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SLOVO DO DUSE

O NE mouci,
o niz se nam nechce hovorit

Casto se snazime nikoho nezarmoutit, nemluvit o smutnych vécech. Ale obéas prosté
i v zivoté kousneme do kyselého jablka, presto, Zze bychom radéji sladké. Je potom na nds,
jestli to sousto state¢né polkneme, nebo jestli je vyplivneme. Nikdo nemd prdvo nds za to
soudit. Pokud souhlasite, Ze do Siroké skdly chuti patfi i kyseld a horkd, ¢téte ddl. Pokud
jste jen na sladké, rad&ji mij ¢ldnek dnes preskocte.

Ne mocna a tabu, o kterém se tak malo mluvi

Kdyz si to slovo takto rozdélim, dava mi dost jiny vyznam.....a nahéni mi trochu hrd-
zu. Jsem zvykld mit moc nad svym Zivotem, nad tim co chci a co déldm. Rozhodovat si
o vécech svych a do uréité miry i o zdlezitostech ostatnich. Uvédomovani si a smifeni se
s Ne moci, je t82ké a nékdy i bolestné. Ne mocnymi nds &asto &ni nemoc, nebo stafi
a jejich blizka pritelkyné- bolest. Ta nds dokdze &asto omezit, nékdy ovlddnout a dokon-
ce i srazit na kolena. Ale véfte, Ze i kdyz si to Easto myslime, tak pfesto v tom neni jen to
$patné. Pravé kdyz jsme nemocni a na kolenou, mdme moznost poznat, ze do naseho
Zivota vstoupila Pokora a nékdy i Pokéni. Nékdy je nutné pokorné pfijmout svoji Ne moc
a nechat ostatni, aby ndm pomohli. Nékdy se dokonce musime naudit o pomoc pozadat.
Ano, my dfive Mocni, nyni Ne mocni. Casto to neni lehké pro obé strany. A nékdy musime
prekonat i svoji Pychu a pfiznat si, Ze uz nejsme ani Ne mocni, ale dokonce Bez mocni.
Nase vlastni bezmocnost nds mize tryznit, ale daleko hor3i je, kdyZ pocitujeme bezmoc-
nost v pfipadech, kdy jde o nade nejbliz&i. Kdyz se jen miZzeme divat, jok duse nékoho
drahého, kterd uz méla a chtéla odeijit, je zde lapend v pifistrojich, jako v pasti.

Dlouho jsem se zdrdhala o tomto tématu psdt, pfesto, Ze jsem o ném uz tolikrat pFe-
my3lela. Umirdni a Smrt. Tak hrozné se toho vSichni bojime, Ze o tom téméF nemluvime?
Snazime se Smrt i Umirdni vytésnit z nasich Zivotd, ale stejné to nejde.

Mozna jste uz taky nékdy zazili, ze lidé, kiefi tak n&jak tudi, Ze se jejich &as pFibliZil,
cht&ji o smrti mluvit. MoZnd potiebuji vyslovit svoje obavy. Ale mdlo kdy k tomu maiji
prilezitost. Dostane se jim dobfe min&nych odpovédi : ,O tom vibec nemluv, ty nds jesté
viechny prezijes...”, nebo: ,Co to povidds, ty uz tu s ndmi nechces byt2 Co ti chybie”
T&mito vyroky bohuzel zazeneme doty&ného do kouta a navic okolo n&j postavime zed'
ml&eni. A vichni pak spole&né hrajeme hru na Zili, byli, nikdy neumfeli.

A proé to viechno? Vétiinou se bojime svych Emoci. ProtoZe slzy jsou v dnesni dobé
povazovdny za projev Slabosti a Ne moci ovlddat své chovéni. Na plaéiciho &lovéka se

3

zlom.indd 3 @ 19.4.2009 22:51:08



nékdy okoli divéa jako na slabocha. Zapomindme, Ze slzy jsou projevem soucitu, bolesti,
zarmutku? Co ndm pomdéhad vic? KdyZ s ndmi nékdo souciti, nabidne rameno, na kterém
se mOzete vyplakat - nebo kdyz vém nékdo ve snaze vds povzbudit bude stéle opakovat,
Ze musite byt silni, bojovat, nevzddvat to a Ze vie zvlddnete? A co kdyz nebudeme silni
a nezvlddneme to? Postavi okolo nds taky tu zed? Najde se nékdo, kdo ndm nabidne
svoje rameno a nebude se bdt svych Emoci2 Toho, Ze snad bude natolik pohnut, Ze by
zaéal také plakate

Uz se mi mnohokrét potvrdila staletimi ovéfend pravda, Ze sdilend radost je dvojnd-
sobnd a sdilend bolest je polovicni. A tak se nebojme nékomu nadlehéit biemeno, sdilet
jeho obavy a strach a nebojme se, Ze nebudeme dostatecné silni, kdyZ neskryjeme svoje
Emoce.

Proto je dobfe, Ze i o svych obavéch a strachu mdZeme mluvit v nasich MAMMA HELP
centrech, kdyZ o tom tfeba nemizeme mluvit se svymi blizkymi.

Své rameno nabizejici a zdi ml¢eni bofici Zrnko
LISTARNA

® Premyslite o rekondici?

Leil'm v posteli s chfipkou. Pofdd do sebe cpu n&jaké vitaminy, kfen, Eesnek, zeli, ale
pfi porudené imunité t&la chfipka vitézi. Vafim a piju ¢aje z bylinek, které si péstuji na
zahrédce. Zima se zeptd, co jsi délal v lét&. Civrty den uZ jsou mi &aje protivné a tak jdu
nakoupit néjaké minerdlky. A co na mé &ekd v postovni schrdnce? Hurd, bulletin. Lezu
zase do postele a procitdm né§ Easopis. Na konci je nabidka rekondiénich pobytt a tak
se tetelim radosti.

Prvni jsou Lazné Kostelec u Zlina. Masdze, vyhfivany bazén, fyzioterapeutka. Cely

tyden budou o nds pecovat. Plavani a cviéeni v bazénu je vynikaijici pro ty, které trdpi
lymfedém tak jako mé&. Uréité se planuje ndvstéva Zlina, ZOO v Le$né i Vizovickych
vrchd.

Na dalsi rekondiéni pobyt se t&sim do Benecka v Krkonosich. Jako mald holka jsem
tam jezdila kazdé léto. Honem poditdm roky, 40 - 45 let2 Ten Cas tak leti. Jak asi vypada-
ii Misecky, Dvoracky, Rezek a co rozhledna Zaly2 Krdsny, mirné sportovni pobyt a moje
turistické hole cekaiji v koutku.

Malé Svatofiovice, mésto brati Capkd, mné upozoriuji, Ze tuto oblast vibec nezndm.
J& milovnik pohé&dek Bozeny N&mcové, a nebyla jsem v Babié&iné ddoli. Knizku o Zivoté
knéZny Zahdriské jsem &etla nékolikrét. Velice zajimavda Zena své doby. Adripassko-tep-
lické skaly taky snad pozndme. Konec srpna by mi vyhovoval.

Lednice. Moje srdedni zdlezitost. Dévéata, taky vzpomindte na lofisky pobyte
Navstéva zamku, parku, plavba lodi po Dyiji k Janohradu, Mikulov, Valtice, veéerni turnaj
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v bowlingu. Burédkové pitnd kora se vydafila, jidlo bylo vzdy vynikajici. Kdo nebyl, af se
honem pfihldsi.

A nakonec Frantiskovy Ldzné. Byla jsem tam po ukonéené 1é&bé v &ervnu 2006.
Masdze, koupele, plavdni v minerdlni vodé, krésny vodni park. Zkrdtka relax. To mné tedy
|akd. Pobyt v fijnu 2007 si dévéata nddherné uzila. A dokonce byly i v kasinu...

Rekondice, to je nacerpdni novych sil, nové kamarddky, mnoho zazitkd a poznéni, ze
v boji s nemoci nejsi sama. J& byla vzdy velice spokojend.

Co si mém vybrat? Vy ostatni jste se uz rozhodly? Nabidka je 0zasnd, jen ji vyuzit.
Zavrtdvam se do pefin a usindm s myslenkou: jesté Ze ten Mamda& mdm...

Maijka z Brna

Jsem to vibec ja?

usim se vdm svéfit, Ze mé nikdy nebavily ruéni préce. Doma jsem to moc nevidéla.

Bylo nds sedm déti @ mamince moc Easu na ruéni préce nezbyvalo. Tak jsem k tomu
nikdy neméla n&jaky vztah. Ale kazdy jsme jiny, a tak mé to ani nikdy moc nevadilo. Byla
jsem snad Sikovnd v jinych vécech. KdyZ jsem onemocnéla rakovinou prsu a stala se &len-
kou MAMMA HELP, nasla jsem v sobé& néco, co by mé nikdy nenapadlo. Je to také diky
Dds3e, kterd je zase na ruéni prace moc 3ikovnd. Ne Ze by mé nutila, ale nechtéla jsem se
na ni nedinné divat, a tak jsem ji za¢ala trochu napodobovat. Tu v ubrouskové technice,
tu v navlékdanim kordlko... Dé3a je velky punti¢kdr, a tak co se mi nepovedlo Gplné na
jedni¢ku, opravila, aby to bylo podle jejich predstav dokonalé.

Réda se divam v televizi na porfady, kde se néco vytvéri. Jednou v nedéli v pofadu
ReceptdF prima ndpadd ukazovali vyrobu obrazki pomoci Zehlitky a voskovek. Byla
jsem hned Gplné nadsend. Ty obrazky byly nddherné, a tak jsem si usmyslela, Ze to také
zkusim. Kdyz jsem ve stfedu tuhle my3lenku nadnesla Jané a Dése, podpofily mne a jé
tedy do toho 3la. To, co zalalo vznikat pod tou teplou Zehlickou, bylo néco GZasného.
Ddsa k tomu zprvu zaujala mirny odstup, ale postupné, kdy jsme v tom nachézely rozné
tvary jako hory, vodopddy, zvifata, ruce a jiné, UpIné nds to viechny ffi pohltilo. Vzaly
jsme to ukdzat i do Brna na 3koleni, kde se to viem libilo. Poved! se mi i mensi obraz a vz
mdm objedndvku od svych dcer na dal3i a véii. A co z toho vlastné vyplyvd pro mne?
Nachdzim se v takové &innosti, do které bych se za zadnych okolnosti dfive nepustila.
A doslo mi, Ze ty nase artedilny jsou tak inspirativni pro &lovéka, ktery v sobé& najde i ty
skryté schopnosti, o nichZ ani nevédél. Diky kolegynim kolem sebe si véfim o trochu vic.
Doufdm, Ze t&mi obrézky potédime mnoho lidi, pro které je vyrabime, a pfinesou jim tako-
vé poté3eni jako nam.

To je v3e, o co jsem se s vami chtéla podélit. Doufdm, Ze budu inspiraci i pro dalsi Zeny,
které si mysli, Ze to nezvlddnou. Kdyz dokézeme bojovat s takovou nemoci, tak proé se
nepoprat ffeba s ruénimi pracemi, vidte?

Z Prerova, Marta
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Zprava pro mammahelpky

Valnd hromada schvélila 6. dubna viemi hlasy dokumenty, pfedlozené &lenim
sdruZeni vykonnym vyborem - Vyroéni zprévu o &innosti v roce 2008, Zprdvu o hospo-
dafeni v roce 2008 a Zprdvu Dozoréi rady. S témito dokumenty se miZete sezndmit i Vy
- jsou zvefejnény na internetu (www.mammahelp.cz), Vyroéni zprdva je v 1idténé podobé
k dispozici také ve viech MAMMA HELP centrech (vysla s podporou HALALI Vieobecné
pojisfovny).

Pokud jste na kazdoro&ni bilanéni schizi nebyli, sdéluji, ze v lofiském roce jsme hos-
podafili se ziskem ve vy3i 453 098 K&. Podafilo se ndm to diky fadé §t&drych sponzord,
diky dobrym vysledkim benefienich akci, za kterymi stélo oviem vic préce, nez si lze bez
znalosti véci pfedstavit...Pfes tento optimisticky ekonomicky vysledek je momentdlné nase
pokladna prézdnd - statni dotace sice pfislibené mdme, nicméné ekdme na né déle nez
je obvyklé. A nic se bohuZel nezménilo na faktu, Ze &lenské poplatky neplati pravidelné
téméF tretina zaregistrovanych &lenek a &lend sdruzeni - i tyto penize by ndm vyznamné
pomohly pfeklenout potize, s nimiz se potykdme vzdycky na po&atku roku...

® Z&ddme tedy viechny, kdo jste tuto svou Elenskou povinnost zatim nesplnily, neodkld-
dejte to - prispévek je libovolny, s dolni hranici 200 K¢, jak je zakotveno ve stanovach
sdruzeni. Dé&kujeme.
MUDr. Viclav Pecha, Mgr. Jana Drexlerovd,
predseda a mistopredsedkyné vykonného vyboru sdruzeni Mamma HELP

CO SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH?

Hldsime z Prahy

Neddvno jsem sly3ela v televizi, Ze letodni zima byla skoupd na dny, kdy sviti sluni¢ko
- oproti lofiskym sto slune&nym dnim jich byla letos jen padesdtka. Z toho jsme asi mély
pocit, Ze je letodni zima takova ponurnd. Ale uz je tady prvni jarni den a snad uz skuteéné
zadne jaro. U nds v centru je uz jarné rusno.
Na posledni babinec mezi nés pfisla pani Helena Kohoutovd, co vlastni salén Maggic
Helena. Zahdijila tak cyklus svych névstév u nds, a hned ndm nabidla své sluzby - se
slevou! Tentokrdat vyprévéla o tom, jak zaéinala kdysi jako lektorka kursd iti a dnes je
maijitelkou médnich obchodd a md svoje kolekce obleceni. Jeji médni prehlidku jsme jiz
vidéli na nadi Kloboukové pérty loni v srpnu. Zajimavd byla jeji ukdzka bryli, kterych mé
opravdu pozehnané a md je kazdé pro jinou pfileZitost. Pfivedla s sebou svoji kamardd-
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ku Hanku, kterd nam pfibliZila ajurvedské masaze - kdo je chce zkusit, moZe si u nds
vyzvednout kupén na slevu.
V artedilng dév&ata vyrobila krdsné obrézky z nesitého patchworku. Stépanka ma své
lekce opravdu perfeking pfipravené. Prijdte se podivat. Brzo budeme mit néco i pro ty,
kdo uméii 3it - patchwork klasicky. Kdo mu propadl, vi, Ze je to konigek na cely Zivot...
Na odpoledni s Ryorem ndm pani Pavlasovéd predstavila zhavé novinky - tfeba &aj STOP
APETIT a levandulovy gel pro intimni hygienu. Caj jsme hned vyzkouseli a mé opravdu
lahodnou chuf. To fikém i jé, kterd si na Eaje vibec nepotrpim.
Zijeme také pFipravami 7. Plesu neziskovek, které sidli v Praze 3. Jsem letos hlavnim
organizétorem tohoto plesu a je s tim dost prace. Budeme tu samozfejmé predvadét nasi
kloboukovou pFehlidku ,Umime Zit naplno” a doufém, Ze se i pfi daldim programu dobre
pobavime. O tom, jak to dopadlo, vdm napidu pristé.
V sobotu 14. bfezna méla Hanka Tachezi premiéru jako vedouci vychazky do kréského
lesa. Podle jejich slov méla hodné $tésti, protoze ten den byl jak vymalovany. Sluni¢ko
svitilo, seslo se asi dvacet pochodujicich a viechno vyslo na jedni¢ku. Snad to tak vydrzi
- i polasi i zdjem nasi nové kolegyné Hanky. J& se k vychdzkdm vrétim az v kvétnu - ted
se podilim na pfipravé svatby své dcery Lucky.

Hanka Jirovcovd

Co jsme délaly v Brné v breznu?

Nékdy je obtizné zaqjistit kvalifikovaného odbornika na pfednésku a tak jsme vyzkousely
pustit si zajimavou pfedndsku ze zédznamu z rédia. Jednalo se o debatu s psychologem
Janem Cimickym o Gnavé, $patné ndladé a o depresich. Pfizvaly jsme i nasi milou psycho-
lozku Pauline Yvanyi, kterd rozsifila celou debatu o dalsi informace a odpovédéla na nase
dotazy. V&fim, Ze jsme si odnesly mimo informaci i odhodléni Fidit se n&kterymi pravidly,
o kterych v besedé byla fec.

Opravdu velky zdjem byl o prezentaci modistky, pani Gerslové. Pozvali jsme k ndm i dév-
Zata z Klubu Diana a tak se nase prostory zaplnily beze zbytku. Pani Ger3lovd vystavila
na cely nés obrovsky stil klobouky, Eepice, barety a nejrizné&si pokryvky hlavy. Pfi tom
vybé&ru a tak pfiznivych cendch se neni co divit, Ze si spousta z nds néco pé&kného vybrala.
Ale to nebylo viechno. Pfekvapila nds moc péknou a origindlni batikou. Pfedvedla nédm
spoustu halenek, tricek a bolerek za ceny ani ne poloviéni, nez na jaké jsme zvyklé v buti-
cich. Odchézeli jsme s pocitem pé&kné prozitého odpoledne.
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V artedilndch jsme si vyzkou3ely novou techniku, vyrobu obrazkd pomoci Zehlicky a vos-
kovek. Tuto techniku ndm ukézala Marta z pierovského MH centra, a kdyz jsme vidély ta

krasnd pranicka, hned jsme se do toho pustily taky...
Od Jany z Brna

V Hradci mdme nové prostory!

Pro nase centrum v Hradci se ndm podafilo ziskat vyhlédnuté prostory, které jsou v samém
sttedu Hradce na Gog&drové tfidé ( a zdroveh nedaleko od n&drazi). Pomalu tedy zading-
me balit, shanime velké kartonové krabice a pomocné ruce. Zatim mdme od Mii nabidku
na odvoz mensich véci a od Milusky na pomoc pfi baleni a vybalovani. Cekdme ted na
vystaveni ndjemni smlouvy od Sprévy nemovitosti mésta a pak uz mdze vypuknout vyfizo-
véni, malovani, uklizeni a stéhovéni a zafizovani. Jsme vdééné Magistrdtu mésta HK za
pochopeni, za pfijatelné ndjemné a nasemu garantovi prof. Peterovi za laskavou pFimluvu
a podporu. Také viem ostatnim, ktefi ndm ddvali své tipy na pfipadné volné prostory na
roznych mistech Hradce. A maminkdm z Rodinného a matefského centra ve Lhoté pod
Libéany za nabidnutou pomoc. Moznd ji budeme také potiebovat... V tom shonu jesté
chystdme na zacdtek dubna nase drobné vyrobky k prodeji na Velikono&nich trzich.
Renata

V Plzni nejen klobouk,
ale i Sperk zdobi zenu.....

KdyZ jsme pfemyslely o programu artedilny na dnor, véhaly jsme. Mély jsme chut zkusit
néco nového. Ale co? Velikonoce jedté prece jen daleko, vdnoce za ndmi, vyzkousely
jsme leccos. Mdme mezi sebou Zeny velmi zruénych rukou, které neustéle dopliuji zasoby
ddreky, af se jednd o klobougky, vysivané suvenyry, pfani¢ka na mnoho zpUsobu. Jako
na zavolanou se Toni¢ka zminila o uméni své dcery pfi vyrobé $perkd, zejména néhr-
delnikd z malych kordlkd. Pfi vzpomince na nabidku i ceny v prodejnéch bizutérii jsme
rédy souhlasily. A byly jsme také hodné& zvédavé, jok to nakonec dopadne. Dokézeme
to? Nejsme prece jen viechny tak zruéné... KdyZz jsme vidély vzorky ndhrdelnikd, které
s sebou Daniela Zoubkova pfinesla, moc se ndm libily. A co teprve kdyZ ndm ukdzala na
fotkach krésné 3perky, které je mozné si vyrobit.

Po Danielinych povzbudivych slovech jsme se do toho pustily. Nutno fict, Ze postupné
se nade sebevédomi pohybovalo stfidavé hned nahoru a hned zase dold. Podle toho,
co jsme zrovna dokdzaly. Po prvnich pokusech se ukdzalo, Ze vibec neni jednoduché
udrzet a zafixovat perlicku na sprédvném misté, aby neklouzala, kam chce ona a ne my
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a aby koneény vysledek opravdu dobfe vypadal. Nékdy se i po pracném zvladnuti prvni
fady musela celd fada ,vypdérat” a hezky znovu zadinat. Tém vytrvalym se viak kordlky
odvdé&cily hezkym pocitem, jak jsme to viechno zvlddly a vyrobily si samy hezky doplnék
k $atdm.

A pfi tom se i objevila myslenka, jak doplnit symbol rdZové vysivky symbolem vlast-
noruéné vyrobeného rizového 3perku. Myslite, Ze si pfili3 troufdéme2 Ale my pfece mame
dalsi kordlkovou artedilnu a tak se budeme pokouset o kordlkové $perky znova a znova.
A jednou...viak uvidite!

Brofia z Plzng

Nejen v Prerové
,,Po nejtemnéjsi noci vzdy
rdno vysvitne slunce”

Jak &asto si na tuto vétu vzpomenu, vétiinou vzdy, kdyz se mi néco dobrého podafi.
Vnimdm ji asto ve spojitosti s nasi poradnou.

Klientky k ném nékdy prichdzeji i s pldcem a sdéluji svoje starosti a trépeni, hledaij
u nds pomoc a Utéchu. My poslouchdme, ptame se, ,Jak Vam je3té mizeme pomoci2”
Snazime se ze viech sil odehnat chmurné myslenky a povzbudit je.

Jak Easto jsou jejich slova podobnd tomu, co jsme citily v dob& onemocnéni my samy.
J& sama si vzpomindm, jok jsem pofdd zaplavovala otdzkami své blizké. Pofdd dokola
a dokola. Dnes jsem jim vdéend, ze mé poslouchali a vydrzeli to se mnou a dékuji jim.
Pofdd jsem se pidila po nékom, kdo stejné onemocnél jako | a jestli se mu dobfe dafi.
Lidé si vétiinou ale pamatuiji to, co $patné dopadlo. J& jsem viak chtéla slyset, Ze je nékdo,
kdo svou nemoc pfekonal, ze Zije ddl normélnim Zivotem.

Dodnes si pamatuii, jak jsem si asi pfed 10 lety nékde v Easopise pfedetla pozndmku
o poradn& MAMMA HELP v Praze. Samoziejmé, hned jsem tam zavolala o radu. Prvni
telefonickou radu mi poskytla Jana Novdkovd a druhou Jindra Grohmanova. Jejich hlas
a rady si pamatuji dodnes. Byly prvni, kdo byl na stejné lodi jako j& a jesté¢ pomdhal
a radil druhym. Nabidly mi také mozZnosti rekondici. Tuto nabidku jsem pfijala a hned jsem
iela na rekondici do Albrechtic do Jizerskych hor. Jak moc jsem to tenkrdt potfebovala, vim
dnes jen j4. Vidéla jsem Zeny plné elénu a Zivota, které se smadly a radovaly i z malych
drobnosti. Casto na to vzpomindm a viechna déviata si dodnes pamatuiji.

9

zlom.indd 9 @ 19.4.2009 22:51:10



Pi&i o tom proto, Ze vim, jak je ddleZité pravé to prvni setkdni Zen po nemoci u nds
v poradné. Abychom dokdzaly sprédvné pomdhat, G&astnime se nékolikrdt za rok vycvikd,
kde nés odbornici uéi, jak komunikovat s klientkou, nebo také s jejich pfibuznymi, jak
poskytovat rady a pomoc.

Nase posledni $koleni probéhlo v Gnoru v Brné s psycholozkou Marii Zemanovou.
Byly jsme mimo jiné pouceny, Ze klient je ten, kdo pfichdzi o pomoc a profesiondl je
ten, kdo rozhoduje o Grovni poskytnuté pomoci a ma si byt védom hranic mezi osobnim
a profesnim.

Komunikace a pomoc md byt vedena vzdy zpisobem ve prospéch pacienta. Musime
rozumét zendm, které potiebuiji nasi pomoc, co prozZivaji a dét jim pfiméfeny prostor
k jejich ventilaci.

Bylo toho hodné, co jsme se dozvédély, t&sime se na pokraovdni - a uz ndm zbyva
jen viechno pé&kné uvést do praxe...
Jana Prerov

Ze Zlina jen kratce

V Gnoru jsme vyvésily novou nésténku, o kterou nds pozddali lékaFi z onkologie zlinské
Krajské nemocnice Tomda3e Bati. Pravidelné ji doplfiujeme informacemi o akcich, které
u nds v MH centru pfipravujeme.

Navstivila nés také pani Eva Havranové a sezndmila nds s vyrobky firmy Mary Kay. Kdo
by si nechal ujit pfileZitost ziskat informace o tom jak si udrzovat plef a jak se ligit. Seslo se
nds hodné, dostalo se na viechny. | v nasem véku chceme byt ,in”. Kdyz ndm nékdo fekne
Lvypadds skvéle”, je to ta nejlepsi odména. Ruku na srdce, kterou takové slova nepotési.
Jarudka s Vladkou udélaly chlebigky, po kterych se jen zaprdsilo, a dobrd kéva k tomu
byla te¢kou za odpolednim posezenim.

Na konci Gnora jsme se zd&astnily skoleni s Marii Zemanovou v Brné. Bylo to o komuni-
kaci profesiondla s pacientem. | kdyz jsme jen laické terapeutky, zasady plati i pro nds,
a je tfeba si je stdle pfipominat. Nakonec chci podékovat Janég, Helen&, Zdence a Maijce,
nasim brné&nskym kolegynim, Ze se o nés jako vzdy moc hezky postaraly.

Po krdsném slunném vikendu se prehoupl biezen, mésic jara. V centru jsme to vzaly od
podlahy a za&aly s Oklidem a novou vyzdobou. Zarémovaly jsme fotky z kalenddte,
povasily je na sténu a hned je to u nds veselej$i. Na Zaddost MUDr. Schona jsme i do jeho
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Zekdrny umistily malou nésténku o nasich aktivitéch. Jsme pFipravené na nové pacientky,
kterym budeme moci nabidnout rady i informace, ale predeviim vlastni zkuZenost s nemo-
ci. Moc se tésimel

Preji viem, af nds sluni¢ko protepli, prozéfi a dd hodné energie do dal3ich dnillll
Ze Zlina Vladka

Projekt
Vyuzijte svého prava
na preventivni prohlidky
v Haviroveé

Tento osvétovy projekt, ktery Mamma HELP uz nékolik let nabizi vefejnosti, jsem v brez-
nu pfedstavila také na skoldch v Havifové a v Opavé.

Soukromé gymndzium a Stfedni zdravotnickd 3kola jsou hned pred okny naseho bytu.
Vybavena maketou prsou, letdcky a brozurkami jsem se tam vydala - a Zjistila, jako uz
tolikrat, ze studenty predndsky na toto téma opravdu zajimaii, coz nékdy prekvapi i jejich
pedagogy. Na zdravotni $kole mi dokonce budouci sestficky a bratfi o pFestavee vypré-
vé&li, jak byli na exkurzi na plastické chirurgii u operace prsou.

Dalii predndsky se konaly na SSTO v Havifové na Lidické. Vétiinou jsou zde hosi, ale
nékdy je pfedndsky zajimaiji vice nez dévéata. Také si vyzkousi, jak do budoucna mohou
vydetfovat své partnerce prsa (partnerské vysetiovdni). A mnohdy je prekvapi, Ze se toto
onemocnéni miZe - i kdyz v mnohem mensi mife - tykat i muz0.

Na Masarykovu S$Ze a VOS v Opavé jsem se rozjela viakem. V Opavé na nédrazi
mé Cekala kamarddka Stdria, které mé do skoly dopravila svym autem a taky pozvala.
V krésné, velké aule méli velké pléatno velikosti jevisté a na ném se prezentace GZzasné
vyjimala. Pfednd3elo se mi jedna basen.

Celkem se v bfeznu mych dvandcti predndiek G&astnilo 332 studentd ve véku 15 - 22
let, véetn& pedagogl Zkol. B&hem piedndsky upozorfiuji na rizikové faktory, moznosti pre-
vence, pfiznaky i 1é&bu tohoto zdkefného onemocnéni. Zdirazfuji taktéZz moZnost gene-
tického vysetfeni. Pfedstavim &innost MAMMA HELPU, poradenstvi v MH centrech a také,
ze existuje AVON linka proti rakoviné prsu, na kterou mohou nemocni nebo jejich rodiny
v dobé& onemocnéni bezplainé a anonymné zavolat a poradit se v uréené dny s |ékafi.
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Vim, Ze studenti si nenechdvaiji informace jen pro sebe, ale pienesou je do svych rodin.
Pfednésky maiji dobry ohlas, coz se také doviddm od svych kamarddd a zndmych.

| mné osobné pfedndsky ddvaiji hodné. Uspokojuje mé&, Ze mém moznost preddvat tyto
dolezité informace mezi mladé lidi, vzpomindm si, jak moc mi v dob& mé nemoci chybély.

Také jsem zjistila, Ze &m déle pfednésky délam, tim vic mé to bavi...
Eva Zylkova, Havirov

Chtéla bych podé&kovat Evé, e se jako zkusend edukdtorka k nédm v tomto snazZeni
pfidala a Ze se ji i pfi jejim souéasném zaméstndni podafilo béhem jednoho mésice oslovit
a proskolit uz vic jak ti stovky posluchaci!

Moznd vite, Ze nabizime pfedndsky na téma prevence rakoviny prsu nejen ve skoldch,
ale také v Gfadech, institucich a firmdch, kde je zaméstndno hodné Zen. A nékdy taky na
pozvdni starostek v mensich obcich, u Zen v muslimské komunité, v organizacich sluchové
& zrakové handicapovanych, v Zenskych véznicich - prosté vsude, kde maji o nase infor-
mace zdjem. Nabidka pfedndsek je na www.mammahelp.cz - ale i vy mézete nékoho ve
svém okoli na tuto pfilezitost upozornit!

V kazdém MH centru jsou pfipravené vyskolené edukdtorky a koordindtorka sjednd
se zdjemci vhodny termin - staéi zavolat nebo napsat e-mail. Diky sponzorém se za pred-

nésky nic neplatil )
Jana Drexlerovd

Prisel Vam také nas dopis?

Koncem minulého roku jsme dostali nabidku agentury PRODIALOG, kterd se zabyva
oslovovdnim jednotlivel s cilem ziskat penize pro neziskové organizace v oblasti zdravot-
nictvi, ke spoluprdci na nékolikaleté kampani. To, o& se budeme spoleéné snazit, je vytvo-
feni databdze darcd, ktefi budou ochotni Mamma HELPu viceméné pravidelné pfispivat.
Z takto ziskanych penéz budeme &dsteéné hradit provoz dosavadnich Sesti MAMMA
HELP CENTER, pfipadné se budeme snazit tuto sif poraden po republice jedté rozsifit.

Doposud, po celych devét let, jsme se obraceli hlavné na firmy a dal3i komeréni sub-
jekty, vyuzivali jsme nejroznéjsi dotace a granty ze statnich zdroji a rozpoctd samosprdv,
oslovovali jsme nadace a dal3i dostupné fondy, a E&st penéz jsme také ziskavali vlastnimi
aktivitami - prodejem &i drazbou RiZové vysivky, provizi ze sbirky Ligy proti rakoviné
(Cesky den proti rakoving), z registraénich a &lenskych pispévks, od lofiska také vlastni
vefejnou sbirkou (tam 3el zisk z benefi¢nich vegerd pro Mamma HELP, z drazby kloboukd
a stdle tam chodi také ddrcovské SMS, coz funguje diky Féru darcd).
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Letos jsme vstoupili do desatého roku nasi existence a to byl také - mimo jiné - roz-
hodujici impuls k tomu, abychom zkusili i dalsi novou cestu. A ekonomickd situace, kterou
netfeba pfipominat, nds k tomuto kroku vybidla rovn&z - firmy i stét nds pravdépodobné
nepodpofi tak vyrazné, joko doposud. A tak jsme rozeslali v Gnoru né3 prvni dopis, na
20 000 adres. Na zkougku.

Snazim se v ném vysvétlit zcela nezndmym lidem, jaké to je, kdyz Zenu postihne Zivot
ohrozujici nemoc a zasahne ji navic na tak intimnim misté. Snazim se popsat nade pocity,
objasnit situace, které nastanou a které fesime spolu s nasimi blizkymi, nékdy také zcela
samy. Snazim se sdélit, jok moc mdZe viechno usnadnit vhodnd podpora a pomoc, kterou
v MH centrech nabizime, zatim stéle bezplatné. A kolik to ve skuteénosti stoji - pdl hodiny
provozu MH centra, véetné pomoci terapeutky, jsme spocitali na 300 korun... V dopise je
priloZzend sloZenka, a také dérky - pohlednice se Zlutymi tulipdny a druhd se sluneénici,
Cisté obdlky.

Pokus se povaZuje za Gspéiny, kdyZ se odesilateli ozve a pfispévek posle vic nez jedno
procento adresatd. My dostali kladnou odezvu z vic jak fi procent adres, a to rozhodlo, Zze
budeme pokracovat. V dubnu jsme poslali 250 000 dopisd, v ¢ervnu posleme dalii...

p | p P P

Ted podstatnd véc: adresdty vybird poéital ( z databdze, vytvorené z vefejné dostup-
nych zdroji) - a tak se mize snadno stdt, ze dopis dojde i na vadi adresu. Nevime to,
a nemUzeme to nijak ovlivnit (kdybychom chtéli vae jméno vyfadit, museli bychom agentu-
fe dat dispozici nade &lenské seznamy, coz samozfejmé ucinit nemdzeme a nechceme).

Prodialog, ktery za nds dopisy rozesild, stejné jako my nevi, kdo se za jménem a adre-
sou skryva (nékdy to bohuzel je &lovék, ktery je prévé sdm také nemocny, nékdy i &len
rodiny, kde nékdo na néddorové onemocnéni zemfel - to jsou i pro nds situace velmi nepfi-
jemné a t&zké. Snazim se viem, ktefi ndm to sdéli, vysvétlit, Ze nebylo nagim zédmérem
jakkoli je ranit. Vétina to nastésti pochopi, a mnohdy dokonce vyplni i sloZzenku...)

| Vés, které nase pripadné osloveni s prosbou o pfispévek takto zaskodilo, chei timto
pozddat o pochopeni a vysvéilit Vém, Ze timto zpUsobem ndstroj zvany Direkt Mailing
prosté funguije, na celém svét&. Ostatng, i jiné organizace uz Yam mozné svij dopis poslaly
- namdtkou Zdravotni klaun, Bila pastelka, ale také tfeba Zvife v nouzi a mnohé dalsi.

Rozhodneteli se pfispévek ze svého G&tu & predtisténou sloZenkou na nés sbirkovy
O&et poslat, stdvate se pro daldich nékolik let aktivnim &lenem skupiny nasich pfiznived
a budeme Vés proto i opakované oslovovat. (Podotykdm, Ze to nemd co délat s Vagimi
Elenskymi pfispévky, pokud jste registrovanou &lenkou sdruzeni Mamma HELP). A pokud
iste dopis dostali a reagovat na néj nechcete, stadi jej prosté vyhodit do kose!
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Tak nédm prosim drzte palce, aby téch odpovédi ve formé finanéniho pfispévku na nase
MH centra pfislo co nejvic - budeme tu pomoc potiebovat!
Vase Jana Drexlerovd

Vite, ze?
Spanek je dobrym spojencem
v boji proti rakoviné

Spdnek nejen zkrddluje, jok se vieobecné tvrdi, ale podle poznatkd americkych
vé&dci je rovnéz (&innym prostiedkem v boji s rakovinou. David Spiegel a jeho kolegové
ze Stanfordské univerzity v kalifornském Palo Alto popisuji v Fijnovém vydani (2003)
odborného asopisu ,Brain, Behaviour, and Immunity”, jak mdZe byt spdnek pro pacienty
s rakovinou pfi boji se zhoubnymi nddory uZiteény.

Obecné ,ovliviiuji chovani Elovéka psychosocidlni faktory”, pravi se ve studii. Spanek
viak dokdZe jesté mnohem vice: udrzuje hormondlini rovnovéhu v téle. Cyklus spdnku
a bdéni totiz podle Spiegelova tymu uvédi do plynulého obéhu piedevsim dva hormony
- melatonin a kortisol.

Melatonin vznikd v mozku pfi spanku. Patfi k takzvanym antioxidaénim latkam a v téle
pUsobi jako houba viéi zdravi kodlivym molekuldm oznagovanym jako volné radikaly. Ty
Gto&i na dédiénou informaci v DNA t&lesnych buné&k a mohou tak vyvolat rakovinotvornou
mutaci. Melatonin navic brzdi produkci hormonu estrogenu ve vajeénicich.

Existuji ndznaky, Ze estrogen miZe za urcitych okolnosti rakovinné bujeni podporovat.
U Zen pracujicich v noci je podle védct produkce melatoninu v mozku omezena. Bez
melatoninové ,brzdy” by vajeéniky vyluéovaly 3kodlivy estrogen bez omezeni, coz by
mohlo ohrozit zejména Zeny s uz buijici rakovinou prsu a vajeéniku.

Druhou spoijitost mezi rakovinou a nedostatkem spdanku vidi védci v kortisolu. Tento
hormon reguluje obranyschopnost t&la, zejména povzbuzujicim vlivem na &innost molekul
znémych jako ,pfirozené usmrcujici buriky”.

Kortisol je vylu&ovdn zejména brzy réno a jeho produkce béhem dne postupné klesd.
Narugenim tohoto cyklu by télo pFislo o schopnost brénit se proti zhoubnym nadordm, pise
se ve stati amerického tymu. Sédm Spiegel uZ dfive pfidel na to, Ze pacientky trpici rakovi-
nou prsu umiraly dfive, pokud byl jejich kortisolovy cyklus narusen tak, Ze misto casného
réna byl nejintenzivnéjsi teprve v odpolednich hodinach. (Zdroj Idnes.cz)
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Bez probiotik se neobejdeme

Kdybychom nd&3 travici a vyluovaci trakt rozvinuli na fotbalovém hfisti, zabiral by
plochu asi 400 metrd &tvereénych, tedy pFiblizné dvou tenisovych kurtd. Na této plose
se miliardy bakterii snazi uchvétit své Gzemi. Idedinim vysledkem neustélého souboje je
rovnovaha mezi t€mi mikroorganismy, jeZ nédm prospivaiji, a témi, které ndm mohou skodit.
Kli¢ovy vyznam maiji bakterie mlééného kvaseni, protoZe brani kodlivych bakteriim v tom,
aby se pfemnozily.

Bakterie mlééného kvaseni, tedy probiotika, nezvysuji jen nasi
odolnost proti stfevnim potizim nebo infekcim, ale také:

- zlep3uji nase trdveni, mirni nadymdni a zécpu,
- normalizuji konzistenci stolice a jeji prochod stfevnim traktem,
- redukuji hnilobné procesy napfiklad pfi tréveni tuénych druhd mas,

- snizuji riziko Zaludeénich vfedd, ale také rakoviny stfev, pfipadné zdnétlivych strevnich
nemoci,

- zmen3uji hrozbu propuknuti alergie nebo atopického ekzému u déti, nékdy dokazi
jejich potize mirnit,

- zlep3uji odolnost vi¢i infekcim mo&ovych cest a pohlavnich organd.

A navic: jogurty a zakysané mlé&né vyrobky neobsahuiji jen dilezité bakterie mlé&né-
ho kva3eni, ale také latku tryptofan, kterd zlepsuje ndladu a pdsobi proti depresim...

Kdy pujdeme do dichodu?

1) Dichodovy vék ¢ini - jde-li o pojisténce narozené pred rokem 1936

a) u muzd 60 let,

b) u Zen 53 let, pokud vychovaly alespori pét déti,

54 let, pokud vychovaly tfi nebo &tyfi déti,

55 let, pokud vychovaly dvé déti,

56 let, pokud vychovaly jedno dit&, nebo

57 let

2) U poijisténci narozenych v obdobi let 1936 az 1968

se dichodovy vék stanovi podle pfilohy k tomuto zdkonu. Stanovii se podle této pfilohy
dichodovy vék s pfiétenim kalenddinich mésicd, povazuje se za dichodovy vék vék
dosaZeny v poslednim pfi¢teném kalendéinim mésici v den, ktery se &islem shoduje se
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dnem narozeni poijidténce; neobsahuje-li takto uréeny mésic takovy den, povazuje se za
dichodovy vék ten vék, ktery je dosazen v poslednim dni posledniho pfi¢teného kalen-
dd&fniho mésice.

3) U pojisténci narozenych po roce 1968 ¢ini duchodovy vék

a) u muzd 65 let,

b) u Zen: 62 let, pokud vychovaly alespori 4 déti, 63 let, pokud vychovaly 3 déti,. 64 let,
pokud vychovaly 2 déti, 65 let.

Podminky ndroku na starobni diichod (do 31. 12. 2009)

& 28 Pojisténec méa narok na starobni dichod, jestlize ziskal potfebnou
dobu pojisténi a dosahl stanoveného véku, popfipadé spliiuje dalsi podminky
stanovené v tomto zdkoné.

& 29 Pojisténec mé ndrok na starobni diichod, jestlize ziskal dobu pojisténi nejméné

a) 25 let a dosdhl aspoi véku potfebného pro vznik ndroku na starobni diichod (déle jen

,dichodovy v&k”), nebo

b) 15 let a dosahl aspori 65 let véku, pokud nesplnil podminky podle pismene a).Podminky

ndroku na starobni diichod (od 1. 1. 2010)

& 28 Pojisténec md ndrok na starobni dichod, jestlize ziskal potfebnou dobu pojisténi ®
a doséhl stanoveného véku, popfipadé spliuje dalsi podminky stanovené v tomto z&koné.

§ 29

(1) Pojitt&nec md ndrok na starobni diichod, jestlize ziskal dobu pojisténi nejméné
a) 25 let a doséhl aspoii véku potfebného pro vznik ndroku na starobni dichod (ddle jen
,dichodovy vék”) pred rokem 2010,

b) 26 let a doséhl dochodového véku v roce 2010,

c) 27 let a dosdahl dichodového véku v roce 2011,

d) 28 let a dosdhl dichodového véku v roce 2012,

e) 29 let a dosdhl dochodového véku v roce 2013,

f) 30 let a dosdhl dichodového véku v roce 2014,

g) 31 let a dosahl dochodového véku v roce 2015,

h) 32 let a dosahl dichodového véku v roce 2016,

i) 33 let a dos&hl dichodového véku v roce 2017,

i) 34 let a dosahl dichodového véku v roce 2018,

k) 35 let a dosdhl dichodového véku po roce 2018.

(2) Pojisténec mé ndrok na starobni dichod téz, jestlize nesplnil podminky podle odstavce
1 a ziskal dobu pojisténi nejméné
a) 15 let a dosdhl pred rokem 2010 véku aspon 65 let,
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b) 16 let a dosahl v roce 2010 véku aspof o 5 let vyssiho, nez je dichodovy vék stano-
veny podle § 32 pro muze stejného data narozeni,
c) 17 let a dosdhl v roce 2011 véku aspofi o 5 let vy3siho, nez je dichodovy vék stano-
veny podle § 32 pro muze stejného data narozeni,
d) 18 let a doséhl v roce 2012 véku aspori o 5 let vysiiho, nez je dichodovy vék stano-
veny podle § 32 pro muze stejného data narozeni
e) 19 let a dosahl v roce 2013 véku aspoii o 5 let vyssiho, nez je dichodovy vék stano-
veny podle § 32 pro muze stejného data narozeni,
f) 20 let a dosdhl po roce 2013 véku aspon o 5 let vy3siho, nez je dichodovy vék stano-
veny podle § 32 pro muze stejného data narozeni.

(3) Pojisténec, ktery nespliivje podminky stanovené v odstavci 1 pism. g) az k), ma ndrok
na starobni dichod téz, jestlize dosdhl dichodového véku po roce 2014 a ziskal aspor
30 let doby pojisténi uvedené v § 11 a § 13 odst. 1.

(4) Pojidténec, ktery nespliiuje podminky stanovené v odstavcich 1, 2 nebo 3, md nérok
na starobni dichod téZ, jestlize dosdhl véku 65 let a splnil podminky ndroku na invalidni
dichod stanovené v § 38 pism. a) nebo b).

Pfedcasny starobni duchod (do 31. 12. 2009)

§ 31

(1) Pojisténec m& ndrok na starobni dichod pfed dosazenim dichodového véku téz,
jestlize

a) ziskal dobu pojisténi nejméné 25 let, a

b) do dosazeni dichodového véku mu ode dne, od né&hoz se starobni dichod pfiznavd,
chybi nejvyse ffi roky.

PfedZasny starobni dichod (od 1. 1. 2010)

§ 31

(1) Pojisténec mé ndrok na starobni dichod pfed dosazenim dichodového véku, jestlize
ziskal dobu pojisténi stanovenou podle § 29 odst. 1 nebo 3 a

a) dosdhl alespor véku 60 let, pokud jeho dichodovy vék &ini alespori 63 let, nebo

b) do dosazeni dichodového véku mu ode dne, od néhoz se starobni dichod pfiznévd,
chybi nejvyse 3 roky, pokud jeho dichodovy vék je niz3i nez 63 let.

(2) Starobni dichod podle odstavce 1 se pfiznd nejdfive ode dne poddni z&dosti o pFi-
znéni tohoto dichodu. Za

den vzniku ndroku na starobni diichod podle odstavce 1 se povaZuje den, od néhoz je
tento dichod pfizndn.

(3) Pfizndni starobniho dichodu podle odstaved 1 a 2 vyluéuje nérok na starobni dichod

podle § 29.
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ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha
16.4. 15:00 Artedilna se $tépankou - barveni tri¢ek pFes Sablonu
(tricka si pFineste, nebo si je mdZete u nds za 50,- K& koupit)

23.4. 17:00 Radek Havelka ndm predstavi ajurvedskou zubni pastu Sidhalepa a povi
ndm néco o Ajurvedé vibec

30. 4. 16:00 Babinec, s navstévou Magic Heleny
(odé&vni vytvarnice Heleny Kohoutové)

7.5. neni program
8.5. Vylet za Bozenkou a plzenskymi dévéaty na kozi farmu

13. 5. Cesky den proti rakoviné - pFijdete ném pomoci s prodejem zlu-
tych kyticek?

14. 5. 15:00 Artedilna se Stépéankou - dokonéeni viech zacatych vyrobkd, ale
mohou pfijit i ty, co chtéji teprve s né&im novym zadit...
17:00 Zdravi z Biomediky - Mila Rihovd nédm predstavi &eské pirodni pro-

dukty, které vém mizeme objednévat se slevou!

21. 5. 17:00 Cestovatelské okénko — Mongolsko ndm priblizi sympaticky ces-
tovatel a fotograf Martin Bittman

Sobotni programy

18. 4. Vychazka do dendrologické zahrady v Prohonicich - rozkvetlé tulips-
ny. Sraz na stanici Opatov v 9.30. Pojedeme autobusem &. 325 v 9.45.

Ve dnech 13. 5. - 17. 5. budeme prodavat nase vysivané knizni zalozky
na kniznim veletrhu v Praze. Uvitdme kazdou pomocnou ruku - prosim, pfihlaste
se u Hanky Jirovcové. Uvitdme i mimoprazské, mista na spani je v MH dost. Odménou je
volny vstup na veletrh!

Télocviéna
Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviceni s Helou

Ctvrtek 14.00 a 15.30 Jéga s Irenou.

Ctvrtek 19.00 hodina stepu s Renatou Brozovou - piijdte i vy, co jste jeité
nebyly, na prvni lekce se podivejte na internetu.

18
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Internetova kavarna/cajovha Mammanetka
Pondeéli, Gtery: 11.30 - 16.30 s obsluhou, pro za&ateéniky

Streda, ctvriek, patek: 10.00 - 14.00 pro pokroéilé (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 mé&si¢né. Konzultace s persona-
listkou ing. Michaelou Skodovou (bezplatnél)

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

Program MHC Brno
stfeda, zaéatky od 14.00 hod.

15. 4. TIMO - pradlo a plavky pro nés! Pfijdte si vybrat z nové kolekce

19. 4. Viténi jara v klobouku v Denisovych sadech zaéing ve 14:00. €eké na
vas pékny nedélni program pro celou rodinu!

29. 4. Jarni vychazka do Botanické zahrady - e to za rohem! Odchod z MH
v 15:00

6.5. Babinec

13. 5. Cesky den proti rakoviné - pFijd'te ném pomoci prodavat zluté
kyticky!

20. 5. Artedilny- naucime se jednoduchou techniku s voskovkami a Zehlickou.

MHC Hradec Kralové

Ctvrteéni programy z divodi stéhovéni do nasich nové ziskanych prostor
zatim odpadaiji.
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Program MHC Plzen
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

30. 4. Odpoledni setkani mammahelpek i pFiznived naseho sdruzeni
- domluvime se spolu na kvétnovy prodej zlutych kyti¢ek, ale také naplanujeme
dalsi leto3ni spolecné akcel!

8.5. patek Vylet na kozi farmu a setkani s prazskymi mammahelpkami
- na zahrad& v Bozeny je ndm vzdycky dobrel

13. 5. stieda €esky den proti rakoviné - prodej kyti¢ek v Plzni a okoli

Pravidelné odpoledni programy

Cviceni j6gy je obnoveno - piijdte kazdy ¢tvriek v 15 00 hodin, nebudete
litovat!

Poditad je tu pro nas! Prilezitost pro mammahelpky, které se chtéji nauéit
zdkladim préce na poéitadi. Zdjem o vyuku je nutno pfedem projednat na telefonu
377 917 395.

Program MHC Prerov
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

16. 4. PFivitame jaro s bFisni taneénici - P. Zizlavskd ndm zatandi a také nds
moznd i néco naudi.
30. 4. Vychazka do pfirody

7.5. Prozkouméme prodejnu zdravotnickych prostiedkd a spodniho
pradla TILIA v Prerové, abychom mohly dobfe poradit nasim klientkam

13. 5. stieda — Cesky den proti rakoviné. Pomizete néam prodavat zlutéa
kvitka?

21. 5. Prochazka historickym centrem Pferova
- muzeum A. Komenského

20
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Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

15. 4. Jarni odista téla bylinkami - jok na to
29. 4. Jarni babinec - povime si, co ndés letos spolecné ekd
13. 5. stieda - €esky den proti rakoviné. Potfebujeme moc Vasi pomoc!

27. 5. Malovani na kameny - véite, Ze vytvarné naddni neni nutné!

RECEPTY

~
Néco na zub
(] ~ o o L é
V zeleniné a ovoci je navic
o ~eo ’ & Ll
i prirodni lékarna
Ovoce a zelenina doddvaii lidskému télu potfebné vitaminy. Kromé toho je Ize vyuZit pfi
pripravé zdravych a zdroven chutnych pokrmd.

Vitamin B1 - podporuje preménu energie, posiluje srdce, zklidhuje zazZivaci potize.
Obsahuje ho cibule, 3pendt, pérek, rebarbora, Eervend paprika, petrzel qij.

Vitamin B2 - hoji kiZi, sniZuje frekvenci a zdvaznost migrén. Je obsaZen napf. v petrzeli,
$pendtu, kvétaku, rozickové kapusté, Eesneku.

Vitamin C - posiluje imunitu, urychluje hojeni ran, je antioxidant. Jeho zdrojem je napfi-
klad &ervend paprika, petrzel, Eerny rybiz, kvéték, jahody a pomeranée.

Provitamin A - podporuje hojeni ran, pomédhé t&lu v boji proti infekcim. Najdeme ho
v petrzeli, Cervené paprice, mrkvi, rajéatech, meruiikach aij.

Kyselina listova - chrani proti vrozenym vaddm, sniZuje riziko onemocnéni srdce a cév-
nich mozkovych pfihod. Obsahuie i petrzel, $pendt, meloun, rajata, zeli qj.

Draslik - pomdhd snizovat krevni tlak. Najdeme ho v celeru, kapusté, kvétdku, zelenych
fazolkdach, ananasu, hroznovém vinu, ovocnych a zeleninovych stavach qij.

Vapnik - udrzuje zdravé kosti a zuby, pomdhd v prevenci osteoporézy, podporuje &in-
nost svald. Jeho zdrojem jsou napt. brokolice, celer, hrasek, pérek, liskové ofisky.
Zelezo - se podava pi chudokrevnosti z nedostatku Zeleza, je zvlasf potfebné v t&hoten-
stvi. Je obsaZeno napt. v listové zeleniné a suseném ovoci.

Téstovinovy salat s cuketou
350 g téstovin, 4 malé cukety, 150 g ricotty nebo mékkého tvarohu, 2 strouzky &esneku,
olivovy olej, sél, bazalka, tymién nebo majordnka (4 porce).
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Cukety nastrouhdme na nudlicky a déme je do vét3i misy. Pokapeme olivovym olejem,
osolime a ochutime bylinkami. Promichdme a nechdme ulezet. Uvafime krétké téstoviny,
scedime a pfiddme k nastrouhanym cuketdm. Nakonec vmichdme ricottu nebo tvaroh.
Saldt servirujeme vychlazeny a zdobeny listkem bazalky. Misto ricotty nebo tvarohu se
dd& pouzit jogurtové omdaéka Yofresh nebo kupovany saldtovy dresink.

Téstoviny s cuketou moZeme poddvat i teplé, doplnime je napfiklad zelenou oméckou
z bylinek nebo rajéatovym dipem (kofenény protlak s kousky rajéete a papriky).

Caje nejen na zimu

Broskvovo merunkovy, pry vréti ziracené mladi... Udélejte si Eajovy puné ze sude-
nych broskvi a merunék- prospé&jete pokozce i vlasim, podpofite i krevetvorbu, mozné pak
omldadnete, kdo vie

Caj s matou a se skofFici - Zlep3uje smysly, upokoji Zaludek a okamzité vas osvobodi
od kie¢i a nadymani

Sipkovy éaij s €ili - kromé& vitaminu C pry spolehlivé zdvihne néladu

Citrusovy caj s rozmarynou - postavi na nohy viechny, kterym chybi energie. Méte-li
nizky krevni tlak a zpomaleny krevni obé&h, vyzkouseijte tuto aromatickou bylinku z jihu,
kterd zlepdi prokrveni a posili nervovy systém

Caj z limety a citrénové travy je dobry na posileni imunity

Caj ze smési susenych plodd - vzdy dodd energii, uz proto, Ze rostlinné latky pro-
Cisfuji cévy

Caj z ginka a pomerancd by ndm mohl pomoci k lepdimu mysleni. Nejen kfizovkami
si mdZeme trénovat mozek. A pridéte-li do zeleného &aje kvéty pomerandd, &erstvé nebo
sudené, zarulené rozptyli vasi melancholii...

Gr a tU’ QCE.: tém z nds, které oslavi své narozeniny v dubnu

Tafana D. a Helena V. (60) - 1.4, Anna Z. - 2.4., Alena K. a Jana Z. (45) - 3.4,
Helena G. (65) a Eva P. Ing. (75) - 4.4., Jana C., Alena H. a Marie M. JUDr. - 5.4,
Monika S. a Eva V. - 6.4., Bozena L. - 7.4., Kvéta S. (70) - 8.4,
Jaroslava F. - 9.4., Alena L. (70) - 10.4., Jaroslava P. - 11.4,,
Jaroslava A. (70) - 12.4., Marcela L. a Miloslava S. (65) - 13.4.,
Jana B., Tamara H., Irena K. (55) a Marie N. - 14.4., Alena
G. a Kvétoslava H. - 15.4., Anna S. - 17.4., Pavla K. - 19.4,
Jaroslava H. - 21.4., Rézena P. a Eva V. - 22.4., Milena T. - 24.4.,
Antonie S. - 25.4., Hana H. - 27.4., Milena K. -. 27.4., Alena H.
- 29.4., Kléra B. (45) - 30.4
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