel. Hodi se k nim vanilka, 8&e i h'ebiek. Ridavaji se
do jabl&nych kol&t, ofechovych dezelit zname je z talé sviékové.

Brusinkovo-oirechovy syr

200 g Ikiny, 70 g suSenych brusinek, 70 g viaSskykdchi, 2-3 IZice medu, 1 |Zice jerstrouhané pomeraové
kary. VlaSskeé #echy osmahite kratce na suché panvi, abyetily. Brusinky a fechy nasekejte najemno.
Lucinu promichejte do krémova a smichejte s brusinkaiethy a pomerawovou kirou. Podle chuti osite medem.
Podavejte na ogenych celozrnnych toastech rozkrajenych na jedrighub Opséano zasopisu M/ZES
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Tmavy tvarohovy kolé¢ od Liby z Hranic

Tésto: 20 dkg mouky polohrubé, 20 dkg hladké, 10 dkgriého krystal. cukru, 1 Hera, 2 polévkové IZice kaka
Spetka soli — vSe zpracovat a dat do lednice

Napli: 20 dkg cukru + vanilkovy, 4 Zloutky, 3&kké tvarohy, rozinky, citronovéika, nakonec opatérnvmichat ze
4 bilka snih

Postup na plech s vySSim okrajem (vyloZenyngipgm papirem) nastrouhame na hrubSim struhadle/ipoldista a
rovnomnerne rozprosteme a mird stlatime. Rendame tvarohovou hmotu, na ni nastrouhame zb3gek t

Péci i 160 — 180 °C astitttvrté hodiny.

Zivot vZdycky stél, stoji a bude stat za to, aby BydoZit. Ono se s nim popravd ani nic vic neda @lat.
Jan Werich

Jeding, co neniZeS znovu vyuZit, j@as/prislovi
Daniela a Véra

V Praze dne 1%ijna 2010
P7isSti zpravodaj vyjde 13. prosince 2010

® Potiebujete informace?  Chcete réco sdlit viem? Volejte na tato telefonnitisla ‘&

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

Ivana Grusova: 244 460 698, 602 211 217; e-mail: ivasmile@yataa.c

Marta KubeSova: pro objednani terminu na ¢eni v bazénu Na Homolce: 233 322 144, 608 139 453
Jindra Ma¥incova: 220 560 966, fax 234 073 488, 732 757 827

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

Véra Uhrova: hlaste zminy adresy a telefonnigtisel, vyZadejte siifhlaSku a piikazku ALEN: 608 269 995
Véra Formankova: prispivky do zpravodaje: 257 920 526, 606 911 340; e:meib.formankova@seznam.cz

Sdruzeni ALEN dékuje vSem sponzolim a priznivcim za pomoc a podporu

Areko s.r.o. Subterra a.s. RWE a.s. Magistratdsta Prany  hd néstskésasti P2

Urad réstskésasti P4 Neziskovky.cz Konto bariéry 77 Zivot 90

Aliance zen s rakovinou prsu  N&dafond J&T InterContinental Praha Jan Becher

Ceskéa rada humanitarnich organizaci AVON @&tissn Koalice pro zdravi

Liga proti rakovir Ceskéa obec sokolska Herlitz s.r.o. AUSTIS a.s

Ustav socidlnich sluzeb P4 KONEKO marketing s.r.o. EliSka, zdravotnické prodejny
Ceska spiitelna a.s. TORROL logistic s.r.oidPov Obec Horoxstice

Domov Sue Ryder Slavka Kopecka PaedDr. If&ehovska
Olga Arvaiova Anna Horalova MUDr. David Horak miiie Chalupeckd  Hanka Kozékova
Marie Némcova Ing. Josef Podr Josef Sulc Rudolf Valenta manzelé Zikovi
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