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Neskryvejme emoce! e O rozsviceném svétylku
Jak si vyplavuiji endorfiny e Pfijdte ndm pomoci do Prahy
Pozvénka: Valnd hromada sdruzeni
se kond 19. dubna 2010
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SLOVO DO DUSE

Neskryvejme emoce

POvodné jsem zadala psdt Eldnek do rubriky Co se délo v MH centrech. Nékdy je to
celkem t&2ké, napsat co se délo v nadem centru. Ne snad proto, Ze bychom tu celou dobu
sedéli a nebylo o &em psdt. Ale popisovat opakované co déléme mésic za mésicem a den
za dnem mi pfipadd skoro zbyteéné, protoze vim podle vasich ohlast, Ze méme spoustu
vérnych ¢tendid, kiefi uz pravidelnd nd3 bulletin vyhliZi a asi by nechtéli &ist pordd to samé...
Také se zamyslim nad tim, co tfeba &tendtka odekdvd, kdyz po nasem Easopisu sdhne. Co
v ném hledé? Informace? Odpovédi na svoje otdzky? Nadéji2 Povzbuzenie Asi ode vieho
trochu. Doufém, Ze se nédm snad alespon trochu dafi Edst téchto oéekdvani naplnit.

V plné mife se o to snazime i v nadich centrech. Pracuji v Helpu uz $estym rokem a vidim,
jak se méni i skladba Zen, které nds kontaktuji. Obraceii se na nés &im ddl Eastéji mladé
Zeny a méni se i zpUsob, jakym to délaji. Daleko vic pouZivaiji email, nebo telefon. Jistg, je to
rychleji a hodné anonymni a mozné se tak citi bezpe&néji. V utajeni. Ale hlavné si myslim,
Ze je to rychly zpUsob, jak to , vyfidit” a daji se také [épe skryt emoce. Stdle se za slzy stydi-
me. | kdyZ k nédm Zendm vzdy patffily. Vyjadfovaly jsme jimi spoustu ¢asto odlidnych pocito.
Plageme, kdyZ jsme smutné i kdyz jsme 3fastné. KdyZ nds néco trdpi, boli, nebo kdyz jsme
dojaté, ale i kdyz méme strach. Za t&ch Sest let uZ opravdu vim, Ze neni vzdycky nejlepsi
udeffit &as, nebo se vyhnout emocim, pfipadné se s nimi trapit a skryvat sama.

Pfi osobnim rozhovoru je nenahraditelny prévé ten blizky, osobni kontakt, pohled, tieba
jen gesty vyjadiené pochopeni. Obé strany maiji vic prostoru pro otdzky, které vyplynou
v prob&hu rozhovoru a maiji i vice Easu. Moznd v dobég, kdy lidé prestavaiji psat dopisy
a ddvaiji pfednost emaildm a smskdm zapomindme, Ze nic nedokdze nahradit pocit solidér-
nosti, souciténi a pochopeni. Tyto pocity se jen t&zko daiji popsat v emailu. Ty proZivéme.

Prozitky jsou Uzce spojené s pocity a emocemi a ty vznikaji nejvice pravé v blizkosti
Clovéka, u kterého citime jisté souznéni. A pravé toto souznéni Zen, které jsou na jedné lodi,
dokdze dodat silu, energii i odvahu do mnohdy dlouhého a t&Zkého boje s nadi nemoci.
Nékdy se stavéme takovymi privodkynémi. Doprovdzime nékteré Zeny celou jejich nemoci.
Snad se muzi neurazi, ale naslouchdni, pomdhéni, povzbuzovani a konejeni je hlavné nase
parketa. | proto mém to nase zenské plemeno tak rdda a jsem opravdu Sfastng, Ze jsem

Alena se synem Michalem

Nevédéla jsem, jak se svym syndm svérit s tak désivou zprdavou. Jinou
oporu jsem v fu chvili ale zrovna nikde nevidéla a pravdu bych jisté dlouho
skryvat nedokdzala.
Nepochybovali ani chvili, Ze se vzchopim a budu bojovat. Dodali mi
kurgze, presvédcili mé, Ze na to mém a Ze to zvliddnu. Odhodlala jsem se ud&lat prvni krok
do nezndma... 3

zZlom.indd 3 @ 26.3.2010 0:01:00



zena. Pochopitelné nezastupitelnou roli v t&Zkych chvilich hraje rodina, partner. Ale bohuzel
ne viichni mdme to $tésti, Zit v harmonické rodiné s chdpajicim partnerem.

Vzdycky, kdyz se v centru setkédm s novou Zenou, kterd nds vyhledala, si uvédomuii, Ze
uZ jen to, ze hledd u nds pomoc, radu, nadéji, od ni vyZadovalo velkou kurdz. A Ze sama
sobé za to stdla, aby to pro sebe udélala. Neuzavird se se svym strachem, ktery je 3patny
réddce a jesté horsi kamardd. Pravé v této dobé Zena potiebuje mit kolem sebe lidi, ktefi ji
miluji, ale taky ktefi ji chdpou a rozumi vécem, kieré se tak t&zko vysvétluji a nékdy se ani
vysvétlit nedaiji. Prosté v dobé, kdy ji dochdzeji sily, vira a nadéje, potfebuje nékoho, kdy ji
podrzi a povzbudi.

A toto viechno my mammahelpky umime. Mdme usi k naslouchdni, ruce k podepfeni
a kdyz je treba, i rameno k vyplakdni. A nenechte se zmést, kdyz stojite za dvefmi a sly3ite
smich. Ten je pfece kofenim Zivota a my jej pouZivdme - prévé jako to kofeni, které se musi
pouzivat jen tak, aby nepferazilo chut dobrého pokrmu.

Tak aby vém viem u nds vzdycky ,,chutnalo” vém preje $éfkuchaika z Brna, Jana Zmeckové.

Nedd mi to, musim navdzat: minule jsem vdm nabidla nové téma - vareni.
Projekt s ndzvem Holky, uz mi zase chutna! opravdu vznikd - zbyvé doladit detai- )]
ly, coz uéinime na nasi celostdtni poradé po Velikonocich, kde ddme hlavy dohromady, ze
viech center posbirdéme ndpady a pak se spolu s vdmi viemi do vareni pustime. Jak vidite,
Zrnko uZ se t&3i - a ja taky! Chystejte rodinné a jiné origindlni recepty, dojde na né brzo.
Jana, méma helpu

Pozvanka na Valnou hromadu sdruzeni

Vykonny vybor Mamma HELP, sdruZeni pacientek s nddorovym onemoc-
nénim prsu, o.s. si vas dovoluje pozvat na Valnou hromadu nasi spoleénosti,
kterd se kond dne 19. dubna 2010 od 16.00 hodin v Praze, v Pollakoveé
poslucharné v objekitu Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady
(u zadniho viezdu, z ulice Srobérova). (PFiidte do MH centra, odvedeme vés tam.)

Vykonny vybor predloZi &lenské zdkladné ke schvdleni Vyroéni zprévu véetné
zprdvy o hospodafeni za rok 2009, a névrh &nnosti na rok leto$ni, Dozor¢i rada
zprévu o provedenych kontrolach. Po ffiletém volebnim obdobi je také tfeba zvolit
novy vykonny vybor a dozoréi radu.

Pfipomindme, Ze akfivni G&ast na valné hromadé sdruzeni je jednou ze dvou
zékladnich povinnosti (a také prév) kazdého &lena sdruzeni. Tésime se na vas!

MUDr. Viéclav Pecha, Mgr. Jana Drexlerovd, statutdrni zéstupci
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LISTARNA

O rozsviceném svétylku

PFipodé vém také letosni zima dlouhd&? UZ jsme ochutnali trochu predjarniho slunicka,
ale zima se zase vrdtila.

Vzpomnéla jsem si na mij nelehky Usek Zivota, kdy mné bylo o hodné méné&. Méla
jsem dvé& malé déti, jedno do 3kolky, jedno do 3koly. Mé&la jsem dvé& zaméstndni, abych
dopliovala rodinny rozpocet, abych mohla jezdit v zimé s détmi vicekrdt na hory.

Déti byly hodné nemocné, jejich kasle mé provézely celou zimu kazdou noc. Casto
jsem propadala beznadg&jim, hlavné tehdy, kdyZz se zima protahovala.

V té dobé jsem méla v zaméstndni velice moudrého kolegu. VZdy, kdyz mé vidél zmitat
se v predjarnich depresich, Ze zima uz nikdy neskonéi a déti budou pofdd nemocné, pro-
mlouval mi do dude. ,Rozsvit si takové svétylko, t&§ se na néco moc hezkého, na setkdni
s nékym blizkym, na ndvétévu king, divadla, na prochdzku a uvidi§, viechno se brzy
vylepsi a ty uz nebudes vidét jen cerné.”

Vzpomnéla jsem si na kamardda Milana v Zivoté mnohokrdt, uvédomuii si, Ze mi rozsvi- ®
cené svétylko pomé&hd cely Zivot. V nemoci bych bez svétylka asi viechno nevydrzela.

Podminkou je ta svd svétla si plnit, as od &asu udélat néco mimorddného, setkat se
s prateli, které ¢lovék vz dlouho nevidél, dojit si na kdvicku do hezké kavarny, udélat si
krdsnou vychdzku, udélat si krésny vecer, kazdy mé to svétlo trochu jiné.

Uz vite pro¢ jsem doZivotnim optimistou?
(...jen aby ta vnou&ata nekaslalal)
Hanka Jirovcovd

Babinec di...

e ¢tvrtek 23. ledna se konal v MHC Praha prvni letodni ,babinec”. Mnozi nds nabé-

daiji, ze se m&me mit r&dy, myslim tim navzdjem i samy sebe. Tak pro¢ si fikdme baby?
Pro¢ je nase pratelské setkani babinec? Asi proto, Ze to zni tak né&jak tderné jako viechna
mistni jména kon&ici na -ec, kupfikladu starobinec, nevéstinec, zv&finec, Husinec. Ale libi
se ndm to? Jd vim, je to struéné a vystizné a muzim se to moznd libi. Kdovi, snad oni to
tak zavedli na pracovistich, kde pfevladaii &i jim viddnou Zeny.

A co my na to, dévéata? Neznélo by lépe tieba Dédmskd jizda? Nebo Dévinek &i
Pritelni¢ek? To je ubohé, Ze2 Navrhnéte samy néco hezkého.
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To je jen mald Gvaha o ndzvu. Jinak jsou ta nase setkani velmi mild a pFind3eji ndm
osvéZeni do viednich dni. Dévéata pfinesou své vyborné kuchaiské vytvory, k tomu se
uvafi kdva nebo &aj, popiji se dZus & minerdlka a feé plyne, zavzpomind se na letni
rekondicni pobyty, proberou se névrhy na leto3ni, hovofi se o zdravi i nemoci, o politické
i ekonomické situaci, o svétové hospodaiské krizi i o tom, jak se to odrdzi v podpore nasi
organizace. A pfitom se nezirdci smysl pro humor. Nevéfite2 Chcete piiklad? Méte ho
mit.

Pani uiitelka, U¢astnice rekondice v Lednici, zavzpominala na scénku na minaretu.
Kdyz vystupovala vzhoru, potkala malou holéicku, kterd $la sama, jeji rodice byli pravdé-
podobné pozadu. Tak s ni zapfedla rozhovor - zda se neboji, jak je dikovnd, co viechno
uz umi. Zkrdtka ji pochvdlila a po chvili slysela, kterak se holci¢ka chlubi rodi¢im: ,Takové
tlustd pani fikala, jak jsem ikovnd.” A neZ stadili rodi¢e zareagovat, tak se pani ucitelka
vmisila do hovoru a fekla: ,J& nejsem tlustd, j& jsem jen prostorové vyraznd nebo by se
vém lépe libilo, Ze jsem horizontdlné obdafend?” To je jen jeden z pfiklady, jaké jsme
dévy veselé, se smyslem pro humor.

Nyni se vratim. Viechny se té3ime na leto3ni rok, na akce které pro nds Jana a Han-
ka vymyslely, co se nau¢ime, kam pojedeme, co nového uvidime. Pfeji ndm, aby nase
prazské MHC pracovalo tak dobfe jako v letech predchozich a aby do naseho kolektivu
pfind3elo radost a pocit soundleZitosti.

Olga Prochdzkové

Jak si vyplavuji endorfiny

No pfeci pohybem. Nejednd se o nic adrenalinového, mimofddné namdhavého,
dmorného ani finanéné néroéného.

Je to step - tanec vznikly z amerického méstského folkléru, ,tanec ulice”. Tanec, ktery
se mi vzdycky libil a ktery byl takovy mdj nesplnény divéi sen, kdy mé fascinoval Fred
Astair s jeho bezkonkurenénim step tancem. A prostfednictvi ,Mammd&e” se mi ho poda-
filo Easteéné splnit, byt uz v babickovském véku.

Mé& rytmus, nddech exotiky, doprovézi ho pfijemnd hudba a kdyz to &lovék jen trosku
zvlddne, tak to vypadd i docela hezky. A ani k tomu nepotfebujete Zadného partnera.
Pouze pdr stejné naladénych kolegyf, které jsou ochotné zapomenout na vék, nemodi,
starosti a s vervou se s vémi pusti do taneéniho rytmu a krokovych variaci. No, a kdyz
se ndhodou nedafi, tak to vystfidd legrace, Zertovani a hlavné nesmirnd trpélivost ,pani
uéitelky tance” Renaty Brozové, kterd se ndm ochotné kazdy tyden vénuje. Asi Z4dnd
Ginger ani Fred z nds nebudou, ale radost z toho mdme minimdlIné stejnou a hlavné nédm
ji nikdo nevezme.
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Pfijemné& to rozptyli, povzbudi sebevédomi, zbavi chmurnych ndlad, vycisti hlavu
a mizZete se v pfijemném rozpoloZeni vracet zpét do redlu. Osobné si to tedy uZivédm
a myslim, Ze mohu mluvit i za ostatni ,steparky”, Ze ony také.

Nechcete to s ndmi zkusit i vy dalgi, jen tak, pro potéseni a obveseleni? A mizete se
i odvdzat, fantazii kreativnimu taneénimu projevu se meze nekladou. Neostycheite se, je
tam opravdu dobrd ndlada, vzdyt pfi hudbé to ani jinak nejde. Terapie tancem je jedna
z nejpfirozenéjich a nejpfijemnéjsich, tak to vyuZzijme.

A neni nad to, kdyz v Zivoté néco klape, i kdyZ jsou to nékdy jen ,stepky”.
Jana Srotkové

Dobrych informaci
neni nikdy dost

- kam se tedy mame obrdtit, kdyZ chceme védét néco vic o nasi nemoci a jejim lécen,
o moznostech zmirnéni & odstranéni potiZi s tim spojenych, af se jednd o télo &i dusi?

Chtéla bych vds upozornit na existenci fady velmi fundovanych, pfesto pro laiky sro-
zumitelnych a dostatecné podrobnych internetovych stranek & serverd - v posledni dobé
jich opravdu pfibyvd, a ty déle fungujici nabyvaiji na objemu - ostainé jako i ty nade
- www.mammahelp.cz.

NeZ vds na nékteré navedu, chci rychle zadrZet ty, které si zatim s internetem nety-
kaji, aby nepfeskoéily dal3i fadky a neochudily se tak zbyte¢né o moznost také si rozsifit
obzory. VZdyf i vy jisté méte blizko sebe nékoho, kdo se uz ddvno bez internetu neobe-
jde - tak se prosim neostychejte, a pozddejte ho o pér minut &asu, které s vémi u jeho
poéitade strévi (nebo ve vefejné knihovné, kde je to taky zadarmo). Takovou prosbu jisté
nikdo neoslysil A moznd to bude i dalii pfileZitost, jak si o svych starostech s nékym dal3im
popovidat a zcela nendsilné ho pfi tom zasvétit do véci... to taky neni marné, Ze?

Ted slibené zajimavé adresy:

Na www.lympho.cz, coz jsou stranky Ceské lymphologické spole&nosti, najdete nejen
vie o problematice lymfatického otoku, ale také tfeba velmi uZiteénou informaci o dostup-
nosti 1écby lymfedému, véetnd moznosti hospitalizace. Lizka vyélenénd pro pacienty
s otokem lymfatického pdvodu maiji napfiklad v Koling, Blansku, Pardubicich, Semilech,
Trebici, Jihlavé a v Praze na Bulovce a v Motole (tam dokonce na klinice rehabilitace
a i na chirurgii). Jak je vidét, nékde to jde - jinde jsou zatim pojisfovny k této 1é&bé jesté
stdle vic jak rezervované...
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Podobné si mizZete v pfipadé potieby také nalistovat seznam center &by bolesti,
najdete je na adrese: www.poradna-bolesti.cz - a jak ndzev pravi, je tam také on-line
|ékaFskd poradna.

Uzite&nd z mnoha dovod je také adresa Ceské onkologické spoleénosti www.linkos.
cz , ale |G bych vés dnes chtéla navést hlavné na jejich psychoonkologickou sekei. Pod
hlavi¢kou Pomoc psychologa najdete rubriky: psychoonkologickd poradna (tam zodpovi
vé3 dotaz), Psychika onkologicky nemocného (mozné porozumite 1épe samy sobé), Mapa
psychoonkologické pée, Psychologickd pé&e v hospicich, a Psychologickd péée na onko-
logickych pracovistich.

Rada z vds si v nékterych chvilich potiebuje prosté popovidat - s nékym, kdo rozumi,
a treba mé& podobny problém. A i kdyz plné souhlasim s Janou Zrneckovou, Ze neni nad
osobni kontakt, nékdy to prosté nevyjde. Strének, kde si pacienti vyméniuji zkuenosti mezi
sebou, je prehriel - namédtkou www.Osudy.cz, nebo tzv. Evikovy stranky: www.evik63.
estranky.cz. Na serveru http://zdravi.idnes.cz/pribehy-ctenaru.asp bézi dokonce cyklus
s ndzvem MUj boj s nemoci - kdyz Va3 piispévek uvefejni, dostanete navic i honordf
(500 korun).

Pfeju vém, af najdete odvahu dozvidat se vic a mit tak také vice sily bojovat a zvitézit.
(A pro prazské mammahelpky mam dobrou zprévu - vase oblibend mammanetka bude
uZ brzy zase funkéni a doufédm, Ze vdm v novych prostordch bude Gtulno.)

Jana Drexlerovd

Ministerstvo zdravotnictvi zacne davat
certifikat ,, Spokojeny pacient”
statnim nemocnicim

Ze zprdvy CTK:

Ministerstvo zdravotnictvi zaéne udélovat certifikét ,Spokojeny pacient” stédtnim
nemocnicim, které obstdly v hodnoceni pacientd. Prvni certifikaty predd v dubnu
a budou platit rok. Novingiém to fekl prvni naméstek ministryné Marek Snajdr.
Pozadavky na certifikaci se budou kazdym rokem zpfisiovat, aby se nemocnice
snazily kvalitu stdle zlepsovat, dodal. Projekt Kvalita oéima pacientd se uskuteénil na
konci minulého roku ve vech ministerstvem pfimo Fizenych nemocnicich a 12 psychiat-
rickych lé¢ebndch, celkem ve 30 zafizenich. Dotazniky vyplnilo pfes 26.000 pacientd,
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ktefi prévé kon¢ili hospitalizaci. Prémérnd hodnota spokojenosti prekrocila 80 pro-
cent, coz je ve svété povazovdno za standard dobré péée.

+Velmi pozitivné hodnotili pacienti zejména dobu &ekdni na prijeti vzhledem ke
zdravotnimu stavu, dodrzovdni terminu pfijeti, srozumitelnost a ndvaznost informaci
od persondlu, &astost ndvstév zdravotnikd, tiseni bolesti, zapojeni rodiny a informace
o pééi a uzivdni lékd po propusténi,” vyjmenoval Snajdr.

Ndméstkyné Markéta Hellerovd doplnila, Ze mezi specializovanymi zafizenimi jed-
noznalné zvitézil brnénsky Masarykdv onkologicky Ustav. Stejné jako pfi predchozim
Setfeni byli nyni nejvice spokojeni pacienti z fakulinich nemocnic Ostrava, Plzef a Hradec
Kralové. Pozitivni podle ndméstkyné je také to, Ze zafizeni, kterd v predchozich dvou
ro&nicich projektu mé&la problémy, se nyni vyrazné& zlepsila.

Setieni viak také potvrdilo, Ze pretrvavaii problémy v kvalité péée,
jak ji vnimaiji sami pacienti. Nej¢astéji si stézovali, Zze se lékafFi nepred-
stavuji, Ze s nimi sice hovofi ¢asto, ale nesrozumitelné, ze si uchovavaiji
autoritativni pfistup a malo zohlednuiji jejich nazor. Postradali soukromi
pFi probirani zdravotniho stavu a stézovali si na to, ze léka¥F neni scho-
pen rozptylit jejich obavy. Tradi¢ni byla nespokojenost s Cistotou toalet
a sprch, stravou a éasnou dobou ranniho buzeni.

Pacienti nehodnotili odborné Iékatské vykony. Zkuienosti ze svéta viak podle Snajdra
ukazuji, Ze s kvalitou vykonl a zku3enosti [ékaFd a sester Gzce souvisi i to, zda je pacient
spokojeny - pfi [éZb& ma méné komplikaci. Projekt nezahrnoval ani porovnéni ekonomic-
kych vysledk nemocnic, podle Snajdra se ale znovu potvrdilo, Ze pacienti jsou nejvice
spokojeni v nemocnicich, které vykazuji velmi dobré hospoddiské vysledky.

Hellerovd podotkla, Ze hor$i hodnoceni nemocnice neznamend, Ze je celé zafizeni
$patné. | v nemocnicich s niz§im hodnocenim je fada $pickovych pracovist, nékterd i nej-
lepsi v CR, coz Setfeni potvrdilo.

V pfistim ro¢niku se projekt rozsifi i na ambulantni pacienty a hodnotit se bude i spo-
kojenost zdravotnikd.

Vysledky obdrzeli jiz feditelé hodnocenych nemocnic. Reditel Fakulini nemocnice
Motol Miloslav Ludvik pFicitd vyrazné zlep$eni tomu, Ze nemocnice musela pro ziskdni
mezindrodni akreditace provést fadu zmén v pfistupu k pacientim, coz se odrazilo i na
jejich spokojenosti.

Reditel brnénského Masarykova onkologického Ustavu profesor Jifi Vorlicek ocenéni
9
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uvital. Rekl, ze dlouhodobé vedou persondl k dobré komunikaci s pacienty, coz pfispélo
i ke spokojenosti nemocnych.

Reditel Fakultni nemocnice Brno Roman Kraus uved|, Ze sice skonéili v prozkumu na
poslednim mist&, pfesto nepovazuje 76 procent spokojenych pacienti za ,stradnou nebo
alarmujici” hodnotu. Oproti lofisku se zlepsili o 0,8 procenta. ,Je to mdlo, byf jsme zlep3e-
ni péce o pacienty vénovali obrovské Usili, pofadali desitky Skoleni a seminéfo. Ale dopad
nesplnil oéekdvani. Po opravdu seriézni analyze vyvodim persondlni zmény na vedoucich
mistech,” fekl CTK Kraus.

Vybér nejuspésnéjsich fakulinich nemocnic a dalsich zafizeni - celkova
spokojenost v procentech:

FAKULTNi NEMOCNICE 2009 2008
FN Hradec Krélové 82,7 81,7
FN Ostrava 82,3 82,6
FN Plzen 81,3 81,8
FN Motol Praha 81,1 77 .4
FN Bulovka Praha 79,7 74,3
FN Krdlovské Vinohrady Praha 79,5 76,2
FN Olomouc 79,4 78,5
Vseobecnd fakultni nemocnice Praha 78,8 78,5
FN u sv.Anny v Brné 78,8 78,7
Fakultni Thomayerova nemocnice Praha 76,4 77,6
FN Brno 75,8 75
OSTATNI ZARIZENi

Masarykdv onkologicky dstav Brno 85,7 85,8
Nemocnice Na Homolce Praha 83,8 84,2
Institut klinické a experimentdlni mediciny Praha 82,2 nehodnocen
Ustav pro pé&i o matku a dité Praha 77,6 78,3

Zdroj: Kvalita o¢ima pacientd

Chtéli byste se s ndmi podélit o vase osobni zkusenosti s nemocnicemi, kam dochdzite?
Patfime k chronickym pacientém, béhem lé&by i dalsi péce jisté nasbirdéme hodné poznatki
a zkusenosti, a tfeba to pomize i néco zménit. A také pochvala jisté poté&si ty, kdo se o nds
starali velmi laskavé a vstficné. Pistel
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CO SE DEJE V MAMMA HELP CENTRECH?

V Brné nova posila

Pfece jenom jsem si nakonec uvédomila, Ze mdm néco nového do této rubriky.
Kone&né se ndm podafilo sehnat dalsi posilu do naseho tymu. Je ji Irena. Zatim mame
tfi mésice na to, abychom se vzdjemné takzvané ocichali, ale véfim, Ze v tymu zistane.
| kdyZ teprve zacind a éekd ji spousta prdce, uz se osvédcila jeji profesiondlni deformace.
V préci pracovala jako G&etni a personalistka, takze mé& informace z oblasti socidlni poli-
tiky, vztah( se zaméstnavatelem, ale i z oblasti zdravotniho poijisténi a dichodd takfikajic
v malicku. A jisté vas nepiekvapi, kdyz feknu, Zze hned po starostech o svoje zdravi a Zivot
nds trdpi vétSinou i ty existencni obavy, souvisejici s nasim zaméstnanim, nebo ddchodem.
TakzZe jsem moc réda, Ze do naseho tymu jsme vedle psycholozky Pauline ziskali Irenu,
s t&mito potfebnymi znalostmi.

Musim také zminit Cestovatelské okénko s Martou Hynkovou, kterd ndm z Prahy pfijela
ukdzat svoje nadherné fotografie a povyklddala ndm o Madeife. V té dobég, kdy jsme tu
krdsu tamni pfirody obdivovali, nikdo netusil, jakd pfirodni katastrofa je cekd. Méli jsme
$t&sti, Ze tu krdsu i pro nds Marta je¥t& zachytila. Z Prahy k nam jedté prijela Stépanka
a dévéata ze Zlina, aby ndm pomohly s vyrobou na Velikonoéni prodej. A ten mi lezi
hodné na srdci. Tak vés chci pozvat na nds Velikonoéni prodej u nds v Brné ve Velkém
Spalicku. Jsme opravdu moc rady, Ze jsme tuto nabidku od managmentu Spalicku dostali ®
a mOzeme zde od 23. 3. do 26. 3. proddvat vyrobky s velikonoéni tématikou z nasich
artedilen. Tak vds viechny, ktefi budete v téchto dnech v Brmé zvu, PRIJDETE SI KOUPIT
OD NAS NECO PEKNEHO. Opravdu jsme se snazili a myslim, Ze se ndm to moc poved-
lo. A penize z této akce ndm pomohou pfi provozu naseho centra.

Tak, snad jsem na nic doleZitého nezapomnéla, t€3im se alespoi nékterymi z vds
nashledanou.
Jana Zrneckovd

Telegraficky z Prahy

Sehnaly jsme podlahu, dlazdicky, zaluzie, ndbytek, dopravu, a hlavné femeslnika vie-
uméla Petra Pokorného, zapoijily elektfinu, domluvily pielozky telefoni a zasitovéni poéita-
&6 a pomalu za&indme balit...Za par dni vypukne pfesun a koncem dubna-zacatkem kvét-
na by viechno mélo byt hotové. Tédime se moc (na vysledek), véfime Ze pomocné ruce se
najdou (zavoleijtel), a douféme, Ze se vam nové a G&eln&si uspofadani bude libit.

Denni provoz centra to v ni¢em neohrozi, jen po tu dobu nebudou odpoledni progra-
my. Zavieno budeme mit jen v tydnu od 5. dubna (Velikonoéni pondéli) do 11.4. - kromé
jiného vyjedeme totiz také na jarni celostétni poradu a supervizi slouzicich mammahelpek
do Pardubic.
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Mozna jste si neviimly, ale prazské MH centrum mé& od bfezna zmé&né&nou oteviraci
dobu: jsme tu pro vds kazdy pracovni den od 9.00 do 15.00 hodin. (Réno o pdl hodiny
pozdéji, zato odpoledne o celou hodinu déle!)

Stihly jsme né&jaké predndsky k prevenci pro skoly (az v Mélniku), vyrobily jsme
,manufakturnim zpdsobem” moc hezké ddrkové predméty pro zaméstnance firmy
GlaxoSmithKline (ta si je u nds objednala) - a budeme je vyrdbét ddl, takze se mizete
pridat, v artedilng jsme vrtaly vrtagkou dirky do vajicek a nebo je naopak drétkovaly
(podafilo se to i mél) a byly jsme velmi, velmi Gsp&3né na benefi¢nim prodeji v zahradnic-
tvi Chladek ve Stesovicich - za nasi riZovou vysivku jsme za pér hodin utrZily pres pét
tisic korun! A navic, moc se ndm tam libilo, kdo to je$té nezndte, nevdhejte (moc dobie
tam i vafil). Urcité prodej zopakujeme, vyrazte tam s ndmi. A kdo s ndmi nesel minulou
sobotu na vylet do Klokotné Ke korytu, prohloupil - bylo krdsné a selo se nds osmndct!
Tam také chodime pravidelné - ale az zase za rok!

Misto toho vdas zveme na vylet s plzefackami. Cilem je - také tradiéné - kozi farma
u Bozenky (viz program).

Hanka Jirovcovd
Zpravy z Prerova

Je sice brezen a podle pranostiky za kamna vlezem, ale uz ném to jde viem poféd-
né na nervy. Jedté Ze si s tim umime poradit a pfipravujeme se na velikonoéni vystavu
a prodej nasich vyrobkd. | kdyz je s tim hodné prace, d&ldme to rédi. Je to jako rozkvetlé
jaro v nasem centru. Marta, kterd se po krdtké nemoci vrétila mezi nds a doplnila nasi
trojku, pfinesla nové ndpady z asopisu a tak jsme se chytly. Désa je Sikovnd na vysivani,
zaéala s velikonoé&nimi motivy na bylinkové pytlicky a pfinesla plnou krabici kaminkd, které
vyzdobila dekupézi - kdo nevi, o &em mluvim, tak je to ubrouskovd metoda, a klidné vds
to naucime taky. Dddiny kaminky jsou az od Tovadovskych jezer a pokud je ¢lovék mne
v dlani, maiji 16&ivé G&inky.

Nevéfite2? Tak si to prijdte vyzkouet.

Také jsme se pokusily podle kolegyn z MH centra v Brng, kde jsme byly loni pomd&hat,
zdobit kvétind&e, sklenicky a nezbytnd velikonoéni vajicka.Pomldazky si ale radgji nechdme
uplést od jednoho naseho osvédéeného mistra kodikare. Velikonoéni véne&ky budou také,
zdobené technikou, kterou jsme okoukaly zase od nasich hradeckych mammahelpek.
Nesmim oviem zapomenout na krdsné vysité ubrousky, které nédm pfinesla pani Monika
Medvédovd z Kfizku détem. Jeji teticka ze Slovenska ndm iz podruhé poslala také vysité
ubrusy a ubrousky. Jsou prekrdsné, moc se ndm libi, dékujeme.

12
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Samotnou vystavu s prodejem budeme mit v INFO centru pro t&lesné postizené v Pre-
rové 17. 3. 2010, od 9: 00 do 15:00. Vsichni jsou srde¢né zvdni, a tak dédme o sobé zas
védét lidem z Prerova i okoli..

Jen aby si pfiroda dala Fici a jaro uZ pfislo. NemUZeme se dockat a tak si vyprévime,
co jsme si kterd vz nasela do kvétindcku za okno, a sledujme jak ndm to rasi. Také s kli-
entkami, které po velké zimé pfisly do naseho centra, jsme na tuto jarni #€matiku nasly
spolecnou Fel.

Tak se radujme a j& musim obzvl&3f, protoze mi mdj devitilety vnoucek fekl: Babicko,
vi§, Ze jsi stard teprve 4 roky 2 Divila jsem se jak na to pfisel. No, to je jednoduché, fekl.
Od 18 do 60 let je dospélost a potom je teprve stafi, uéili jsme se to ve 3kole. Pot&silo mé
to i pobavilo a zfejmé& i toho pdna, co $el za ndmi, protoze se za&al srdeén& smat...

Zdravi Jana Caganovd

Proti rozhodnuti o duchodu
Ize nové podat namitky

Od 1. ledna plati v dichodovém poijisténi zmény, o nichz fada lidi neni zcela presné
informovdana. Pokud nevyuziji novych moznosti, mohou se tak kratit na svych pravech.

Od 1. ledna 2010 mohou #adatelé o diichod podat proti rozhodnuti Ceské spravy
socidlniho zabezpe&eni namitky. Az dosud bylo rozhodnuti CSSZ koneé&né a jedinou moz-
nost obrany predstavovala soudni cesta. Poddni ndmitek viak neni zcela bez Uskali. Pokud
zadatel ndmitky neuplatni, nemiZe se pozdéji obrdtit na soud a zadat soudni prezkum
rozhodnuti CSSZ. Soud by takovou zédost odmitl s odiivodnénim, ze zadatel nevycerpal
viechny moznosti obrany. Lhita pro poddni ndmitek také neni pfilis dlovhd — namit-
ka musi byt uplatnéna do 30 ti dni od doruéeni rozhodnuti o dichodu
a zadatel ji musi zaslat pfimo €SSZ. Pokud ji omylem zasle soudu, nikoli €SSZ,
riskuje, ze 30 denni lhita uplyne marné. Soud totiz nemd povinnost postoupit omylem
doruéenou ndmitku sprédvnému adresétovi. Po uplynuti lhity uZz neni Sance na
jakoukoli zménu.

Novinkou je i doruéovéni posudku o zdravotnim stavu zadateli o invalidni ddchod. Az
dosud byl posudek revizniho lékafe odesldn orgdnu socidlniho zabezpeé&eni a praktické-
mu lékafi Zadatele a pojisténec pak dostal rozhodnuti o pfizndni & nepfizndni dichodu,
aniz by vé&dél, co bylo v posudku a na zdkladé Eeho orgdn socidlniho zabezpedeni
rozhodoval. Od 1. ledna 2010 musi byt posudek pojidténci preddn okamzité, pfipadné
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zaslén nejpozdéji do sedmi dnd prostfednictvim okresni spravy socidlniho zabezpeceni.
Vefejny ochrdnce prdv soucasné prosadil zménu vyhlasky, kterd stanovuje ndleZitosti
posudku. Mezi jinym musi byt v posudku uveden vycet podkladi o zdravotnim stavu
a pracovni schopnosti, z nichZz orgén socidlniho zabezpedeni vychdzel, musi zde byt
dalsi zjisténi a predeviim odivodnéni vysledku posouzeni zdravotniho stavu.
Pojisténec se tak dozvi, na zdkladé &eho a pro¢ orgdn socidlniho zabezpedeni dospél
k rozhodnuti, a mize se tak G&innéji brénit.

Vyznamné zlepseni postaveni invalidnich osob miZe pFinést alternativni podmin-
ka rozsireni rozhodného obdobi pro zjisfovéani doby pojisténi potifebné
pro vznik naroku na invalidni dichod. Az dosud platilo, Ze nérok na invalidni
dichod vznikl tehdy, pokud byla invalidni osoba pojidténa 5 let v obdobi deseti let pFed
vznikem invalidity. Vzhledem k tomu, Ze vzniku invalidity obvykle pfedchézi dlouhodoby
pokles pracovni schopnosti, &asto v obdobi vyrazné deldim nez 10 let, Fadé invalid-
nich osob nemohl byt invalidni dichod pfiznén pro nesplnéni této zakonné podminky.
Rozhodné obdobi bylo nové rozsifeno, takze v pfipadé, Zze zadatel o diichod nesplni 5 let
pojisténi z poslednich 10 let, alternativné se uplatni podminka 10 let pojidténi z poslednich
20 let. Invalidé, ktefi dosud neméli ndrok na invalidni déchod z tohoto ddvodu, mohou
o néj znovu pozddat. Tato novd pravidla viak plati pouze pro pojisténce starsi 38 let.

Zdroj: KanceldF vefejného ochrance prév

Jaké jsou nové moznosti
pracuijicich starobnich dichodcu

Lidé, ktefi pobiraji tzv. Fédny starobni diichod a pracuiji souéasn& v pracovnéprdvnim
vztahu, nemusi jiz od 1. 1. 2010 takovy vztah sjedndvat na dobu uréitou (nepfesahujici
jeden rok).

V praxi to znamend, Ze starobni dichod, véetné jeho vyplaty je mozné bez problémi
pfiznat a pobirat, i kdyz dichodce setrvd naddle v pracovnéprévnim vztahu sjednaném
na dobu neuréitou. Neni tfeba, jako tomu bylo do 31. 12. 2009, pred pfizndnim vyplaty
dichodu ménit pracovni pomér z doby neuréité na dobu uritou, pfipadné ukon&ovat
dosavadni pracovni pomér a navazovat novy.

Skuteénost, Ze se stdvaji pozivateli starobniho ddchodu, by méli lidé oviem zaméstna-
vateli sdélit, protoZe jde o informaci dilezitou pro plnéni jeho kol v oblasti dichodové-
ho poijisténi.

Pro pozivatele tzv. pfedéasnych starobnich dichodd v obdobi do dosazeni dicho-
dového véku se od 1. 1. 2010 nic neméni - vyplata jejich dichodu jim nendlezi po
dobu jakékoli vydéleéné &innosti zaklédaijici Géast na dichodovém pojisténi (byt by byla
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siedndna na dobu jakkoliv krétkou a za relativné nizky pfijem). Poté, co poZivatel pred-
Casného starobniho dichodu dosdhne dichodovy vék, plati pro néj ve vztahu k vykonu
vydéle&né &innosti stejné moznosti jako pro poZivatele fddnych starobnich dichodd (vyse
uvedené).

Z&kon nové stanovi moznost pozddat o Gpravu (zvyseni) procentni vyméry starobniho
dichodu (pfiznaného podle § 29 odst. 1 nebo 3 (popt. § 74, 74a, 76 a 94) zd&kona
o dichodovém pojisténi) v pfipadech, kdy lidé po pfiznani starobniho ddchodu vykonava-
ii vydéleénou &innost pFi soucasném Cerpdni vyplaty této davky (vztahuje se az na dobu
vydéleéné Cinnosti po 31. 12. 2009).

Jak se zvysi starobni duchod pfFi jeho vyplaté za
soucasného vykonu vydélecné cinnosti?

Jestlize si dichodce zvoli pobirdni dochodu ve vysi jedné poloviny (polovinou starob-
niho dichodu se rozumi polovina zdkladni vyméry a polovina procentni vyméry), zvysi
se mu starobni dochod o 1,5 % vypoctového zdkladu za kazdych 180 kalenddinich dnd
vykonu vydéleéné Cinnosti.

Pokud bude dichodce pobirat dichod v plné vysi, dichod se bude navy3ovat
0 0,4 % vypoctového zdkladu za kazdych 360 kalenddinich dni vykonu vydéleéné &in-
nosti. Pracuje-li dchodce nepfetrzité, ndlezi zvyseni vzdy az po dvou letech vykonu vydé-
le&né &innosti (za nepfetrzity vykon zaméstnéni se povaZuije i situace, kdy na kalendéini
den skonéeni bezprosttedn& navazuje kalenddini den za&atku vykonu jiné vydéledné
Cinnosti). ZvySeni ndleZi také v pfipadé, Ze pozivatel starobniho dichodu ziska alespori
360 dn0 vydéledné &innosti a zaméstndni ukondi.

Pokud pozadd starobni dichodce o zastaveni vyplaty dichodu z divodu vykonu
vydéledné Cinnosti, zvyuje se jeho dichod podle stejnych pravidel, jokd platila do
konce roku 2009, tedy o 1,5 % vypoctového zdkladu za kazdych 90 kalenddinich dnd
vykonu vydéle&né &innosti bez pobirdni dichodu. Totéz plati pro poZivatele predasného
starobniho ddchodu po dovrieni dichodového véku. Do celkového poctu dni (90, 180,
360) se nezapogitdvaji doby docasné pracovni neschopnosti, o3etfovéni &lena rodiny ani
jakékoliv neplacené volno.

Z&dost o zastaveni vyplaty, snizeni vyplaty na poloviny, jeji uvolnéni & o Gpravu

starobniho dichodu se poddavé na okresni (v Praze PraZské, v Brné Méstské) sprévé soci-
dlniho zabezpedéeni pfisluiné podle mista trvalého pobytu pozivatele ddchodu.

Zdroj: CSSZ
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Hra o (granatové) jablko

Grandtové jablko se moznd fadi mezi {éméF zdzraéné potraviny. Dokéze pry mimo
jiné snizit i riziko rakoviny prsu.

Ze grandtovd jablicka funguii proti rakoving prostaty, védi odbornici uz asi tyfi roky.
Souvislost s prevenci rakoviny prsu je vak zndmé teprve kratkou dobu.

Zatimco ndm nyni doporuéuiji lékafi grandtové jablko jist, v nékolika prestiznich labo-
ratofich na svété se mezitim védci snazi z latek ziskanych z tohoto ovoce vyvinout G&inné
léky. Zda se, ze G&innou latkou v grandtovém jablku je skupina létek patfici k tanindm.
Ty blokuji nezdravou nadprodukci hormonu estrogenu, ktery podporuje rost nadoru prsu
u Zen a u muzd prdvé rakovinu prostaty.

Vé&dci zatim nevédi pfesné, jakou koncentraci této latky té&lo k obranné reakci potte-
buje. Domnivaji se viak, Ze konzumaci grandtovych jablek organismu jednoznaéné
prospéjete. ,Nemdme jesté jasno, protoZe ellagitaniny se z potravy do krve pfilis dobfe
nevstiebdvaii,” pfipousti profesor Gary Stoner z americké Ohio State University.

Dalsi plusy grandtového pokladu:
* Diky vysokému obsahu Zeleza, médi a vitaminu C pUsobi proti chudokrevnosti.

* Podporuje obéh tekutin v téle a funkei ledvin.

* Pracuje jako vyznamny antioxidant. Sklenice jeho 3tavy je ffikrat 0Cinnéj3i nez
napfiklad zeleny &aj, Eervené vino nebo borivkovd $fava.

e Snizuje hladinu ,$patného’ cholesterolu v krvi.

e Chréni klouby tim, Ze blokuje enzymy odpovédné za degeneraci chrupavky pfi
artritid&.

e Zabrahuje ukladani tuku v tepndch a tim jejich kornaténi.

Nemusite dolovat zrni¢ka, stejné pisobi i §tdva - grenadina.

Rok co rok

Miluji zimu, vénoéni pohodu, snih, hory, lyZe, zasnéZenou chalupu aZ po komin,
viechno ¢isté, bilé, klidné, odpogivajici a nevadi mi ani zima ve mést&. Viak jsme si to
letos uzili.

No ale vz stejné netrpélivé éekém na jaro, chodim po zahrddce a o&ima vytahuii

z upatlané travy hlavicky jarnich kvitkd, peélivé je odhrabu, aby pfi velkém jarnim tklidu

zahrady nedodly k Ghoné a splnily svij kol - krdsné kvést a délat radost. Kdyz k tomu
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je$t& sviti slunce, tak je to ta sprévnd startovaci ndlada. Ptéci uz od rana nedockavé pro-
zpévuji a to je opravdu neklamny zaddtek jara. A aZ si uZiji viech jarnich radosti a povin-
nosti v&etné veselych velikonoc, budu se opét t&sit.

Tésit se na léto, tieing, jahody, maliny, borivky a dalsi letni dobroty, které pak
sklddém podle toho jak dozravaii do velké sklenice a zalévém alkoholem (pfi chladném
podzimu, nebo na vénoce jako kdyZ najdes). T&sim se na slunce, na vodu (a moznd stihnu
i mofe). V tomto obdobi si dopfavam i blazeny pocit, Ze se mimof&ddné zdravé stravuii.
Vitaminové bomby z &erstvé zeleniny a ovoce kombinuji podle momentdlni situace na trhu,
nebo na zahradé. Nepochybné si udélédm radost i néjakou sladkou dobrotou - cukr je
prece pro energii a nervy potfeba. Kdyz léto vy&erpd viechny svoje zbrang, tak pfijemné
nabazend a unavend udélém rozhodnuti, co nakoupit, uskladnit a zakonzervovat na
zimu.

A je tu barevny a nostalgicky podzim, nabizejici nepreberné mnozstvi Grody
nejen jabli¢ek. Na krafasy nebo na sukynku to uz sice neni, ale ve sportovnim Gboru a se
sportovnim duchem vyrazit do lesa je preci tak pFijemné a je Uplné jedno jaké je pocasi,
protoze kazdy den je hezky. No a co takovd houbaiskd sezong, to jsou pfece podzimni
zné (i kdyz pravda, ty lofiské moc nevysly).

Tak si uzivdm podzimu a najednou je tu opét zima. A tak to jde stale dokola. Mam
pocit, ze ani &tyfi roéni obdobi nestadi na to, abych viechno stihla a tak s novym rokem
za&indm znovu a rdda.

A to jsem je3té nezminila akce, které pro nds ,nd3" Mammd&é po cely rok chystd.
S chuti se nékterych G&astnim a vZdycky jsem nadiend a spokojend. Je mi s nim (s vdami)
dobfe a stal se moji nedilnou souldsti.

Samoziejmé, Ze to neni vzdy jen prochdzka riZzovou zahradou. Slovy basnika ,,...pFi-
ide i neas, tise, pak zkiehlé kdo vas zahfeje, laska je jako dobrd pised a pisen slozit
t8zké je...”

Ale rok je tak pestry a bohaty, Ze je mozné si vybrat cokoliv: jaro-léto-podzim-zimu.

Jana Sr.

,,Stésti tvého zivota zdlezi na druhu tvych myslenek.”

Marcus Aurelius
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Usmev

Po prectent ¢lanku Jany z Prerova v minulém bulletinu jsem si uvédomila, co zazivam
zase g cestou viakem z Bydzova do Hradce. Také nevédomky pozoruji spolucestujici. Jsou
mezi nimi studenti - ty mém nejradéji. Vyzafuje z nich mlédi, radost, zddnliva bezstarostnost.
Potom tu jsou lidé v akiivnim v&ku - pracujici, kiefi maji to $tésti, Ze v dne3ni dobé pracuji.
Ti vétsinou pospdvaji. No a dalii skupinou jsou dichodci. Jezdr (pfi priznivém pocasi] s
bafozky na zédech a vesele a hlasité se mezi sebou prekfikuji. Ale co je hlavni, usmivaii se.

Maoje kamaradka z Moravy Milada, se kterou se znam jiz delsi ¢as, mi na jedné rekon-
dici

precetla baseri USMEV. Moc se mi libila a citila jsem ji jako pohlazeni. Dodnes si
pamatuji, jak jsem se zacala pii poslouchdni té bdasné také usmivat. Chigla bych se s vami o
ni podglit a pidla bych si, aby se i vém po precteni objevil usmév na rtech a zpfijemnil vém
dnesni den.

Usmév nestoji nic a vyndsi mnoho.

Obohacuje toho, kdo ho pfijimd,

Aniz by ochuzoval toho, kdo ho daruje.

Trvé chvilku, ale vzpominka na néj byvd stdla.
Nikdo nenf tak bohaty, aby se bez n&j obesel,
A nikdo nenf tak chudy, aby ho nemohl darovat.
Usmév vytvait v domové stést

Ve starostech je oporou,

Citlivym znamenim pidtelstvi.

V dnavé piinési odpocinek,

Ve znechuceni vraci odvahu.

V zérmutku je dt&chou

a pro kazdou bolest prirozenym lékem.

Je dobfe, ze si ho nelze koupit,
Ani pGjcit, ani ukrdst,
Protoze md hodnotu okamziku, kdy se daruje.

A kdybys potkal nékoho,

Kdo by nemél pro tebe usmév,

Ackoliv na néj cekas,

Bud' velkodusny a oblaz ho svym dsmévem,
Protoze nikdo tak nepotfebuje dsmév,

Jako ten, kdo ho nemd pro druhé.
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HORKA LINKA

Brnénské mammahelpky maiji pro nas vsechny bezva tip: pani, kterd u nich
loni délala prodejni prezentaci kloboukt a batikovanych triéek ma nové ote-
vieny internetovy prodej na www.fler.cz/modistka. Nakouknéte tam - jsou tam
k mdani moc pé&kné véci a za dobré ceny!

Vyzva:

Leto3ni Cesky den proti rakoviné - dfive Kvétinovy den poFada Liga proti
rakoviné ve stiredu 12. kvétna. Jako vzdy, pacientské organizace z této
verejné sbirky obdrzi financi dar na svou éinnost ve vysi 30 procent z jimi
vybrané éastky.

| pro Mamma HELP jde o vitany pfispévek na ndmi porddané akce pro
pacientky, zejména rekondiéni pobyty - letos vic jak kdy jindy budeme
tyto penize potiebovat!

Prosime vas proto, pfrihlaste se koordinatorkam MH center ve svych regi-
onech a vénujte svij éas (2-3 hodiny) prodeiji zlutych kyti¢ek. Nemusite se
bat, v kazdé dvoijici bude jedna jiz zkusena mammahelpka. Mizete si ale ®
také privést své déti ¢i vnuky, nebo kamardadky - pokladniéek budeme
mit dost. Sbirka je jizZ velmi znama a lidé pFispivaiji velmi ochotné, bude to

pro vas i hezky zazitek.
ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

Odpoledni programy jsou az do odvolani v Praze pozastaveny

- koneéné ndm patfi i dalsi nové prostory v &isle 6. Po jejich rekonstrukci, kterd vz zadala,
nds &ekd opravdovy Kulovy blesk - pfi stéhovdni a dklidu budeme potfebovat kazdou
pomocnou ruku! Zavolejte prosim Hance Jirovcové, fekne vam kdy a kde bude co potieba
udélat. | t&locviéna musi poslouzit jako mezisklad, tak prosim méjte trpélivost a koncem
dubna zavolejte, jestli uz zase fungujeme normdlné.

Hlavni mistnost pro klientky je ale v provozu
denné od 9.00 do 15.00 hodin.

zlom.indd 19 @ 26.3.2010 0:01:12



Vylety
18. 4. nedgle Vylet z €elakovic do Staré Boleslavi. Sraz na Masarykové nadrai
v 8.30. prochdzka po roviné trasa kolem 9 km.

8.5. Kazdoroéni vylet na kozi farmu k BoZence Benesové, tentokrat
spolu s plzenskymi mammahelpkami. Pro info volejte Hanku Jirovcovou,
739 632 884. Vezméte vnoucatal

Program MHC Brno
stfeda, zaéatky od 14.00 hod.

23. - 26. 3. Velikonoéni prodej nasich vyrobkd ve Velkém Spalicku.
Prijdte si koupit p&kné Velikono&ni vyrobky.
31. 3. Babinec

7.4. Zdajimavé salaty na nasem stole. Naucite se né&kolik jednoduchych a chut-
nych receptl, nékteré i ochutndte.

14. 4. Cestovatelské okénko po €esku. Prohlédneme si fotky z lofiskych
rekondic. Frantidkovy |&4zné, Benecko, Lednice.

21. 4. Babinec. Pfijdte si povykladat, pochlubit se rodinnym receptem, pfipadné
doneste néco dobrého na ochutnani.

28. 4. Vychazka - pfiprava na slet Earodéjnic! Na cili cesty se domluvime na

babinci.

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

8.- 11. 4. Celostatni porada Mammahelpu v Pardubicich - mame zavreno!

15. 4. Exkurze do elektrarny u Huéaku s vykladem o obnovitelnych zdrojich elek-
trické energie (sraz 13.45 pfed vchodem do Jirdskovych sadi)

22. 4. Relaxaéni odpoledne v solné jeskyni. Predtim si posedime u 3dlku aje
a pobesedujeme o Gincich a vlivu mofské soli na nase zdravi (svlj zdjem nahlaste

predem v MHC)
20
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29. 4. Relaxaéni techniky nds naudi Be. Lenka Uhrova

Program MHC Plzen
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

23.3. Utery - spoleéné& se mizeme pobavit od 19 hodin v Pekle pfi talk show ,Co
jinde neuslysite” s Evou Holubovou a Bobem Kleplem

15. 4. Artedilna - zndte fuseklaZky? MizZete se nauit vyrdbét roztomilé pejsky
z ponozek - pfineste si alesponi jeden par mékkych barevnych ponozek (nové),
knofliky na oéi apod.

29. 4. Odpoledni setkani élenek p¥i kavé a &aji . Priprava na kvétnovy Cesky
den proti rakoving

Pravidelné odpoledni programy

Kazdé pondéli od 15:30 - cvi€eni jégy s pani Martou - hodinka pohybu pro
viechny, které si chtéji protéhnout své téla.

Poditace — Kazdé Utery od 13 do 15 hodin - pfilezZitost pro mammahelpky, které se
cht&ji nauéit zakladim préce na pocitadi.
Je nutné se pfedem objednat na tel. 377 917 395 - zavolejte!

Program MHC Prerov
ctvriek, zaéatky od 15.00 hod.

15. 4. Babinec - bylinky v nasi kuchyni aneb kazdd umime néco a navzdjem si
poradime

29. 4. Spoleéna navstéva nové oteviené galérie v Pferovském zamku

21
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Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

14. 4. Prvni jarni babinec
28.4. Prochdazka na biofarmu Priluk
12.5. Cesky den proti rakoviné - pomdzete ndm s nabizenim Zlutych kyti¢ek?

26. 5. Prochdzka na Buresov

Dd ~ ’
Pro clenky sdruzeni:
Pfipomindme kaZzdoroéni povinnost zaplaceni €lenského prispévku, minimdlni
vyse, schvdlend valnou hromadou sdruZeni, je 200 korun.

Prispévek mize uhradit hotové v MH centrech, pfipadné zaslat na centrdlni bézny
Ucet éislo 27-4605410297/0100. (Nepouzivejte prosim pro tyto Gcely nds
sbirkovy Gcetl)

Dékujeme vam.

Gran’ace: tém z nds, které oslavi své narozeniny v dubnu

Tatana D. a Helena V. - 1.4., Alena K. a Jana Z. - 3.4., Helena G.
aEva P Ing. - 4.4, Jana C., Alena H. (50) a Maria M. JUDr. (50)
- 5.4., Monika S. a Eva V. (45) - 6.4., Bozena L. - 7.4., Kvéta S.
- 8.4., Jaroslava F. - 9.4., Alena L. - 10.4., Jaroslava P. - 11.4,,
Jaroslava A. - 12.4., Marcela L. a Miloslava S. - 13.4., Jana B,
Tamara H., Irena K. a Marie N. - 14.4., Alena G. a Kvétoslava
H. - 154, Olga R. - 16.4., Anna S. - 17.4., Pavla K. - 19.4,
Jaroslava H. - 21.4., Anna L., RGzena P. (50) a Eva V. - 22.4,
Milena T. - 24.4., Antonie S. (90) - 25.4., Hana H. a Milena K.
- 274., Alena H. - 29.4., Kldra B. - 30.4.

22
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