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Pomdhdme Zendm s rakovinou prsu uz 10 let!
Ples v Besedé - pFijemny zaédtek roku ¢ Novy test
na cirkulujici nddorové burky e Programy MH center
se spoustou novinek e Valnd hromada - 6. dubna
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SLOVO DO DUSE

O lasce, o objeti

Maoj dédegek fikaval mému manzelovi, Ze mé musi alespoi jednou denné pohladit,
aby mi nevyschnula micha. A taky Fikdval, Ze je treba pohlazeni, aby se dobijely baterky.
Dfiv jsem si myslela, Ze je to jen takovd legrace. Ale pozdéji jsem poznala, jak velka byla
v dédeckovych slovech pravda. Pokazdé, kdyZ mi bylo ouvej jsem si pfisla za manzelem
pro objeti, ke kterému vzdy patfilo i pohlazeni a s kazdym jeho pohlazenim jsem se citila,
jako by mi opravdu dobijel baterky. Je to zvlastni, jakou moc ma laskyplny dotek. Jsem si
jistd, Zze chybi kazdému. O tom, Ze dotykat se, hladit a mazlit se s malymi détmi je nesmir-
né dileZité pro jejich vyvoj se uz dévno vi. Doutdm, Ze nékdo také zkoumal i to, jak moc
je to dilezité i pro dospélé a staré lidi. Stejn& velky vyznam md i objeti. Dokonce existuje
metoda s ndzvem Pevné obijeti, které pomdhé napfiklad détem z Ustavd, kterym tolik chybi
|aska, pohlazeni a prévé obijeti.

Nejvic jsem si uvédomila silu doteku a pohlazeni, kdyZ na mé po chemoice lezla
depka, bylo mi smutno a i kdyz jsem byla obklopend milujici rodinou, citila jsem se sama.
Vsimla jsem si, Ze se za&ndm hladit po své holé hlavé...a svéte div se, citila jsem Ze je
mi lip a lip. Za&ala jsem si uvédomovat sama sebe, misto litosti jsem pocitila ke svému
t&lu lasku. Naudila jsem se milovat sama sebe, do té doby, jako bych oddé&lovala svoje
nemocné t&lo od svoji podstaty.

V posledni dobé& &asto premyslim o lidech, ktefi zistanou sami, bez partnera a nemaiji,
nikoho kdo by je objal, nebo pohladil. Jsou to predeviim stafi lidé. Kdyz jejich partner
odejde, jsou to Easto jen vnoulata, kterd opétuji jejich objefi. Jak ¢asto my dospéli obe-
jmeme svoje rodice, prarodi¢e pohladime, fekneme jim Ze je méme radi?

Velice mi v paméti utkvéla vzpominka o kterou se s vami chci podélit. Sli jsme
s manzelem a dcerami koupit mysku jako ddarek kamarddce. Prodavacka sdhnula do akvé-
ria a v kazdé ruce drzela jednu mysku. Jak je drzela za ocdsky, ziratily stabilitu a toéily se
okolo svoji osy. Mysky byly vydésené, roztdhly viechny &tyfi tlapky, aby ziskaly néjakou
stabilitu objaly se tlapkami a drzely se pevné v objeti. | ony ve chvilich kdy ztrécely pevnou
pUdu pod nohama potfebovaly nékoho o koho se mohou opfit, kdo je obejme. Tak to na
nds zapUsobilo, Ze dodneska kdyz méme né&jaké trépeni se s manzelem pokazdé pevné
obejmeme, drzime se a fikdme si drzime se ,,jako mysky”. Vsimnéte si, kdy se objimame.
Kdyz se vitdme, lougime, plaéeme, radujeme se...prakticky vétiinu emoci provazi obijeti.

Jak to udélat, abychom byli objimani? Objimatl S objetim je Casto spojena laska

v nasich Zivotech a m& mnoho podob. Jind je, kdyZ jsme déti a miluji nds nasi rodice.

Jinou podobu ma ldaska, kdyz se sami zamilujeme, jind je kdyz se staneme rodiéi a jind

kdyz zestarneme. Ubyvé ndm prdtel i lidi ktefi nds milovali, Zili ve stejné dobg, vidéli stej-
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né filmy, proZivali tutéz dobu... Nejvic se asi vichni bojime, Ze na stéfi zistaneme sami.
Piatelé, konicky, to vie je doleZité si péstovat a udrZzovat, aby nds nezaskodila prézdnota,
az tfeba zOstaneme sami. Jen tak mimochodem, uvédomuiete si, Ze nejdel3i vztah, ktery
v Zivoté mdme je sourozenecky?

A tak se honem rozhlédnéme kolem sebe, komu mizeme dobit baterky a ruku na
srdce, nemdte pocit, Ze nékomu blizkému vysychd micha? Tak se nestydme a pohladme
svoje staré rodige i prarodic¢e. Manzela, manzelku, déti af je jim kolik chce. Moznd uz to
viichni moc potfebuji a Eekaji na to, az se jich nékdo s laskou dotkne. Treba jim dochdzeii
baterky.

Tak a honem si jdu nechat dobit ty své, aby mi nevyschla micha.

Vase Zrnko se stéle dobitymi a dobijecimi baterkami
LISTARNA

L ° L] (] o L4 L
Rok vzpominek i optimistickych vyhlidek
Milé pritelkyné,
PFed neddvnem jsme vstoupily do nového roku s nad&jemi viezahrnujicimi i s nad&jemi
osobnimi. Je to rok dvacdtého vyro&i sametové revoluce, ktery budou hodnotit lidé
povolanéj3i nez jsem j4. Je to také rok, ktery se jisté bude vyznagovat mnohymi vyznam-
nymi uddlostmi celosvétového vyznamu i nadich malych &eskych zdjm0d, uddlosti a zmén.

Vé&Fim, Ze v koneéné bilanci ndm pfinese vice dobrého nez $patného, i kdyz to nyni, na
jeho za&dtku, v nékterych oblastech, zvl4sté ekonomickych, tak nevypada.

Je to také rok, kdy nase organizace Mamma HELP oslavi desaté vyroéi
od svého zalozeni.

A na tomto malém pisecku bych si chtéla chvilku pohrdt. Ani tady nejsem kompetentni
k tomu, abych mohla hodnotit, co viechno pro nds tato organizace vykonala. To pfene-
chdm vam, milé dédmy & déviata, kterd v jednotlivych centrech pracujete déle, nékteré
z vds moznd i t&ch uplynulych deset let.

Ale vim jist&, i kdyZ jsem &lenkou teprve kratkou dobu, Ze je pro nds velmi potfebnd.

A proé je vyznamné pro mne a pro¢ si prace jednotlivych vedoucich a jejich spolupracovnic

tolik vézime Pro jejich obétavost a nezidtnost. Proto, Ze nelituji asu a energie organizovat

pro nés, nemoci zasko&ené ¢lenky, rizné akce, které by nds pobavily a rozptylily a pFispély

k nademu optimismu. VZdyf vira v plnohodnotny Zivot a jeho uskutecriovani je velice dileZitd
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a pomdhd lé&it. My viechny se musime s nasimi zdravotnimi problémy poprat a véfim, Ze
dokdZeme nds boj vyhrét. VZdyt nejen vira nase nés uzdravi, ale hlavné péée nasich [ékafd
a sestfi¢ek a nové G&inné léky, které se jisté budou stdle Eastéji objevovat.

A tak ndm viem preji do tohoto roku i do dal3ich let mnoho zdravi, pozitivni mysleni,
bojovného ducha, viru a optimismus. Mé&jme se rddy a peéujme o sebe. Zvlast bych
si prala pfispét trochou svych poznatkd naim novym, mlad3im élenkdm k tomu, aby si
uvédomily, Ze maiji jesté cely Zivot pfed sebou a Ze jen na nich zdlezi, zda ho proziji ve
zdravi a spokojenosti.

A co pfdt nasi organizaci? Aby méla v tomto roce i v ndsledujicich letech novych
&lenek co nejméné (tento paradox jisté viechny chdpete) a Uspé&snych akci a rekondici
co nejvice.

Vase Olga Prochdzkovd

Ples v Besedé aneb prijemny zacatek roku

Mommo HELP se koncem ledna na pozvéni Lion Klubu G&astni historicky 1. Cesko-
némeckého plesu v Plzni, v M&3tanské besedé. A to je mu teprve (uz2) 10 let!
Takové pozvani se neodmitd a tak klobouky MADE IN MAMMAHELP opét vyrazily na
Cerveny koberec ukdzat svétu ,jak umime Zit naplno”.

Privitalo nds krdsné secesni prostfedi nové zrekonstruované méstanské besedy. Takovy
maly ,ples v opefe” (ve stejny den se shodou okolnosti konal i ten velky, v Praze) se vsim,
co k tomu patfi, damy v rébdch, galantni panové, bohatd tombola, kéva, kolécky...

A samozfejmé pestry program, jehoZ soucdsti jsme byly i my s nagimi modely. Opét
v frodku pozménéné sestavé, ale uz s jistotou, Ze vime jak na to. A mohu sméle tvrdit, Ze
jsme pfitomné cesko-némecké publikum upoutaly svou eleganci a mély Gspéch, prestoze
pied ndmi vystoupilo mlédi s brilantné provedenym piedtancenim, operni pévkyné Dana
HaZzmukové a profesiondlni manekynky z Plzné.

S t&mi jsme sdilely spoleénou $atnu. Dé&véata byla velice mild a s neli¢enou upfimnosti
nés obdivovala. My jsme to sice zlehcovaly, Ze oni jsou ,premiéra”, zatimco my ,dernié-
ra”, ale samozfejmé nds to potéiilo.

Kromé jiného obdrzel hned po pfehlidce Mamma HELP pro své plzefiské centrum
jako sponzorsky dar potiebny dataprojektor (dékujeme p&kné& panu Zemanovi a firmé
Inel Holding) a k tomuto ddrku k nademu desétému vyroéi pridala jedté své uzndni pani
hejtmanka MUDr. Milada Emmerovd. ,Kdybych méla ted na hlavé klobouk, smekla
bych!” fekla z pédia, kdyz nédm za prehlidku dékovala a prala ndm zdravi.
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Byla to opét jedna z povedenych akei, na které nechybély - jako vZdycky - ani veselé
zdkulisni epizodky. A protoze mé Jana Drexlerové presvédéila, abych je dala k dobru, tak
slyte zkazku o zba3téném medovniku a &ervené halence:

| kdyz to zprvu tak vesele nevypadalo, v dobré se to nakonec obrdtilo. Medovnik byl
pOvodné uréen pro mé piibuzné, které jsem chtéla pfi pfileZitosti cesty do Plzné navstivit.
Upekla jsem ho v Kauflandu, opatrovala ve vlaku cestou z Prahy do Plzn& a naladila
po telefonu p&kné predem teticky na kavicku s vybornym zékuskem. Oviem Zivot tropi
hlouposti. Dort sice pFezil bez Grazu cestu do Plzné, ale k pfibuznym uz nedorazil, jelikoz
byl pfedZasné v plzefiském Mammahelpu zkonzumovén. Doslo totiz k drobnému 3umu,
no a dévéata se do néj bez meskdni a s velkou chuti pustila. (Jak jsem se pak doslechla,
vzdychaly pfi tom, Ze jsou to ndstrahy, kterym se nedd odolat, i kdyZ se zfejmé& uz do
modeld nedopnou...) KdyZ jsem se po dortu, ktery jsem si jen na chvili odloZila, zaéala
shénét, holky mi s omluvou sdélily, Ze ho zbastily, v dobré vife, Ze byl pro né. (A byl pry
opravdu méééc dobryl)

V porovndni se ztrdtou luxusni Eervené halenky, kterou si Brofia pofidila specialné pro
tuto pfileZitost, a kterd se zdhadné vypafila jesté pfed zaddtkem plesu nékde v prostoréch
® Mé&stanské besedy, byl ten kus Zvance Uplnd legrace.

Jak jsem uz fekla, konec dobry, viechno dobré. Jako ve spravné pohddce. Halenka
se asi po hodiné nasla, klidné a bezpeéné odpocivala pfehozend pFes opéradlo kfesilka
v kavdrné, kam ji pravdépodobné odnesl poctivy ndlezce, Brofia o to radostnéji plesala
a {g jsem druhy den pfibuznym u kdvy barvit& ligila, jok byl ten prazsky medovnik dobry
a cpala jsem se jejich ,nefaliovanyma plzefskyma buchtama”.

CO SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Zimni hlaseni z Prahy

Je polovina Gnora a zima nds letos pékné $tve. Alespon nds, co v prazském centru pra-
cujeme. Jednou je na nés velky mrdz, jednou je moc stupfit nad nulou a jindy padd snih
s dedtém. Nic se ndm nezavd&di. Je to asi tim, Ze s pFibyvaijicim vékem se vic a vic t83ime
na krasné jarni dny.

V centru je u nés posledni dobou stéle rusno. Kazdy tyden k ndm najde cestu hned
nékolik novych klientek. Je pravda, Ze si na zdjem o nasi pomoc i dalsi sluzby nemdzeme
vibec stéZovat. Pfes zimu ndm pomalu t&locviéna nestadi. Skoda jen, Ze Gzasné ndpady
Stépanky v artedilng nejsou zatim tak vyuzivény, jak by si zaslouzily.
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V kanceldfi jsme se v lednu také zapotily, vyiétovéni viech grantd a dotaci lofiského roku
nés hodné zaméstnalo. Téch papirl, které jsme pak musely namnozZit a rozeslat do Gfadd
ve viech méstech, kde mdme MH centra. K tomu jedté napsat nékolik novych projektd
na letodni rok! Nedivte se proto, Ze jsme byly v lednu s Janou a Irenou pofdd zaviené
v kanceldfi, nemély jsme jinak na nic ¢as a viude bylo pofdd rozlozeno plno papiri
a Sanond...
Pfedndska Doc. MUDr. Ale3e Nejedlého z plastické chirurgie ve Fakultni nemocnici
Krdlovské Vinohrady pfilékala hodné posluchagek. Téma rekonstrukce prsu po ablaci je
pro fadu z nds atraktivni. Na predndsku pfidly vétsinou Zeny, které o tuto operaci maiji
vazny zdjem a uvazuji o ni. Pan docent mél prednésku velmi p&kné pfipravenou a dopro-
vézenou mnoha diapozitivy. Popsal ném nejen viechny mozné metody, jak |ze postupo-
vat, ale také vysvétlil mozné rizika i vyhody zdkrokd. A taky zdoraznil, Ze je tfeba vzdy
konzultovat né§ zdjem nejdFive s o3effujicim onkologem!
Na lednovém babinci jsme v klidku a pohodé probiraly uplynulé vénoce, plany a progra-
my prazského centra na letodni rok, a hodné jsme si povidaly taky o rekondicich, které
letos chystéme. Velky zéjem je hned o prvni pobyt v Kostelci u Zlina, dévéata tam lékaiji
hlavné lazeniské procedury, které nédm tam nabizeji.
V Gnoru se prvnich deset odvaznych zd&astnilo predvédéci hodiny stepu s Renatou
BroZovou. Bylo to pfijemné, pres po&atedni obavy, zda na to budeme mit je$té pdry, je
rozhodnuto: stepovat se naugime! Shanime desky na zem, kdo to chcete taky zkusit, nevé-
hejte. Zacindme 12. bfezna od 19.00 hodin, v nasi t&locviéné!
Na zavér musim napsat o krdsném zdzitku na koncerté, ktery se konal v Lichtnitejnském
paléci v séle Martind. Vie zaéalo jiz pfed pdl rokem, zavolala mi zdstupkyné Hudebniho
festivalu ,EUROART” pani Tereza Krumplovd, Ze pfi kazdém koncerté predstavuji jednu
neziskovou organizaci, a Ze si na 10. 2. vybrali na webovych strankéch nés. Byla jsem
moc potéiena, ale v té dobé jsme chystali nase benefiéni divadelni pfedastaveni a tahle
nabidka joksi zapadla... Pfed &trndcti dny se zdstupci festivalu ozvali znovu. Dokonce
ndm poslali i nékolik volnych vstupenek pro nase ¢lenky (bohuzel az den pfed koncer-
tem). Viechny jsme je nastésti vyuzily, a nikdo z pozvanych opravdu nelitoval. V predsdli
byl pro nds navic pfipraveny stolek, kde jsme prezentovaly né§ Mamma HELP a nabizeli
vyiité jehelnicky a zdlozky. Pot&silo nds, kdyz hned prvni névitévnici se rovnou zastavili
u nds a do sklenéné koule sami vhazovali penize. Takovy zdjem o nd3 stének jsme snad
nikdy nezazili. O pfestdvce se vie opakovalo a tak jsme se s Martou opravdu u stolku
nenudily.

Na koncerté vystoupilo kvarteto z Itdlie Venezia Quartet a nadi umélci Jan Péruska
(viola) a Petr Hejny (violoncello). Hrdli skladby od Cherubiniho, Sollimy a J. Brahmse.
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Po pfedstaveni pfi ochutndvce francouzského vina jsme méli moznost predstavit nase
sdruzeni. Vsichni opravdu pozorné poslouchali a bylo vidét, Ze je moje sdéleni oprav-
du zajiméd. Dokonce si pdr lidi s ndmi osobné pfipilo. Mdme z celé akce moc pFijemny
pocit - vidély jsme, Ze je dost lidi, ktefi dokdZou byt vstficni a citlivi. PodaFilo se nam
vybrat béhem hodiny 2600,- K¢!

Musim se také jesté zminit o nadi vychdzce do prihonického parku. V sobotu 31. ledng,
kdy jiné mammahelpky plesaly v Besedé v Plzni, poéasi na turistiku dvakrat piihodné
nebylo. V noci napadlo né&kolik centimetrd snéhu a jedté trochu popaddvalo. Seslo se
nés presto dost, skoro dvacitka. U parku nds prekvapilo, Ze i v zim& vybiraji vstupné.
Pani v pokladné se nechala sly3et, Ze kdyz jsou cesty o3etfené a schidné vybird se vstup
a jinak, ze by méli zavieno. Vydaly jsme se po t&ch osetfenych cestdch a b&hem &tvrt
hodiny jsme zacaly jedna po druhé padat. Pod vrstvou Eerstvého snéhu byla misty p&k-
nd vrstva ledu. Mrzelo néds, Ze musime hlavné koukat pod nohy a nemdZeme se kochat
okolim. A taky jsme se zadaly obdvat, Ze budeme za chvili pro nékterou volat sanitku
- nadtésti jsme si nikdo nic nezlomily! Ani jsme neudélaly okruh, ktery jsme mély naplédno-
vany. Vysly jsme radsi na silnici a brzy narazily na krdsnou Gtulnou hospidku. Chutnalo
ndm viem, prochdzka byla takové opravdu symbolickd, asi jen kolem 4 km. Pofdd se
rozhoduji, ze na vedeni parku napidu, Ze cesty opravdu schidné tedy uréité nebyly. Snad
na pfisti prochdzce v Gnoru bude lip...

T&Sim se na vds v prazském centru.
Vage Hanka Jirovcovd

U nds v Brneé

isme v lednu i Gnoru fungovaly v oslabeni. Né&které jsme marodily a nezabranila tomu
ani neschopenkové reforma. Hela jako kazdoroéné pe&ovala ffi tydny o domécnost svoji
sestry, aby se ta mohla zotavit v ldznich. Jen nezdolni jedinci jako je Zdenka a Pauline
nevypadly z pracovniho kola.

Diky Bozence Sam3ulové jsme zacaly cvigit,,Cinské cisafe” a musime ocenit, ze Bozenéino
drivéjsi povoldni se nezapte. Jako spravnd pani ucitelka ndm vie dokdze pékné vysvétlit.
O kazdém cviku vi jok a na co funguje. Cvigeni je pro nds vitané zpestfeni a vibec to
neni namdhavé.

Kosmetickou poradnu jsme na posledni chvili musely pfeloZit a tak jsme ji bleskové nahra-
dily povidénim o Aloe Vera a jeho G&incich s manzely U&iovymi.

Beseda s magistrou Eliskou Vasovou byla stejné jako minule velice pfijemnd a dozvédély
8
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jsme se spoustu uZite&nych a zajimavych rad, které ném pomohou piekondvat jarni Gnavu,
nebo se na ni i pfipravit. No a na to jak se ndm dafi v artedilndch se miZete podivat na
nase webové stranky.
Nakonec vés, které jesté véhdte, chei pozvat. Nebojte se a pfijdte mezi nés, nemusite se
ostychat, Ze jsme néjakd uzaviend parta. | nové pfichozi se velice rychle citi mezi ndmi
jako domal

Jana Zrneckovd, Brno

Co se pravé déje
v nasem prerovském centru

v

Jaro se blizi pomalu, ale my jsme uZ v centru zadaly s velikonoéni tématikou. Marta
s Dé3ou jiz prolistovaly &asopisy, aby nasly inspiraci a dnes se daly do dila. Zadaly
s novou technikou, vytéhly lepici pistoli, nasly maslicky, kvétinky, polystyrénové a sldmové
véneéky, a samoziejmé nejriznéjsi vajicka. Ddda pfinesla z domova mechové a kordlkové
kosicky - mimochodem manzel ji uZ doma Fikd, Ze by si uz mohla otevfit s {émi vécmi
obchod. Dévé&ata ale neleni a obé se poustéji do dila. Pidu a po o&ku je pozoruji, jak jim
ide prace od ruky. Jsou Sikovné, jejich vytvory nabiraji podobu jara, i kdyz za okny chu-
meli. Sméji se u toho, je vidét, Ze je to bavi. Atmosféra v centru, jak m& byt. Odpoledne
je$té cekdme ostatni mamahelpky, budeme spole¢né vyrdbét, vypravét si a zapomeneme
na chvili na starosti viednich dni...

A jesté stfipek z nasi poradny:

Jak asi vite, nadi MH poradnu mdme hned vedle mamografického centra. Pravideln& tam
nosime bulletiny a jiné propagaéni a osvétové materidly. Také véera jsem tam 3la, vzdy
se podivam na Zeny, které tam &ekaji na vydetfeni. Sedi tise, s obavou aby ten vysledek
dobfe dopadl. Vzpomenu si vzdycky na sebe, jok jsem také cekala s obavou a v duchu
si pfdla, jen af je to dobré. Z mého zadumdni mne vytrhnul hlas. Pani, pojdte si chvili sed-
nout, Eekdm tady na vysledek, af mi utede Zas. Pfisedla jsem, byla to pani, kterd u nds jiz
v centru byla, poznala jsem ji. Jak se méte 2, zeptala jsem se. Pani fika: Cekdm a divam se
na ten vés kalenddr, na ty usmévavé tvére. Vite, nezaujaly mé ani tak ty klobouky, jako o¢i
t&ch zen. O, to je okno do dude, podiveite se, vidite tu radost, co jim z oéi vyzafuje? A to
mi doddvd silu, Ze az se zase jednou podivédm do zrcadla, tak to tam budu mit i j4...

To urcité, ubezpeduiji ji honem. A vite co, poradim Vé&m, nékde jsem to &etla. Zpiveijte,
jako by Vas nikdo nesly3el, tancete, jako by Vds nikdo nevidél a Zijte, jako by byl rdj na
zemi. Usméla se a v ocich ji zajiskfilo. Dékuiji, fekla, viak jé& se za vami zase stavim, jen co
bude tepleji. Budeme se 1&3it, odpoviddm, ale to uZ urité bude s jiskrou v oku, vidte?

S predjarnim pozdravem Jana Caganovd
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O néco vys, o néco ddl

Nemohu si vzpomenout, kdo pfidel s tim ndpadem, abychom v nasem plzefiském centru
zadaly cviéit jégu. No a jsem z toho zase venku, fekla jsem si v duchu. J& prece se svymi
dvaceti kily navic nemohu jégu cviéit. Cozpak ja bych mohla stét na jedné noze a palec
druhé nohy mit nékde u pupikug Nebo délat jiné stoje, postoje & pozice? Ale af! Kdyz to
nepdjde, tak se prosté omluvim a vypadnu.

Kdyz se ndm pfisla predstavit nase ,joginka” Marta, rdzem ze mé spadla obava
i strach, ze budu trapndé.

Pfi prvni schizce ndm fekla né&co o j6ze, pro¢ je pro nds dobré cviit a Ze se o tom
nakonec samotné presvédcime.

Riké se, ze 3éf a maminka maji vzdycky pravdu. V nadem pfipadé ji md i nase
Marti¢ka. Na prvni hodiné jsem zjistila, Ze je zdzrak, Ze jedté Ziji. Ukdzalo se, Ze neumim
vibec, ale vibec dychat. Ani do hrudniku, natoz do bficha. Ale pod vedenim trpélivé
Marty mi to jakz takZ zaéind jit, tedy dychat. A cviky2 Kazdou hodinu zjistuji, ze dém ruku
o néco vy$ a nohu o néco ddl.

Na konci hodiny ndm Marta svym uklidiiujicim hlasem fekne: ,Rozpadnéte se...”, coz
znamend maximdlni uvolnéni. A to ndm [de UpIné nejlépe. Zavieme o&i a pfedstavujeme
si lany obili, mezi kterymi kvetou rudé méky, pak zase louku plnou Zlutych pampelidek,
sad s rozkvetlymi jablon&mi nebo azurové modré nebe. A mné se ani nechce vracet
zpatky do reality...

Ale Bohu dik za to, Ze za tyden tu bude Marty zpétky a my budeme zase o kousek

vy% a o kousek ddl.
Zdenka z Plzng

Nezapomenutelny kulturni zazitek

Nddhera - to byla prvni slova, kterd vychdzela z st ndvstévnikd 1. reprezentaéniho &es-
ko-némeckého plesu jiz pfed vstupem do nddherné zrekonstruovanych prostor Mésfanské
besedy v Plzni. | pod snéhovym zdvojem, ktery se tise snéel na usinajici mésto zdfil tento
architektonicky skvost svym zlatym hévem. Svymi kfistalovymi svétly vabil ke vstupu.

A co teprve uvnitf. Skvostny inferiér vital Géastniky na mimofddnou akci, na které se
prolinala &edtina s némcinou tak jako to bylo v dobdch, kdy byla tato mimofddnd budova
vystavéna. Nad pédiem v hlavnim sdle Ize &ist napis Plzef sobé&! Tak jako se vybiralo na
vystavbu Ndrodniho divadla, tak se vybiralo i v Plzni na vystavbu tohoto kulturniho centra
mésta, na které jsou Plzefiané pravem hrdi jiz po nékolik generaci.

Prvni reprezentaéni &esko-némecky ples se pokusil pfipomenout tradici spoleéného
Fivota Cechti a N&mcd v Plzni. Plesu se zO&astnili &edti i némedti hosté. Svou G&asti zvysili
vdznost tohoto vecdera i némecky velvyslanec Helmut Elfenkémper a hejtmanka Milada
Emmerovd, kterd vénovala pilhodinku z tohoto vedera i ndm mammahelpkém. Velmi ji
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zaujala, tak jako i ostatni hosty, nade piehlidka kloboukd, kterou prezentujeme nés projekt
Umime Zit naplnol jiZ rok pfi roznych pfileZitostech po celé republice.

Zpestienim veéera byla i médni prehlidka mladé médni navrhdrky Michaely Nausové,
tanelni vystoupeni baletu DJKT v Plzni i vystoupeni operni pévkyné Dany HaZmukové.

Vsichni zicastnéni se dobfe bavili a nebyly odizeny ani jejich Zaludky. Mohli jsme si
zde ochutnat speciality éeské i némecké kuchyné, cukraiské vyrobky i pfimo zde vyrabé-
nou zmrzlinu.

K tanci i poslechu hrdl orchestr P-band Vlastimila Pelece &eské i némecké pisnicky.
Vsichni se dobfe bavili pfi tanci, kdy byla &okolddovd volenka a bavili se i pfi losovani
tomboly.

Ale to nebylo vie. Diky pozvéni pani Sperlové z firmy Excellent se nade ob&anské
sdruzeni Mamma HELP dostalo opét vice do povédomi obyvatel mésta Plzné& a velké
sympatie ziskalo i u némeckych hostd.

A to nejdilezit&j¥i nakonec! Na3e pod&kovani patii jednateli firmy Inel holding ing.
Miloslavu Zemanovi za sponzorsky dar - diaprojektor, ktery velmi uZijeme pfi nasich
predndskdch pro vefejnost na téma prevence rakoviny prsu.

Diky viem mammahelpkdm i ostatnim, ktefi se podileli na prezentaci nadeho
sdruZeni.

plzefiacky @

Moje zivotni viné
a pozvdnka do Zlina

Celych sedm mésicl jsem z matefské dovolené bedlivé sledovala viechny uddlosti, akce,
programy, prost& viechno, co se v MH centrech délo. Také jsem se nékterych akei i s rodi-
nou zb&astnila. Moc rdda vzpomindm na krasné kloboukové Louceni s létem v Brné. Nebo
pfilemné odpoledne v Hranicich, kdy jsem dév&atdm vytrhla ,trn z paty”. V rychlosti
jsem nakojila Viktorku, navlékla na sebe modré 3aty (sice byly trodku vétsi, ale 3pendliky
dokdzaly divy), vystoupila na pomyslné molo a zahréla si taktéz na modelku. Vzhledem
k tomu, Ze jsem pfisla par minut pfed samotnym vystoupenim a nenacvicila choreografii,
mé kroky sméfovaly Uplné jinym smérem... No, holky - je to vazné fuskal

Nevim, jestli to taky zndte, ale mij Zivot provazeii ,vin&”: mdj ndstup do prvni tfidy
(iak jsem byla py3nd!), kdyz jsem se poprvé zamilovala (jesté ted se mi z toho to&i hlava),
nade prvni stafické auto (jak jsme si pfipadali svobodni), viné nasich dvou dcer , kdyz
byly miminka (pry je to ta nejkrdsnéjsi viné na svété), prace v Mamma Helpu (kupodivu
vétiinou samé rozesmdté tvére, ale taky G&ast, touha pomoci, snaha vyslechnout). Vétiina
téchto z4zitky je jiz vzpominkami v mém Zivoté - ale Mamma Help je tady stéle a jé jsem
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moc réda, Ze se po t&ch pdr mésicich, naplnénych vrchovaté radosti z na3i malé dcery,
vracim alespof na &ésteény Ovazek zpdtky mezi vds. A uZ se moc t&3im, Ze budu zase
pékné zblizka citit ,vini” soundlezitosti a pratelstvi.

Jsem moc rdda, Ze to md zlinskd déveata beze mne zvlédla. Jitka, Vladka i Jaruska
se s nad3enim zapojily do preventivnich pfednések, od dnora budeme mit opét kaZzdou
druhou stfedu odpoledni programy. VEera jsme spoleéné stravily pFijemné odpoledne na
Korsice - diky Jitce, kterd ji celou projela na kole (!!l), a kterd o svych cestdch umi tak
skvéle vypravét!

Divdm se z okna jak krasné chumeli a jen tak rychle mrknu vedle do mistnosti na
Vladku, kterd se snazi vyrdbét jarni a velikonoéni ozdbky... a hned je tady zase jing,
prijemné vabiva ,viné”. Viné jara, slunicko, tulipdny,.. A to pfipomind, abych vas honem
viechny pozvala na nd§ prvni letodni rekondiéni pobyt, na pfelomu dubna a kvétna,
v nadich ldznich Kostelec, kousek od Zlina. Hotel a samotné 14zné lezi v krdsném podhoii
Hostynskych a Vizovickych vrcht. Cekaiji tam na nés venkovni bazén s vyhfivanou vodou,
golfové hFisté s trenazérem i trenérem, masdze, spolecné cvieni, nabizi se spousty turistic-
kych tras a prochdzek krésnou pfirodou, jarnim zelenym Zlinem, pfitaZlivou ZOO v Lesné,
a sousta daliich pfekvapeni a zajimavosti. Jsem tu doma a tak vas réda provedu. Moc se
na vds viechny uz t&3im!

Katka Vondréekovd ze Zlina

Novy test odhali
cirkulujici nadorové bunky

Milé Mammahelpky,

velmi rdda bych Vam dnes napsala o novém testy, ktery se diky par nad$encom z fad
vyzkumnik dostal do Ceské republiky a je nabizen t&m, kdo ho potfebuiji nejvice - véam,
které jste prodly &i teprve prochdzite 1é¢bou nddorového onemocnéni prsu.

Asi vite, Zze pravé rakovina prsu je nejcastéjdim nddorovym onemocnénim u Zen.
Dobrou zpravou je, ze téméf 70 % pacientek je velmi Gsp&dné léceno, tou Spatnou, ze
z kazdého nddoru se mohou kdykoliv uvolnit nddorové buriky a rozsifit se krvi a lymfatic-
kou tkdni do celého organismu. Né&které se usidluji v kostech, jatrech, plicich & v mozku,
kde se mohou pozdé&ji mnozit a rist, &imz ohrozuji funkci t&chto Zivotné ddlezitych orgdnd.
Témto buikdam, které se pohybuiji v krevnim Fe&isti, fikame cirkulujici. A jestlize je ve vzorku
odebrané krve najdeme, znamend to, Ze nékde v organizmu se musi nachdzet aktivni
zdroj, ktery je produkuje.

12

zZlom.indd 12 @ 9.3.2009 13:29:56



Némeckd firma AdnaGen uz pred ¢asem vyvinula test, s jehoZz pomoci jsme schopni
oddélit nédorové bunky v krvi od bun&k ostatnich. AdnaTest je natolik citlivy, Ze dokdaze
odhalit jedinou nédorovou buriku v 10 miliénech normélnich bunék (to bychom mohli pfi-
rovnat k jednomu obyvateli Rio de Janeiro, ktery jako jediny v celém mést& nosi na hlavé
Cerveny klobouk). Priblizné uz 0,01 % v krvi cirkulujicich nddorovych bunék je schopno
tvofit v jinych &astech téla metastazy - proto je velmi dilezZité odhalit byf i jedinou nado-
rovou buiku v 5ml odebrané krve...

A co je konkrétnim pFinosem? Jestlize pfitomnost cirkulujicich nadorovych bunék pou-
kazuje na mozny vyskyt metastdz, upozorfuje tak onkologa na nedostatecny lé¢ebny pro-
ces. Navic v3ak také nabizi Sanci zacilit [é¢bu hned od po&dtku presnéii, tzv. ,na miru”,
tak, aby zasdhla presné ty typy bunék, které byly v krvi detekovény. Nebo zménit cilené
typ 1é¢by v jejim prob&hu - napf. kombinaci jinych chemoterapeutik. Je tedy ziejmé, ze
&im dFive je tento proces v krvi rozpozndn, tim Usp&$néji je mozno zasdhnout... Vymizeni
cirkulujicich bunék je potom i dokladem dobfe zvolené a Gspéiné lécby.

Ré&da bych vém ted popsala, jak se test provédi. Je slozen z dvou &ésti - prvni je izo-
lace cirkulujicich nddorovych bunék z krve a druhou molekuldrné biologickd detekce.

V prvnim kroku jsou nddorové buriky v laboratofi izolovany z odebrané krve pacient-
ky pomoci magnetickych kuli¢ek a magnetu. Pro zvidavé to popisu podrobnéii: viechny
buiky maji na svém obalu rizné znacky (molekuly), které se li3i podle toho, jakou Glohu
buika v t&le plni. Tzv. protilatky - protimolekuly jsou schopny navézat se na specifické
molekuly, které se nachdzeji jenom na nddorové buice. Firma AdnaGen vyvinula koktail
takovych protildtek (proti nddorové bufce u rakoviny prsu) a tyto protildtky navdzala na
malé magnetické kulicky. Smés t&chto magnetickych kuli¢ek s protilatkami proti molekuldm
na nddorové bufice je smichand s krvi pacientky, kde se kuliky navazou na nddorové
buriky. Pomoci magnetu jsou potom velkou magnetickou silou izolovény jen ty buiky,
které jsou pevné spojeny s magnetickou kuli¢kou - prakticky ty, které pevné spojila vazba
mezi molekulou na nddorové bufice a protilatkou na magnetické kuliéce (vazba je vysoce
specifickd).

Po oddéleni nddorovych bunék je nutho provést pomérné ndroénou moderni analy-
zu metabolickych aktivit téchto bunék - analyzu exprese gend. Tento krok iz pro jeho
sloZitost podrobnéji vysvétlovat nebudu, nicméné vysledkem analyzy je popis toho, jak
tyto zkoumané nddorové burky ,pracuji” a jak jsou aktivni.

Dnes uz v onkologii vime, Ze nddorového bufiky jsou velice variabilni, i kdyz se jednd
o bunky té samé pacientky. Proto je nutno, v zdjmu sledovéni dynamiky onemocnéni,
vydetieni cirkulujicich nddorovych bunék b&hem léZby opakovat. Detekce cirkulujicich
nddorovych bunék a jejich néslednd analyza pfindsi v jednotlivych fazich [é¢ebného
procesu u diagnostikovaného nddorového onemocnéni mnohem komplexnéjsi pohled na
déni v nemocném organizmu. Tim, Ze mdme potiebné informace ve sprédvném &ase, jsme
schopni se ,aktudlné” rozhodnout jak v 1é¢bé postupovat ddle.

Chci je$té dodat, Ze vétiina z doposud pouZivanych zobrazovacich metod nadoru
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nemd rozliovaci schopnost na Grovni molekul. Proto metody molekuldrni biologie vieo-
becné dosahuji vyssiho stupné diagnostické presnosti, diky které je mozné v krvi popsat
jedinou cirkulujici buiiku na Grovni prace gent.

V rdmci planovani nutnych souédsti 1éEby (operaéni zékrok, radioterapie, chemotera-
pie, hormondlni 1é¢ba) mize byt na zdkladé vysledkd vydetieni cirkulujicich nddorovych
bunék udé&ldno rychlé a velmi adresné rozhodnuti. Stejné tak lze ueffit hodné &asu
v pfipadech, kdy je pacientka jiz po é¢bé a presto md v krvi cirkulujici bufky, coZ je
znakem recidivy onemocnéni, které ale v tomto stddiu mize byt opét Gspé&iné zaléceno.
V Némecku se test Uspé3né& pouzivd jiz &vrtym rokem, je dokonce hrazen zdravomnimi
pojisfovnami (u soukromych pojistoven zcela, u stétnich z&4sti).

Firma TATAA Molecular Diagnostics s. r. o. se sidlem v Praze nyni také usiluje o zafa-
zeni tohoto testu mezi zdravotni vykony hrazené poijisfovnou. Zatim si jej pacientky hradi
z vlastnich zdrojd. Pddnym divodem, proé by mél byt hrazen pojistovnami, je i fakt, Ze
test na cirkulujici nddorové buiky se stal v USA medicinskou inovaci pro rok 2009 a toto
ocenéni ziskal hned z nékolika dovodu:

* Vede k zlepseni nadorové 1é¢by pomoci monitoringu terapie v redlnim Case
* detekuje metastazy dfive nez dosud pouzivané metody

* je nezdvislym faktorem pfi stanoveni prognézy

e umozniuje lepsi rozdéleni pacientek do [écebnych skupin

* je podporou pfi vyvoji novych |éki

Co fici zavérem? AdnaTest je jako diagnosticky ndstroj uréen onkologdm, ktefi se
zabyvaiji diagnostikou i plédnovanim vhodné terapie, protoze je ndpomocen v rozhodo-
véni kdy a jakou terapii vy3etfované pacientce nabidnout a to i s ovéfenim, jestli a jak
efektivné zvoleny druh terapie funguije.

Kromé toho, Ze vy se o testu mizZete podrobné informovat na adrese www.onkotest.cz,
nabizime vam, Ze se rddi spojime s Vasim osetfujicim lékafem a vysvétlime mu jak vyhody
testu, tak i postup pfi odbéru a doddni vzorku vaii krve do naii laboratofe.

S pfanim vieho dobrého

Magr. Katarina Kolostovd, Ph.D., TATAA Molecular Diagnostics s.r.o.

Milé kolegyné mammahelpky,

Pfed neddvnem se k ném prvni informace o testu na cirkulujici néddorové buriky dostaly
diky tiskové zpravé, zdpéti se o ném zacalo hovofit mezi onkology a proto jsem méla vel-
kou radost, Ze jsme pro vds velmi rychle ziskaly tento vysvétlujici ldnek pfimo od pramene.
A hned na prvni schizce s doktorkou Kolostovou jsme se domluvily na dal$ich moznostech
osvéty, protoze pro nds viechny bez vyjimky je toto téma navysost zajimavé, alespori jé
si to myslim.

Navic pracovisté autorky ¢lanku je co by kamenem dohodil od prazského MH centra
a pani doktorka i jeji kolegyné nds k nim na ndvstévu srdecné zvou!
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Takze kromé moznosti napsat svij konkrétni dotaz na e-mail: poradna@tataa.com,
nebo poradna@onkotest.cz mizete také vée osobné konzultovati. Doddm uz jen to, ze
plnou cenu testu, 6 200 korun, Ize snizit na &éstku 4950 K& tim, ze ddme souhlas k ano-
nymnimu vyuZziti naseho krevniho vzorku ve vyzkumu. A to j¢ udé&ldm docela rada...

Prosim, informujte svého lékafe, Ze i on se mize vse potfebné dozvédét na
www.onkotest.cz nebo www.tataa.com, pripadné na tel.: 776 279 812. A pfipomerite, ze
Ceskd onkologickd spolecnost zafadila vysetfeni na piitomnost cirkulujicich nddorovych
bunék do skupiny biomarkeri pro sledovdni vyvoje onemocnéni a Gspésnosti léeby (viz
nové schvdlené doporuéené postupy pro uziti nddorovych markeri v onkologické praxi,
ze dne 9. 9. 2008).

Jana Drexlerovd

RECENZE

Vychazi kniha uréena k pouceni
siroké verejnosti o rakoviné prsu

Populdrné védeckou publikaci s ndzvem Co byste méli védét o rakoviné prsu
predni Eeské onkolozky Jitky Abrahdmové vydavd v téchto dnech nakladatelstvi Grada ®
Publishing. Spoluautory monografie uréené Siroké vefejnosti jsou zkueni onkologové
a radioterapeuti z roznych pracovif Ceské republiky. Autofi v ni velmi pfistupnou formou
priblizuji nejriznéjsi aspekty vzniku rakoviny prsu a nejnovéisi trendy v diagnostice i [é&bé
tohoto zdvazného onkologického onemocnéni. Odbornd publikace je prvni svého druhu
na ceském kniznim trhu.

,Kniha shrnuje mnohaleté zkusenosti s diagnostikou a lé&bou rakoviny prsu a onkologic-
kou péci o nemocné,” uvedla prof. MUDr. Jitka Abrahdmovd, DrSc., primérka onkologic-
kého oddéleni Thomayerovy nemocnice v Praze. ,Kazdy den se setkdvame s pacientkami,
které o své nemoci vé&di velmi mdlo. A bohuzel ani netusi, na co se maiji lékafe zeptat.
Tato publikace mé jim a jejich blizkym poskytnout uceleny souhrn informaci o této zdkefné
nemoci a moznostech jeji [é&by tak, aby s ni mohli aktivné bojovat,” doplnila. Roéné v Ceské
republice onemocni rakovinou prsu téméf 6000 Zen a pres 2000 jich této nemoci podleh-
ne. Vice nez 90 procent nemocnych, které pfijdou k Iékafi v&as, se zcela vyléci.

Monografie srozumitelnou formou popisuje nejen anatomii prsu, vznik zhoubného
nddoru, vyznam jeho véasného zdachytu, prognostické faktory, [éZebné moznosti, vedleisi
polécebné G&inky a jejich zvladani, ale i psychologické, socidlni a pravni aspekty, se
kterymi se Zena s rakovinou prsu setkdva.

Kniha bude dostupné v bé&Zzném prodeiji. Diky sponzorskému daru spoleénosti Roche
si ji mohou nové diagnostikované pacientky s rakovinou prsu zdarma vyzvednout v nékte-
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rém ze 3esti center Mammahelp. K tomuto Géelu spoleénost Roche zakoupila 1000 kusd
publikaci, jeZ poslouZi i jako vyukovy materidl pro laické terapeutky, které ve sdruzeni
Mammahelp dobrovolné pracuji a nabizi viestrannou pomoc Zendm s rakovinou prsu
a jejich blizkym.

Tolik tiskovd zprdva, a jé jen doddvdm, ze jde také o velké ocenéni nasi prdce, kdyz
dostaneme zdarma vytisky pro nase klientky...A pani profesorce Abrahdmové a jejim
kolegdm za tuto publikaci opravdu viele dékuji - jde o velmi srozumiteln& napsany souhrn
viech informaci, které jsme doposud hledali po nejriznéjsich brozurkdch!

Jana Drexlerovd
HORKA LINKA

Starsi Zzeny dostanou 400 K¢

Od podatku Unora prispiva Vseobecna zdravotni pojistovna finanéné
zenam od 69 roku jednou za dva roky na preventivni vysetfeni prsu
- mamograficky screaning, a to &astkou &tyfi sta korun. Doposud mély z vefejného
zdravotniho pojisténi hrazeny tyto preventivni prohlidky Zeny ve véku od 45 do 69 let.

® Celostatni kampan, kterou pfipravila VZP v roce 2007 v rdmci prevence rakoviny, ukédzala
velky zdjem o toto vysetteni.

,Star$i pozvané Zeny mély mnohem vétsi zdjem o absolvovdni mamografického
vy3etfeni nez Zeny mladsi, a navic vysledky prohlidek ukdzaly,ze i u Zen nad 69 let je
zéchyt karcinomu prsu vyznamny a jeho véasné odhaleni ma vliv na Gspésnost [é¢by.
Podle predpokladd mamografii v letodnim roce absolvuje a o pfispévek pozddd az
30 000 zZen v kategorii nad 69 let. Na tento G&el jsme vyélenili pét miliond korun,”
konstatoval feditel VZP Pavel Hordk. Vice info www.vzp.cz/vyhody nebo infolinka 844
17777

Dodévdme, Ze na tuto chvdlyhodnou iniciativu VZP, kterd se samoziejmé tykd vyhrad-
né jejich jejich pojisténkyd a je realizovand formou finanéniho bonusu, navéze snad jiz
brzy vyhlaska, kterd umozni roziifit polet Zen, jichz se dosud tykd screening (tj. plo3né
vyhleddvani) rakoviny prsu pravé o zeny vyssiho véku, tj. nad 69 let. Vysetieni by tak bylo
i pro né bezplatné kazdé dva roky, bez ohledu na to, u kterého Ustavu jsou pojistény.

Starate se o svou pamét?

Ceské spole&nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging, kferd je specializovand
na trénovéni paméti pro seniory, vyhlasuje od pondéli 16. 3. do nedéle 22. 3. 2009
NARODNI TYDEN TRENOVANI PAMETI, ktery je sou&ésti celosvétové akce "Tyden
uvédoméni si mozku” (Brain Awareness Week), ktery uz od roku 1996 pofadd
organizace Dana Alliance for the Brain (www.dana.org) V tomto bfeznovém tydnu (16.
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-22. 3. 2009) se vefejnost dozvidd o vysledcich vyzkumu mozku srozumitelnou formou
prostiednictvim stovek akci. Ty jsou pofdddny védeckymi institucemi, které se vyzkumu
mozku vénuji, pfipadné institucemi, které vysledky vyzkumu aplikuji v praxi.

Cilem NARODNIHO TYDNE TRENOVANI PAMETI (NTTP) je presvédcit nejen seni-
orskou populaci, ze si jesté docela sluiné pamatuje, kdyz ji nékdo poradi, jak na to.
Trénovéni paméti je efektivni ndstroj proti mentdlni deterioraci, a zdroven rychld cesta ke
zvydeni sebevédomi.

Kompletni seznam akci NTTP 2009 najdete na internetu - protoze jde o osvétové
predndiky pro vefejnost, konaiji se zdarma (ale mdZete se pfi nich pfihldsit i do placenych
kurzd trénovani paméti, pokud vds téma oslovi.)

CSTPMJ organizuje jarni a podzimni béh nékolika deseti-tydennich kurzd,
kazdy v celkovém rozsahu 20 hodin, pro studenty, matky na matefské dovolené, invalidni
a starobni dichodce za symbolickou cenu 20,- K&/hod. tj. 400,- K& za cely kurz, ostatni
plati 50,- K&/hod., tj. 1.000,- K& za cely kurz. Tyto pdteéni kurzy se konaiji v Kulturnim
domé Vltavskd, Bubenskd 1, Praha 7. Pro zdjemce, kiefi se z nejroznéjsich ddvodl nemo-
hou t&chto skupinovych kurzd v Praze & dalsich mistech CR z6&astnit, doporucuje CSTPMJ
on-line kurz Cviéeni a zdokonalovani paméti na www.cvicenipameti.cz.

Dal3i konkrémni nabidla se tykéd Seminafe o mozku, ktery se kond 28. brezna
v Praze v KD Vltavskd, Praha 7, a jehoZ program je velmi atraktivni:

Jak mozek pracuje, kdyz funguje normélnég, kdyz fungovat prestavé a co udélat pro
to, aby fungoval dobfe co nejdéle.

09 - 10 h Rastislav Druga: Mozek a paméf

10 - 11 h Frantisek Koukolik: Usp&3né starnuti mozku

11 - 12 h Frantidek Koukolik: Zensky a muzsky mozek

13 - 14 h Ale$ Barto$: Mirné kognitivni zhor$eni

14 - 15 h Martin Bojar: Prevence demence

15 - 16 h Dana Steinova: Jak si budovat rezervni mozkovou kapacitu

Registragni poplatek 1.000,-K& pro vefejnost je splatny v hotovosti v sobotu 28. brez-
na 2009 mezi 8.00 a 9.00 hodinou (seniofi maji 50% slevu!l). Pfedb&znd rezervace je
vhodnd! Abstrakta jednotlivych pfedndsek tohoto semindfe jsou uvedena pod heslem:
Semindfe pro profesiondly na www.trenovanipameti.cz. PFihldsku |ze zaslat e-mailem
& podtou na adresu predsedkyné CSTPMJ: Ing.Dana Steinové, Legkova 1520, 149 00
Praha 4, mail: dana_stein@volny.cz
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ZAPISTE SI DO DIARE

Pozvanka
na Valnou hromadu sdruzeni Mamma HELP,

kterd se kond

v pondéli 6. dubna v 16.00 hodin,
v prostorach 3. lékarFské fakulty UK, Ruskd ul., Praha 10-Vrovice.
(Mozete také piijit do 15.30 do MHC Praha, pfesuneme se spoleéné.)

Valné hromada je orgénem obéanského sdruzeni,
jemuz vykonny vybor organizace predkladd ke schvaleni
Zpravu o &innosti a Zprévu o hospodafteni za uplynuly rok.
Je &lenskou povinnosti tyto dokumenty prozkoumat a vyjédfit se k nim,
proto véfime, ze s vasi UCasti miZzeme pocitat.

MUDr. Viclav Pecha, Mgr. Jana Drexlerovd,
pfedseda a mistopredsedkyné vykonného vyboru.

Program MHC Praha

5.3. 1500 Artedilna se Stépankou - nesity patchwork, velmi zajimavd
technika, hlavné pro ty, co nerady Sijil

12. 3. 1700 Co nového v Ryoru - nabidka nové kosmetiky a poradna pani
Pavlasové pro kazdou z vds

19.3. 1700 Lécéba karcinomu prsu - predndska onkolozky MUDr. Renaty
Kozevnikovové, Medicon Praha

26. - 27. 3. Mame zavreno -pozor, odpada i cviceni! Jsme viechny na celo-
statni poradé terapeutek.

2.4. 1700 Predstavime vam novy bezplatny poradensky servis, ktery jsme pro vas
zajistili od dubna. Jednd se o poradnu pro pacientky po nemoci, které
hledaji nové zaméstnani. Zkusend personalistka ing. Michaela Skodovd,
manazerka lidskych zdrojo firmy NEWTON Media a. s. védm vysvétli svij zamér
i své moznosti.V diskusi budou vitény podnéty k tvorb& programové a obsahové
néplné této nasi nové poradny!

9.4. 1500 Odpoledne se Stépankou - zkusime si pohyb p¥i hudbé a kres-
leni mandaly. (Za&dtek mizeme po dohodé presunout az na 16 hodin.)

16. 4. 15. hod. Artedilna se Stépéankou - barveni tri¢ek pies Sablonu (pfi-
neste si vlastni tricka, nebo si je miZete u nds za 50,- K& zakoupit)

18
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Sobotni programy

14. 3. Vychazka do Kréského lesa, tentokrat s Hankou Tachezi

Sraz u metra C Kaéerov - v 10 hodin u autobusu &. 114~ smér Kunratice

Ze stanice Kunratickd $kola se od kostela sv. Jakuba vétsiho (patrona poutnikd) vydéme
kolem zrekonstruovaného zdmeckého aredlu ke Kunratickému parku. Lesnim ddolim
dojdeme pod zficeninou Nového Hradku Kréle Vdaclava IV. a pak k malé zoologické
zahradé. K obéerstveni mdme moZnost navitivit hned dvé restaurace. Na konci cesty si
pfipomeneme historii Masarykovych domovd, dnes kréské nemocnice. Doufdm, Ze ndm
bude poéasi prétl T&si se na vés Hanka T.

21. 3. Ples neziskovych organizaci Prahy 3, HOTEL ARISTON, Seifertova
ul., zacdtek v 19,30 (Mamma HELP je jednim z organizdtord!) Vstupenky za 200 K&
si rychle kupte v prazském MH centru u Olgy RozZickové, tel: 724 582 165. (Nenechte
si ujit pfilezitost spaffit na vlastni oci nasi kloboukovou prehlidku Umime Zit naplno, kterd
bude zaijisté ozdobou balul)

Télocviéna
Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviceni s Helou

Ctvrtek 14.00 a 15.30 Jéga s Irenou

5. bfezna - cviéeni jen v 14 hod., 26. 3. je v MHC zavieno. POZOR!
Ctvrtek 9. dubna odpadadiji také obé hodiny jégy!

NOVINKA:
Ctvrtek 19.00 Stepujeme s Renatou! Volny odéy, $nérovaci boty. Za&indme 12.3.

Internetova kavarna/éajovna Mammanetka

Pondéli, Gtery: 11.30 - 16.30 s obsluhou, pro zadéteéniky

Streda, ctvrtek, patek: 10.00 - 14.00 pro pokrogilé (v provozu jsou zase dva poéitace)
Cena: 15,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 30,- K& pro ostatni

NOVINKA: Persondlni poradna pro mammahelpky!

Od stfedy 15. dubna, vzdy od 17.00 do 19.00 hod., 2x mési¢né. Konzultace s persona-
listkou ing. Michaelou Skodovou (bezplatné!)

Praktickd pomoc pfi hledéni zaméstndni, zvladnuti zmény oboru, pozice, pracovniho
nasazeni a stylu. Orientace na portdlech pracovni nabidky a poptévky, sestaveni Zivoto-
pisu, pfiprava na vstupni pohovory.

19
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Program MHC Brno
stfeda, zaéatky od 14.00 hod.

4. 3. Poslechneme si ze zdznamu povidani PHDr. Cimického o jarni Gnavé
a depresich a potom si budeme povidat s PHDr. Pauline Yvanyi
o tom, jak to prozivame my a jak Unavé a vyéerpani predchazet

11. 3. Setkani s modistkou, pani Gerslovou. Souddsti zajimavého vykladu i pre-
hlidky bude i moznost zakoupit si klobouk, nebo né&jakou jinou péknou
pokryvku hlavy, uz od 180 K¢

18. 3. Velikonoc¢ni artedilny - vyrobky pak mizeme prodat na Velikono&nim
Jarmarku.

25. 3. Cviéeni Cinskych cisafd a hned potom oblibeny Babinec

1. 4. Pani Rosenbergovd se s ndmi podéli o své zkusenosti s ocistou organismu
po chemoterapii a povime si také o tom, jak ddl o svoje t&lo pecovat.

8.4. Cviéeni Cinskych cisafd, a poté Velikonoéni artedilna - na téma jarni
pohosténi pro koledniky. (Vyménime si méné obvyklé recepty!)

15. 4. Jak na Sudoku. Koho bavi lu3téni kfizovek a cht&l by se naucit néco nového,

mé tu pravou prilezitost.

19. 4. Vitani jara v klobouku v Denisovych sadech, druhy roénik, za&ind ve
14:00. Spolu s firmou DANTES jsme pfipravili p&kny nedélni program pro celou
rodinu. A nezapomeiite pfijit v klobouku!

MHC Hradec Krdlové

Hura - praveé jsme pro vas objevily nové prostory!

Budeme se ziejmé cely bfezen st&hovat a zabydlovat a tak se zatim odpoledni programy neko-
naiji. Pfijdete ndm pomoci? Kazdd ruka bude dobrd, kazdému pomocniku s Gpravami v novych
prostordch budeme moc vdééné! Zavolejte pro informace koordinatorce MH centra
Renaté Koutné, tel. 739 632 887. A t&ste se, aspon tak, jak uz se t&sime my!

Program MHC Plzen
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

12. 3. Artedilna s Danielou - vyroba kordlkovych ndramkd, ndhrdelnikd a jinych
krasnych ozdob.
20
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1. 4. Velikonoéni artedilna - barveni vajicek (vyfouknutd vajicka si pfineste
s sebou), vyroba nejriznéjsich velikono¢nich ozdob

Pravidelné odpoledni programy

Cviceni j6gy s pani Martou Jifincovou se pro jeji zranéni zatim odklada.
Ddme védét hned, jak jej znovu budeme moci zahdjit. (Pozvénka Zdenky, které se cviceni
moc zalibilo, v kazdém pfipadé platil)

Poditade - prilezitost pro mammahelpky, které se cht&ji naugit zakladim préce
na poéitadi. Zdjem o vyuku je nutno pfedem projednat na telefonu 377 917 395.

Program MHC Prerov
étvriek, zaéatky od 15.00 hod.
5. 3. Artedilna - velikonoéni dekorace

19. 3. Beneficni prodej Rozové vysivky v Infocentru pro télesné postizené v Pre-

rové, zdroveh prezentace prerovského MHC, prijdte se podivat uréité bude co
k vidéni i k védéni.

1.4. Co bychom mély v&dét o vitaminech obsazenych v jarnich bylinkéach
- pouéné odpoledne na téma Co prospivd nasemu télu

16. 4. Privitdme bFisni tanecénici. Pani Zizlavskd ndm zatandi, také ndm leccos
vysvétli a moznd nds i néco naudil

Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

11. 3. Cestovatelské okénko - Krkonose (i u nés je totiz krasnél)
25. 3. Artedilny - jarni vyzdoba (pro vés domd, ale také na benefiéni prode;!)
15. 4. Jarni oéista téla bylinkami

29. 4. Jarni babinec - prijdte pobeit!

21
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RECEPTY

Originalni recept jako vanocni prani
jsme v prazském MH centru dostaly od Evy Plechdcové, kterd ho navic pro nds vtipné
pficinila ke krdsné ztvdrnénému stromecku:

Kure na mandlich

Ve slané vodé uvafit 1 kufe a 1/2 kg hovéziho masa, pak nakréjet na malé kousky,
v pekddi osmazit nadrobno nakrdjenou cibulku na mésle nebo na oleji a pridat nakrdjené
maso. Doplnit balickem oloupanych mandli a balickem rozinek, 1 nakrdjenou syrovou
cibulkou, Eesnekem dle chuti, celou skofici, pepfem, zdzvorem, hiebi¢kem, muskdatovym
kvétem, pfipadné 3afrdnem, dobfe promichat. Pfidat 1/2 kg ryze, zalit vyvarem z masa
tak, aby vie bylo pod tekutinou, ddt do trouby a péci tak dlouho, az se tekutina vyvafi
a vsdkne. Pak vz jen ochutnat, zda je ryze opravdu mékkd - a dobrou chuf!

Jarni vitaminové salaty se zazvorem
Pokud jste se jako j& zbldznily do zdzvoru ve viech podobdch, nabizim nékolik vari-
ant zdravych a navic i pikantnich zeleninovych saldtd. Tou zajimavou pfisadou do nich
je naklddany z&zvor - takové ty tenké rizové platky ve sladkokyselém ndlevu, koupi se
ve zdravé vyzivé a v ,cizokrajnych” prodejnéch. Malé skleni¢ka vystaéi nadlouho, do
kazdého saldtu stadi pridat 3-4 pléatky, najemno nasekané. Moc mi chutnd tfeba kombina-
ce okurka saldtovka - na kosticky, nékolik zelenych oliv s paprickou uvnitf - prekrojit na
pllky, 2 strouzky &esneku naklddaného v mirné pdlivém oleji (ale jisté to jde i s Eerstvym
® ), symbolicky hrst sterilovaného zelného saldtu s kienem, a samoziejmé ty platky zazvoru.
Mirné osolim, zakdpnu olejem s prichuti citrénovou a nechdm chvilku chuté spojit.
Ale fantazii se meze nekladou, takze pfi3té misto okurky do stejného zékladu dém na
pUlku prekrojend mald rajédtka. Nebo je zdkladem samo kupované zeli s kienem.

Gl‘ a tU’ QOCE€. tém z nds, které oslavi své narozeniny v bieznu

Hana G., Jana K. a Véra M. PhDr. - 1.3., Eva B., Vlasta K. a Véra S. - 2.3., Zdena S.
a Jana T. (60) - 2.3, Helena F. (80) - 4.3., Jaroslava K.,Darina N. a Magdalena N.
- 5.3., Daniela D. Ing. (55) a Bozena K. - 6.3., Miluse C. (80), Eva M. RnDr. a Vlasta
Z. - 7.3., Ladislava Ch., Renata K., Marie N. a Tatana W. - 8.3., Lenka J. (45), Hana K.
alva S. (60) - 9.3., Jana B. (70) - 10.3., Hana F. Ing. - 11.3., Marie M. Mgr. a Blanka
M (60) - 12.3, §fépdnko S. - 13.3., Stanislava Z. Ing. - 14.3., Marta F. a Jitka M. Ing.
- 15.3.,Daniela V. MUDr. - 16.3., Miloslava H. a Olga H. 18.3.,
Olga T. - 19.3., Jana D Ing., Jaroslava K. (50) a Ludmila L. (50)
- 20.3., Iva H., Dagmar M., Rdzena M. a Helena R. - 21.3., Iva K.
PhDr. - 22.3., Jana H., Marta M. a Véclav Pecha MUDr. - 23.3.,
Zdefika G. - 25.3., Aura B., Ludmila K. - Stépdnka P. - 26.3,
Markéta F,Kvéta M. a Alexandra P. - 27.3., Miroslava K. a Jana
S.-28.3., Jindfiska G. (65) a Blanka K. - 29.3., Vladimira K. 30.3,,
Helena G., Drahoslava L., Marie M. a Dagmar S.- 31.3.
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