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Déni v Amelii

Blizi se léto, dovolené, vie okolo radostné roste a obvykly Zivot se vraci. Vsichni se tésime na to, co mame radi, na setka-
vani s blizkymi a prateli. Amelie v tomto obdobi bilancuje prvni pololeti, hledd moznosti zmén a podpory jednotlivych
projektl a aktivit. Zaroven se pracovnici, klienti i dobrovolnici chystaji na prdzdniny a dovolené. Léto je urcitou tlevou
a zaroven vétsi zatézi. Presto je to obdobi, kdy mnoho z nés plni své baterie energii, kterou pak mohou ¢erpat po dalsi
cast roku. Délame vse pro to, aby i Amelie mohla nacerpat energii a pak ji dal rozdavat. Drzte nam palce!

cervenec 2021

Desatero primych cest k radosti i relaxaci od Dalibora Spoka
Vyuzijme moznosti béznych aktivit v nasich zivotech cilené pro svou energii a zdravi. Vyzkousejme, ktera cesta
je pFijemna a snadn4, ale také miizeme prozkoumat ty, které jsou pro nas néjak slozité. Zacnéme letos v lété

zkouset! Vybirejme z téchto cest:

1. Pohyb - energizuje nas. Zafadme ho tieba malo, ale 6. Uméni - dobra kniha, film, galerie, koncert, tanec.

pokud mozno pravidelné.

Také aktivni formy uméni, budme tvurci.

2. Lidé - pozitivni mezilidské vztahy je tfeba budovat 7. Pfiroda - trdvit v pfirodé dost ¢asu ma pozitivni vliv
dlouhodobé. Nic nedokdze spravit naladu tak, jako nejen na nase prozivani, ale i fyziologické procesy
rozhovor nebo aktivita s blizkym ¢lovékem. téla.

3. Spanek - potfeba spanku je individudlni a kazdy na 8. Télesnd terapie — masaze, sauna, otuzovani ve stu-
sobé pozna, kolik ho potfebuje. Ve spanku dochazi dené vodé, 1azné a koupele. Zapojovani téla nas vra-
k regeneraci mysli a téla. ci do pfitomnosti.

4. Sex - jeho vyznam pro dusevni pohodu je zjevny. 9. Meditace a spiritudlni praxe — dava ndm smysl, vizi,
A nejde jen o samotny sexualni akt, ale i fadu aktivit, ale tfeba i zklidnéni.
chovani a fézi. 10. Vyhybani se tomu, co pfimo psychicky Skodi - alko-

5. Jidlo - zdravé s prevahou potravin rostlinné-
ho puvodu, bez pfilis primyslového zpracovani
a chemie. Dulezitd je i potécha z jidla - lakavé,
chutné, voniavé a v pfijemném prostredi. Nezapo-
minejme i na specifické potraviny s vlivem na na-
i ndladu - caj, kava, cokoldda, mofské produkty,
rdzné bylinky.

hol a lidé, ktefi vytvareji patologické prostiedi (part-
nefi, spolupracovnici, znami, kamaradi, Sirsi rodina).
Ne vzdycky mlzeme ze Skodlivych vztaht rychle
odejit. MUzeme v nich ale omezit komunikaci, dat
si na né pozor, travit v nich méné ¢asu nebo néco
zménit.

Letni vyzva pro ty, kdo jsou s Amelii

Zapojte se svou fotografii s vyzvou a doplrite udaj,
kde s Amelii jste. MUZete pridat i néjakou historku
nebo popis. Zalezi jen na Vas.

Vasi fotku s radosti ddme na instagram Amelie s #lideamelie.
Zaslete na amelie@amelie-zs.cz

Diky vdm se o Amelii dozvi vice lidi.
Dejte védét, ze myslite na Amelii! Povzbud'te ostatni!
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Budte s Ameliii v Iété, budete vitani!

1. 7. v 15:30 Botanicka zahrada Liberec je nejstarsi
v Ceské republice. Ma nejpestrejsi sbirky exotickych rost-
lin, py3ni se nejdéle péstovanou bonsaji i nejstarsi kamelii
v Evropé. Ma sbirkou nejvétsich lekninovitych rostlin své-
ta a mnoha dalsich nej. Pridejte se!

7. 8. Parnikem po Machové jezeie s Centrem Amelie
v Liberci. UZ samotna cesta vlakem k Machovu jezeru bu-
de zazZitkem - romanticka zakouti, tajemné rokle i skalni
utvary, pohled na zficeniny hrad( Jestrebi ¢i Bezdéz. Pri-
mo na Machové jezefe nas ¢eka vyhlidkova plavba par-
nikem a v pfipadé pfiznivého pocasi i mozZnost koupdni.

19. 8. Louceni s létem Pojedeme autobusem z Rakovni-
ka v 9:00 hodin do Pavlikova.

Odtud pUjdeme na rozhlednu a po Zluté turistické znacce
na Lubnou - Skalku. Zde si miZeme opéci bufty z vlastnich
zasob. Odtud pljdeme do Lubné a vratime se zpét do Ra-
kovnika autobusem. Kdo bude chtit mGze dojit az do Ra-
kovnika pésky. Délka vychazky cca 6 km.Trasa je nenaro¢na.

Centrum Praha zve 24. 8. na letni vylet pracovnikii
a klientt. Pridejte se k nam na vylet na Karlstejn. Potka-
me se v 15:00 pfed Centrem, odjedeme vlakem z Hlav-
niho nadrazi do Zadni Trebané a poté nas ¢eka pfijemna
prochazka lesem a podvecerni posezeni na pohadkovém
Karl3tejné. Zpatky do Prahy pak pojedeme vliakem.

Nemzete vyrazit s Centrem Amelie? Nevadi, pFipojte
se online, vyuzijte nabidek prednasek, nahravek na

YouTube nebo si stahnéte nékterou z nasich brozur V téchto dnech se opét oteviraji nemocnice pro
z webu. Nyni je nové k dispozici i Pracovni kniha pro on- dobrovolniky. Jste dobrovolnik Amelie ¢i jim chcete
kologicky nemocné ,Zvladani rakoviny” na: www.amelie- byt? Zapojte se, neodkladejte. Vase podpora onkolo-
zs.cz/workbook gicky nemocnych v nemocnicich nebo Centrech je

nyni velmi dulezita, jde nam o hodné. Pokracovani
| v1été pokracuje online skupina pro rodice onkologicky dobrovolnického programu je nyni na tcasti v dobro-
nemocnych déti. Nejblizsi bude 7. 7. v 16:30. Pfihlaseni na volnickém programu a Vasem zapojeni.

olomouc@amelie-zs.cz

Podporte Amelii

Prijde vam to, co déla Amelie smysluplné? Podporte bezplatnou psychosocialni pomoc
onkologicky nemocnym a jejich blizkym.

Sbirka Amelie: 229369762/0300
Poslete DMS na tel: 87 777 ve tvaru: DMS AMELIE 60
Kouknéte na tulipanovy obchlidek na: obchod.tulipanovymesic.cz

Navstivte nas web, zavolejte, napiste!

amelle pomahame zit zivot s rakovinou
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