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J4, stepujici babi¢ka e KdyZ do Vidné, tak na strod|
Deniéek éislo dvé je na svété * Co se délo v MH centrech
Pfejeme viem mammahelpkdm klidné a laskyplné
vénoéni svatky!
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SLOVO DO DUSE

Jednou v roce, na Vanoce...

se sejdou desitky mammahelpek, které svedl dohromady osud, jenz jim sice pfinesl
mnoho trpkého, ale také jim nadélil ne¢ekané dary: vlidnou pospolitost, Zenskou solidarity,
novd prételstvi, poznéni, jak moc stoji za to uZit si kazdy den a netrdpit se zbytednostmi...

Je nds hodnég, kterym se Mammahelp n&&im zapsal do srdce a tak si nenechédme ujt
spoleéné vanolni posezeni. V Praze, Brng, Hradci Krdlové, Prerové, ve Zling i v Plzni zavoni
cukrovi, svicky a prskavky, budou se rozbalovat symbolické dérecky, dojde jist& i na vanod-
ni koledy, moznéd i né&jaké to slibované prekvapeni nds rozesméje a pot&si. B&hem roku
se nenaskyte mnoho prileZitosti, sejit se v tak velkém poctu - nade centra jsou oteviend
denné, pomoc terapeutek vyuzivaiji predeviim nové klientky, a ty pfichazeiji jednotlivé a jde
jim pfedeviim o rozhovor v intimnéjsi podobé. Pokud se z nékterych z nich stanou posléze
i Elenky sdruZeni (a v tuto dobu je nds takovych skoro 580), jsou to zpravidla Zeny, kterym
je nade spole&enstvi blizké a milé, kterym se ocividné dobfe dafi v houfu, a které také maiji
chuf a vili pro ostatni néco udélat.

My ,sluzebné nejstar$i”, co mdme odkrouceno v téhle parté uz celych jedendct let, se
opravdu viddme uzZ jen vyjimecné. Pfesto myslim, Ze rady.

Nase prdtelstvi stdrne s Mammahelpem. Mdme spole¢né vzpominky a neni tfeba mno-
ha slov, aby se vybavily. Je to véiinou hiejivé vzpomindni, az na chvile, kdy postraddme ty, ®
které vz nepfijdou...

Pro viechny, které toto nade mammahelpské spoledenstvi obohacuije, t&si a inspiruje, je
kaZzdoroéni vanoéni besidka idedlni pfileZitosti ddt tyto své libé pocity najevo. A inspirovat,
pot&sit, obdarovat druhé - ne jen tim malym dérkem pod strome&kem, ale hlavné& pfitomnos-
ti, Gsmévem, toleranci, hezkou atmosférou, blizkosti, objetim ¢&i stiskem ruky...

T&%im se na viechny, s nimiz se letos u stromecku uvidim a s nimiz si doufédm poprejeme
klidné vanoéni svatky. A vdm viem ostatnim, alespoi na ddlku, upfimné pfeju totéz. UZijte si
svéteéni chvile tak p&kné, jak to jen pljde! Starosti, obavy, smutek a trépeni nepouitéjte do
stavenil Vanoce jsou prece jen jednou v roce...

Af jsou hezké pro vés i vase blizké preje Jana Drexlerovd

Marta Vanéurovdé, MUDr. Véclav Pecha

Kdyz jsme se poprvé setkali, vyslovil jste, co mé& &eké a dodal, Ze jste
tim sam prosel. Ml&ela jsem. Dival jste se na mé pdtravé. - J& nemdém
strach, fekla jsem, a aZ se uzdravim, tak jako vy, budu hrdt Isadoru
Duncanovou. Pfikyvl jste: Budete. Isadoru jsem nehrdla, ale jsem tady. D&kuju!
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Bude nas provazet
I v hovém roce?

Jak tak pfemyslim o Zivoté svém i o Zivoté ostatnich, které zndm, tak si &im ddl vic
uvédomuju, Ze méme jednoho celoZivotniho privodce. Zddlo by se, Ze roste a vyviji se
spolu s ndmi. Ale mém pocit, ze on je ,,dospély” od za&atku. Je mazany a pFizpisobuje se
nasemu chdpdni a vnimdni. Prosté md vétiinu zivota nad ndmi navrch a &asto byvd o krok
napted. Troufdm si tvrdit, Ze je to takovy Débliv korunni princ. A o kom poidd mluvime
No pfece o Strachu.

Jen se ohlédnéte. Kam va3e pamét sahd, viude na néj narazite. M4 tisice podob.
Uz joko malé dé&ti jsme ho poznaly. Neznaly jsme sice jet&¢ obavy o budoucnost,
o prdci, zdravi a dal3i, ale bdly jsme se alespoii bubéka, nebo néjakého stradidla, nééeho
neuréitého. Prosté uz byl nasim spoleénikem. Tehdy na jeho zahndni stadila maminéina
nebo tatinkova ndrué a Strach byl pryé. Nechtél na sebe moc upozorfiovat. Chee s ndmi
prece zit tak n&jak nendpadné. Abychom si na néj zvykli a ani nds nenapadlo s nim n&jak
bojovat, nebo jej dokonce zahdnét. Prosté aby nds ani nenapadlo, Ze Zit mizeme, ba
dokonce mame, bez néj!

A tak jsme si na né&j opravdu zvykli. A jak 3el ¢as a ménil se nés Zivot, ménil a pfizpo-
soboval se i on. Nejprve jsme se bdli téch bubdkd, pak ve skole pisemek, zkoudeni, jestli se
budeme libit klukovi z vedlej3i tfidy, jestli se dostaneme na 3kolu, sezeneme prdci, najdeme
partnera na cely Zivot, narodi se nédm zdravé déti, budeme mit kde bydlet, mit na splatky
hypotéky, jestli budeme mit praci, jaky bude ¥éf.....Tenhle pfispévek do bulletinu by zabral
prostor celého &isla, kdybych vypsala, &eho vieho nebo o co se bojime.

Ale nemusime propadat beznadéji a pocity, Ze s tim prosté nic nenadéldme. Se strachem
se mUZe a mé bojovat, nebo se mu alespoii nemdme podddvat. Pamatuii si, Zze kdyZz jsem
byla malg, teticka mé véila modlitbicku Andéli¢ku, mij stréznicku... asi ji znd vétiina z vés.
Jako dité mé uklidiioval pocit, Ze nade mnou bdi nékdo, kdo mé ochrafuije.

Jak tedy se strachem bojovat? Dulezité je svého protivnika znét. Je dobré napfiklad
v&dét, Ze Uslovi Strach mé velké odi je pravdivé. Dokdze ndm to, éeho se obavame, ligit
tak zveli¢eng, ze nds to nékdy az ochromi. Rikd se o ném také, ze dokdze zadusit. Jen si
vzpomefite - kdyZ se bojite, jako by se vdm nedostavalo kysliku, lapdte po dechu, nemd-
zete se nadechnout. Dech je mélky, sotvaze dychdte. Strach umi vydésit, Ze jak se Fikd,
v zildch tuhne krev. Néktefi, jakoby Strachu méli mélo, koukaiji je$té na horory a rozné
krvdky. Jak je libo, ale j&@ mém pocit, Ze je zbyteéné se takto désit a oslabovat si vz tak
dost zkousené nervy.
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Mélokdy je Strach uziteény, snad jen v pripadech, kdy se spoji s pudem sebezachovy,
intuici a podobnymi privodci. Jinak je ryze destruktivni a nic pozitivniho z néj nevzejde.
Ubiré nédm radost ze Zivota, energii, eldn. Bojuje s Nadéji a Virou. Pokud se mu dafi zvi-
t&zit, stévaji se z nds ustraseni, negativni pesimisté. Strach nds nuti bdt se a naddvat na
viechno a na viechny. Ze Zivota se ndm ztrati radost a je to smutné Ziti. Nevim, jestli strach
a nejistota maji vét3i moc nez jindy, nebo je to tim, Ze v dnedni dobé se vedkeré informace
§iFi rychleji a snadnéji. Bohuzel t¢m $patnym zprdvdm a informacim Casto vénujeme vice
sluchu, nez t&m dobrym. O t&ch se mif mluvi i pise...

Psychologové radi, Ze pokud nés za&ind Strach ovlddat, neni dobré se jim moc zaobi-
rat, vénovat mu moc prostoru a nechat jej rist. Ne nadarmo se fikd, Ze Strach maluje erty
na zed. To opravdu umi skvéle. Lepsi je zaméstnat se né&cim uzite¢nym, nebo dokonce
naudit se cvi¢eni, béhem nichz mysl sousttedéné& odpoutédvdme od problému, ktery ndm
nahdni strach. Je dobré dychat zhluboka. Strach ndm nékdy dokéze Uplné zatemnit mysl
a tak je dobré zdsobit mozek kyslikem.

Samoziejmé nemizeme vytésiovat viechny problémy, ale je dobré, podivat se na né
nékdy z nadhledu, nebo pozddat kamarddku, aby se na nés problém podivala s odstu-
pem. Taky je treba mit nékoho, s kym mohu o svych obavéch a Strachu mluvit. A pokud
mdte pocit, Ze ve vasem okoli neni nikdo, komu byste se svéfila, je na Ease pfijit a zazvonit ®
v Mamma HELPu. Mdme usi k naslouchdni, ruce k podpirdni, srdce k t&3eni a humorem
a nadéji se dobfe Strach zahdani.

Tak vém viem v novém roce preji, aby se vém dafilo Strach zahdnét. Nenechte jej rost
a vyvalovat oéil A az budete bilancovat na konci toho pfistiho roku, feknete si: Strach?
To nezndm....jen tak mlhavé si vzpomindm, Ze jsem nékoho takového znala, jmenoval se

tusim Bubdk...
Jen samé $tésii preje z Brna Jana Zrmeckovd

LISTARNA
Moije stiri nostalgie...

Hodné lidi listopadové poéasi deprimuje, nemaiji rédi pliskanice ani vitr, ktery fici
a honi pestrobarevné listi z jednoho konce ulice na druhy. Zachumlani do svych
kabdtd, Eepic a 38l spé&chaji bez nélady z3efelymi ulicemi, kdy se nedd poznat zda je
réno, odpoledne nebo veéer. Je stdle stejné podmourno. Ani mne letos tyto ndlady neminu-
ly. Osobni, rodinné i zdravotni problémy mne Gplné ovlddly, a ne jen na pdr dni... Nastésti
se prece jen jednoho dne jako Svihnutim kouzelného proutku i moje ndlada zlepdila, opét
jsem se zacala usmivat, bé&hat ulici s drakem v ruce a chytat poletujici listi do prochladlych
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rukou. Nebéhala jsem viak sama, ale se svymi dvéma malymi slunicky, kterd mdj smutny
listopad rozsvitila, s vnu&kami MiZou a Markétkou. Kdyz jsem se na né divala, jak vesele
pobihaiji, radosti pidti a stdle volaji babi, babi, babi... napadlo mé najednovu, Ze ony jsou
malé jarni vily a | uZ vila posmutnéld, podzimni. Ale j& preci také jesté chci tandit, smdt se
a radovat ze Zivota stejné tak jako mali¢ké jarni vilyl Nechci byt smutnd a uplakané vila
podzimni, a just nel A tak jsem 3la a koupila si nové vecerni $aty a na zacdtku prosince
pUjdu na svij prvni letodni bdl, ktery pofddé plzefisky magistrat. Budeme s déveaty opét
prebirat z rukou primdtora ocenéni Andél roku, které se udéluje kazdoro&né pracovnikim
a dobrovolnikim z neziskovych organizaci. Pro ocenéni si pijdeme spole¢né s Marii,
Zdenkou a Brofou letos jiz potfetil A to je rozhodné divod k radosti.

| kdyz jsem si letos prozila svij prvni posmutnély listopad, pFesto si svij Zivot neumim
bez tohoto nostalgického mésice ani predstavit, a ani by to nedlo. Viechny predchozi
listopady v mém Zivoté byly totiz veselé. Vzdyf v listopadu se narodila moje maminka
a v listopadu jsem se narodila i jd. Takze bez listopadu bych tady vibec nebyla, vibec
bych nemohla smutnit ani se radovat a obdivovat krdsy pfirody a milovat viechna roé&-
ni obdobi. Kazdé je jiné, stejné tak jako kazdé moje dité je jiné a taky je stejné miluji
a nemohla bych bez nich Zit stejné tak joko bez jara, léta, podzimu i zimy.

Listopad vysttidal prosinec, ktery s sebou pfinesl bilou pefinu, snih ném bude kfupe
pod nohama a my budeme tiSe naslapovat, abychom nevypladili ...koho?2 No preci
Jeziskal

Krasny advent a krdsné vénoce viem mamahelpkdm a jejich blizkym preje

Stir - Marcela z Plzné&
Ja, stepuijici babicka

Pfisqhém, Ze jsem za poslednich padesdt osm let ani jednou nepomyslela, Ze se stanu
pro své potomky exotem - stepuijici babi¢kou. A budu za to dokonce dostavat medai-
le! J4, jejiz nechuf k provozovéani jakéhokoliv sportu byla peélivé vypéstovdna jiz na
zdkladni 3kole tlustou, neustdle fvouci pani ucitelkou. Jeji hodiny t&locviku byly hodinami
pochodd s Gdernymi revoluénimi pisnémi na détskych rtech. Obéas se cvidilo i na ndfadi,
& se hraly mic¢ové hry. Ale vzdy za doprovodu hlasitého fevu dozorujiciho kantora. Rvalo
se i na stfedni 3kole. Sport a fev mné splynuly v jedno. A j& fev prosté nesndsim, a tak se
sportu vyhybam.

Le€ Zivot je jako bonboniera, nikdy nevis, co si vytdhnes.
(Kontrolni otdzka: z kterého filmu je tato véta? Odménou za sprévnou odpovéd bude
névitéva hodiny stepul)
6
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Loni jsem zalala chodit na hodiny stepu v Mammahelpu. ,Kdo umi chodit, nauci
se i stepovat,” fekla pfi prvni hodiné nase lektorka Renata BroZovd. Drobnd, dtld Zena
s nekonednou trpélivosti a stdle dobrou néladou. Stepu se vénuje jiz 11 let a je tajem-
nici Ceskomoravského stepaiského svazu. Vi, ze pokud se &lovék néco naudi, pomé-
feni s ostatnimi mu dodé motivaci a chuf v u&eni pokracovat. A tak jsme my, steparky
z Mammahelpu, zase ly soutézit. Letos jiz podruhé!

Koncem listopadu jsme vystoupily v Salesidnském divadle pfi pohdrové soutézi. Pfi
pisni Petry Cernocké ,Zpivéni v desti” nase péticlennd skupina stepovala v jednotném
Cernobilém kostymu s oranzovymi destniky v ruce.

Vysledek? 1.misto v kategorii zaédteénici - mald skupina-dospéli. V daliim vystoupeni
s ndzvem ,Veselice na statku” jsme mély kostym stiedovéké selky. Stepovalo nds 7 dospé-
lych a 6 déti ze dvou stepaiskych skupin - Mammahelp a Brooch. Vysledeke 1. misto
v kategorii zaééteénici - skupina.

Stal se ze mé sbératel diplomd a medaili. A také divackych potleskd! Mdm sice
podezieni, Ze potlesk vyvolavaiji vice nase 3ediny a odvaha vystoupit nez nase za&dted-
nické uméni, ale nedbdm toho! Zadatkem prosince nds &ekd jesté mezindrodni soutéz
v Né&mecku. Co myslite, podafi se mi rozsifit mou babi¢kovskou sbirku medaili2

Jana Douckovd

Jak sla Popelka do svéta

Rc’:no 2. prosince vyrazila Popelka busem z Prahy smér Riesa (Némecko), aby se uchd-
zela na Mistrovstvi svéta ve stepu o mezindrodni pfizef. Jela s celou krélovskou svitou
v&etné mammahelpského hospodéiského dvora. Stepaiské boticky méla peélivé sbalené
v uzligku.

Plna netrpélivého ocekdvdni a velké trémy se odpoledne ve velké sportovni hale
v Riese pfedstavila mezindrodni spolednosti a porotd.

V pestrém programu, kde se stfidali jednotlivi GEastnici MS z celého svéta, se umistila
ve své kategorii na 5. mist&.

A stejné jako v pohddce, unavend, ale spokojend se v noci vrétila domi do Prahy.

Co jesté dodat: byl to zazitek - svétla ramp, emoce vyjadfujici hudba, strhujici pohyb,
nddherné kostymi, mladi ... Renato, diky!

PS: Velké pod&kovani panu fidicovi, ktery nds bezpeéné odvezl do cile, v porddku
pfivezl zpét a jesté ochoiné vyhovél nasim pidnim. V poéasi, které v ten den panovalo
a kdy Praha byla doslova paralyzovand snéhovou nadilkou to byl Getyhodny vykon.

stepomammky Jana S, Zdena R, Jana D.
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Doddvdm, ze dalsi ¢ldnek o predstaveni steparské pohddky o Popelce na mistrovstvi
svéta v Némecku si mizete precist na www.mammahelp.cz, kde je také ke shlédnuti fadka
fotografii, ilustrujicich strhujici atmosféru tohoto kléni. J& chci ale vyslovit sviij obdiv obéma
Jandm, Zdence i Ivé, pro néz se step stal uz opravdovym koni¢kem a které ném tak nabi-
zeji cestu hodnou ndsledovdni. Jisté mi rozumite - nejde o step jako takovy, jde o radost
ze zZivota. Moznosti je nekoneéné mnoho!

Vanocni inspirace, aneb
kdyz do Vidné, tak na strudl (éi na zavin?)

Cestu do Vidné jsem jiz pldnovala mnohokrdt, ale nikdy to nevychdzelo. Letos jsem
tento vylet zvolila narychlo, abych pomohla své sestie trochu se zbavit nepfijemnych
za&zitkd a deprese, kterou ji pfipravily letodni povodné v Severnich Cechdch. Kazdy, kdo
jede do Vidné poprvé jako my, mé za cil zejména pamdéiky. Tak to bylo i s ndmi, ale pani
provodkyné nam mnohokréte v autobusu pfi popisu pldnu nasi cesty zdUraziovala, Ze
Liisté se najde i chvilicka na n&jaké dobré kaficko nebo dorti¢ek” pfi posezeni v cukrdrné,
takze jsme vsichni méli jiz laskominky, jak se usadime nékde v centru Vidné a budeme si
pochutndvat na vyhlésenych videnskych cukréiskych vyrobcich. Méli jsme na to celé tFi
dny a dvé noci.

Prvni dobré pochutnéni bylo na klasickém ,,videfiském fizecku” pfi prvni vecefi. Druhé
se uddlo v kavdrné pobliz Stépanského dému, kde jsme si skute&né velmi pochutnaly na
kavé a dortiku, ale nebyl to Sachr dort, nybrz Esterhdzy dort. Posledni den jsme brzy
réno odjizdéli do Schénbrunnu, kam jsme dorazili jesté pred otevienim hlavni pokladny
a museli proto asi 20 minut &ekat, az pfijdeme na fadu. Tuhle &ekaci dobu na nddvori
jsem vyuzila obhlidkou budov kolem. Tak jsem objevila Zdmeckou restauraci, kterd méla
sice je$té také zavieno, ale do 3atny a hlavniho vchodu se dalo vejit. Tam jsem si viimlaq,
%e u schodisté vedouciho nékam dold visi parddni titek s oznagenim ,,Strodlové kuchyng”.
Neodvdzila jsem se veijit, ale venku, na vyvésce, kde byl jidelni listek, jsem nasla plakat
s ozndmenim, e kazdou hodinu od 10 do 14 se v této Strodlové kuchyni kond ., Strodlova
show”. Tak jsem hned sestie navrhla, Ze by nebylo od vé&ci se tam jit podivat a popfipadé
se néco i priudit, zejména, kdyz také byla nabizena moznost zakoupeni kousku toho &er-
stvé upeceného 3tridlu a kdvy...

Udélaly jsme moc dobfe, Zze po skonéeni prohlidky zédmku jsme misto b&hani po
daldich pamétkdach vénovaly hodinku ,,vyuce”, jak sprévné upéci pravy, tazeny videfisky
$trodl, Eesky ndm dobfe zndmy zdvin. Nejenze nés vyuovali pfijemni mladi kuchafi v per-
fekinim kuchafském bilém od&vu, s obrovskou &epici na hlavé, ktefi vedli vyuku v perfekiné
vybavené staré zdmecké kuchyni v néméiné i v angliéting, ale hlavné ndzorné pfedvadéli,
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co |ze vykouzlit z hladké mouky, vody, kyselych nastrouhanych syrovych jablek, oprazené
sladké strouhanky, skofice, cukru, hrozinek za mimofddnou pochoutku. Tésto vyrobili jen
z mouky, vody, trochy soli, bez Zddného mésla nebo jiného tuku, ale potom jej pres pol
hodiny namd&éeli v olivovém oleji, aby bylo vlaéné!

A také Ze bylo! Létalo vzduchem nad hlavami kuchatd jako kouzelny koberec, kdyz
iej pfi konecné Upravé vytahovali do prisvitné podoby a vibec se nerozirhlo. No, zkrét-
ka show, ale hlavné ukdzka mistrovské prace. Upeceny $tridl vonél po celém prostoru
Z&mecké restaurace. Pekli stdle dokola. Do elekirické trouby se jim veslo asi deset kusi
o velikosti 1,5metru, ale v restauraci nahote i venku v zahradé zdjemcl neubyvalo. Pro
ty, ktefi nebo které by nepochopili ndzorny vyklad bylo k dosténi vie, co je k vyrobé
této pochoutky zapotiebi. V konzervé nastrouhand, sterilovand kyseld jablka, oprazend
sladké strouhanka, skoficovy cukr, hladkd mouka extra specidl (ta nejjemnéjsi dvounulka)
a i vysivand stylové zéstérka. | tidtény recept s vyobrazenim postupu byl k dosténil

Tak, kdo jesté neumi pravy videfisky taZeny Strddl, ma moznost se jej naudit tfeba
pristi rok ve Vidni. Kdo se nechce nebo nemusi uéit a bude ve Vidni, stoji za to se tam jit
alespon podivat a ochutnat. Oviem & si myslim, Ze recept na tazeny $trodl do Vidné jisté
pfinesly v minulosti nade Sikovné ceské kuchafinky. A proto se uz moc t&8im, co dobrého
a zajimavého se objevi v nasi mammahelpské soutézi ,,Holky,uz mi zase chutng 1” ®

Lida Moschnerovd

NASE VANOCNIi DARKY

Denicek mammahelpky
cislo dvé je na svété!

Hanka Koutskd, daldi z mammahelpek, které své osobni prozitky v dob& nemoci své-
fily papiru (tedy spide internetu, v jejim pfipadé), se kone&né dockala knize&ky, kterou
mi nabidla k vydani uz pfed vic jok dvéma roky. Hanko, diky za trpélivost, véfim ale, ze
v tvém denicku nic ke $kodé& véci nezastaralo. Je totiz, podobné jako ten prvni, zpovéd
Inky Lissnikové, hodn& osobni, emotivni a otevfeny. A také doplnény informacemi, které
maji pomoci jinym. Tvé touha prospét jim je ocividnd a jisté pfinese uZitek.

Knizka je, stejné jako celd edice Denicky mammahelpek, uréena predevsim novym
pacientkdm, které se s nemoci prévé setkaly. | proto celd fada deni¢kd, které budeme
ddl postupné vyddvat, nese podtitul Darek pro tebe, aby ses tolik nebdla. Proto jsou nade
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deni¢ky zdarma k dispozici v kazdém MH centru a nase terapeutky je pfidavaiji k roznym
odbornym broZurdm, o néz si hlavné nové klientky feknou.

Jsem moc rdda, Ze Hanka popsala svou cestu stondnim a [é&enim zpUsobem, ktery
nezrafivje. Naila svij zpUsob, jak se svéfit s tim, co ji potkavalo, nasla také svou vrbu,
kamarddku Jitku, s nim si v deni¢ku povida. Myslim, Ze i to ohromné pomohlo se viim se
lépe vyporadat. Potési mé, a Hanku jisté dvojndsob, kdyz se od vds dozvime, Ze podobny
recept jste si naordinovaly ffeba i vy.

A pokud mdte i n&jaky dalsi po ruce, sem s nim. Na denicku ¢islo 3 se uZ sice pracuje
(ptjde o nové vydani knizky Marusky Machdlkové s ndzvem MUj pFibéh, kterou jsme
v pivodni podobé vydali uz pred osmi lety), ale &tvrty fitul mize byt ten vés!

Vydavéni edice Deni¢ky mammahelpek podporuje vyznamné organizace Diplomatic
Spouses, diky niz jsme se do tak dlouhodobého a finanén& néroéného projektu mohli
pustit a jsme za jejich veliké pochopeni opravdu vd&éné. Skvéld je také spoluprace
s grafickym studiem a tiskédrnou Dragon Print v Plzni a mé osobni podé&kovéni patfi zejmé-
na grafiéce Irené Struncové.

Zacdtkem ledna Denicek Hanky Koutské slavnostné pokitime, ale uz v prosinci véam
ho miZeme nabidnout.

DVD jako prakticka pomucka
pro pacientky

Méme pro vas hned ffi tituly téchto modernich nosi¢d, které vém umozni v klidu doma
naderpat potfebné védomosti, dilezité pro zddarné lé&eni a také névrat do plnohodnot-
ného Zivota.

Prvni z nich je horkou novinkou, vydanou na za&dtku prosince obecné prosp&snou
spolecnosti Dialog Jesenius. Jednd se o Pruvodce onemocnénim karcinomem
prsu, a unikatost projektu spocivé v tom, Ze si pacientka i jeji rodina mohou vyslechnout
vie, co se tykd nemoci a lé&by, z Ust fady renomovanych odbornikd. Prednosti je i to, Ze
se k jejich vyjadienim miZete libovolné vracet. Myslim, Ze pou&enost kazdé pacientky je
nejen zadouci, ale pfispéje také ke zlep3eni komunikace mezi ndmi a nasimi oetfujicimi
lékafi. Je pak na nds, jaky profit ném vétsi vhled do celé problematiky, kterd se nés tak
tykd, pfinese. V nékterych kapitoléch filmu se vyjadfuji i pacientky, také v prazském MH
centrum se natd&elo. DVD je k mdani zdarma, distribuujeme jej ve viech MH centrech,
prijdte si pro néj.
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Ziskat u nds mizete - také zdarma - i dal3i titul na DVD s ndzvem Jistoty. Jde opét
o onkologickou problematiku, tentokrét ale naopak z uZ3iho Ghlu pohledu. Ve filmu se
protagonisté, pacienti i lékafi, vyjadfuji velmi konkrétné a srozumitelné k vysostné intimni
zdlezitosti: k otdzkdm partnerskych vztaht a sexuality v souvislosti s onkologickym one-
mocnénim. Nesmirné si cenim toho, jak oteviené tu hovofi i dvé mammahelpky, Hanka
Tachezi a Radka Starkovd. Jsem jim stradné vdéénd, Ze se tohoto tématu nezalekly, zvlad-
ly jej s bravurou a jsem pfesvédéend, Ze i jejich osobni vypovéd pomize Fadé dalsich.
Obornici, ktefi na dané téma hovofi velmi citlivé, mohou i vam osvétlit, jak Ize odstranit
prekdzky, které vam tieba pravé ted' stoji v cesté a ztrpcuji vdm (moznd zbytedné) Zivot.
Za vznikem DVD Jistoty stoji Karel Hofice, také pacient, a vydani finanéné& podpotilo
Ministerstvo zdravotnictvi.

A do tietice nemohu nepfipomenout zatim stdle ojedinélou pomicku Cviéeni pro
Zeny po operaci prsu, kterd vznikla celé v Mamma HELPU uZ pied lety a stdle
slouzi hlavné nové odoperovanym pacientkdm. Jde o pdlhodinovou cviéebni jednotku,
sestavenou profesorkou fyzioterapie Katkou Vanikovou, diky niz se miZete samy nauéit
spravné provedeni spravnych cvikd k uvolnéni hrudniku, konéetiny na operované strané
a také vhodnych k prevenci lymfatického otoku. Kromé& DVD mdme jedté i pdvodni verzi na
videokazet&, oboji posildme i na dobirku, cena je 100 korun a postovné. Pfijit & zavolat
si mOZete do viech MH center. @

CO SE DEJE V MAMMA HELP CENTRECH?

Hldsime z Prahy

Koncem podzimu se kréti dny, vétiinou je poSmourné podasi, s nimz pfijde i obdobi virdz.
Letos to bylo trochu jiné, pocasi bylo docela obstojné, dlouho se drzely vyssi teploty
a chfipek také zatim tolik nevypuklo. Jen s t€mi nadimi programy v Praze to né&jak nevyché-
zelo. Prednddka vyzivové poradkyné se musela prevést na leden, cestovatelské okénko
Marty Hynkové o Peru jsme také kvili nemoci Marty odlozily, takze z naplanovanych
programd vyila jen artedilna Stépdnky. Naugila déviata vyrdbét ozdoby z &ajovych
obald, hlavné krasné hvézdicky.

Chtéla bych napsat nékolik vét o setkéni laickych terapeutek a koordindtorek ze viech
nasich MH center. Dvakrdt roéné se schdzime na spoleéné poradé a supervizi. Tentokrat
se setkdni konalo v Praze. Je to pro nds vzdy trochu svétek, kdyz se moZzeme viechny
sejit a vidime se svymi kolegynémi z celé republiky. Vétsinou je setkdni hodné pracovni,
jde ndm o to, abychom si vyménily své zku3enosti z kazdého centra, a aby kvalita nasich
sluZzeb byla ve viech centrech na stejné Grovni. Supervizi vedla jako vétsinou psycholozka
Mgr. Marie Zemanovd, na kterou se vzdycky také moc t&sime.
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Tentokrdt jsme navic my ,domdci” pfipravily nadim mimoprazskym kolegynim prochdzku
zimni Prahou. Jedna skupina vyjela lanovkou aZ na Petfin a rozhled na velerni mésto
byl Gchvatny, nékolik dévéat 3lo i do bludisté. Kolem Strahovského kldstera, Uvozem
a Nerudovou ulici jsme sedli pfes Kampu na Karldv most a skonéili jsme u nové rozsvice-
ného vanolniho stromu na Staroméstském nédmésti. Druhd parta si podrobné prohlédla
Kampu, Karldv most a Staré mésto s odpocinkem v kavarné Slévii a konéila také na
Staromé&stském ndmésti. Byl to i pro mne zdzitek, nezbyvé mi moc &asu na zimni prochdz-
ky Prahou a velmi jsem to ocenila.

Trochu mi byla zima, vrdtila jsem se t&sné pred poradou z dovolené v teplych krajich
a zména byla opravdu prudkd, z 31 stupid tepla do mrazd kolem 10 stupfid. Zatim jsem
to ustdla a neonemocnéla jsem. Na vétiiné nasich celostatnich porad nemdame tolik ¢asu,
abychom se vydaly nékam do pfirody nebo na prohlidku mésta, kde zrovna jsme, ale
tohle setkdni bylo trochu netradiéni a bylo pfijemné uZit si trochu té pfedvdnoéni ndlady.
Jedté se k té mé dovolené uprostied listopadu vratim. Nikdy bych nevéfila, Ze dovolend
v tomto obdobi mize byt tak blahodérnd, je to mnohem lepsi nez v 1ét&. Opravdu mi
pobyt u mofe dodal hodné energie a pfedvdnoéni deprese se mi zatim vyhybaiji (kazdy
rok se s nimi v fomto obdobi potykdm). Moznd si feknete, té se to mluvi, ale kde na to
brat. Bylo to pro mne také vyjimeéné, jen chci napsat, ze je opravdu mozné dovolenou
nacasovat trochu jinak neZ jsme zvyklé. Je to pro mne novd a pé&knd zkudenost.

Musim jedté napsat o rozesilce nasich bulletind. V prazském centru se s tim potykdme jiz
druhy rok. Rozesilka s ¢asopisem Sanquis je opravdu ndroénd. Firma Mucos nédm na po¥-
tovné §t&dfe pfispiva, porddné t&zké zdsilky ndm na postu odveze jejich Fidi€. Pripravit tzv.
Hromadné podéni je ale docela sloZity proces. Chci proto moc podékovat véem dobrovol-
nikdm, ktefi ndm iz pravidelné kazdy mésic pomdhaiji s plnénim obdlek a se svazkovdnim
podle postovnich smérovacich &isel. Doufém, Ze nikoho nevynechdm, nase podé&kovéni
si opravdu zaslouzi Sasa Poltorackd, Jana Klimovd, Sofia Matulovd, Alena Kubdlkovd,
Zdenka Hrdlickova, Vérka Stastnd, RoZena Labufovd, Emilka Hnétovéd, Kvéta Reznickova,
Jarka Chalupovd, Jana Sritkové, Maruska Grusovd. Diky jejich pomoci je rozesilka vzdy
vyfizena do druhého dne od dodéni Easopisd z tiskarny.

Preji V&m viem krdsné Vdnoce a v novém roce 2011 mnoho krdsnych zazitkd, pohodu
a samozfejmé zdravi. V&m, které pravé prodélavdte ndroénou léebu, ze viech sil drzim
palce, af vie pfestojite dobfe a t&3im se na vae ndvitévy v nasem Mamma help centru
Praha v pfi3tim roce.

Na shledanou na spoleéném vyleté do Kloko&né 15. lednal

Zdravi Hanka Jirovcovd
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V Plzni bylo hodné rusno

V poslednich dvou mésicich jsme se vénovaly hlavné prednéskdm o prevenci rakoviny
prsu, které nabizime vefejnosti - bylo jich nakonec Sestnéct! Jak se ndm to podafilo,
popisuje na jiném misté moje kolegyné Brofia. J& se zminim jen o své predndsce pro 80
praktickych lékaft, na jejichz celodennim semindfi v Safrénkové pavilénu FN v Plzni pred-
nésel o karcinomu prsu odborny garant naseho MH centra MUDr. Tomd&3 Svoboda. Jé
jsem dostala prilezitost pfibliZit praci Mamma HELPU a moc mé poté&silo, Ze se po nasich
materidlech jenom zaprdsilo.
Ale nejen praci ziv je ¢lovék, a tak jsme se s dévéaty sedly v listopadu na dvou artedil-
ndch, kde jsme pfipravovaly drobnosti na prodej a adventni a vénoéni dekorace. Fantazii
se meze nekladly a roztodivné dilka byla viechna velmi povedend. Se zdjmem jsme si
vyslechly také poutavou piedndsku jedné z nasich klientek, Soni Langové, o lécebnych
0&incich pripravkd obsahujicich Aloe Vera.
A ted v prosinci se t&§ime na projekt Holky, uz mi zase chutnd. Na vanoénim dychdanku
budeme ochutnévat vénoéni speciality a vyméfiovat si recepty. Pfijdte taky, néjaky rodin-
ny recept doma jisté najdete, tak si ho nenechdveijte jen pro sebel A na co se jesté t&3ime?
Na prochdzku vanoéni historickou Plzni s popijenim punée. Pfijdte taky spoleéné s nami
nasdt vénoéni atmosféru.

Marcela Spankové, koordinatorka MHC Plzeri

Co déldme v Brné?

Pfipravovaly jsme se na vdnoéni prodeje a jako asi kazdd z vas, tak i my jsme se uz za&aly

chystat na Vanoce.

T&3ime se na vanoéni besidku a doufdme, Ze se ndm tentokrdt zadafi i v nasem projektu

Holky uz mi zase chutnd, kde nds &ekd soutéz o nejlepsi bramborovy saldt. Jsme zvédavé,

jaky saldt pFipravuji hospodyriky ve svych rodindch a za ten nejlepsi dostane vyherkyné

vedle diplomu i vyhrul

Vyzvaly jsme nase klientky, aby si na besidku donesly n&jaké svoje starsi fotogratfie, treba

svatebni, nebo ze skoly a i ty, na kterych jsou jako mald miminka, nebo batolata. Pokusime

se hadat, kdo je kdo. Urcité u toho zazijeme spoustu legrace.

Pfipravujeme se také na zimni plyskanice a zbrojime proti depresim. Jak to déldme?

Povzbuzujeme se v nesndzich a spoleéné zahdnime depky. Hledame pfilezitosti, jak néco

pékného prozit a uzit si kazdy den. SnaZime se vedle shanéni darkd, uklizeni a peéeni
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cukrovi navitivit néjakou péknou pfedvéanoéni akci a postarat se i o nasi dusicku. Ucime se
myslet vic i na sebe samotné a délat véci, které skutecné chceme délat. A kdyZ se ndm to
pokazdé nevydafi? Odpustime si to, nenaddvdme si za to, ale pochvdlime se i za malicky
pokrok. Vzdyf se uéime vzdy krok za krokem a nedd se vie zvléddat hned a bez chyb.
Pfejeme vam z Brna opravdu pohodové Vdnoce, nedeijte se zastrasit predpovédmi, co
viechno nds 3patného &ekd v novém roce.Vzdyf laska, pratelstvi a vzdjemnd pomoc jsou
zadarmo a jich se zdrazovani a reformy netykaiji. A vedle nepfijemnych situaci nés jisto-
jisté potkd i spousta krdsnych véci.

Za brnénské Mammahelpky hodné& zdravi a pohody preje Jana Zrneckovd

Jak utikd éas
a nemuzeme ho dohonit

Méte pocit, Ze &as stradné rychle bézi2 Af se vdm to zd& nebo ne, do zdvéru roku zby-
vé jedté pdr dnl. Pokud mdte typické zaméstndni dnesni hektické doby, pravdépodobné
taky pofad spéchdte. Rédno honem do préce a veder ve spéchu zase zpatky domd. A tak
vém bézny den utikd rychleji, nez byste chtéli. Navic se zacalo dfiv stmivat a tak i j&@ mam
pocit, ze toho udéldm méné, nez bych si prala. Vanoce jsou jiz za dvefmi a j& je$té nemdm
napedené, dokupuiji vanoéni ddarky a co s Gklidem? Letos je to pro mne vyfizend véc. PFi
sunddvdni zaclon jsem nesfastné upadla tak, Ze jsem si pohmozdila zada a hrudnik. Tim
padem pro mne piedvénoéni gruntovéni nepfipadd v Gvahu. Moje drahé déti, kdyz mé
vezly do nemocnice na vy3etieni, ihned pravily, Ze mi okna umyji, af se nestarém. Tak se
nestardm a doufdm, Ze na jafe jesté pies ta okna uvidim. A prog vlastné tolik pospichdme?
V prdci proto, abychom vie stihli udélat v&as a byli rychle doma. A my, co jsme v dichodu,
sp&chdme asi jen tak ze zvyku, protoze to médme v paméti zafixované.

Tak si Fikam, Ze k tomu, abychom ziskali vice &asu, staci opravdu mdlo. Zamyslet se. Je
to docela jednoduché. Az se v prib&hu dne rozhodnete do sebe rychle nalit dal3i kévu,
aby se va$e unavené télo dostalo do pohody, zastavte sel

Asi nejlepsi terapii pro kazdého uspéchaného jedince je na chvili vypnout. Jen tak
si sednout nebo lehnout a sledovat krdsu viednich véci. Starosti hodit za hlavu a vnimat
kouzlo pfitomnosti. A tak jsem si véera sedla u své kdvy do kiesla a lustila kiiZzovku.
Opravdu jsem nespéchala a vychutndvala si sladky &as nicnedélani. Pfisla jsem na to,
ze &im vice okamzikd si b&hem dne vychutndte, tim vice si Zivota uZijete, no a najednou
zjistite, Ze Eas b&zi n&jak pomaleji.

Tak vam pieji nespéchani, sladky odpocinek pfi &aji, radostné vychutndni vénoénich
svatkd a hodné zdravi a spokojenosti v novém roce 2011.

Zdravi Jana Caganovd Prerov
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O prevenci ve Zliné

Moije 3ikovnd zlinskd dévéata stdle Castéji jezdi vypomdhat do brnénského centra s vyré-
bé&nim vyrobki na benefi¢ni prodeje, a chystaji se vypomoct i pfi prodeji samotném. Je
dobré Gcelné spoijit sily.

Mé& navic velmi poté&sila pfiznivd zprdva, Zze nadace Déti-Kultura-Sport ohodnotila moj
projekt na predndsky o prevenci rakoviny prsu a jd si jela do Uherského Hradi3té pro sek
na 25 000 korun. Pfedndikdm pro vefejnost se vénujeme dlouhodobé a rédy a tak mne
183, Ze mizeme napldnovat dalsi.

Uz v fijnu, kdyz jsme pfipravily v MH centru Tyden otevienych dvefi, nds kromé klientek
v 16¢bé navstivily i zdravé Zeny, kterym pfisly vhod nade informace tykajici se moZnosti
vydetieni, a samozfiejmé i prevence rakoviny prsu. Pfekvapil nés jejich zdjem, mnohem
vét3i informovanost neZ tomu bylo v minulosti. | ndcvik samovysetfeni na maket& prso si se
zdjmem vyzkousely. Hodné& Zen ve v&ku kolem 45 let uZ sono i mamografické vy3etieni
absolvovalo a fekla bych, Ze informace o moznosti preventivniho vy3etieni se dostavaij
do povédomi vefejnosti.

Dotazy byly rizné, napf. zda je mamograf 3kodlivy a bolestivy, jaké jsou rizikové
faktory, jak moc se podili na vyskytu onemocnéni d&diénost... Zaznély také otdzky, jak ®
|&cit otok ruky po operaci, vieobecné se pordd jesté mdlo vi o problematice lymfedému.

Setkaly jsme se také s dotazy tykajici se vakcinace proti rakoving délozniho &ipku.
Matky jsou ochotné dcerdm ockovéni platit a je dobfe, Ze nékteré pojistovny na tuhle
vakcinaci pfispivaiji. Jednou z nich je zdravotni pojisfovna Metal-Aliance, kterd ndm velmi
pomohla svymi letd&ky, propagaénim sténkem, a také finanénim pfispévkem na Tyden
zdravi - dékujeme za podporu!l Problematika prevence karcinomu délozniho &ipku sice
neni standardni sou&asti nasi bézné predndsky, ale je jisté dobré o ni védét a preddvat
alespon zdkladni informace. Snazime se odpovidat na vedkeré dotazy posluchadek, je
dobré, Ze mdme po ruce letagky s informacemi, a pfipadné mizeme také odkdzat na
konkrétni odborniky, s nimiz spolupracujeme.

Katka Vondréekovd, MHC Zlin

Zajem o prednasky k prevenci
je hlavné na skolach

KdyZ jsme zaéinaly s nasi osvétovou &innosti v prevenci rakoviny prsu, zvaZovaly jsme
kym zacit. Napadlo nds oslovit nejdfive $koly se zaméfenim na socidlni préci. Kdo jiny by
mé&| nejvic védét o této nemoci, nez budouci socidlni pracovnici, ktefi se budou setkévat
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s takto nemocnymi lidmi2 Kdo jiny by mé&l mit v prvni linii empaticky pfistup? Navic v téchto
oborech pfevazuji Zeny.

Piijemné nds piekvapil vstficny postoj kol, které s nédmi ochotné zaéaly spolupracovat.
V Plzni jsou to Stfedni odbornd 3kola MUDT. Svejcara a Intergrovand stfedni $kola Zivnos-
tenskd, v Kralovicich Stfedni odbornd $kola. Jejich zdjem o vychovu k prevenci je o&ividny,
je to zndt i na pfistupu studentd.

Z fady prednddek pro vefejnost vime, jak je obtizné piesvédcit nékteré Zeny, aby vyu-
zily svého préva na preventivni prohlidky. Casty postoj starii generace, kterd svoji nechut
vyjadfuje zejména slovy ,jé tam pjdu a doktor mi tam jesté NECO najde” zndme viechny,
které se pfedndskami na téma prevence zabyvdme. Studentky se nebdly zeptat, nékteré
dokonce pfiznaly, Ze uz na takovych prohlidkach byly. Zajimavé bylo i to, jak se zdjmem
poslouchali chlapci, kterych mezi studenty bylo sice méng, ale presto bylo vidét, Ze premy3-
leji nad faktem mozZnosti onemocnéni. Dokladem toho byl i dotaz jednoho studenta, ktery
po shlédnuti videa vznesl dotaz, zda a jak mu jeho prsa mohou vy3etfit mamografem?!

Po po&dteénim ostychu byl v permanenci model silikonovych prsou, na kterych si mohli
viichni vyzkoudet samovysetfeni. O humorné situace samozfejmé také leckdy neni nouze.

Vsechny nés ale prekvapilo, kdyz studenti Stredni odborné 3koly v Kralovicich uspo-
fadali po pfedndskdch mezi sebou sbirku a pfi nasi dali ndvitévé ndm vénovali na pro-
pagaci a preventivn{ ¢innost MHC &dstku 1000 K&. Takovou odezvu jsme opravdu nede-
kaly. A Feditel 3koly ndm nabidl moznost umisténi propagaéniho panelu Mamma Helpu
v prostordch 3koly. No feknéte, nedojalo by vés to2 Nds tedy ano, a patfi jim za to né3 dik.

Predndsek uz jsme udélaly sludnou fadku, presto i pro nds kazdd dalsi néco nového
prinese. Navic kazdou z nés pot&si, kdyz vidi, Ze jeiji slova uvizla v paméti posluchads.
Méme radost, kdyZ studenti pfijdou i k ném na Den otevienych dvefi a nechaiji si na misté
vysvétlit, co viechno jim i jejich rodinnym pfisluinikdm miZe nade centrum poskytout.
Jsme spokojené, kdyZ nam vedeni gkoly pomiZe s propagaci na jejich nésténkéch a pre-
mysli spolu s nédmi o dalSich moznostech spoleénych aktivit.

Mdme uz napldnovény piedndsky na pfisti rok i pro dal3i skoly a viechny doufdme,
Ze i tam se setkdme s podobné vstficnym postojem.
Zdravi Brofia z Plzné

Skocte si s prsama

Tato trochu provokativni pobidka je zaroven nadpisem a také hlavnim mottem knizky
Tani Pikartové, novindtky a v souéasné dobé redaktorky dvou zajimavych internetovych
Casopist. Je nabiledni, pro¢ ten apel do svéta vold. | ona si na vlastni kizZi zazila, co
divérné zné vétiina z nés.

Sok z diagnézy, strach i odhodléni nedat svou kiZi lacino, licitaci s osudem, dny, kdy
prevladaiji pochybnosti, nékdy trochu kiegovitou euforii, zkratka celou tu kalvarii dlouho-
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dobého lé&eni. Je to za ni a na viechno $patné by rdda zapomnéla, ale nejdfiv vyuzila
svou profesi k tomu, aby varovala ty dosud zdravé.

Jeji osobni vypovéd v knizce Skocte si s prsama, kterou neméné provokativné ilustroval
ieji kamarédd akademicky malif Jan Steklik, dopliuji i €lanky a rozhovory s [ékafi, ktefi se
o ni starali: s primdfem Vdaclavem Pechou, doktorkou Renatou KoZevnikovovou a priméi-
kou Mirkou Skovajsovou

Tyto odborné texty se snazi pfiblizit také zdravym Zendm, jak dilezité je pfijit vEas.

Knizka je k mani za pouhych sto korun v kazdém MH centru a az si ji pfedtete, poslete
ji prosim ddl, k nékomu, kdo tfeba je$té vahd, zda stoji za to ,skodit si s prsama” a nechat
se jednou za &as vysetfit.

A pokud jde o Tafu, rédda bych vém ji pfedstavila jako novou ¥éfredaktorku naeho
bulletinu a moc se na spoluprdci s ni t&%im. Nabidla ndm své profesiondlni zkugenosti
i v jinych projektech, za coZ jsem ji opravdu vdéénd. Ne, Ze bych opoustéla redakei bul-
letinu bez nostalgie, ale po jedendcti letech si Eerstvy a svézi vitr zaslouzi. A taky vdm ho

od nového roku posfdk bude koneéné nosit véas!
HORKA LINKA ®

Firma Loana ném nabidla svou exkluzivni kolekci ponozek ,s pfidanou hodno-
tou”. Tou se rozumi specidlni vlastnosti, které jednotlivé druhy ponozek maiji - mizZeme
viele doporuéit napfiklad ponozky s protiklisfovym Géinkem, nebo ponozky uréené sice
pOvodné hlavné diabetikdm, které maji na chodidle masazni pficné ,drézky”, coz samo-
zfejmé& velmi blahoddrné Géinkuje i na nase ponékud zdfevénélé nohy po chemoterapii.
Podivejte se na www.loana.cz, nebo se pfijdte do nékterého z MH center podivat na
vzorky, které jsme dostali i za tim G&elem, abychom si mohli lépe objednat. Ponozky totiz
prévé kvili svym nadstandardnim vlastnostem nejsou v bézném prodeii, jejich uréeni
a kvalitu by mél podrobnéji popsat odbornik.

Thomayerova nemocnice ma
ExAblate 2000,

nékteré nadory léci neinvazivné

Ve Fakultni Thomayerové nemocnici v prazské Kréi zahdjilo svou &innost unikdni
lékaFské pracovi§té. Jako prvni ve stiedni a vychodni Evropé se mizZe pochlubit pfistrojem
ExAblate 2000, |éZebné diagnostickym systémem fokusovaného ultrazvuku navigované-
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ho magnetickou rezonanci. Zafizeni se bude uZivat k 3etrné diagnostice a neinvazivni
terapii zejména onkologickych onemocnéni.

VyuZivé se toho, Ze pokud ultrazvukové vinéni prochdzi tkdni pacienta, zanedbatelné
Cést energie se méni na teplo. My v tomto pfipadé vyuZzivdme toho, Ze pokud pouZijeme
vysokou energii, zacilime ultrazvukové vinéni do uréitého patologického loZiska, dochdzi
pak ke zvyseni teploty a ke zni¢eni patologické tkané,” vysvéilila vedouci lékatka radio-
diagnostického oddéleni FTN Zuzana Ryznarova.

V Thomayerové nemocnici by pfistroj mél zpocatku pomoci zejména pfi 1é¢bé mla-
dych Zen, které trpi neplodnosti zpisobenou nezhoubnymi nddory délohy. ,Ndador timto
neodstranime, ale zcela ho zni¢ime a zabrdnime obtizim pacientky,” uved| Ryznarové.

Ve svété se nyni klinicky hodnoti G&innost 1é&by cilenym ultrazvukem u fady zavaznych
onkologickych onemocnéni, nadéjné vypadd napfiklad l1é&ba mozkovych nadord, nddo-
r0 jater, prostaty a prsu. Intenzivné se jiz pouzivd k 1é¢bé kostnich metastdz zhoubnych
n&dord a nemocnice v Kréi by neméla byt vyjimkou.

(Zdroj: Lé¢ba a onkologie)

® Pozor, oprava: v minulé &isle bylo pod ¢ldnkem v listérné, kde Iva Kalenskd nabizela
sezndmeni s metodou EFT (technikou emoéni svobody), uvedeno $patné telefonni cislo!
To spravné je 773 903 966.

ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

ctvrtek, zaéatky dle programu

6. 1. 15:00 Artedilna se Stépéankou - ité koralkové 3perky

13. 1. 17:00 Beseda s nutri¢ni terapeutkou Evou Chocenskou - ,, Jak neztloust-
nout p¥i onkologické 1é¢bé” Ndhradni termin za listopad

20. 1. 17:00 Cestovatelské okénko s Martou Hynkovou o Peru

27.1. 16:00 Babinec - tentokrdt s ochutndvkou a soutézi o nejlepsi polévku.
V poroté bude zasedat i odbornik a celebrita. Podminka pro soutéZici: pfinést
1 litr polévky

3.2. 15:00 Artedilna se $tépéankou - papirové dekorace
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16. 2. 17:00 Povidani o cesté do Strasburku s Hankou Jirovcovou
24.2. 16:00 Babinec

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou Dvorakovou
Streda 15.30 a 16.30 Tai chi s lvou Lhotskou

Ctvrtek 14.00 a 15.30 Jéga s Irenou.

Ctvrtek 19.00 Hodina stepu s Renatou BroZovou

U v3ech cviceni je cena 20,- K& za hodinu pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové

Utery 10:00- 14:00

Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji nauéit, jak pecovat o lymfaticky otok.
Tato konzultace s praktickymi ukazkami trvé 1 hodinu, cena je 250,- K¢, je tfeba se
objednat dopfedu v MHC Praha na telefonni lince 272 732 691.

Zadétky jsou v 10:00, 11:00, 12:00 a 13:00 hod.

Internetova kavarna/éajovna Mammanetka
- opét v provozu!
Pondeéli, Gtery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zagdateeniky

Streda, ¢tvrtek, patek 10.00 - 15.00 pro pokrogilé bez obsluhy - v provozu dva
pocitace

Cena: 20,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Personalni poradna

Ve stiedu od 18.00 hodin, 2x mésicné (kazdy lichy tyden). Bezplatnd konzultace
s personalistkou ing. MiSou Skodovou.

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

15. 1. Tradiéni zimni vylet do Klokoéné do vyhlasené hospody ,,U Koryta”
Pojedeme vlakem do Ri¢an a pojdeme péiky do Kloko&né na pofadny kus masa na grilu.
Hostinsky s jeho ,nerudnou feznickou image” uZ se na nds opét t&3i. Sraz na hlavnim
nédrazi v 9.20 u pokladen, odjezd vlaku do Ri¢an je v 9:50.

V pfipadé pfiznivého pocasi budeme pokracovat do Mnichovic. Hole budou nutng, moze-
me je zapojit pfedem u nds v centru.

Program MHC Brno
stfeda, zaéatky od 14.00 hod.

5. 1. Cestovatelské okénko: Norimberk, Bamberk
12. 1. Holky uz mi zase chutnd. Néco na zahtéti - horké napoje

19. 1. Zima nekondi. Co takhle specialni ponozky? Budeme mit moznost si
ponozky z Loany i zakoupit

26. 1. Prezentace firmy Amoena. Marie Pugdlkovd ndm piedvede epitézy,
zdravotni pradlo a plavky - novinky na rok 2011

2.2. Cestovatelské okénko: Elba na kole s Jitkou.

9. 2. Valentynsky mejdan. Holky uZ mi zase chutnd - soutéz o nejlepsi valen-
tynské srdicko

16. 2. Beseda s psycholozkou

23. 2. Velikono¢ni artedilna

MHC Hradec Kralové
étvrtek, zaéatky od 14:00 hod. (pokud neni uvedeno jinak)

6. 1. Spoleéné privitame novy rok 2011. Pfi &aji i kdvé si popovidédme o tom, co
od néj chceme a co miZeme ocekdvat, co si piejeme a o co budeme usilovat, co
je v nasich silach, co si ur&ité musime splnit

13. 1. Budeme cestovat po svété a zaletime si do USA. O&ima mammahelpky
se podivdme na zédpadni pobiezi Ameriky

20.1. Jéga, tchai-t’i, reiki, EFT - Alternativni relaxaéni a podprné metody, o Zivot-
ni energii a jak ji ziskat. Iva Kalenska

27.1. Zuzana Navarova v hudebnim programu Méstské knihovny HK,
20
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sraz v 13:45 h pfed vchodem do hudebniho oddéleni Mé&stské Knihovny.
(Spole&né s LPR)

3.2. Ponozky na nozky. Kdo se chce nauéit uplést si teplé ponozky pro chladné
zimni vecery, donese si s sebou jehlice. Pletaci pfize bude k dispozici, mizete si
ale donést i vlastni

10.2. Uz nam zase chutna a proto si uvafime dobrou polévku pro zahféti
a vyménime si recepty na tu nasi nejoblibengsi.

17.2. Predndska pro verejnost k prevenci rakoviny prsu

24.2. Pojdte s nami za Drakem. V loutkovém divadle Drak navitivime Labyrint
- nové oteviené muzeum loutek. Sraz ve 13.45 pfed vchodem do diva-
dla. (Spoleéné s LPR)

Program MHC Plzen
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

20. 1. Dornova metoda. Prednaska a poradenstvi s nazornou ukéazkou cvi-
ko a masazi pro vase télo - terapeut Mgr. Kucera. Vase télo si to zaslouZil

27. 1. Artedilna. Uz je tu zase préce pro Sikovné rucicky. Zaéneme s vyrobky s jarni
a velikonoéni tématikou. Zd4 se vdm to brzy?2 Je to pravé vias!

17. 2. AMOENA. Mgr. Zelenkovd ném piedstavi protetické pradlo, plavky,
epitézy a dalsi vyrobky vhodné pro nds i nase klientky. Poradi, jak si koupit
spravnou velikost pradla, budete mit také moznost si pradlo vyzkouset, pfi-
mo zakoupit nebo objednat! Nevdheite, je to jedinend prileZitost! Nové
vzory pro rok 2011 jsou opravdu krésné!

24. 2. Babinec - prvni v novém roce 2011. Ur¢ité pfijdte, mdme nové kamaradky!

Pravidelné odpoledni programy

Kazdé pondéli od 15:00 - cviceni jégy s pani Martou - hodinka pohybu pro
viechny, které si chtéji protéhnout své téla.

Program MHC Prerov
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

13. 1. Povanoc¢ni babinec
21
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27. 1. €ajovy dychéanek nad knizkou Deni¢éek mammahelpky Hanky Koutské
10. 2. Artedilna - kordlkovd technika

24. 2. Preventivni pfednaska v nadi poradné

Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

12.1. MHC Zlin slavi 4 roky - pfijdte na malou oslavul
26.1. Artedilna - nové ndméty na dérkové predméty
9.2. Tradicni babinec

23.2. Artedilna - ubrouskovd technika

Gl‘dfu'ace: tém z nas, které oslavi své narozeniny v lednu

Zdenka O. - 2.1, Marie K., Jana S., Iva U. Ing. a Dagmar V. -
3.1., Zderika H. (75) a Helena V. (85) - 4.1., Zuzana E. (50)
- 5.1, Zuzana S. - 6.1, Milena K. - 7.1., Jana K. - 8.1., Eva R.
Ing. - 10.1., Jarmila J. - 11.1., Zdehka M. (70) - 12.1., Rizena
C. (60) - 13.1., Jindfitka V. - 14.1,, Jifina K., Véra O., Jana S.
a Ivona V. (35) - 15.1., Markéta N. - 16.1., Kamila M. (80)
- 17.1, Evzenie S. - 18.1., Jana K. (55) a Helena O. - 21.1,,
Helena F, Zuzana K. a Katefina M. - 22.1., Dagmar L. (80) a
Milada W. (70) - 23.1., Eva Ch. - 24.1,, llona Ch. - 25.1., Alena K. -26.1., Stanislava
K. a Alena R. - 28.1., Danuse P. (60) - 31.1.

v Unoru

Danuse L. - 2.2., Marie M. a Daniela D. - 3.2., Ludmila J. a Zderika K. - 4.2., Svétlana
F., Danuska H., Ddsa I., Véra M. a Katefina V. - 5.2., Lenka D. a Jaroslava Ch. - 6.2,
Lenka B. - 7.2., Helena D. (65) a Jaroslava E. - 9.2., Melita K. - 10.2., Alena P. - 11.2,,
Ivana K. a Ivanka P. - 12.2.,Zdenka H. - 13.2., Marie G. a Helena H. - 15.2., Alena
Ch., Miloslava M., Silvie P., Klaudie P. a Jana S. - 16.2., Sofa L. a Hana M. (55) - 17.2,,
Jana D. a Martina G. - 18.2., Vlasta J. Ing. - 20.2., Ludmila B., Marie S. (70) a Marie V.
- 22.2., Emilie H. - 23.2., Ivana M. a Jana M. - 24.2., Ludmila P. a Ladislava S. - 26.2.,
Alena A. (60) a Soria P. CSc. RNDr. 27.2., Jaroslava J., Jana P. a Blazena P. - 28.2.
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