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Co se déje ve sdruZeni e Novinky v centrech e Asertivita
Riizové zpravodajstvi e Propluli jsme spolu pereji
Cim nakrmit vlasye Jaky byl rekondi¢ni pobyt v Malé skale



SLOVO DO DUSE

Prazdniny

Tak uz jsou tu, uz jsme se dockaly, a pomalu ndm zacinaji utikat... V&tSinou se
vSichni t€Sime, jak si odpocineme, precteme tu knizku, co u ni vzdycky usneme.

Nevim jak vy, ale ja si v 1ét€ moc neodpocinu. Znate to. Ovoce zraje a 1aka nas
k zavafovani a vyrobé marmelad. Zpracovani zeleniny neziistdva pozadu a tak v potu
tvare piln¢ zaplitujeme regaly ve sklepech ¢i spizirnach. A marné nam nasi nejblizsi
tikaji, at’ se s tim nedélame, Ze si to koupi. Tetelime se blahem pokazd¢, kdyz si nesou
tu nasi zavafeninu, marmeladu nebo jinou nami vlastnoru¢né vyrobenou lahtidku. Ted’
je vidét, jak jsme uzitecné, jak nas potiebuji. Najezila jste se? Jasné, vy to délate pro-
to, ze vas to bavi! Vzdyt ano, ja vam to v&fim.

Ale nékdy si skuteény motiv svého zavafovaciho blaznéni ani neuvédomujeme.
Vzdyt jsme ptece vzdycky zavarovaly. No a ze ted’ uz ty zavareniny tolik nefréi?

A vnoucatka, jak je milujete a téSite se na né. Ale jak vas dovedou utahat. Jsou to
vasi andilkové a teSite se na né cely rok. A tak je to spravné.

Ale... Zase to moje ale. Nekdy si toho v§imam, Ze stejné jak jste obétovaly svoje
zaliby, z4jmy, konicky a mnohdy i ptétele své rodin¢, manzelovi, stejné tak pokracu-
jete ve vztahu s vnoucaty. Je mi lito pokazdé, kdyz nemuzete pfijit na babinec nebo na
néjaky jiny program, kam jste chtéla, protoze musite hlidat vnoucata nebo je vodit do
krouzka a podobné.

A proc? To ani ted’ nemate pravo na svoje zaliby? Jste zase az na poslednim mis-
t&? Pro¢? Protoze se bojite rodiné fict: ,,Promin, ve stfedu nemtizu, jdu s kamaradka-
mi.“ A neni to §koda? Ostatni by méli respektovat, ze mate svij vlastni Zivot. Ze je
milujete a pretrhla byste se kvili nim, ale vSechno ma své meze.

Nebojte se, kdyz jasné urcite pravidla, rodina je ptijme. I kdyz n¢kdy feknete ne,
nepfestanou vas mit radi nebo si vas vazit. Mozna naopak. Pamatujete jak to byvalo
s nedostatkovym zbozim? Bylo vzacné. Nemusite byt doma jako inventaf.
Zavzpominejte, co jste rada délala nebo jste chtéla délat a neméla k tomu odvahu nebo
cas. Ted to jest¢ mizete dohnat. UZit legraci, poznat nové pratelé. Vzdyt uz vite, ze
zivot mize zacinat po Ctyficitce...padesatce...Sedesatce. ..

Uplné mé dojalo, co se stalo na Dokazes to taky. Jedna osmasedesatileta pani, kdyz
slezla z kong, stala v desti a dlouze se divala pred sebe. Kdyz se ji ptali, jestli ji néco
neni, v§imli si jejiho dojeti. A ona se svéfila, ze cely Zivot touzila jet na koni, ale Ze si
myslela, ze ted’ uz je stara na to, aby se ji tohle ptani splnilo. Uz od Zivota zadny
podobny zazitek necekala. A najednou se ji splnil sen.

Nemuzeme své §tésti zakladat na tom, jestli délame $t'astné ostatni. Zaslouzime si
plnit své sny. Nikdo jiny nam je splnit nemize!

A tak ndm preju: udélejme to, co jsme chtély. Jest€ miizeme stihnout vylézt na své-
ho koné.

Tak a jdu zavatovat ty namocené okurky.

Vase Zrnko



LISTARNA

Milé mammahelpky,

Chtéla bych se s vdmi podélit o zazitky z letoSniho 6. roéniku AVON pochodu.
Dlouho jsem véhala, zda se do Prahy vydam, ale zvédavost byla silnéjsi nez
obava z nastrah velkého mésta, které moc neznam. Nakonec jsem premluvila sestru
a vyjely jsme spolecné. Cesta probehla bez zpozdéni, metro také jezdilo a tak jsme
stihly pfijit na Letnou pravé na odstartovani pochodu. Zakoupily jsme si rizova tricka
a dostaly slosovatelna registracni ¢isla.

Letna byla celd rizova, maminky s kocarky se usmivaly, déti se fotografovaly
s medvédimi maskoty, rizové balonky se vznasely, bubenici bubnovali a nad tim v§im
se kyval metronom. A kolem sluncem zalitd Praha. My jsme §ly so6lo, chtély jsme se
podivat i na mista, kudy nevedla oficialni trasa pochodu. A tak jsme se po malém blou-
déni v ulickach plnych lidi ocitly u orloje. Hodiny odbijely, svati na orloji koukali na
to hemzeni dole, obdiv zaznival ve vSech svétovych jazycich, fotoaparaty a kamery
cvakaly. Svatebcané pfistavili k radnici historickou hasi¢skou stiikacku s fidi¢i v dobo-
vych stejnokrojich, nddhernd podivand. VSude plno kramka se suvenyry, mnoho piile-
zitosti k obCerstveni a rtizné nabidky prohlidek a okruznich jizd. Napf. jizdy nablys-
kanymi autoveterany vsSech znacek, koniskym povozem, okruzni jizdy historickou
tramvaji nebo plavba vyletni lodi. Bohuzel to nebyly sluzby pro nase kapsy, takze jsme
Sly do cile pochodu poctivé pésky, tam i zpét.

Cil — Zluté 1azng, nas pifjemné pekvapil svou polohou piimo u Vltavy a také zaze-
mim pro navstévniky. Pfed podiem, kde moderovali M. Valentova a T.Krejcit, poseda-
vali na travé ucastnici pochodu a tu ,,rizovou louku* snimala kamera na velkoplo$nou
obrazovku. AVON nabizel ve stancich nejen poradenskou sluzbu, edukacni materialy
a poukazy na vySetieni, ale i své nové vyrobky a také moznost nechat se na mist¢ nali-
¢it. Déti mély k dispozici bazének se Slapadly a détsky koutek, kde se mohly vydova-
dét s medvédimi maskoty Avonu. Vidé€li jsme vystoupeni tane¢ni skupiny a také zpé-
vacku Lucii Bilou. Mezi pisnickami méla vtipné poznamky a byla velmi upiimna.
V okamziku, kdy kolem lazni proplouvala velké vyletni lod’, nastalo oboustranné vel-
ké méavani a Lucka volala: ,,R0Zovi zdravi bilé na lodi!* U¢astnici pochodu diskuto-
vali na slunicku i pod platénymi pfistiesky, sledovali zdbavny program a obcerstvova-
li se, nékteti sed€li na piistavnim molu s nohama ve Vltavé. VSichni si uzivali
krasného pocasi. Atmosféra byla pratelska a velmi spontanni.

Firma Avon vénovala na boj proti rakoviné ek na 5.500.000,- K¢&. Vylosovani
Ucastnici obdrzeli od Avonu krasné a hodnotné ceny. Hlavni cena, zajezd v hodnoté
30.000,- K¢ dle vlastniho vybéru — mlada vyherkyné byla dojata k slzdm. Pii odchodu
z arealu lazni byl kazdé ti€astnici vénovan poukaz na screeningové vysetieni v hodno-
té 200,- K¢. Diky fotografiim budu mit hezkou vzpominku.

AVON pochodu jsem se ucastnila poprvé. Byl to nezapomenutelny zazitek. Ten
pocit solidarity a soundlezitosti bych ptala zazit kazdé zené alespon jednou za zZivot.

Alca z Hradce



Propluly jsme spolu pereji

Nikdy jsme si nepomyslely, Ze se ndm s 2
v diichodovém vé&ku naskytne moz- &
nost splout na raftech cast Vltavy. Ptes ) 00()

pocatecni vahani jsme se za timto dobro- Pro[}mjeme *5}’)04[ ;Fejl
druzstvim vydaly. Zastupovaly jsme pe

Mamma Help Hradec Kralové a Ligu proti rakoviné Hradec Kralové. Koordinatorka
naSeho Mamma Help centra Renata nas vybavila velmi vtipnymi radami shrnutymi
do ,,Prirucky pro zacinajici raftacky*. Nékteti znami nad nami spi$ nevéficné krouti-
li hlavami, ale i1 pfesto jsme se rozhodly jet. A dobie jsme udélaly. Zvladly jsme
vSechny zaludnosti, které nam pfichystala Vltava, raft, padla i pocasi. Jen nas mrze-
lo, ze jsme si kvuli sjednané rekondici v Jeseniku musely raftackou akci zkratit
a posledni etapu z Ceského Krumlova do Zlaté Koruny uz nemohly absolvovat.
V pond¢€li za nami do Jesenikil dorazila naSe kolegyn€ Milada z brnénskych DIAN,
ktera se akce ,,Dokdzes to taky* zlcastnila jako suchozemka. Kdyz jsme si vecer
vyménovaly navzdjem své zazitky, nebavily jsme se jenom my tii, ale vSichni G¢ast-
nici rekondice.

Akce na raftech se velmi vydafila, krasné zazitky nemohla pokazit ani obcasna
nepiizen pocasi. Nas velky dik patfi pfedev§im organizatorkam akce Jané Drexlerové
a Iv¢ Raskové.

Zjistily jsme, ze nikdy neni pozdé zacit s né¢im novym a uz se t€§ime, co na nas
vymyslite pfisti rok. Rezervujeme si piedem posledni kvétnovy vikend, abychom si
vSe mohly fadné vychutnat od zacatku az do konce.

Diky, diky, diky.

Jana a Jarka, raftacky z Hradce Krdlove

dopisu Evy Spurné z Kladna: ...a jeste€ jedna zajimava informace, diky vam jsem
uspofadala v nasi Matetské Skolce akci Bubnovani s rodi¢i a détmi. Nékolikrat
jsem se zucastnila bubnovani v prazském Mammahelpu a tak jsem pozvala ,,Samana‘
s bubny 1 k nam do skolky. Rodice a déti byli nadSené a ja také, ze jsem zase v praci
a ze jsem pfinesla do Skolky néco nového. Mam néjaké foto, az to zpracuji, poslu pro

zajimavost. Zc¢astnilo se nas asi 55 ,,bubeniki* a byl to teda pékny natez. Takze diky
za akce, které délate!

Mala Skala, ¢erven 2006

Letos jsem se zlcastnila rekondi¢niho pobytu v hotelu Skéla na Malé Skale, kam

jely mammahelpky uz podruhé. Moc rada na pobyt vzpominam. Pocasi ndm pia-

lo, bylo krasné, i kdyz n¢kdy az moc horko. Sesla se docela dobré parta a vSe probi-
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halo k nasi plné spokojenosti. VSechny ucastnice se zapojily do programu, chodily
pilné cvicit, délaly pési vylety. Chci ted’ ale hlavné napsat chvalu na krasu krajiny
Ceského Raje.

Samotna Mala Skdla je mésteCko krasné a malebné. Rozklada se kolem silnice
mezi Turnovem a Zeleznym Brodem. Je to zndmé rekreaéni misto, v priivodci nazy-
vané Perla Ceského Raje. Udolim protéka feka Jizera a po obou stranach méstecko
obklopuji zajimavé skalni utvary. Hlavni dominantou je masiv Pantheonu. Od silnice
je vidét vyhlidka a kaplicka. Od kaplic¢ky je naopak krasny vyhled do tdoli. Na skal-
nim masivu jsou zbytky hradu Vranov, dale je mozné pokracovat ke zficeniné hradu
Frystejn. na druhém biehu Jizery vidime rozeklané Suché Skaly. V samotném méstec-
ku je krasné roubené staveni Bouckuv statek, kde je umisténa galerie a muzeum. Na
vSechny strany je krajina krasna a laka k dal§im vyletim. V Jizefe je moznost koupa-
ni, kolem jsou krasné lesy. Jsem moc rada, ze jsem blize poznala krasny kraj
Maloskalsko. Kazdému mohu doporuéit pobyt v Ceském Raji. Kdyz se sejde dobra
parta, vyjde pocasi, je dobré ubytovani a stravovani, tak ¢lov€k mlzZe jen vzpominat
na krasny pobyt. Uz se t&¢§im na né&jakou pfisti rekondici a doufam, ze se zase tak vyda-
1. A zdravim vSechny ucastnice z Malé Skaly.

Vase Helena Dvordkova

Mala Skala podruhé, z mého pohledu

loniském zafijovém rekondi¢nim pobytu v Malé Skale toho bylo napsano dost,
vSem se to tenkrat opravdu libilo. Obavy, Ze znovu uz to nemusi vyjit, byly mys-
lim z mé strany namist¢.

Ale povedlo se i napodruhé! Pocasi nadherné, skvéla parta dévéat, vzajemné
pochopeni, nova kamaradstvi, krasné vylety po okoli, tentokrat i koupani v fece
Jizete, bubnovani s Ivou Uhrovou v pfirodé i na zavérecném vecirku — vSechno tak,
jak ma byt.

Zkusily jsme na prochazkach chiizi s ,trekingovymi* holemi a vétSing€ z nés to do
kopcti 1 pii sestupech pomahalo. Ruce tolik neotékaly a stabilita. pfi sestupech byla
také lepsi. Je to dobra pomticka na vylety, proto si myslim, Ze pro nas, které rady cho-
dime, je to dobry tip na darek, tieba k vanocim nebo k narozeninam (feknéte to
domal!). V hotelu Skala, diky rodin¢ Pruklovych, jsme se citily skvéle, nemtzu fict
jako doma, protoze tam nas vétSinou ¢eka domacnost a povinnosti...

Jedinym stinem byly dvé sadry na nohou Jany Zrnka a Broni z Plzné, pro kterou si
dokonce musel pfijet manzel autem. Jana vam svou anabézi popsala, s humorem ji
vlastnim. Pfedpokladam, ze se ob¢ uz zotavuji a ze i Brona, kterda méla nohu nest’ast-
né zlomenou, uz zacne brzy chodit.

Sama doufam, Ze jsme v Malé Skéle nebyly naposledy, a Ze se tam radi vratime,
tfeba v roce 2008. T€3im se, dévcata, na shledani na dalSich rekondicich.

Vase Hanka Jirovcova



Mala Skala potreti, aneb vlakem uz ne!

e to zvlaStni. Uz loni jsem moc chtéla jet na Malou Skélu, ale kviili své nemoci jsem
J nakonec nikam nejela. O to vic jsem se téSila letos a trnula, jestli mi to vyjde. A pak
kone¢né piiSel den D. Den odjezdu. Najednou se mi nikam nechtélo. Tolik prace vSu-
de aja vypnu. A to ptiSerné horko, copak se da nékde 1ézt po skalach? Navic jsem méla
na pond¢li kontrolu na onkologii.

Ale kdyz jsem se tak dlouho t&sila, tak to prece ted’ nevzdam!

Na Malou Skalu se nahlasila z Brna i Slavka a tak jsme se dohodly, ze pojede se
mnou az v pondéli. Ostatni odjizdeli uz v sobotu.

V hale vlakového nadrazi jsme se seSly pil hodiny pfed odjezdem a vzapéti jsme
se dozvédely, ze ma vlak pulhodinové zpozdéni. Vzduch v hale se tetelil teplem.
Odevzdané jsme sedé€ly, potily se a spilaly ¢eskym draham. A jak to zacalo, tak to
1 pokracovalo. Ptijel zdanlivé luxusni rychlik. Nase radost, Ze pojedeme luxusnim
vlakem s klimatizaci zmizela okamzité, jakmile jsme spatfily upocené polovysuSené
cestujici, odevzdang visici na sedadlech. Zahy jsme tak vypadaly taky. Jestli byla ve
vlaku klimatizace, tak asi nefungovala a uzouckd horni okénka byla bez klicek.
Privod¢i po celou cestu nafikal na horko jesté vic nez my ostatni a az tésné pred
Pardubicemi zjistil, ze ma klicku k okniim a mize je pootevirat. Uz jsme ani nem¢éli
silu jej zabit.

Diky zpozdéni jsme na prestup na lokalku na Malou Skalu mély jen tii minuty.
Vytitily jsme se z vlaku a vlekly sva mokra téla a tézka zavazadla na perén, ze které-
ho kazdou chvili mél vyrazit nas vlak. Na schodech jsem zrovna ptedbihala nékolik
vlekoucich se cestujicich, kdyz v tom jsem ptehlédla posledni schodek a uz jsem se
valela na zemi. Rychle jsem vyskocila a do vlaku se uz dokulhala. Ale stihly jsme to!
Huré! Nemusime v tom horku tréet dvé hodiny na nadrazi. A noha, ta snad bolet pte-
stane... Nepfestala. Naopak, zacala zajimavé a celkem bolestivé ménit svij tvar. Ale
1 pfresto jsem si nemohla nev§imnout, Ze vlak désné pachne. Jako kdyz se pali elektro-
instalace. Slavka uz dychala ptes kapesnik a podle toho jak se tvafila, jsem ji vétila, Ze
bude asi zvracet. Ziejmé ji v tom zabranila piedstava, jak asi vypada toaleta. Dalsi ranu
uz by asi ani jedna z nas neunesla. Zapach se zvétSoval, az jsme v jedné stanici zlsta-
ly stat. Po dlouhé dob¢, bez informaci, jsem si v§imla, ze kolem projizdi lokomotiva.
Vzpomnéla jsem si na kamaradku, jejiz syn miluje staré vlaky. Ten by se potésil,
pomyslela jsem si. Kazdy den ¢lovék neni svédkem, aby odnékud z kopiiv vytahly
veterana a on jesté jel. Ouha, on jel pro nas. Prepfahli a vyrazily jsme dal. No tak snad
uz bude nasemu utrpeni konec. Ano, ale jesté¢ jednou piepiahnout lokomotivy...
a kone¢né vystupujeme na Malé Skale. Tam uz na nas ¢ekaly Jana Volkova s Helou
Dvorakovou. Pomohly nam se zavazadly, ubytovaly nds, nakrmily a napojily.

Dovedete si jisté predstavit, jaké byly moje pocity. Jesté jsem ani nedorazila a bylo
mi jasné, ze mam po rekondici. Sadra a trcet na pokoji, nebo venku na lavce. A jeste
vSem na obtiz.



Ale chyba lavky, diky obétavosti Jany a ostatnich dévcat jsem si to i s tou sadrou
uzila. Kam jsem nedopajdala, tam mé holky popovezly. A tak jsem vidéla muzeum
koralkt, Bozkovské jeskyné, zamek Hruba Skala, skanzen Dlaskiiv statek, kde zrovna
byla soutéz fezbait a i loutkovych divadel. Holky mé¢ braly k Boucklim na statek na
vynikajici pivo a utopence. No a kdyz za nami pfijela Jana, nase mama helpti, zatla
zuby a coby zapfisdhly masozravec §la se mnou odevzdané na pohar. No teda, spi§ mé
odvezla.

Asi uplné nejuzasngjsi zazitek jsem méla z bubnovani. Jana dovezla spoustu
Samanskych a africkych bubnt, bubinkt, tamburin a Stérchatek a na louce jsme vsech-
ny bubnovaly. Zpocatku nam to moc neslo. Ani jsme moc nechapaly, jak se to d¢la. Iva
Uhrova nas vedla a délala, co mohla. K moji litosti, zrovna kdyZ jsem tomu zac¢inala
prichazet na chut’, tak jsme ptestaly.

Nastésti se to libilo i majitelim hotylku, kde jsme bydlely a tak jsme jesté vecer
mohli — spolu s nimi — bubnovat na terase.VSichni nezistali, ale bylo to naprosto izas-
ny! Fakt zazitek. A to vite, kdo m¢ znate, Ze nejsem moc spontanni typ, ale tohle se mi
libilo.

Zkratka. I kdyz jsem méla pocit, Ze ten tyden bude Uplné v haji, opak byl pravdou.
UZivala jsem si, jako bych sadru neméla. No vlastné pfece jen ne tak docela. Nemohla
jsem na ty skvélé vyslapy.

A zase jsem se néco naucila. Napied mi to bylo hrozné trapné a neptijemné, ze jsem
na obtiz a kazim rekondici. Ale naucila jsem se fict: to nemizu, nedokazu... pomohly
byste mi? Uf, ale byla to dfina. Poznala jsem, Ze v nouzi poznas pfitele a Ze se navza-
jem nenechame na holi¢kach.

Holky, moc vam vSem, které jste tam byly dékuju, 1 kdyZ jsem se se vSemi dost
neseznamila, pro mé absence na téch turach. Snad se jesté nékdy setkame, alespon
s nékterymi.

Zdravi vas vase Zrnko

Co SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Co se déje ve sdruzeni

Dluzim vam jesté néjaké zpravy z obdobi pfed prazdninami, tfeba informaci, jak
dopadl kone¢ny vysledek nasi icasti v Kvétinovém dnu 2006. Bankam to trvalo
nékolik tydni, nez penizky v naSich pokladnach secetly, a bohuzel, opét se v mini-
maln¢ tfech ptipadech jaksi ,,nestrefily* do spravnych pocti. Jediné schiidné vysvét-
leni, které mne napada, je, ze prosté n¢kdy nékde sesypou néjaké drobné z vice
pokladni¢ek dohromady a pak teprve pocitaji — v konecném vysledku (pro Ligu pro-
ti rakoving, o jejiz sbirku se jednd) je to v poradku, penize pfijdou tam, kam maji, nasi
davéru to ale zbytecn€ nabourava a zklamani ,,postizenych dvojic je veliké, nicmé-
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n¢ zname to bohuzel uz z predchozich let a napravu neni v nasich silach zajistit
(nejsme poradateli sbirky).

TakzZe, jak jsme letos dopadli?

Praha objednévala 13.000 kyticek, i pro Hradec a Pferov, s prodejem nam poméhala
jedna tfida zdravotni Skoly, vratili jsme 600 neprodanych kytic¢ek (diky nékolika una-
venym studentkdm). V Brn¢ bylo objednéno 5 tisic kusii, v§echno méli ptivodné pro-
davat skolaci, vracelo se 890 kust kyticek, a to diky velké obétavosti Drahuse, Jany
a Zdenky -jak jsme psali uz minule, prodaly samy 1100 kyti¢ek a utrzily 22. 141, 50
K¢ poté, co nektera décka odpadla...

MHC Pterov  vybrano 4 224,- K¢ prodano 200 ks
MHC HK vybrano 7 619,- K¢ prodano 300 ks
MHC Brno vybrano 89 470,- K& prodano 4 110 ks
MHC Praha  vybrano 270 332,-K¢ prodano 11 900 ks

Koneény vysledek: celkem jsme prodali 16 510 kytek (z 18 000 objednanych) za
371 645 K&, a Liga proti rakoviné na nase ucty pripiSe celkovou ¢astku 71. 960,
coZ je 20 procent z nami utrZenych penéz. A nas primér na prodanou kyticku je
22,51 K¢.

Jak s penézi nalozime?

Kazdé MH centrum dostava ¢astku 10.000,-. V Praze jsme koupili ¢ast nového vyba-
veni artedilny, v Brn¢ a v Hradci budou zakoupeny pomicky a material na arteterapii,
v Pierové se budou vybavovat nové prostory. Zbylych cca 32 000 jde jako ptispévek
na zakoupeni holi na nordickou chiizi pro rekondi¢ni pobyty, a na podzimni pobyt ve
Stépanové (na ten nemame statni dotaci, neb je navic, mimo plan). Myslim, Ze nase
spolecné usili se vyplatilo.

V cCervnu se konal pobyt na Malé Skale — n¢kolik pohledt na udalost jste si jiz precetli,
pfidam jen par poznamek.Byla jsem tam opét jen na par dni, pfesto jsem si skvéle odpo-
¢ala, a chci opravdu z duse podékovat manzelim Pruklovym, udélali pro nds maximum,
stejné jako vloni. Hanka Jirovcova méla pobyt perfektné piipraveny a Helena Dvoiakova
ji vydatné sekundovala. Mtyj dik a obdiv patii Ivé Uhrové, nedokazala bych to, co ona
pfi bubnovani zcela nesourodé skupiny lidi, ktefi to navic vétSinou zkouseji poprvé
v zivote. Jeji ,,dirigovani je navic fyzicky opravdu naroc¢né, to mi véite...

Nektefi z vas to ostatné zazili pti Alian¢ni akci Dokazes to taky, ke které bych se rada
trosku vratila. Letos se to celé jmenovalo Proplujem spolu pefeji (opravdu se to dvaa-
dvaceti z nds podaftilo!) a aby nepfisli zkratka vSichni, co se bez vody obejdou, jeste se
cca 60 dalSich seslo v lese, v chat¢ Pod Kleti. Sama jsem jela na raftu poprvé v zivoté
a tak mam stejn¢ skvélé zazitky, jako Jana s Jarkou z Hradce (viz Listarna).
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Suchozemky se radovaly z vyletu na Divéi Kamen, pak na hvézdarnu (byt lilo jak
z konve), jasaly z jizdy konmo v lese, bubnovaly s Samanem (potad lilo), bouflive vita-
ly raft’acky ve Zlaté Korun¢ a posledni vecer se spolu s nimi vyfadily s kapelou. Vzala
jsem to zkratka — celé, se spoustou fotek je to na www.breastcancer.cz, i na naSich
strankach, www.mammabhelp.cz, podivejte se tam. Myslim, Ze ve vSech spolcich, tedy
pacientskych organizacich, které tam nékoho vyslaly, se po akci rozneslo totéz: bylo to
bezvadné, moc se nam to libilo, byla to zatim nejlepsi akce ze série Dokazes to taky!
Proc¢ to fikam? Mohlo nas jet jesté o 20 — 30 vic, kapacita na to byla, sponzor, firma
Roche s tim pocital. Protelefonovala jsem hromadu penéz, abych nékteré z tucastnic
presvédcila, ze to neni ztrata ¢asu (u mammahelpek jsem pochodila nejlip, jelo nas fakt
hodné). Strasné mé mrzelo, Ze k nékterym se informace o té akci viibec nedostala,
ackoli o ni vétsina vedoucich spolkii védéla od ledna. .. Taky je skoda, ze v té dobé bylo
naplanovano spousta rekondic, ackoli je termin Dokaze$ to uz tfetim rokem stejny,
vzdy na konci kvétna. Plno lidi mi feklo doslova: Rada bych jela, kdybych s tim byla
pocitala, kdybych to védéla vcas! Jsou spolky — Inna, Amazonky, Niké, Benkon,
Kapka 97, Zapky, Alen a nékteré dalsi, véetné Mamma HELPU, které jedou vzdycky
a rady, at’ je to jak chce daleko. Prosté jim ten zazitek stoji za to. Proto opravdu nepo-
chopim, kdyZ nékdo nezkusi nic, protoze je to pro n¢j daleko, nebo nema nikdy na nic
Cas, protoze prosté porad dokola zavaiuje jen ty pomysiné okurky...

Taky na dalsi Aliancni akci, stejné vydatené (podle ohlasu ucastniki), kterou byl
seminai Jak si pfipravit prezentaci svého sdruzeni, a ktera se konala v Brné v ¢ervnu,
mohlo byt vic lidi — jen se piestat bat! Ud¢lala to tak mimo jiné i Dasa Charvatova,
a o svém zazitku se taky s vami dneska podélila. Ja chci ale podékovat hlavné mam-
mahelpce Alené Tureckové, kterd se o Uispéch seminaie velmi pficinila, jako jeho
hlavni lektorka.

Obavy z cestovani, velkomésta a spousty cizich lidi zas pfekonala Alena z Hradce,
kdyz ptijela do Prahy na AVON pochod proti rakovin€ prsu — i ona o tom v bulleti-
nu pise.

A jesté jednoho ,,vitézstvi“ si opravdu moc vazim: podafilo se ho dosahnout Marté
Metelkové a Dase Kolackové v Prerove, kdyz ptipravily a absolvovaly svtij Tyden pre-
vence, véetné mohutné medializace celé akce. Prubéh popisuji ve svém ¢lanku, ja jen
zdaraziuji: na vSechno byly jen samy dvé! M¢ly premiéru pred kamerami, vyjednaly
vSechno s Iékati, denné, po cely tyden staly a oslovily nékolik set Zen, rozdaly hroma-
dy letackd, ucily samovysetieni — jen ony dve! Klobouk dolti, holky! A at’ to brzo stej-
n¢ dobfe dopadne i s t€émi novymi prostorami pro MAMMA HELP CENTRUM!

Oslavovat by se klidn€ mohlo taky v Hradci Kralové — uspéli jsme s projektem na
osveétu v prevenci a ziskali grant T mobilu, a to v opravdu velké konkurenci. Nicméné
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tam na nas vSechna préce s prednaskami teprve ¢ekd, a uz se taky rozjizdi — penizky
je tieba si zaslouzit. Renato a Hradecacky, vzhtru do boje!

Brno jasné vede v Rizové vySivce — myslim, Ze jejich Benefi¢ni prodej bude letos
nejvetsi udalosti roku, diky origindlnim ndpadiim, které brnénské mammahelpky
maji a diky energii vSech, kdo ji do spole¢ného dila vkladaji. Milé¢ Zrnko, ty to pro-
st¢ umis$ — nejen napsat skvély uvodnik, ale taky pékné povzbudit a rozehtat lidi
kolem sebe!

Kdyz to bez dlouhych slov shrnu — ty, o kterych je tu psano, a mnohé dalsi, na které se
dostane zas pfiste, se uz na svého kon¢ vyhouply, a jen tak se ho nepusti! Maji zase
radost ze Zivota, navic skvély pocit — povedlo se mi to! Rozbéhnete se taky?

Vsechny palce drzi Jana, mama helpu

Co se délo v Praze

3. 6. se uskutecnila vychazka ,,Mésicnim udolim* z Pofi¢i nad Sazavou na Konopiste.
Byl to pfekrasny vylet kolem poticku starymi chatafskymi osadami a nakonec pro-
hlidka zamku Konopisté, Skoda jen, ze se nas seslo jen pét. Urcité si tuto trasu zopa-
kujeme béhem podzimu.

8. 6. Prednaska o inkontinenci s 1ékatkou s gynekologického oddéleni FN Vinohrady
naopak prildkala mnoho posluchacek.

29. 6. Predprazdninovy babinec, kde se nas pted dovolenymi seslo opravdu hodné, mél
velky uspéch. Skoda, ze pocasi nedovolilo sedét venku, urc¢it¢ by ndm vSem nebylo
takové horko. Ochutnaly jsme plno dobrot a pted prazdninami si poradné popovidaly.

Brnénska ,,Skola prezentace*

Nékolikrat jsem se setkala s krasnymi obrazky prolozenymi textem na pocitaci.
Vzdy jsem tiSe zasla jak se obrazky prolinaly, text se objevoval, ale viibec jsem netu-
Sila jak toho docilit. Jednou jsem zkousela néjakou Gpravu, ale bylo to metodou ,,poku-
stt a omylu“ a vysledek se nedostavoval.

Jakmile jsem se dozvédéla o konani pocitacového kurzu prezentace v programu
Power Point, byla jsem okamzité rozhodnuta se zucastnit. Kurz se konal v Brné
v ucilisti Ceské posty a bylo obrovskou vyhodou, Ze jsme byly ubytovany v inter-
naté a ve stejné budové byly perfektné vybavené pocitaCové ucebny (mit aspon
jeden takovy pocita¢ s plochou obrazovkou v nasem centru!). Ze vSech organizaci
sdruzenych v Alianci se nas zucastnilo jedenact dychtivych naucit se néco zajima-
vého a nového.
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Prvni ptednasejici, pan Tomas Urbanec nam ftikal o riznych moznostech prezenta-
ce a soucasn€ nas upozoriioval na chyby, kterych bychom se nemély pfi prezentaci
dopustit. Pfednaska byla zajimava, ale ja se nemohla dockat, kdy uz zacneme pracovat
na pocitaci.

Druh4 ptfednésejici, pani Alena Ture¢kova z Hradce Kralové je ¢lenkou naseho
MAMMA Helpu. Jeji zvucny, velice dobfe slysitelny klidny hlas nas provazel jed-
notlivymi kroky moznosti prezentace v pocitaci. Ukézalo se, ze vSechno neni tplné
tak jednoduché. Velkou vyhodou bylo, ze jsme se mohly ptat i béhem vykladu na
vSechno, co nam nebylo jasné nebo se nam v pocitaci neobjevilo, ptipadné objevilo
a objevit se nemélo. Kdyz jsme si prosly ,,abecedou vytvafeni prezentace, dostaly
jsme tkol: vytvofit svoji vlastni prezentaci na libovolné téma.

Vsechny jsme se nadSené vrhly do prace. Obrazovky nam hytily barvami, zkouse-
ly jsme rizné velikosti pisma, prendSeni fotografii (které jsme mély pfipravené na CD
pred nastupem do kurzu) a nadSen¢ jsme zkousely, co vSechno je mozné vytvorit.
Docela jsme ztratily pojem o Case a presto, ze kurz mél skoncit v 17.00 hod., jesté na
zacatku vecete (v 18.30 hod.)jsme dokoncovaly své prezentace.

Druhy den rano se vSak vSechno jevilo jinak. Kazda jsme méla piedvést svoji pre-
zentaci, ovSem nejen obrazky, pismenka a barvy, ale svlij vytvor doprovodit slovné,
davat pozor na gestikulaci, postoj a modulaci hlasu. Pracné jsem vzpominala co
vSechno (tehdy zdanlivé pro mne zbyte¢ného) jsem slySela na prvni pfednasce pana
Tomase Urbance.

Vsechny jsme se vystiidaly a byla to pro nas nova zkusenost s vlastni prezentaci.
Naucily jsme se néco nového, ¢im miizeme pomoci svym organizacim, aby vice vstou-
pily do povédomi lidi.

Vzhledem k tomu, Ze pro vSechny to byl prvni pokus o prezentaci zvoleného téma-
tu, mame se jeste co ucit, ale prvni nejisté kricky uz mame za sebou a ted’ uz se miize-
me jen zlepSovat!

Dasa Charvatova, MHC Praha

Co jsme délali v cervnu v Brné

Pro velky tispéch jsme znovu opakovali odbarvovani tricek savem. A protoze jsme
s tricky pracovali uz podruhé, bylo to znat. Jedno tricko hez¢i nez druhé. Muzete se
o tom piesvédcit na nasich webkach.

14.6. Besedovaly jsme s pani Slacikovou o tom, jak se Zije v praxi podle zdravych
zasad. Debata byla plna zajimavych rad a informaci, které jisté vyuzijeme. Nékteré
z nas inspirovala natolik, Ze si pofidime domdaci pekarnu na chleba. Tak se mlzete
tésit n€kdy v budoucnu na ochutnavku chlebl z nasi domaci vyroby! A na dalsi set-

Vv

kéani s pani Sla¢ikovou se uz ted” t€§ime my.
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21.6. jsme zakoncili Kurs asertivity. A musim nas pochvalit, Ze uz to kone¢né zaci-
na byt znat.

Na to, ze to je uz tfeti pokracovani seridlu nasich pravidelnych sezeni s Dr. Tomasem
Novakem by mozna né¢kdo poznamenal: ,,to to trvalo!* Ale nase zména chovani je
pozvolna a myslim si, Ze je proto pfirozena a trvala. Neslo o to naucit se, nebo nacvi-
¢it si urcity druh vystupovani, ale alespoii trochu zménit svoje nahliZzeni na sebe
sama. A to se myslim povedlo. Na zavér jsme spole¢né sestavili Zebtic¢ek zboznych
prani. Je to vlastné seznam toho, jak si pfejeme, aby se k nam Iékati chovali a opac-
n¢, jak mize pacient prispét ke své 1é¢be. Oba dva zebiicky jsou myslim opravdu
zajimavé, i kdyz s poradim dulezitosti se asi neshodneme, a ani o to nejde. O nasich
»Zebficcich® se toho vic dozvite na jiném misté bulletinu.

28.6. Nakonec jsme nase Rozlouceni pfed prazdninami neudélali na piehradé. V tak
stra§ném horku jsme vSichni méli slunicka plné zuby a rady jsme se spolu pobavili
v chladku v Helpu.

Ze jsme se baje¢né bavili, snad nemusim zdtiraziiovat ani tém, které u nas jesté neby-
ly. Ochutnaly jsme né&jaké ty dobrutky, od Pauline jsme dostaly kazda sklenicku vina,
vymeénily si recepty a typy na dovolenou, probraly jsme, co bychom rady délaly od
z4aii a nez jsme se nadaly, chylilo se k veceru. A tak jak uz se stalo tradici, ozyval se
nas smich jest¢ na chodb¢ i na ulici.

A ja mam opravdu velkou radost, Ze se na babincich zase objevuji nové tvare.
Jestli to takhle ptjde dal, budeme muset premyslet, jak upravit nas velky stil na
rozkladaci.

A protoze by nam pies prazdniny bylo smutno, sejdeme se na babinci i o prazdni-
nach. A to 26. ¢ervence. a 30.srpna.

Jinak nas muzete zastihnout jako obvykle.

Premiéra v Prerové

Uf, konecné se dostavam k tomu, abych napsala aspon par fadek o nasem hek-
tickém tydnu. Bylo to vlastné pernych ¢trnact dnti, ale doufam, ze to stalo za to.
Ten prvni tyden byl pfipravny — nachystat celou akci, zajistit tisk a televizi, ale
vSechno klaplo tak, jak jsme si pfedstavovaly a tak jsme se v pond¢li pustily do
nasi premiéry, prvniho ro¢niku naSeho Tydne prevence. Hned prvni den byl
opravdu naro¢ny, na vySetieni do diagnostického centra, kde jsme rozbily nas
pomyslny stan, pfislo asi kolem 120 zen! Rozdavaly jsme letaky, predstavovaly
jsme Mamma HELP a nasi poradnu v Pierove, vysvétlovaly smysl naseho Tydne
prevence, a samoziejm¢ nabizely i1 poukdzky na vySetfeni od AVONU.
Povzbudivé bylo, Ze nds oslovené Zeny braly, za chvili néds pfeSla pocatecni tré-
ma, nabyly jsme jistoty a sypaly informace a odpovédi z rukavu. Pak pfisla tele-
vize, pak redaktorka z novin, no nezastavily jsme se, nakonec den utekl jak voda.
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A uz jsme védély, ze to zvladnem. Byly jsme tam kazdy den, az do patku, od 8 do
13 hodin. Byl ¢as i ukazat n¢jaké nase Ruzové vysivky, taky jsme prodaly vSech-
ny ruzové naramky AVONU (o modré zdjem nebyl). Ve Ctvrtek ptisly budouci
kosmeticky, mély zdjem o pfednaSku hned po prazdninich, urcité se domluvime
na vhodném terminu. V patek jsme predaly malé darecky sesttickam, byly k ndm
moc vlidné a staraly se o nas jak o vlastni. Velky dik patfi panu priméati Bartikovi,
ze nam s velkym pochopenim tuhle akci ve svém zatizeni umoznil. A cely perso-
nal diagnostického centra v Pferové si zaslouzi nase podékovani nejen za to, jak
pekné se chovali po cely tyden k nam, ale hlavné za to, jak vstiicni a laskavi jsou
ke svym klientkdm. M¢li jsme moznost vidét provoz centra hodné zblizka a klo-
bouk doli pied jejich praci!
Tak, myslim, Ze kifestem jsme proSly, asponn ohlasy byly pfiznivé, ¢lanky
v novinach nas taky velmi povzbudily — mame ob¢ stale vétsi jistotu a ohromnou
chut’ do prace, uz abychom mély ty nové mistnosti a mohly rozsitit nasi provoz-
ni dobu!
Z MHC Prerov zdravi Marta a Dasa
Marta Metelkova — koordinatorka Mamma Help Prerov

Riuizové zpravodajstvi
Pytli¢ky, jehelnicky,
vonava pranicka a zalozky

Ve vSech MH centrech se stdle piln€ vysiva, nosite nAm moc hezké vytvory, mame co
delat, abychom je stihly vyprat, naskrobit, vyZehlit a zaramovat, coz je prace hlavné
obétavé a moc pilné Marcely Mejstiikové v Praze.CimZ samoziejmé nechci fict, abys-
te ve svém Usili ustaly — naopak, vySivek neni dost! A je vas mnoho, které to bavi,
a dalsi kouzlo ktizkové vysivky jisté jesté objevi. ..

Pokud potiebujete radu, jak vySivat pro MAMMA HELP, ptijd'te ¢i zavolejte
Rizovym poradcim Marcele a Idé v Praze, Jané v Hradci, Helené v Brné a Dase
v Prerové — telefonni ¢isla do MAMMA HELP CENTER najdete na konci bulletinu.

A pokud potiebujete inspiraci, ptijd’te si pro nachystané predlohy a material do MH
center.

FIRMA JORIK, nas staly sponzor, pokud jde o ptedlohy vysivek, bavinky i dalsi
material, nds opét zasobila mnoZzstvim setl, tentokrat jde o vySivku na latkové
pytlicky na vonavé bylinky ¢i koreni. Jsou moc krasné a pfitom ne az tak narocné,
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hodi se i pro zacate¢niky. Manzelim Eisenwortovym moc dékujeme za vydatnou
podporu.

Tenhle novy népad se nam moc zalibil, a tak budeme vysivat — podle ptedloh
i vlastni fantazie taky jehelni¢ky a nejriznéjsi pirani¢ka. Drobné véci neunavi tolik
o¢i, coz odrazuje nékteré z vas, které jste tfeba v 1é¢eni a zrak vam pravé momental-
n¢ nejlip neslouzi. A ze zkuSenosti také vime, ze drobnéjsi vysivky se 1épe nabizeji
pii beneficnim prodeji, viz uspésna akce s kniZnimi zalozkami. (Zalozky klidné
vysivejte dal, mate-li predlohy a zbylé bavinky, urcité najdou uplatnéni i pti predva-
no¢nim prodeji.) Uvidite, jak vas vas vlastnoruc¢né vyrobeny piispévek pro Mamma
HELP samotné potesi!

Tésime se na vase rizové vysivky!

Asertivita
Zebricek naSich zboznych prani
Co mize udélat pacient, aby prispél ke své 1écbé:

VErit v uspésnost své 1éCby

Duvérovat 1ékari

Byt informovan o své nemoci

Mit se rad a neobvinovat se

Spolupracovat, poslouchat pokyny

Ptistupovat optimisticky ke svému Zivotu, ale ne za kazdou cenu a proti své pfiro-
zenosti

7. Najit si n€koho, kdo ho bude provazet po dobu 1écby

8. Umét pozadat sv¢é blizké o pomoc

9. Neuzavirat se doma se svymi obavami

10. Zménit nezdravé navyky

11. Vyhledat komunitu se stejnymi problémy

12. Snazit se zdravé zit

13. Zajimat se o prevenci

14. Nev¢fit na zazracné l€ky a metody

15. Nevyrovnavat se s Uzkosti zlostnymi projevy vici ostatnim lidem

SN e

%

Tak takhle n¢jak jsme s dévcaty v Brné sestavovali zebticek toho, jak si pfedstavu-
jeme, ze bychom i my mohly pfispét ke své 1éCbé, jako pacienti. Potadi diileZitosti
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jsme kazda méla trochu jiné. J& vam posilam to svoje. A jak byste si svij zebricek
sestavili vy? NapiSe mi nekterad z vas?

Co ofekavam jako pacient od lékare:

Ze mi poskytne veskerou potiebnou 16¢bu a vysetfeni, bez ohledu na jeho cenu.

Vysokou odbornost

Aby ke mné pristupoval jako k rovnocennému partnerovi

Zabezpeceni intimity a lidské dastojnosti

Uptimnost i v piipadé€, ze miyj zdravotni stav nebude dobry

Schopnost a ochotu vysvétlit a zdiivodnit zptsob 1éEby 1 moje dotazy

Pokud ma pacient zajem — seznameni s moznymi vedlej§imi ucinky 1é¢by (nesta-

¢i upozornit na nevolnost a vypadavani vlasi. Pacienti nejsou seznameni s daleko

zavaznéjSimi problémy a presto musi podepsat informovany souhlas, aniz by tusi-

li, Ze zdaleka nejsou informovéni)

8. Dostupnost Iékate i mimo objednany termin, v ptipadé€ potreby.

9. Mit moznost ziskat kopie své zdravotni dokumentace.

10. Ze mi bude naslouchat

11. Uvitala bych napft. elektronické propojeni mezi 1ékafti, aby si tak mohli pruzné
poskytovat potebné informace o pacientech.

12. Moralku, slusnost

13. Komunikace s dealery mimo ordinacni dobu

NoUnhs L=

Pti sestavovani tohoto Zebficku jsem na nasi pravidelné schizce s Dr. Tomasem
Novakem nebyla a tak jsem si sestavila svilj vlastni (snad mi to dévcata prominou).
Zkusite to taky?

Jana Zrneckovda, MHC Brno

Cim nakrmit vlasy

Ukoncila jsem povidani o vitaminech a ted’ by to chtélo néco z praktického Zivo-
ta. Mnohé z nas maji problémy s vlasy. Vzdyt' chemoterapie jim dava pofadné zabrat
a kdyz zase narostou, ochranna l1écba, kterou uzivame po dobu nékolika let, jim taky
moc neprospiva. Ke zlepseni stavu vlast, ale také kiize a nehtd mizeme pfispét tim,
ze se soustfedime na jejich vyzivu. Prospivaji jim zejména vitaminy A, B5, B6, C a E,
z minerdlnich latek selen a zinek a methionin (esencialni kyselina, kterd musi byt
dodavéna s potravinami). Mizeme si koupit v 1ékarné spoustu drahych ptipravkil,
u kterych zaplatime zejména za reklamu, ale mizeme také sdhnout po zdrojich pii-
rodnich. Takze sdhneme o pieslicce (obsahuje kiemik), kterou je mozno pit jako ¢aj
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a ktera ma i mocopudné ucinky. Blondyny pouziji hermanek — osetii citlivou pokoz-
ku a plisobi protizanétlivé a vlasy krdsné projasni, brunetky zase kopfivu, kterd ma
tonizujici ucinky, podporuje prokrveni pokozky a tim prospiva ristu vlasi — je moz-
no ji pit jako ¢aj, oplachovat odvarem vlasy ptipadné pouzit jako vlasovou vodu
k masazi — a nebo rozmaryn, po kterém vlasy tmavnou a ma stimulujici a regenerac-
ni U¢inky. Levandule mé regenerujici, Cistici a stahujici uc¢inky, lopuch, zejména
koten, plsobi antisepticky a proti lupiim. Mastnym vlastiim udéla dobte tfeba matefi-
douska, ktera prave kvete. Mésicek zvlacnuje vlasy i pokozku a podporuje hojeni
kozni tkané.

Svou tlohu ma samoziejmé také strava — vajicka maji vysoky obsah lecitinu, kte-
ry vlasiim prospiva, Zloutek obsahuje vitamin A a E. Vlasy posiluji a dodavaji jim lesk.
Pivo, které obsahuje cukr, proteiny a vitaminy fady B, zvétSuje objem a pokud pouzi-
jete v malém mnozstvi po umyti, usnadiiuje jejich ipravu jako tuzidlo. Mléko je zdro-
jem bilkovin, vitaminii A a D.

Doslova bombou je ale sladkovodni fasa Chlorella. Je lyricky nazyvana zelenym
drahokamem Orientu a v souc¢asné dob¢ je zkoumana jako alternativa bézné potravy,
protoze obsahuje velké mnozstvi bilkovin (v susin€ 50% bilkovin, 15% tukd, asi 15%
cukri, 15% vitamind a minerald).Obsahuje vitaminy z fady B, methionin (jsou dobré
pro nase vlasy), hot¢ik (proti kie¢im). Uginné detoxikuje organismus, ma preventivni
ucinky proti rakoving vSech lidskych organt, zlepSuje krevni obraz, urychluje hojeni
a brani zanétim. Ve stievech pracuje probioticky (podporuje rist uzitecnych bakterif),
ale puisobi také antibakterialn¢ — obsahuje chlorellin, ktery je pfirodnim antibiotikem.
Podobnym ptirodnim antibiotikem je allicin v ¢esneku. Oproti chemickym antibioti-
kim puisobi selektivné proti patogennim organismim a neposkozuje travici mikroflo-
ru. Chlorellova vlaknina na sebe dokdze nevratné navazat toxické latky, které pak
odchézeji pfirozenou cestou (stolici) z organismu. Diky tomuto Cisticimu ucinku se
upravuje frekvence stolice, zmensuji se zazivaci obtize, zlepSuji se jaterni funkce
a napf. kloubni obtiZe nebo migrény. Je k dostani v kapslich v 1ékarnach nebo prodej-
nach zdravé vyzivy.

Takze jak to realizovat in natura? Projdéte se po zahradce a za chalupou a natr-
hejte dostupné bylinky, to je krasna a vonava ¢innost. Uvaite odvary, vlasy umyjte
a oplachnéte, na ty suché naneste majonézu (= zloutek +olej) a na dvacet minut
zabalte do ru¢niku. Mastné oplachnéte tieba kopfivovym odvarem a pied Gpravou
vetiete trochu piva. Na tvar bohaté naneste bily selsky jogurt s pfidavkem strouha-
né okurky nebo rozmackaného rajéete, pfipadné rozmackané merunky (k rajéeti
a meruiice trochu olivového nebo slune¢nicového oleje), na dvacet minut usednéte
do stinu, dejte nohy na stolicku a pohodlné se opfete. Téch dvacet minut vyuzijte,
prosim, k tomu, abyste si uvédomily jak je krasné Ze jste tady a Ze to nejhor$i mate
za sebou. Ze slunce sviti, i kdyz nékdy az moc, ptaci zpivaji i kdyZ nas rano budi
diiv nez chceme a zZe jste pravé byly na sebe hodné a néco pro sebe ud¢laly a slib-
te si, ze to budete opakovat po celé 1éto jednou za tyden. Za dvacet minut smyjte
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masku z vlast i z tvafe, pohlédnéte do zrcadla a usméjte se na tu osvézenou damu
co na vas hledi. Zbytek jogurtu si dejte s jahodami nebo s pazitkou a celozrnnym
rohlikem.
Ja vam pfteji krasné 1éto, tepla jen tak akorat, optimismu a sil co se do vas vejde
a po prazdnindch nashledanou.
Hanka

Senior-pas DP Praha

zajimavé pro duchodce do 70 let

Od 1. 7. 2005 zavedl DP Praha senior-pasy, které opraviuji cestujici dichodce
do 70 let k 50% slevé jak z predplatnich kupont, tak i z jednotlivého jizdného.
Polovi¢ni slevy poskytované na jednorazové jizdenky pro tuto kategorii pfedstavo-
valy novinku, do té doby byla sleva jen na ptfedplatni kupony. Jako ,,senior-pasy*
funguji od 1. 7. 2005 i stavajici prukazky ,,Dichodce® vSech podkategorii (tj. sta-
robni, pln¢ invalidni, vdova-vdovec, ob¢an pobirajici socidlni davky) vyrobené do
30. 6. 2005.

Se senior-pasem jsou spojeny i nékteré dalsi vyhody, naptiklad zvyhodnény vstup
do zafizeni spadajicich pod hlavni mésto Prahu — vesmés se jedna o vstup za symbo-
lickou 1,- K¢.

Galerie hl. m. Prahy

Muzeum hl. m. Prahy

Prazska botanicka zahrada — v¢etné skleniku Fata Morgana
Prazska ZOO

Muzeum MHD

Obecni dim

Hvézdarna a Planetarium

Megstska knihovna — galerie

Narodni kulturni pamatka Vysehrad

Informace o vyhodach spojenych se senior-pasem ale nebyla pfili§ publikovana
a uvedena zafizeni (azZ na Botanickou zahradu) nijak tuto slevu diichodctim nenabi-
zeji. Ale byla by Skoda ji nevyuzit dokud plati a dokud vam neni 70 let (pak uz
v Praze jezdite zadarmo a dal§i vyhody vés necekaji). Senior-pas stoji 20 K¢
a mohou si ho pofidit i mimoprazsti diichodci. Podrobné&jsi informace ziskate na bez-
platné telefonni lince 800 313 727 (v pracovni dny od 8.00 do 15.00 hodin).
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GI" at u l ACEC.? tom  nds, které oslavi své narozeniny v zdri:

Eva S. — 2.9. a Milena S. — 4.9., Ludmila B. — 6.9.,
(Bc.)Drahuse D. a Marta V. — 7.9., MUDr. Milada B.(65) —
8.9, Ing. Elena M. a Hana T. — 10.9., Jana M. — 12.9,,
MUDr. Milan Brychta a Jana S — 13.9., Miluska J. a Véra
K.(60)-15.9., Alena H. — 16.9., Miluse H. — 18.9., Miroslava
J. —19.9., Kristina M. a Helena V. — 21.9., Jaroslava P. -
22.9., Rizena M., PaeDr. Lenka P, Vaclava S. a Marie V. —
23.9., Vera K., Marie N., Marcela N.(55) , Hana P. a Libuse
V.—25.9., Jitka K. a Hilda N.(70) — 26.9., Eva K. — 27.9,,
Hana D., Marcela M. a Olga R. — 28.9., Elena W. — 29.9.,
Alena C., Hana K., Frantiska K. aMgr. Milena V. — 30.9.

Novinky
v Mamma Help CENTRECH

Vypada to, Ze koordindtorky MH center i jejich spolupracovnice prekypuji napady
a nachazeji stiale dost energie k jejich uskutecnéni, aby pro vds nabidku sluZeb
center stdle dopliiovaly a rozsifovaly. Myslim, Ze je potieba ziidit rubriku Novinky
v MH centrech, kde vas ¢as od ¢asu budeme zvlast’ na tyto nové moZnosti upozor-
novat.

MHC Praha ma od zaFi novinky hned dvé:

Na Cetné prani naucit se asertivnimu chovani (po vzoru brnénskych mammahelpek)
zahajime také v Praze Kurz asertivity o Sesti lekcich. Povede jej PhDr. Sona
Hlouskova, psycholozka, ktera je také po onkologické 1é¢bé a ma chut’ s nami spo-
lupracovat. Budete mit moznost dozvédét se, co to vibec asertivni chovani je, pro¢
je dobré, abychom se o n&j aspon trochu zajimaly, k ¢emu nam zkratka — nejen
v rolich pacientek, ale pro zivot vilbec — bude prospésné. A taky se pokusime aspoil
n¢jaké zaklady vstfebat a néCemu se naucit.
Kurzovné ¢ini 35,- K¢ na lekei, tj. 210 K¢ za cely kurz (zbytek za Gc¢astniky dopla-
time z dotace, poskytnuté radnici Prahy 3). Tato dotovana cena plati pro ¢lenky sdru-
zeni, ostatni zéjemci uhradi plnou cenu, tj. 600 K¢.
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Mluv, mluv, zajimas mé...
Kurz komunikacé¢nich technik
Asertivita pro kazdého

Uméni komunikovat patii k zdkladnim pfedpokladiim uspéSnosti nejen v pracovnim
uplatnéni, ale 1 v zivoté viibec.

V kurzu se dozvite a procvicite si :

— jak spravné komunikovat

— jak Iépe porozumét sob¢ i druhym

— v ¢em spociva uméni jednat a vyjednat, prosadit se
— jak mame sdé¢lovat nepfijemné véci...

Velka pozornost bude vénovana nacviku asertivnich a protistresovych technik.

V pondéli 11. zari otevirame v Praze
internetovou kavarnu/¢ajovnu

MAMMANETKA

Prostor se nasel v rekonstruované artedilné s novym vybavenim, pocitace jsou darova-
né sponzory. Vime, ze mnohé z vas internet zatim doma nemaji, kdo nechodi kvuli
nemoci do prace, nema tu moznost ani tam. Rada z vas absolvovala tieba kurzy pro
seniory, ale nemate si to kde zkousSet a pracné nabyté znalosti se rychle zapomenou.
A vy, co jste to jesté nikdy nezkusily a ostychate se, mozna hledate pfilezitost, jak zacit
— v pratelském, vlidném prostiedi. To vSechno vam ted’ chceme v prazském MH cent-
ru nabidnout.

Kazdé pondé¢li a utery Cekaji pocitace hlavné na ty, kdo potfebuji trosku dopomoci
k tomu, aby se na internetu vyznaly ¢i si jinak nevédi rady. Ve stfedu, ve ctvrtek
a v patek uvitdme hlavné zkuSengjsi, co se bez pomocnika obejdou.

V cené 30 K¢ na hodinu je i kava nebo ¢aj! (Opét se jedna o dotovanou cenu, tedy
pro mammahelpky.) Otevieno bude od 10.00 do 18.00 hodin. Prestante se internetu
1 pocitace bat, piijdte do MAMMANETKY, je tu pro vas!

Brnénské novinky vas ¢ekaji v zafijovém bulletinu, a prozradim jen to, ze budou
taky dvé. Téste se!

POZOR: Ve viech MH centrech mame 4. az 6. zari zavieno (Skolime se pro vas!)
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Z.APISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

v 14.9.15.00 — 19.00 Artedilna se Stépankou — ozdoby z koralki na dratcich

v' 21.9.16.00 Babinec — ochutnavka domacich dobrot z letnich zahrad, lesi,
luk a strani.

v 5.10. 17.00 Pfednaska o moZnostech diichodového piipojisténi

v/ 12.10. 15.00 — 19.00 Artedilna s Idou a Stépankou — zaklady dratkovani na
kamenech, ubrouskova technika na dlazdicich

v 19. 10. Kurs asertivity — ivodni hodina. Za&atek 16:30 (neopozdéte se, prosim!)

v 26. 10. 16.00 Babinec — s prohliZenim fotek a videa z vydafFenych akei

Sobotni vychazka s Hankou
Sobota 26. 8. Pes Brdy z MniSku do Revnic

Sraz na autobusovém nadrazi Na KniZeci u vychodu z metra B v 8:10, odjezd autobu-
su v 8:30.Trasa méfi ani 9 km a neda se zkratit — vede pievazné lesem!

VYZVA: Chce si nékdo vzit na starost zaFijovou vychiazku? Hanka ma cely
mésic dovolenou!

Télocviéna

Rehabilitaéni cvic¢eni s Helenou, pondéli 15.00 a 16.30.
POZOR: zac¢indme 2.fijna!

Rehabilitaéni cvic¢eni s gumou dle dr. Smiska, ttery 13.30.
POZOR: zac¢indme 3. fijna!

Joga s Irenou, ¢tvrtek 14.00 a 15.30
POZOR: zac¢indme 5. fijna!

NAVIC: Sobotni rehabilitaéni a relaxaéni cvi¢eni s Hankou Vranovou, — zafatek
v 9.30, sobota 7.fijna! (2 hodiny cviceni s pfestavkou na dobry ¢aj a ochutnavku vlast-
nich moucniki)

Novinka: Internetova kavarna/¢ajovna Mammanetka

Utery, stieda: 10.00 — 18.00 (S obsluhou, pro zagateéniky v praci s PC a internetem)
Pondéli, ¢tvrtek, patek: 10.00 — 18.00 (Bez obsluhy, pro pokrocilé)
Slavnostni otevi‘eni: 18. zari v 15.00!
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Program MHC Brno
Zaciname od 14.00

v 6. 9. Recepty z hub, ovoce a dalSich podzimnich plodi. Budeme i ochutnavat.
Pokud umite néco dobrého, ptijd’te se podélit.

v 13. 9.Ubrouskova technika. Ze starého ud&lame nové. Nevéfite? Doneste si
tieba stary tac, dozu, krabicku, kvétina¢, misku, rdmecek, nebo cokoliv jiného.
Stépanka v Praze uz polepila ubrousky spoustu krasnych véci a piijede nas to
taky naucit.

v 20. 9. Beseda o ¢ajich a jejich 1é¢ivém uéinku. Nebude chybét ochutnavka.
Téste se!

v 27.9. Povidani s Pauline.
Potom babinec. Miizete donést fotky z dovolené nebo néco na zub.

v" 4. 10. Chcete se dozvédét néco zajimavého o Vietnamu? Piijd’te na besedu
s mladymi cestovateli a dozvite se zajimavosti o této zemi.

v" 11. 10. Znate hlivu dstfi¢nou? Dozvite se pro¢ a jak ji pfipravovat a mizete ji
taky ochutnat. Mtizete donést i sviij recept.

v 18. 10. Bude ve znameni médy. Budeme malovat a batikovat na hedvabi,
tricka, Saty, prosté na vSe, co si donesete. Né&jaké satky, saly, kravaty a tricka si
u nas muzete i koupit.

v" 25. 10. Budeme p¥ipravovat RiZovou vysivku k benefi¢nimu prodeji.
A nevynechame nas tradi¢ni babinec.

Cviceni
bude kazZdou stiredu od 16.00

VYZVA:

S pripravou benefi¢niho prodeje Riizové vysSivky bude obrovska spousta prace.
Prosime vas proto o pomoc.

Kazdy den od pondé¢li do ¢tvrtka od 10 do 15 hodin nam muzete piijit pomahat pas-
partovat, ramovat, zehlit, Skrobit, $it, navlékat koralky, vysivat, batikovat. Uvitame
1 zkuSenosti s touto praci. Ale nebojte se, nevadi ani kdyz to neumite. Vzdycky bude
co délat.

Kdo miiZete prijd’te nam, prosim, pomoci!

Dékujeme a té€Sime se na Vas.
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Program MHC Hradec Kralové
zacatky vzdy od 15.00

v’ 14. 9. Grafologie, aneb co nam o nas Fika pismo

\

21.9. Artedilna — batikujeme polStarky

v 5. 10. Jak vypadaji nase rekondi¢ni pobyty? Pozvanka pro ty, které jesté nikdy
nikde nebyly

v" 12. 10. MozZnosti 16¢by kostnich metastaz — piednaska

19. 10. Artedilna — Floristika, DuSickova vyzdoba

\

V" 26. 10. Specialni piipravky na podporu apoptézy — piednaska

Mozna se vam zda, ze v bulletinu chybi fotky vSeho popisovaného mammahelpského
déni. Mame pro vas dobrou zpravu. Na www.mammahelp.cz jich najdete spoustu.
Dékujeme také vSem, za fotky z akei, kterymi nds zasobujete. UZ se nam jich sesla pekna
sbirka. Pro prazské mammahelpky se ted’ navic skytd nova moznost. V nasi internetové
kavarné/¢ajovné si miizete prohlédnout i ty fotky, které se na internet nedostaly.

Bulletin MAMMA HELP!

vydava Sdruzeni pacientek s nadorovym onemocnénim prsu
Odborna garance: MUDr. Vaclav Pecha.

Evidenéni ¢islo: MK CR E 13680

Adresa: U Vinohradské nemocnice 4/2256, 130 00 Praha 3
Tel. 272 732 691, 272 731 000, 272 738 696-8.
www.mammahelp.cz, e-mail: mammahelp@mammahelp.cz
Redakce: Jana Drexlerova, Ida Bartosova, Jitka Klu¢inova,
Rizena Metlickova, Hanka Sabatova, grafika: Helena Fialova
Tisk: Tiskarna Fabian

MAMMA
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MAMMA HELP CENTRUM Praha:

Koordinatorka: Hana Jirovcova

U Vinohradské nemocnice 4, 130 00 Praha 3
Tel: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli — patek: 8.30 — 14.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno:

Koordinatorka: Jana Zrneckova

Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli — ¢tvrtek: 10.00 — 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové:

Koordinatorka: Renata Koutna

Wonkova 432 (dfive Vertex), 500 02 Hradec Kralové
Tel: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli — ¢tvrtek: 10.00 — 15.00

MAMMA HELP poradna Prerov:
Koordinatorka: Marta Metelkova

nam. Prerovského povstani 1, Psychosocialni centrum, 3.p., 750 02 Pterov
Tel.: 739 018 868, mail: prerovi@mammahelp.cz
Otevieno: ¢tvrtek 14.00 — 17.00

V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uzitecné informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chapajici pritelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pii feseni osobnich problému

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

Zajistujeme také provoz bezplatné AVON LINKY
proti rakoving prsu (po-pa: 9.00 — 19.00)
800 180 880

Koordinatorka sitt MAMMA HELP CENTER v CR:
Mgr. Jana Drexlerova, tel.: 603 747 502
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