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Jak muvit s Iékarem e Seridl: Moje Zena ma rakovinu prsu
Co se délo v MH centrech e Vite, co je Nordic Walking?
Valna hromada 16. dubna — zména stanov, icast velmi nutna!



SLOVO DO DUSE

Nezustavej sama, vzkazuje Hanka

Lezim doma v posteli a divim na ,,ten nas* nadherny kalendar. Jsem na néj pySna.
Pred rokem jsme se s vétSinou vyfocenych dévcat, fotograftkou Adélkou a Tomasem
Vavrou z firmy Roche sesly v Mysliné u Mnichovic. Pfijely jsme skoro vSechny se svy-
mi blizkymi.

Celé dva dny jsme debatovaly o naSich proZitcich z nemoci, o tom, jak ndm bylo
tézko, co ndm udélalo radost a jak nds piijimalo okoli. Pro nékteré z nas uz bylo hod-
né dlouho od nemoci a musely jsme sahat hluboko, abychom nékteré proZitky vytdhly
znovu na svétlo.

Pfijela jsem se svoji dcerou, kterd nékdy o ,,mém* Mamma HELPU mluvi s urci-
tym despektem. O mé nemoci jsme spolu jiZ n€kolik let nemluvily, proto jsem méla
obavy, jak to vSechno pfijme. Byla jsem dost pifekvapend, Ze v naSich debatach byla
docela aktivni. Nikdy pfed nemoci jsem si nemyslela, Ze jednou bude moji hlavni opo-
rou, ale prosté to tak vyplynulo ze vSech okolnosti.

V dobé¢, kdy jsem onemocnéla, jsem zila sama, déti se jizZ osamostatnily, byla jsem
rozvedena. Moje Lucka se o mé tak bala, Ze mé vSude doprovazela a po kazdé chemo-
terapii se ke mné nastéhovala alespoii na dva dny, abych nebyla sama. Upravila si svo-
je pracovni povinnosti tak, abychom vsSechno zvladaly spolu. Ze zacatku jsem byla
svym onemocnénim tak ochromend, Ze jsem byla moc rada za jeji pomoc. Pozdé&ji jsem
se snazila uz zvladat 1écbu sama.

Dalsi oporou byla moje kamaradka , se kterou se zname od zdkladni $koly. Byla to
ona, kterd se mnou byla ochotna kdykoliv mluvit, rozebirat plany o budoucnosti, co
bude po nemoci a dokdzala mé rozveselit prostfednictvim svych vnucek. Bylo pro mé
moc dulezité, citit ty lidi kolem sebe a védét, Ze mi cht&ji pomahat. Davala jsem jim
najevo, Ze je potiebuji a jsem moc rada, Ze je mam.

Pravé tohle vam vSem chci vzkizat — nebojte se pozadat svoje blizké o pomoc.
Nékdy jsou nasi nemoci tak zaskoceni, Ze se nAm pomoc stydi nabidnout, nékdy se jich
dotkne, Ze jim o své nemoci nefekneme. Je dileZité mit podporu néjakého blizkého
Clovéka.

Vim, my co jsme vic oteviené to mame asi jednodussi, ale vy, které plno véci nosi-
te v sob€ a nejste zvyklé mluvit o svych pocitech, zvazte to — pro piekondni naseho
onemocnéni je opravdu moc duleZité otevfit se... Je potom leh¢i tu bestii pfemoci.

VétSina z vas uZ to asi vi, ale musim se o tuto svou zkusenost s vami pod¢élit.

Hanka Jirovcovd

V nouzi poznés pfitele. Kdyz jsem si prohlizela nasS kalendar, napadlo mé pozadat
nékteré ze zucastnénych, aby napsali ¢lanek do bulletinu. (KdyZ uz odvazné souhlasi-
li s fotografovanim, mohli by souhlasit i s psanim, fikala jsem si).
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Vefim, Ze ptibéhy maji silu pomdhat. Dodat odvahu. Kdyz prece nékdo jiny dokézal
nemoc prekonat, mam Sanci také to zvladnout. MoZnd mi date za pravdu, Ze vétSinu
z nds ani v nejbujné;jsi fantazii nenapadlo, Ze jednou budeme bojovat s rakovinou, bude-
me se dostavat do netusenych, nékdy az absurdnich situaci a Ze také vzdycky vSechno
nedokdzem zvladnout samy, naopak jesté rady si nechame od druhych pomadhat....

Casto se mi vybavuje véta z jedné knihy: ,,To, co jsi proZila, t& nepfipravi na to, co
jesté miaze prijit.”

Poréad nas bude Zivot prekvapovat né¢im novym, dobrym i zlym. Chvili si vydech-
neme a je tu zase néco s ¢im jsme nepocitali. At je to cokoliv, je dileZité mit pfitele,
davérnika, spojence.

Hance za prispévek moc dékuji a doufam, Ze nebude prvni a posledni odvaznou spi-
sovatelkou!

Jitka Klucinovd

Pred casem jsme uverejnili dva ¢ldnky, plné praktickych rad pro nds, které se
podobné jako Hanka svym blizkym svérovat chceme, jen nékdy nevime jak. Sepsala
Jje pro mammahelpky holandskd psycholoZka Pauline z Brna, kterd brnénskym dév-
Catim v MH centru vydatné pomdhd. Posledni pokracovdni nabizime nyni, pred-
chozi dily najdete v Cislech 10 a 11 z lofiského rocniku. Prectéte si je.

Rozmluva s lékari

Predstava, Ze rozhovor mezi pacientkou a jejim oSetfujicim tymem (1ékar, sestra ...)
je vzdy snadny, neodpovida skutecnosti.

MiIuvit o priznacich
Casto jsme poZ4dani popsat svoje piiznaky (bolest, nevolnost a jiné). Je diilezité, aby-
chom vedle fyzickych potizi mluvili také o pocitech, které mame (deprese, strach, ...).

Zde je nékolik rad:

e SnaZte se sviij problém popsat co nejpravdivéji. Nekteré pacientky maji snahu pre-
héanét, protoZe si mysli, Ze v tom pfipad€ jim bude vénovana vétsi péce. Jiné, nao-
pak, maji snahu vSe zlehCovat, aby ukazaly, Ze jsou silné a statecné. Citite-li, Ze
byste mohly inklinovat k jednomu nebo druhému, snaZte se to potlacit. Pokuste se
byt velice upfimné a popsat svoje potiZe neutrdlné a pravdive. To je nejlepsi zptisob
jak docilit toho, aby si 1ékar nebo sestra udé€lali pravy obraz o vaSich potiZich.

e VyloZte svlij problém vlastnimi slovy. To, Ze oSetfujici pouZzivaji 1ékai'sky Zargon,
neznamena, Ze se to o¢ekava od pacienta. Vystavujete se nebezpeci pouzivani slov,
jejichz smysl chapete jen zc¢asti a pouzijete je nevhodné, ¢imz Iékate a jiné oSettfu-
jici pfivedete na nespravnou kolej.

4



e Jestli se stydite o jistych problémech hovofit, feknéte to nahlas. Jiz to samo Casto
pomiiZze, Ze o nich budete moci nakonec snadnéji mluvit.

Zadat informace
Kdyz dojde na to, Ze miZete dostat informace od svého oSetfujiciho tymu, mize se
stat, Zze vzhledem k vaSim emocim a obavdm je pro vés t€zké davat spravné otazky
a nebo si zapamatovat odpovédi.

Proto nékolik rad:

Rozmyslete si pfedem, na co se budete chtit ptat , nez pajdete k 1ékari.
Poznamenejte si, co se budete chtit ptét, na kousek papiru a ten si vezméte s sebou.
Je-1i to moZné, vezméte si k 1ékati n€koho s sebou. Tato osoba vdm miiZe pomoci
upamatovat se na to, co lékar fekl a také vdm muZe pomoci ddvat otazky, na které
jste nevzpomnéla.

e [ ¢kati by nemélo vadit, Ze si pfipadné nékteré jeho odpovédi poznamenéte, abyste
si je 1épe zapamatovala.

e Kdyz nékteré odpovédi nerozumite, zadejte obsirnéjsi vysvéetleni. Dobry pfistup je,
zopakovat vlastnimi slovy odpovéd, kterou 1ékar dal. (,,TakZe, jestli tomu dobfe
rozumim, fikéte, Ze...“) Tak lékar pozna, jestli jste jeho odpovédi porozuméla
a muze pridat dalsi vysvétleni, je-li to nutné.

e Velice Casto lékar nemiZe dat jasnou odpoved, predev§im ne na otazku tykajici se
budoucnosti. OSetfovani rakoviny obndsi jeSté¢ velkou miru nejistot. Tak je napfi-
klad situace, Ze urcita terapie je Gspésnd v 60 %. Vas 1ékar vam to fekne, ale nemda-
Ze veédét, budete-li patfit k t€m 60 procentim, u kterych terapie bude mit uspéch
nebo k tém 40 procentlim, u kterych dspéch mit nebude. V takovych pfipadech
pomaha, kdyzZ budete védét, jak Iékar v priabéhu 1écby bude kontrolovat, zda na tuto
1écbu reagujete (napriklad pravidelné krevni vysSetieni). Nejistota ve vztahu k one-
mocnéni jako je rakovina se zajisté tézko nese, ale nékdy je to realita, z které neni
uniku. Takze, fekne-li vam lékaf, Ze néco je nejisté (vysledek urcitého lécebného
pristupu, pribéh onemocnéni) neznamena to, Ze vam néco zatajuje, ale naopak, Ze
je k vam uptimny.

Na zavér

Tak vaZné onemocnéni, jako je rakovina, se vZdy povazuje za Zivot ohroZujici. Vase
prvni reakce proto Casto bude takova, Ze si zpravu o ni nebudete chtit pripustit, scho-
vate hlavu pod polstar a budete si myslet, Ze problém se sdim vyfesi. BohuZel tomu tak
neni a takovato reakce nic nevyfesi. Nemoc je realita se kterou se musite naucit vycha-

zet a totéz plati také pro vaSe pritele a Cleny rodiny.
Je cela fada pacientt, ktefi po prodélani této nemoci fikaji, Ze jim obohatila Zivot,
protoZe se naucili rozliSovat, kdo a co je v jejich Zivoté dileZzité od toho, co je bandlni.
Pauline Ivdanyiovd MSc., Mamma HELP Brno
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LISTARNA

Milé Mammahelpky,

Dostala jsem blahopfani k narozenindm a musim fici, Ze to byla velice mil4 pozor-
nost, kterd mi udélala velikou radost. UZ v poslednim Bulletinu jsem si v§imla gra-
tulace a zvyraznéného ptilkulatého ¢isla, ale ten napsany pohled — to bylo jesté néco
navic. Byl to krasny pocit, Ze kromé rodiny, kterou mam skvélou a v dobé mé operace
a nasledné 1écby mi hrozné€ pomohla a je mi oporou dodnes, jesté nékam patiim a néko-
mu stojim za to, aby mi napsal. A tak jeste€ jednou z celého srdce dékuji!!!

Hana Gollovd

I takto miize vypadat pomoc

"Nlovék ma nékdy v predstavach naplanovany cely Zivot, ale staci jedna jedina udalost
a vSe muze byt jinak. V jedné sekund€ se mizZe Zivot ¢lovéka otocit tim spravnym
smérem, nebo naopak miZeme pocitit, Ze to co potkalo nds, bychom neptdli ani svému
nejvétsimu nepfiteli. KdyZ moje mamka onemocnéla rakovinou prsu, poznal jsem na ni
strach. Nebyl to jen strach z budoucnosti a nejistoty, ale i z reakci okoli, prétel, rodiny.
Kdyz jsem se s touto nemoci seznamil trochu bliZe, dozvédél jsem se, jak moc je dtlezi-
ta nejen pomoc nemocnym, ale také osvéta a prevence. Pfi mém prvnim kontaktu se sdru-
Zenim Mamma HELP na akci RiiZzova vySivka jsem si uvédomil diilezitost podobnych
neziskovych organizaci. Jejich vyznam nelze spatfovat jen v ekonomické roviné, ale stej-
né daleZity je i lidsky faktor. MoZnost vidét Zeny, které se ocitly v podobné situaci, doké-
zaly se s ni nejen vyporadat ale i nabidnout své zkuSenosti dal$im, pro mé osobné byla
velice inspirativni. Takto ovlivnén jsem si nasledné na vysoké skole zapsal predméty tyka-
jici se neziskového sektoru a jednoho dne si uvédomil moZnost napsani své diplomové
prace v této organizaci. Poprvé jsem tak pronikl do piijemného a pratelského prostiedi
a setkal se s feditelkou sit¢ Mamma Help Center, pani Janou Drexlerovou. Béhem néko-
lika konzultacich jsem ¢im dal vice zacal chépat funkci a hlavné poslani celého sdruZeni.
Ziskal jsem cenné informace a hlavné praktické rady, jenz vhodné doplnily mou diplo-
movou préci, kterd nasledné zvitézila v soutéZi absolventskych praci VSE. Tématem je
Navrh aplikace Balanced Scorecard pro sdruzeni Mamma HELP, coZ by zjednodusené
mohlo byt popsano jako peclivé vybrany soubor kvantifikovatelnych méfritek odvozenych
od specifik organizacni strategie. Hodnotici systém vznikne sloZenim jednotlivych dil¢ich
charakteristik, stejné tak jako se Zivot sklada z jednotlivych udalosti, ale oba funguji pou-
ze jako celek a jako v Zivot€ je 1 zde nutnd rovnovaha a vyvazZzenost. Napsani diplomové
prace bylo dle mého nazoru oboustranné piinosné a svych zptisobem prilomové, protoze
tato metoda byla doposud vyuZivana prevazné pro ziskovy sektor. V soucasné dobé se sna-
Zim sdruZeni nadale poskytovat svou dobrovolnou pomoc. Obecné zmiiZe jeden Clovék
jen malo, pfi pohledu na sdruzeni Mamma Help je vSak vidét, jak kvalitné organizovana

uzka skupina lidi mdZe nabizet svou pomoc Siroké vefejnosti.
Michal Turecek



Co SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Hlasime z Prahy

V bfeznu jsme zacinaly babincem, Marta nafotila plno fotografii, i mammahelpek

v klobouku — uZ brzy je zacneme zarazovat do krasného alba, které jsme dostaly

k tomuto tcelu od Kristy. Z naseho setkani jsem méla moc dobry pocit, vSechny jsme

byly veselé, té€Sime se na jaro, na slunicko.

Artedilna s Idou s velikonoc¢ni tématikou prildkala konecné€ vice dévcat, obrazky na

okno i kraslice, které vznikly, byly moc krasné.

Kosmeticka poradna Ryoru s H. Pavlasovou se také velmi povedla. Ptislo hodné dév-

Cat a vSechny si to pekné uzily. Dozvédé€ly jsme se jak o novinkéach v katalogu, tak o jiz

tradi¢nich vyrobcich, které jsou pro nasi nékdy téZce zkouSenou plet, nehty, vlasy atd.

moc uziteéné a potifebné. A planujeme exkurzi do zdvodu k KySicich, nenechte si ten

zazitek ujit!

Vychéazka do Prokopského udoli se musela obejit beze mne. JiZ po druhé jsem

si letos prozila nékolik dni s antibiotiky v posteli. Zastoupila mne Anicka Jiroutkova

se svoji velkou rodinou a myslim si, Ze skvéle a vylet i pres nepfizen pocasi vysSel na

vybornou.

Prednaska o radioterapii pfi Ca prsa MUDr. Hovorkové byla velmi zajimava.

Atmosféra byla tak krasnd a neformalni, Ze z toho vznikla zajimavé beseda. Myslim si,

né a urcité uz nemaji z ozarovani tak veliké obavy, s jakymi na prednasku pfisly...
Hanka Jirovcovd

Co nam udélalo radost v Hradci

Nezlstavej sama! Vyzva, kterd by neméla zapadnout a byt zapomenuta. Co pro to
muzeme udélat? [ u nds v Hradci jsou Zeny, které se trapi v samot€ své nemoci a z osty-
chu, ze strachu, z ohleduplnosti k druhym, nebo z jinych pficin se nedokazi svérit.
Mezinarodni projekt Brest Friend nasel odezvu i v Ceské republice. Prvotnim krokem
bylo vydani kalendare 2007. Z fotografii byla zpracovana putovni vystava, kterd je po
Praze, Zlin€ a Plzni k vidéni také v Hradci Kralové. Expondty jsou vlastné fotografie
partnerskych dvojic — pacientky a ji blizké osoby (kamaradky, manzela, déti, pritele
i samotného 1ékare — v pripadé herecky Marty Vancurové).

Diky podpofte feditelky krajského afadu mohla byt vystava umisténa ve foyer sidla tra-
du Kralovéhradeckého kraje ve velice kratké dobé. Vernisaz se konala 13. 3. v 17 hodin
za Ucasti odbornych 1ékart, predstaviteltl krajského uradu, zastupcd pojistoven, Ligy
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proti rakoviné Hradec Krdlové i dalSich kralovéhradeckych instituci a v neposledni
fadé také rady pacientek.

Zahajovaci slovo méla Jana Drexlerovd za Mamma HELP jako organizitora akce.
JUDr. Ivana Kreckova svym dojemnym a nddherné pravdivym cititem o zZenach zpu-
sobila, Ze mnohé z nas s vétSim ¢i mensim uspéchem potlacovaly slzy. Garant nasSeho
MH centra Doc. MUDr. Jifi Petera podepftel z pohledu 1ékafe vyznam mySlenky ,,nezii-
stat sama* a potfebu dokazat se sverit v dobé nemoci s obavami a starostmi blizké oso-
bé.

Pfitomna byla samoziejmé 1 naSe mammahelpka Alena T., jejiZ fotografie je pravé na
breznovém listé naseho kalendare. Svou solidaritu i pratelstvi a podporu ji na vystavu
pfisli vyjadiit spolupracovnici z Hradecké univerzity. Bylo to hezké gesto a mnohé
z pacientek ji mohou jen zavidét tak skvélé zaméstnanecké zazemi.

PR

Milou atmosféru navodila hudba divéiho kvintetu ZUS Na Stiezing. , Krasné divky*,
jak jsou zvany hradeckymi posluchaci, jsou skute¢né krasné v dobovych kostymech
a krasné také hraji na flétny.
Veéfime, Ze vystava, kterd trva do 6. dubna, oslovi hodné navs§tévnikd, a pfinese co nej-
vic vzdjemného porozuméni.
Renata Koutnd
P. S. Za hradecké centrum bych chtéla podékovat za pomoc a spoluprici naSim piiz-
nivcelim — Alené€, Nad¢€, Mile a p. Beranové a samoziejmé naSim dévcCatim Jarce,
Alce a Jang, i Katce ze Zlina. Dik patfi i sponzorské Pekarné u Koruny.

Hlaseni z Brna

Kazdy mésic fiiukam, jak ten Cas leti a je to tu zase. V posledni dobé si ¢im dél tim
Castéji zpivam tu pisnicku ze velich medvidki: Chvatam, chvatdm, nemam chvili klid,
ja tam, ja tam, uZ mél davno byt. Nestiham, nestacim......

Tak vas z Brna vSechny zdravime a pro ty, co jeSté s navstévou vahaji, ale i pro
ostatni mame malou rekapitulaci:

V artedilnach jsme pokracovali v kurzu ubrouskové techniky. Tak to utiké, Stépanka
k ndm pfijede jiZ jen dvakrat. Jednou na Velikono¢ni téma a naposledy to budou obraz-
ky 3D a kvétinace.
To co jsme se naucili, jsme mnohonasobné zarocili tim, Ze jsme si vyrobili spous-
tu krasnych dark®, a dokonce jsme pomoci ubrousk® vyrobili velikonocni pranicka,
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kterd jsme rozeslali na vSechny strany, protoZe nasi pratelé a sympatizanti jsou oprav-
du ze vSech stran republiky.
Nase prvni spole¢na vychazka 10. 3. vedla na Brnénskou ptehradu. Bylo nés sice
jenom 6, ale ti, kdo nepfisli, nAm méli co zavidét. Pocasi jako by nas chtélo odménit
za nase odhodlani, slunicko, bezvétii, klid. Vydali jsme se po pravém biehu, cestou
jsme se spolecné bavili, udé€lali nékolik fotek a zastavka v restauraci u Princezny byla
pfijemnym zakoncenim nasi vychazky. Zpatky jsme dosli az k zastdvce u zoologické
zahrady a okolo 15. hodiny jsme se loucili. VSichni se uzZ moc té§ime na dalSi spolec-
ny vylet, ktery bude v dubnu 14. v Li§ni v Maridnském ddoli. O této akci, kterou jsme
pripravili i pro vefejnost si pfectete na jiném misté bulletinu.
Cestovatelské okénko s pani Zilkovou o Peru nds opét nadchlo. A tentokrat jsme méli
opravdu §tésti. Pani Zilkova byla loni Gcastnici expedice, kterd vezla do Peru ze spon-
zorskych darti material pro tamni $kolu, kterd vznikla a funguje diky nesmirné snaze
pani Aleny Zakovské.

Meéli jsme moZnost si vyslechnout spoustu informaci o Zivoté tamnich obyvatel,
o0 jejich historii,vidét, jak bydli. Pfinesla nam na ukazku i jejich tradi¢ni vyrobky.

Prednéska se protahla i diky nasim zvidavym otdzkam z predpokladanych 2 hodin
na 3,5 a potad bylo o ¢em mluvit. ProtoZe se ndm jeji vypravéni tolik libilo, slibila, Ze
jesté jednou pfijde na podzim. Taky ndm dala tip na dals$i prednasku o Indonésii.
Pozadali jsme pani Zilkovou, jestli by v nékterém z dalSich ¢isel bulletinu napsala ¢la-
nek o Peru. Tak se mame na co t&sit.
Nase rady bfisnich tane¢nic pravda profidly, ale s o to vétsi vervou se natfdsa a vrti
zbylé zdravé jadro. A mate nas vidét! Vrtime se, aZ se z nés pot fine. MiSa nam dokon-
ce zadava za domaci ukol cviceni, rozdala nam i hudbu, ale kdo z nas asi tak doma cvi-
¢i? No pfiznam se bez muceni, Ze j4 to tedy nejsem.

Jana Zrnko

Co nového v Prerové

V Prerové stile jesté zafizujeme, doladujeme svoje nové ttocisté. Co nas velmi poté-
Silo, Ze hned v prvnich dnech se nam ozvaly dvé Zeny, které pro nas chtéji vySivat
a hned ndm donesly prvni vySivky. Libily se jim nase nové prostory. Pfisly i nové kli-
entky pro radu a pochvalovaly si nasi novou provozni dobu.

Snazime se rozjet i odpoledni ¢tvrtky. Prvni odpoledni program se uskute¢nil 8. bfezna.
MEI to byt ¢ajovy dychinek spojeny s dechovym cvi¢enim. Bohuzel Jana Caganova
onemocnéla, dechové cviceni se nekonalo, ale u ¢aje jsme si krasné popovidaly.



22. biezna jsme mély ,,velikono¢ni predcasny ctvrtek®. Ud€laly jsme si velikono¢ni

vyzdobu a navzajem se inspirovaly co na velikonoc¢ni stil.

Na duben chystame uceni ubrouskové techniky, dechova cviceni, ochutnavky caje.

Doufame, Ze si k ndm Zeny najdou cestu a bude se jim libit v naSem novém prostiedi.
Dévcata z Prerova

Z otevireni MHC v Plzni

V ttery 20. 3. 2007 jsme s velkou radosti slavnostné otevirali nase dlouho pfipravova-
né plzenské centrum. Je uz Sesté v nas§i mammahelpské siti, a — jak fekl MUDr. Pecha,
— zase o kus hez¢i nez to pfedchozi! TakZe mame aspoil néjaké prvenstvi, ale asi jen
do doby, nez se narodi dalsi MAMMA HELP nékde jinde...

NaSe pozvani na CiSi vina pfijaly predni osobnosti kraje i mésta, zastupci fady zdra-
votnickych zafizeni, neziskovych organizaci i komercnich firem a pfiSlo také plno
novinara.

Uvodni slova piedsedy sdruZeni, prim. MUDr. Vaclava Pechy, doplnil i odborny
garant naseho plzenského centra, doc. MUDr. Jindfich Finek, Ph.D., primar radiologie
a onkologie FN Plzeni. Kromé odborniki ndm popraly dobry start i dvé sudicky
— herecky plzeniského divadla Zorka Kostkova a Stana Topinkova: od té prvni jsme
dostaly velké (Cokolddové) srdce, abychom jej mohly vZdycky nabidnout naSim
budoucim klientkdm, druhd ndm pfinesla kouzelny méSec plny zlatakl — to abychom
vzdy nasly dost pfiznivci a sponzor(, ktefi ndAm umozni, aby nase centrum fungovalo.

No a Tata Helpu a Mama Helpu (dr. Pecha a Jana Drexlerovd), nim uZ jen popfali,
at ndm porad krasné sviti sluni¢ko — v dusi, i nad hlavou... NaSe jednohubky i uZasné
kol4cky a jiné napecené dobroty v§em moc chutnaly. Nasi hosté ndm pochvalili nejen
pekné a utulné prostiedi v centru, ale se zajmem si prohlédli také fotografie z projek-
tu Nezlstavej sama, a dokonce jsme za kalendare s t€émito fotkami utrzili 2000 korun!
NevyslySena jist€¢ nezlistane i naSe otizka PomiiZete ndm? — nas seznam véci, které
nam jest€ v novém MAMMA HELP centru chybi, se pravdépodobné brzy ztenci na
minimum (alespon podle prislibG nékterych pritomnych...).

Vstficnost vSech, ktefi ndm v tento den vyjadiili svou podporu, nas velmi dojala.
A jsme taky dost py$né na to, Ze se ndm do nasi nové knihy hostll zapsali i priméator
mésta Plzn€, Ing. Pavel Rodl, radni plzeniského kraje Mgr. Ing. Pavel Karpisek,
naméstkyné hejtmana pani Olga Kal¢ikova, tajemnice UMO 1 pani Rezabova a dlou-
ha tada dalSich, bez jejichZ pomoci bychom centrum ani nevybudovali. Ani hejtman
MUDr. Petr Zimmermann na nas nezapomnél — pfijel se k ndm podivat dokonce s pred-
stihem, jiZ tyden pred otevienim. Za takovou podporu se opravdu slusi podékovat!

Jana vefejné podékovala také dvéma manzelskym parim — Maricka Tyrova
a Helena Vachovcova spolu se svymi manzeli stravili péknych par hodin nejriiznéjsimi
pracemi pri budovéni, dozafizovani i uklidu Mamma HELP centra. A ja pridavam
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podékovani Broné Flajshanzové za zafizeni spousty véci spojenych s otevienim cent-
ra, rozeslanim pozvanek pocinaje a instalaci vystavy konce. A svym spolupracovnicim,
laickym terapeutkdm, d€kuji i za nadSeni, s nimZ se vénovaly hostim i novinafam.
Moc ndm pomohly také Hanka s Marcelou z prazského Mamma HELP centra.

Jsem presvédcend, ze jsme dobie pfipravené a ze i naSe klientky od nds budou
odchazet s dobrymi pocity a spoustou uzite¢nych informaci. A hned si vSechny dovo-
Iujeme pozvat na naSe prvni odpoledni spolecné posezeni, s velikono¢ni tématikou.
Vitani jste ve ¢tvrtek 5. dubna v 16.00. Vstupné: vyfouknuté vejce a dobrd nélada.

Marcela Spdnkovci, koordindtorka MHC Plzen

yd Ve yd [ d
Jak nam mnozi pomahaji
L] Ve 4 P 4
(a jinl uZ méné)

Za sedm let, co se snazim postarat o chod naSeho sdruzeni, resp. zajistit pro vSech-
ny akce, projekty a aktivity potfebné finance, jsem zaZila bezpocet situaci nadmiru pfi-
jemnych a povznasejicich, nékteré prekvapivé a necekané v povzbudivém slova smys-
Iu, a par méné priznivych ¢i eufemisticky feceno bud k placi nebo k nastvani...

Nechci tu nic bilancovat, resumé za minuly rok se dozvite na nasi valné hromadé,
jen bych rada trosku popsala nasi situaci soucasnou. A hodné podékovala a néco malo
si taky posteskla.

Oproti drivéjsku mame ted otevieno celkem Sest center, kde pracuje 35 byvalych
pacientek, dalsi slouzi na AVON lince, dal§i v mammanetce, ob¢as nékdo poméahd pfi
odpolednich programech, externisté se nam staraji o webové stranky a ucetnictvi
a mzdy (a usilovné hledam alespon jednoho specialistu na psani projektu...), zkratka
zaméstnavame na pravidelnou praci slusnou radku lidi a je tfeba zajistit jak jejich mzdy
a vzdélavani, tak i1 dalsi rezii s MH centry spojenou — ndjemné, telefony, energie, pos-
tovné, cestovné a tak dale. Kdyz pripocteme nase dalSi projekty a akce, rekondicemi
pocinaje a bulletinem, vyro¢ni zpravou ¢i novymi letaky konce, suma sumarum je letos
tfeba vic jak Ctyf miliont korun! A to se snazime veskeré vybaveni a kancelérské potre-
by nenakupovat za hotové, a spoléhame na dalsi, materialni formu dobrocinnosti.

Ptate se mozna, jak se takovd suma da vibec sehnat. Samoziejmé, kazdy rok se
podminky a okolnosti trochu méni, ale v zdsad€ nam zhruba tfetina vzdy pfiSla v podo-
bé statnich dotaci a grantll (z ministerstev a magistrat(), dalsi, o trochu vétsi dil prida-
ly komer¢ni firmy, a zbytek jsme ,,vydélaly* my samy — sbirkami (napf. podilem
z Kvétinového dne Ligy proti rakoviné), rliznymi draZzbami a benefi¢nimi prodeji
(napf. RiZovou vySivkou), prodejem videokazet se cvicenim, kniZek apod., ale také
reklamniho prostoru, a nakonec i registracnimi a ¢lenskymi prispévky.

Zacatek leto$niho roku pfinesl zmifiovand prijemné piekvapeni v podobé nové
ziskanych sponzort (firmy BETVAR, REKO, Petra Simova...), i tradi¢nich piis-
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pévku tradi¢nich darcd (RYOR, PLIVA, Daniela Dornerova...), pfitkli nam také
600 000 z Ministerstva prace a socidlnich véci (o néco mélo vice neZ vloni), 130
000 z radnice Prahy 3, 90 000 z Magistratu mésta Prahy, uspéli jsme na radnici
v Brné (zatim 20 000), v Hradci (51 000), a nové taky ve Zlin€ i Zlinském kraji (cel-
kem 110 000!)... Co mé vskutku zaskocilo, byla zprava z Ministerstva zdravotnic-
tvi, které nam prisoudilo na Sest naSich center pouhych 150 000 korun (vydélte si
to prosim Sesti!) — vloni nds dotovali 375 tisici, letos jsme potiebovali nejméné 600
000 ...Byla to rdna pod pds, i kdyZ se tykala i v§ech dalSich Zadateld, a bylo to nefér
i proto, Ze nam to sdélili aZ v poloviné bfezna! NiZ§i je navic taky ¢dstka uréend na
tu, jakym je provoz naSich center, nelze predpokladat, Ze dotaci navySime z vlast-
nich zdroju...

Nezbyv4, neZ si pomoci mnohem vic vlastnimi silami! Mohou k tomu slouZzit
nové, ziskové projekty (i na Klubu mammahelpek v klobouku se da dobie vydélat,
to mi véfte), prodej Razové vySivky (vySijete-li ji, samozifejmé) mize také prispét
jesté vétsi Castkou nez vloni, kdyz se nas vic vyda 16. kvétna do ulic se Zlutymi
kytickami, také to prinese n¢jaky efekt. A jestli se dalsi z vas odhodlaji pozadat man-
zela ¢i dospélé déti, aby si nechavali z vyplaty pravidelné strhdvat tieba sto korun ve
prospéch mammahelpského konta (€. ictu je 27-4605410297/0100), neni to rozhod-
né zanedbatelnd pomoc! VZdyt je nds uz ve spolku skoro pét set!!!

Chci kazdopadné podékovat v§em, které uz takto pravidelné pfispivaji, i t€m,
které prisly zaplatit kazdoro¢ni Clensky prispévek do center osobné, i jej poslaly
sloZenkou. Je to v souhrnu dost sluSna ¢astka a v zacatku roku se bez ni neobejde-
me. Mam bohuzel ale taky jednu Spatnou zpréavu, a to, Ze i v naSem spolku je porad
zhruba 30 procent mammahelpek, které uz roky neplati viibec nic...Moznd maji
pocit, Ze od nés pravé nyni nic necerpaji, ani Cerpat nechtéji. A maji jisté pravdu.
Ale svét je prece z velké miry zaloZzen na solidarité, soundleZitosti, vzajemné pomo-
ci — nebo ne? J4 jesté porad véfim, Ze ano! I proto tu praci sama délam, a se mnou
mnozi dalsi....

A t&§1 m¢ nesmirné, kdyZ ndm bez naroku na odménu poméhaji tGplné ,,cizi“ lidé
— dal$i dobrovolnice z USA Jennifer, psycholozka Pauline, Iva GocCova, Terezie
z redakce Harlequina, novinarky, fotografové, ufednice, pekarky, vinafi, cukrarky,
majitelky kozich farem — prosté vétSina téch na které se obcas obracime, a také nékte-
I, co o nas prosté jen nékde slySeli a nabidnou se sami.

Proto i letos v&fim, Ze usp&jeme a nebudeme muset rusit projekty, ba naopak. Rek-
la bych, Ze je to vyzva — pro mé i pro nas vSechny. Souhlasite? A mohu s vami pocitat?
Jana Drexlerovd
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SERIAL

Moje Zena ma rakovinu prsu

Marec Silver

Kniha Moje Zena md rakovinu prsu je vérna svému ndzvu: napsal ji muz, novi-
ndr, jehoZ Zené lékari zjistili zhoubny nddor. Je to jedna z mdla knih, kterd hovori
primo k manZelovi v dobé, kdy se stavi po bok své Zeny v boji s obdvanou nemoci
a kdy se na tuto neprijemnou cestu vyddvaji spolu.

Kniha je napsand z perspektivy manZela a snaZi se mu poskytnout informace, kte-
ré potiebuje, aby pochopil, co jeho Zena proziva, a aby ji pomohl v dobé, kdy se musi
v tomto narocném obdobi rodinného Zivota rozhodovat. Autor vyuzil své zkuSenosti
reportéra a pofidil rozhovory jak s chirurgy a onkology, tak s Zenami, které nemoc
a 1écbu samy prozily, a s jejich manZzely.

Potiebuje svét dalsi novou knihu o rakoviné prsu? Knihkupectvi i knihovny jsou
plné desitek knih o této nemoci. V této literatute je ale jedna zdvazna mezera. Znacna
Cast Zen, které si diagnézu kazdorocné vyslechnou, 1é¢bu absolvuje s podporou man-
zel. Pritom knih, které by se obracely pfimo na manZela je malo.

Tato kniha plni jednu vyznamnou roli. Manzel pacientky s diagn6zou rakovi-
ny prsu je sice pouhy ptihliZejici, ale i jeho tato diagnéza traumatizuje a on si
zoufale preje jakymkoli moZnym zplisobem ulehcit své Zené bfemeno, které musi
nést. Kdyz manzel doprovazi Zenu k 1€kafi, nezbyva obvykle ¢as na to, aby mu
1ékaft radil, jak ma svou tlohu plnit. Proto v této knize najdete odpovédi na mno-
ho otdzek, se kterymi se setkate, od banalniho problému, co pfipravit k vecefi po
chemoterapii, az po delikatni otdzku, jak v partnerstvi udrZet pocit vzajemné
duvéry, kdyZ se vaSe Zena hrouti s odhalenim potencidlné smrtelného onemocné-
ni. Podpora partnera znamena pro pacientku zasadni rozdil. V dobé¢, kdy se zZené
cely svét obratil vzhiru nohama, kdy jeji optimizmus a divéra v budoucnost pro-
chézeji tézkou zkouskou, mlze pro ni manzel byt zdrojem citové sily, ramenem,
o které se mliZze opfit. Zena v ném ma spojence napiiklad v ordinaci, kde se dozvi-
da informace, které mohou byt nepfijemné, nebo hrozivé. Prichazi-li k lékati
sama, mohou ji vyslechnuté informace zmdast. Nema nikoho, s kym by si mohla
ujasnit, co ji vlastné u lékafe fekli. Ale manzel, ochotny podfidit své potieby
a svlj casovy rozvrh své Zen¢, mé na svou Zenu blahodarny tcinek. I on bude pfi
tom obcas propadat pocitim marnosti a bezmocnosti, ale jak uvidite pfi etbé této
knihy, podobné emoce jsou naprosto normalni a dozvite se, jakymi zpusoby se
s nimi vyrovnavat v dobé, kdy se snazite své Zené poskytnout ttéchu a podporu.
Jak tedy sami poznate, kniha Moje Zena ma rakovinu prsu neni jen dal§i z mnoha
knih s touto problematikou. Nabizi jedine¢nou perspektivu a proto jisté i vam
bude vitanym zpestfenim.
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Cast II.
Zaklady péce — prakticky pravodce
pro bezradné muze

Jaci jsou muZi peCovatelé? Tuto otdzku dostalo na schlizce pracovni skupiny
v nemocnici ke zvaZeni 8 manZelskych parii zasazenych rakovinou prsu. Zeny hodno-
tily vykony svych manZzeld v roli pecovatele v dobé zji§téni diagnozy a 1écby, ktera
trvala nékolik mésicli. MuZi se za totéZ zndmkovali sami. Panové si do jednoho dava-
li hor§i znamky, neZ jaké jim pfisoudily jejich Zen, které je mnohem vice chvilily,
jakou jim byli skvélou oporou. MuZe vyborné znamky upiimné prekvapily. Neni jed-
noduché rozhodnout, zda lepSimi peCovateli jsou Zeny nebo muZi. Prosté muzi o ostat-
ni pecuji tak, jak je pro muze typické, Zeny to délaji jinymi zplsoby. VSichni se to ale
musime naudit. Zena vak mé na pfipravu na roli pecovatelky v Zivoté vice pfileZitos-
ti. MuZ do ni vétSinou spadne neocekdvané, takika po hlavé.

Manzel pacientky s rakovinou prsu se predevS§im musi naucit postarat se o svou
Zenu tak, jak potfebuje ona. OC tedy ale jde? ManZel musi pfijit na to, co od ného jeho
nemocnd Zena potfebuje. Celé roky jste mozna vystacili jen se sexem, obcas jste si
vecCer nékam spolu vyrazili a ¢as od Casu jste Zené darovali bonboniéru. Ted se budete
muset ve vzajemném porozuméni dostat dale. Cteni mySlenek se nedoporucuje.
Nenapovi vam ani film ,Po ¢em Zeny touZi“, ktery si donesete z videopijcovny,
obzvlasté ne hned po stanoveni diagnézy. Je mozné, Ze budete chvili tapat, nékteré véci
urCité neudé€late dobfe, jenom muZete doufat, Ze jste udélali spravné vétSinu véci. Je to
jako samotné manZzelstvi — v ném se vam také vSechno nepodafi. Musite se vzmuZit,
ale manzelka vasi snahu jisté oceni.

Muzi jsou velmi nejisti a zmateni, pokud se maji o nékoho se starat. Je to pochopitel-
né. V mnoha manZelstvich piebira pecovatelské zodpovédnosti Zena. MuZi prosté nejsou
vychovavani k tomu, aby poskytovali péci, v Zddném smyslu toho slova. A je to pravda.
V case, kdy se potiebujeme o ne¢koho starat — napiiklad v dobé kdy ma nase Zena privést
potomka — se nam dostane alespon ¢astecného vycviku a poslusné Zenu doprovazime na
rizné predporodni kurzy. Jednoho dne snad bude i béZné — vzhledem k stoupajicimu poctu
onemocnéni — Ze bude existovat alespoil kratky osvétovy kurz pro Zeny bezprostfedné po
zjisténi rakoviny prsu, a pro jejich manZely a partnery. Ale momentalné si vétSina muzd
musi poradit sama. Mysli to dobfe, ale maji sklon délat ukvapené a chybné zavéry. Prvni
chybny zavér: domnivaji se, Ze ten kdo o nékoho pecuje, musi problém vyiesit. Nevim,
jestli ndm predsudek, Ze muz musi vZdy vSechno napravit a opravit, vryvaji do genti nebo
vtloukaji do hlavy, ale vim, Ze jde o stereotyp, ktery plati pro vSechny. MuZi maji pocit,
7Ze rakovinu musi ,,vyresit*, Chceme se s ni utkat jako muz s muZem a porazit ji. Ale Zad-
ny manZel nemize rakovinu své Zeny porazit. A proto se citi v roli ochrance své Zeny bez-
mocné, jakoby selhali. Pocit bezmocnosti dokdZe muze poradné potrapit.
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,, Cely miij Zivot se tocT kolem reSeni problému. Jsem placen za to, Ze TeSim problé-
my lidi, kteii si mé zavolali a najali. Ale kdyZ mé 36leté Zené nasli rakovinu prsu, musel
Jsem se smi¥it se skutecnosti, Ze tohle vyresit nedokdzu. Miizu délat kazdodenni domd-
ci prdace, miZu ji usnadnit Zivot, ale nemiiZu se poprat se skutecnou podstatou problé-
mu. *“ Nic z toho ale neznamena, Ze je manzel opravdu bezmocny. Jeho Zena potiebu-
je, aby méla manZela na ,,své strané. Ne aby za ni fesil problémy, nebo za ni bojoval.
Ale aby byl s ni a pfijal ji takovou, jaka je. ,,Nikdy nezapomenu, jak jsem se vrdtila
znemocnice domii z barikami a hadickami a pripadala jsem si jako néjaky divny vdnoc-
ni stromecek. Ale manzel to vzal jako samozrejmost, odsunul hadicky a bariky stranou
a pritulil se ke mné. To bylo to, co jsem potiebovala. Zddné rady, Zddné zdzraky, Zdd-
ny rady s recepty na Zivot. Jenom byt svédkem toho, co jsem musela podstoupit.
Svédkem, nikoli soudcem.

I vase Zena si mezitim mozna sama jenom tézko zvyka na to, Ze péc¢i neposky-
tuje, ale naopak pfijima. Zeny nejsou zvyklé, aby se o n& nékdo staral. Nevédi jak
se s tim vyrovnat. To prvni, co radi manzelim poradkyné na telefonické lince
pomoci je: nevnucujte se. Délejte to, co vam vaSe Zena dovoli. Nabidnéte pomoc,
ale netrvejte na tom, aby ji pfijala, protoze jinak se jenom pohadate. Co muZete
nabidnout vZdy, je mala masaz Sije a zad. Je to jednoduché a vite, Ze to nemuZete
zkazit.

Kdyz jsem shanél podklady pro tuto knihu, hned na zacatku mé napadlo, Ze
sestavim néjaké desatero rad pro muZe pecujici o Zenu s rakovinou prsu. Prvni co
bylo, Ze jsem zacal — stejné jako jini muZi — shanét informace na internetu, které
bych mohl precist své Zené. Zdalo se mi, Ze je to role pro muze jako stvofena.
Myslel jsem si, Ze jsem pfiSel na prvni bod z desatera rad pro muze pacientek: shro-
mazdujte informace. Ukéazalo se, Ze jsem se mylil. Pékné ,,po muzsku.”“ Ne kazda
Zena chce slyset, co jste zjistili. Proto shromaZdujte informace jen do té miry, do
jaké to vasi Zenu zajimda. Pamatujme si, Ze nehleddme univerzalni 1ék, ale hledame
odpovéd na otdzku jak byt prospésny. Cim vice jsem se nad tim zamyslel, a ¢im
vice dvojic jsem zpovidal, tim vice jsem si uvédomoval, Ze desatero pro manzela
nejde sestavit univerzalné. Zalezi prece na tom, jaky jste vy a jaka je vase Zena. Jaké
ma kazdy z nés silné a slabé stranky a jak funguje vas vzdjemny vztah. Budete
muset sami zjistit, co vam a vasi Zené vyhovuje — a co mate délat, kdyZ se objevi
problémy. A aby to nebylo tak jednoduché, vase tloha se bude v priibéhu 1é¢by
ménit. MuZze se dokonce ménit ze dne na den, jeden den bude vaSe Zena chtit, aby
jste ji rozveselil, a ptiSti den, abyste ji politoval. A aZ budete planovat, jak pecovat
0 svou Zenu a déti, pokud je mate, nesmite zapomenout na péci o svou osobu.
Protoze upfimné feceno to za vis nikdo jiny neudé€ld. I kdyz kazdy kdo pecuje
0 nemocnou osobu povazuje za sobecké myslet i na sebe, najit si ¢as na chvilku
odpocinku, na pékny film nebo malou prochdzku. Unaveny, nevyspaly nebo ner-
vozni manzel bude jen stézi dobrym opatrovatelem. Zeptejte se saim své Zeny, jest-
li ji to nevadi a budete jisté pfijemné prekvapeni. M¢l jsem pfitele, ktery si pfi péci
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o svou nemocnou Zenu nékolikrat tydné chodil zacvicit do posilovny a jeho Zena ho
v tom podporovala. Jen manzel¢iny kamaradky se divily, Ze nepfestal chodit do
posilovny. Jako by to bylo zndmkou lhostejnosti. Ale Zena jim na to odpovédéla:
. Posiluje, aby mél dost sily i pro mé.*

...pfehnané povzbuzovdni miiZe byt i maskovdnim neschopnosti,
¢i neochoty naslouchat...

(seridl pripravuje Ida, cdstecné zkrdceno a upraveno)

Mezinarodni konference
pacientskych organizaci
novych ¢lenskych stata EU

Ve dnech 23. a 24. 3. 2007 jsem ze zdcastnila Mezindrodni konference pacient-
skych organizaci novych ¢lenskych stati EU, kterou potfddala Koalice pro zdravi. Akce
se konala v Kongresovém centru v Praze, jednacim jazykem byla anglictina.
Sponzorem byla spole¢nost AMGEN, jejiZ zastupci se konference také aktivné zucast-
nili.

Na konferenci se seslo témér Ctyficet zastupct pacientskych organizaci z Polska,
Slovinska, Litvy, Estonska, Madarska, Slovenska a Ceské republiky. Pfispévky se
tykaly nasledujicich témat — aktivity neziskovych organizaci, role pacientskych orga-
nizaci ve spolecnosti, kratkodobé a dlouhodobé cile pacientské organizace, lobbying
pacientskych organizaci, zpfistupnéni novych 1ékii v EU a ucast pacientskych orga-
nizaci pfi stanoveni cen 1ékd, tvorbé novych zdkond, ministerskych komisi a dalsi.
Ukazalo se, Ze mame hodné spole¢nych zajmu a diky kratké historii neziskového
sektoru v byvalych socialistickych zemich musime feSit i mnoho obdobnych problé-
md. Jako pacientské organizace musime bojovat o uzndni ve spole¢nosti, potykdme
se s nedostatkem financi na provoz organizaci, mnohdy se setkdvame i s nedivérou
pacientd. Vystoupeni nékterych ucastniki byla velmi emotivni a velmi na mne zapi-
sobila.

Konference byla pro mne velmi pfinosnd a rada se s pfipadnymi zdjemci podélim
o svou zkuSenost.

Alena Tureckovd, MHC Hradec Krdlové
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Chcete se svézt na Draci lodi?

Aliance eskych organizaci a Zen s rakovinou prsu se dohodla s Ceskou asociaci
dracich lodi a pfi ¢ervnovém AVON pochodu chce sestavit posadku onkologickych
pacientek, ktera bude doprovazet po Vltavé pochodniky do cile ve Zlutych laznich.

Co je draci lod'?

Lod ve tvaru oteviené kanoe o délce 12,5 m ozdobend na S$pici draci hlavou a na
z4adi ocasem. Posadku tvoti 20 osob padlujicich vsedé (10 napravo, 10 nalevo), bube-
nik sedici na Spici a idery do bubnu udavajici rytmus padlovani a kormidelnik stojici
na zadi a urCujici smér.

Draci lodé — dragonboating — je tymovy sport na vod¢€, kde mé 22 sportovci Spo-
le¢ny zajem a Zije spoleCnym cilem. Do jedné lodi sedaji muZi i Zeny, aby poté spo-
le¢né predvedli, Ze jako jeden tym dokdZou mnohem vic nez jednotlivec. Tato mys-
lenka pfivedla jiz mnohé zahrani¢ni pacientské organizace k tomu, aby sestavily sviij
tym a sjednotily své snahy a daly najevo svétu, Ze sehranost a spoluprace tymu prevy-
Suje vykon jednotlivce, spole¢ny tspéch v zavodé nebo tréninku znamend spolec¢nou
radost a oslavu.

Nyni by se k témto organizacim rada pripojila i Aliance a sestavila prvni ¢esky
tym Zen, které prrekonaly rakovinu prsu. Nasi snahou je vytvofit posadku jedné lodi
a v den AVON pochodu proti rakoviné prsu, tedy 16. 6. 2007, se poprvé predstavit.
Draci flotila na Vltavé v Cele s tymem Aliance doprovodi tcastniky pochodu az do
cile ve Zlutych laznich. Svou plavbu zde zakon&i ceremonidlem — symbolickym
vysypéanim razovych kvéti do vody jako vzpominkou na Zeny, které sviij boj s rako-
vinou nevyhrély.

Pokud vas tento projekt oslovil a chtély byste se zapojit, ptihlaste se, prosim, co
nejdrive (volejte nebo piste: 222 733 733, info@ breastcancer.cz). Jedna se o 20 — 30
Zen, nejlépe z Prahy a blizkého okoli, ale neni podminkou. Pro zdjemkyné budou pfi-
praveny 3 tréninky v délce 1 a ptil hodiny pfimo v sidle Asociace dra¢ich lodi ve Zlu-
tych laznich v Praze 4 Podoli. Termin tréninki je urcen vidy na soboty: 5. 5., 19.
5.a 2. 6. cca od 13:30 hod. Kazdy trénink bude veden zkuSenymi instruktory a dozor
zajisti i 1ékar — onkolog. VSem zdjemkynim zaSleme podrobnosti.

Aliance uvita i vazné a trvalé zajemkyné o tento sport a velmi rada se postard o sviij
Prvni ¢esky ALIANCE dragon boat tym.
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Nordic Walking

Nordic Walking — severska schiize — se objevila zacatkem 90. let ve Finsku jako
mimosezonni tréningovd metoda pro béZce na lyZich. Dnes se stala severska chiize spi-
Se rekreacni fyzickou aktivitou, ktera je diky své dostupnosti stale oblibenéjsi u Siroké
vetrejnosti. Nevyzaduje Zadny specidlni terén, pouze dvé hole, ne nepodobné tém na
bézky. Tyto hole se hodi pro vSechny druhy povrchd, na rovinu stejné jako do hor, se
jiné sportovni vybaveni. Sta¢i jen pohodIné sportovni obleceni. A chut néco udélat.
Seniofi mohou ziskat pfi chiizi s holemi pocit bezpeci, a to hlavné na klouzavych povr-
jsou zapojeny jen dolni koncetiny a ¢astecné trup, severska chlize pouziva i ruce. Pfi
chizi s hiilkami se zpeviiuji nejen bederni svaly, ale i zadové, kréni a ramenni, a tak se
zlepSuje spravné drZeni téla. Zapojenim horni ¢4sti téla se zvySuje tepova frekvence,
zlepSuje srdecni ¢innost a krevni obéh. Chiize s holemi miiZe také pomoci i pfi hubnu-
ti. Podle odbornikl tento zpisob chiize zvySuje spotiebu kalorii az o pétadvacet pro-
cent, a hlavné pfi této chtizi odlehcujeme nasi nadvahou pretizenym nosnym kloubiim
— a to je také pozitivni pfinos nordic walking.

Nekteré mammahelpky se s holemi seznamily na naSich rekondi¢nich pobytech, pou-
Zivaji je 1 pfi sobotnich vychazkéch, a fada z vas je md mozna uZ i doma. VSechny ostatni
zveme na predvedeni ,,nordické chiize* v Brné€ LiSni, v sobotu 14.4. (viz zapiste si do dia-
fe), kde ndm dalsi (darované) pary holi preda zastupkyné Nadace Zdravi pro Moravu.

Tesi se na vds Jana Zrneckovd
ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

v 19. 4. 17.00 Cestovatelské okénko — povidani a fotografie Ivy Gocové
o Aljasce

2N W

v 26. 4. 15.00 Artedilna s Idou — savovani tri¢ek na akci Dokazes to také, vyro-
bime si znak Mamma helpu na tricku (nahlaste Gc¢ast dopredu, musime znat
velikosti, abychom tricka obstarali.)

v' 3.5.16.00 Babinec — jaké to bylo letos ve St€panové a mnohé dalsi. ..

<\

10. 5. 16.00 Artedilna se Stépankou — vracime se k ubrouskové technice

v 17.5. 16.00 Prezentace firmy Timo — nova spoluprace s novou zastupkyni
Anickou Srajbrovou, ukazky protetického pradla a plavek, s mozZnosti zakoupeni
nebo objednani
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v 24.5.15.00 Artedilna s Idou — savovani tri¢ek na akci Dokazes to taky!

17.00 Prezentace vyrobkiu z aloe vera

v' 26. 5. Dokézes to taky — vystup na horu Rip — na vrcholu setkéni s klubem
Alen, bohaty program, pfijdte vSichni se svymi zndmymi, rodinami, vnoucaty
a kamarady. Podrobnosti o odjezdech budou v ¢lanku k Dokézes to taky! v dalSim
bulletinu.

v' 31. 5. 16.00 Babinec — prinesete kromé dobrot také néjaké klobouky?

Télocviéna

Rehabilitacni cviceni s Helenou, pondéli 15.00 a 16.30.
Joga s Irenou, ¢tvrtek 14.00 a 15.30

Internetova kavarna/cajovna Mammanetka

Pondéli, tery, stireda: 10.00 — 18.00 (s obsluhou, pro zacate¢niky v praci s PC a inter-
netem)

Ctvrtek, patek: 10.00 — 18.00 (bez obsluhy, pro pokro¢ilé)

Cena: 15,- K¢ za 2 hodiny pro mammahelpky, 30,- K¢ pro ostatni

Vychazky s Hankou

28. 4. Vylet z Tuchoméric na Okor a dale
Sraz na Dejvické u vystupu z metra na autobus 312 v 9.30
Odjezd autobusu v 9.40 do Tuchoméfic

12. 5. Vylet do Plzné a na kozi farmu
Sraz na hlavnim nadrazi v 7.30 u levé pokladny, odjezd do Plzné€ v 8.17

Program MHC Brno
Vidy ve stiedu, zacatek odpolednich programi je od 14.00 hodin

v' 21. 3. 14.00 2. 5. 14.00 Slet ¢arodéjnic — vychazka na Ri¢ky k chaté u Jelenice
Akce bude spojena s gurmanskym kurzem - jsme masozZravci, takze
grilovani...Sraz je v 9.00, navrat asi v 18.00

v 9. 5.14.00 Povidani s Pauline — asertivita trochu jinak

16.00 Bri$ni tance — sedma lekce
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v' 16. 5. 14.00 Cesky den proti rakoviné (Kvétinovy den) — budeme prodévat pro
Ligu proti rakoviné Zluté kyticky. Prosim, kdo nam chcete pomoci, prijdte!

v 23.5.14.00 Cestovatelské okénko s Pauline — Austrilie
16.00 B¥iSni tance — osmé pokracovani

v 30. 5. 14.00 Gurmansky kurz — bylinky v nasi kuchyni, téstoviny, salaty, maso
16.00 Brisni tance — lekce 9 a 10

Vychazka

12. 5. Kromériz

Spole¢ny vylet MAMMA HELP Center, sraz v 8.00 na autobusovém nadrazi Zvonarka
Brno. Predpokladany navrat v 17.15 nebo ve 20.00 hod.

Program MHC Hradec Kralové

Zacatek vSech programi je v 15.00 hodin

v" 3. 5. Navstéva aquacentra — pro vodomily, pro plavce i neplavce, vifivky, vinobiti,
podvodni masaZe, kdo ma rad rychlou jizdu i skluzavka

10. 5. Michané napoje — jarni koktejly, alko i nealko
17. 5. Piirodovédna prochazka starym Hradcem

24. 5. Batikovani

AN NN

31. 5. Jak jsme to také dokazaly a vySlaply AZ na vrcholky hor — vypravéni
o zazitcich z leto$ni akce ,,Dokézes to taky*

Program MHC Prerov
Vidy ve ¢tvrtek, zacatky od 15.00 hodin

v 19. 4. Staré zvyky — pousténi vénec¢ka po vodé€ (sraz u nas v centru v 15.00 hodin)
Program MHC Zlin

Vidy ve ctvrtek, zacatky od 15.00 hodin

v" 19.4. Chcete se také naucéit ubrouskovou techniku?

v" 19.5. Cestovatelské okénko s Jitkou Nevidalovou
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Pozor!
Ve dnech 30. 4. a 1. 5. bude ve vSech Mamma HELP centrech zavieno.

Pozvanka
na Valnou hromadu!

Sdruzeni Mamma HELP zve vSechny své registrované ¢lenky
na Valnou hromadu, ktera se kona

16. dubna od 15.30 hodin
v prednaskovém sale 3. Lékarské fakulty UK,
Ruska ul, Praha 10 — VrSovice
(budova sousedi s dolni ¢asti Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady).

Na programu je:

- predlozeni Zpravy o ¢innosti za rok 2006,
- volby Vykonného vyboru a Dozor¢i rady,
- schvéleni navrhovanych zmén ve stanovach sdruZeni,

- schvéleni planu naSich leto$nich aktivit.

ProtoZe jde o velmi zdvazné dokumenty a také zmény, které ovlivni dalsi
zivot celé nasi organizace, je tentokrat opravdu velmi zadouci, abyste pfijely a
vyjadfily sviij ndzor a podporu nasim navrhiim, pfipadné je korigovaly tak, jak
bude potfeba. Bez zpétné vazby v tak velké organizaci, jakou dnes Mamma
HELP bezesporu je, nelze prili§ efektivné pracovat. VyuZijte proto svého prava,
a spliite prosim zaroven také svou clenskou povinnost — véfte, Ze vybor se bez
vasi aktivni ucasti miZe jen t€zko spravné rozhodovat...Pokud vam opravdu
vazné okolnosti neumozni prijet osobné, delegujte alespon, prosime, svij hlas
pisemné na jinou, vim znamou c¢lenku sdruZeni.

MUDr. Viiclav Pecha, Mgr. Jana Drexlerovd,
statutdrni zdstupci sdruZeni
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Prijdte naAm pomoci pri sbirce
Cesky den proti rakoviné
(dfive Kvétinovy den)

ve stiedu 16. kvétna.
Prihlaste se pfedem koordindtorkdm MH center,
dostanete podrobné instrukce i partacku do dvojice.
Je to snadné, nebojte se!

V sobotu 26. kvétna
se vSechna MH centra pripoji k akci
Dokazes to taky 2007.

Vezméte své blizké, pritelkyné, sousedky a kolegyné, a pojdte s nami na horu!
Nepujde o velky sportovni vykon, ale o dobrou zdbavu a pfijemné spolecenstvi.
Informace dostanete ve vS§ech MH centrech - zavolejte, pfijdte se zeptat.

Bude to, jako kazdoroc¢né, zazitek, na jaky se nezapomina!

GI‘ at ulaC €. tmz nds, které oslavi své narozeniny v dubnu

Anna V., Denisa H., Ludmila K. a Iva S. - 1.5., Elena H. -
3.5., Jindriska S a Vlasta H. - 4.5., Ivana G., Ivana S.
a Zuzana D. - 6.5., Jifina K. - 9.5., MUDr. Karolina
Hovorkovd a Valentina S. - 10.50., Eva $.(50) - 12.3., Eva
G., Marcela P. a Vera M.(80) - 13.5., Ing. Marie K. - 14.5.,
Alena $.(70) a Jana H. - 15.5., Anna J. - 17.5., Ing. Eva M.
a Marie K. - 18.5., Ludmila B. - 19.5., Iva B. a Marie E. -
20.5., Ludmila R. - 21.5., Ilona M. - 22.5., Ivana A.(60),
Miloslava C. a Véra K. - 23., Mgr. Lenka V. a Véra G. -
24.5., Ellen U., Irena K., a Olga P. - 25.5., Anna F.(65),
Jaroslava B. a Véra H. - 26.5., Ivana S. a Jana A.(55) -
27.5., Jindriska B., Markéta U. a Zderika K.(60) - 29.5., Nada N. - 30.5., MUDr.
Jana T¥icdtnikovd a Zdenka $.(70) - 31.5.
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