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SLOVO DO DUSE

Bajka o stésti, nadéji a strachu...

Premyslela jsem, co napsat do Gvodniku. Jaké moudro, které by vam pomohlo, potési-
lo, povzbudilo...nic, prédzdno, moudra dosla. Co takhle bajka2 KdyZ mi odpustite jeden sil-
n&jsi vyraz...

Zilo, bylo STESTI. No STESTI, spi3 takové malé STESTICKO. To ze byva prelétavé, snad
ani neni treba nijak zdorazfiovat, to viichni zndme. Takze si to nade malinké STESTICKO
poletovalo a poletovalo. Tu se usadilo tuhle, pak zase tdmhle. Nikde se dlouho nezdrzelo.
Jeho chyba. A Ze se takhle zbyte&n& unavilo, sedlo si na vola. To asi také kazdy z nés uz
vidél. No a jak si tak to nerozvézné malé STESTICKO sedélo na tom volovi, ani si neviimlo,
%e si ho ten vl neviimd, nevézi. On si dokonce ani neviimnul, Ze si po tom STESTICKU 3la-
pel STESTICKO sice chtélo zase odletét, ale bylo pozdé. Vol popad! své STESTICKO za
padesy a drzel se ho jako klisté. | kdyz se k nému STESTI cht&lo obrétit zady (a v tomto pii-
padé se neni co divit - vzdyf kolikrdt se to prelétavé STESTICKO obrétilo zady i k t&m, kte-
fi si jej povazovali, nebo se za néj dokonce modlili2) Zkrétka STESTICKO bylo lapené, bylo
ziracené. Muselo zistat Zit s volem.

Ale brzy zjistilo, Ze tu neni samo. Zabydlel se s nim STRACH. Zpo&dtku byl takovy malin-
katy, nanicovaty. Usadil se STESTI za zady a dychal mu za krk. Namlouval mu, e je jeho ®
nejlepsi pritel a rddce. Protoze md velké og&i, proto viechno vidi a vi nejlip. Vi, jak co bude
a dopadne, a proto mu to mize licit v t&ch nejlepsich barvach. Jeho nejoblibengjsi barvy
byly $edd, tmavé modrd a cernd.

A tak tam ili spole&né vichni tfi. Cim vic STESTICKO strachu naslouchalo, tim bylo men-
§i, smutn&jsi, OpIné se zalalo ztrécet. Zato STRACH naristal, silil, mohutnél. A jesté néco se
zaéalo dit. STESTICKO se uz nedokdzalo z ni¢eho radovat a za&alo se vic a vic podobat
STRACHU. Az jednou v noci, kdyz uZ z ného nezUstalo skoro nic, si vzpomnélo na to, jak
Casto slychalo o sobé mluvit, jako o vymodleném a hledaném. A tak to taky zkusilo. Rano,
kdyz se probudilo, si poviimlo, Ze se vedle néj néco tipyti. Byla to kapka NADEJE. Opatrné
ji sebralo a piitisklo si ji na srdce. A i NADEJE k nému zaéala promlouvat. Zpo&étku to byl

Jitka s kamardadkou llonou

Jsme kazdd uplné jing, vid' llono? A asi proto spolu kamarddime, coz
je ziejmé typické. Zndme se dlouho a dobfe a presto by m& nenapadlo,
Ze toho pro mé tolik udélas, kdyz budu nemocnd. Ze mi pomdZe hlavné
rodina, fo jsem sobecky docela ocekdvala, ale od tebe fo bylo prekva-
penf navic. Tézko nékomu vysvétlovat, Ze viechno md najednou Uplné jiny rozmér, Ze &love-
ka dojimd, kdyz ho kamarédka kazdou chvili bere na koncerty nebo do kina, zajimé se o négj
a jesté se k nému chovd jako ke zcela normdini bytosti...
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slaboucky hlasek a tomu, co STESTICKU fikal, ani moc nevéilo. Ale &im vic NADEJI naslou-
chalo, tim vic samo rostlo. Jako by se mu vlévala NADEJE do zil. A s NADEJI se k nim pfida-
la jesté¢ ODVAHA. S ODVAHOU se STESTICKO uz nedalo obelhdvat STRACHEM. Z malin-
katého STESTICKA tak vyrostlo veliké STESTI. A co na to fikal STRACH?

No coby. Den ode dne se zmen3oval, aZ se ziratil docela...

A co z toho plyne?
Neméli bychom se ostychat popadnout svoje STESTI za pacesy, jinak ndm ho vyfouk-
ne n&jaky vol.

Drzte si ve svém srdci svoji NADEJI, af od vds zahéni STRACH.
S NADEJI k vém pfijde i ODVAHA a spole¢né vam pomUzZou poznat a prozivat svoje
STESTI.

LISTARNA

Milé ctendrky,
® v jednom z lofiskych &isel bulletinu jsme nefradiéné dali nasi listérné hodné veliky prostor.
A ohlas &tendrd byl jednoznacny - moc se vdm ty vzkazy, osobni postiehy &i ndpady libily!
Tak se snad nebudete zlobit ani nyni, kdyz kvétnovy casopisek bude taky trochu atypickym
pelmelem, alespon v prvni &ésti (a podotykdm, Ze nejde o 2ddné ,vyzddané” prispévky!)

Stesti za pacesy drzici Jana Zreckovd

Ma navstéva v Preroveé

Rédo bych se s vami podélila o zazitek, ktery by byl pro nékoho mozné malickosti, ale
pro mé& hodné znamend.

V lofiském roce jsem byla poprvé s Mamma HELPEM na rekondiénim pobytu v Kostelci
u Zlina. Poznala jsem tam plno fajn dévéat, stejné nemoci postizenych jako jd. Prozila
jsem prima tyden.

Zvl&3té jsem se sblizila s dév&aty z nadeho centra v Prerové, s Janou, Martou a Dé3ovu.
Zistaly jsme v kontaktu i naddle. Slibily jsme si, Ze se sejdeme, jak to bude jen trochu
mozné. Dé&li nds skoro dvé& st& kilometrd. V dubnu se ndm to koneéné podafilo. Jela jsem
s maminkou k jeji sestfe na Moravu do mésta Kojetina, které je vzddlené asi dvacet kilo-
metrl od Pferova. Domluvila jsem se s dév&aty a navitivila je. Nastudovala jsem si cestu
a i pfes objizdky jsem pferovsky Mamma HELP nadla. Jana s Martou na mé &ekaly, Désa
byla nemocnd. Nase setkdni bylo upfimné. Pfijaly mé& moc hezky, popovidaly jsme si, pro-
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hlédla jsem si jejich vyrobky, ale hlavné mné bylo s nimi moc dobfe. Prostedi prerovské-
ho centra je p&kné a pdsobi velmi pfijemné&. Udé&lala jsem pdr fotek, takze si mohu doma
kdykoliv tuto névitévu pfipomenout. A véite, Ze to délam.

Prozila jsem s dévcaty opravdu prima dopoledne. Méla jsem a mdm pocit, Ze se znd-
me uz hodné dlouho. Casto vzpomindm a je mi pfi tom fajn na dusi.

Ale pro¢ o tom pisi2 Chtéla bych vam svym zdzitkem Fici, Ze i kdyz jsme si viechny pro-
zily hodné t&zkych chvil, diky nasemu Mammahelpu jsme ziskaly dobré kamarédky z celé
republiky. Vznikaji novd prételstvi a véiim, Ze kdyz se sejdeme na spoleénych akcich, pék-
né se viechny pobavime, zasméjeme, odchédzime s dobrymi pocity a tésime se na dalsi
setkdni. A za to centrdm Mamma HELPU patfi nés velky dik.

Alena P. z Kolina

dyZz mi bylo osmndct, zemiela mi po roce nemoci maminka na rakovinu prsu. Dnes

vim, Ze to néjak vzdala. Manzelka onemocnéla pred péti lety, taktéz na rakovinu prsu.
Ndlez by rozsdhly a Iékafi ji davali ffi mésice Zivota. Podstoupila tézké chemoterapie. Vie
se projevilo na t&zkém postizeni mozku a na hybnosti nohou. Byla povolanim rehabilitag-
ni sestra a tak snad diky tomu trvala na tom, abychom pravidelné chodili na prochdzky.
Neijdfive to bylo par desitek metrd, pak stovky okolo bloku domd. Nikdy jsme nebyli Zadni
turisti - & trochu trempoval v mladi. Stale del$i proch&zky zbavovaly nemocné télo 3kodli-
vych latek. Nadorky na mozku se zmen3ovaly a manzelka za&ala 1épe komunikovat, opét
&ist. Hybnost nohou se zlepsila. Dnes chodime trasy 15 - 20 km a nékdy je vykonové
manzelka lepsi nez jd. Turismus se stal drogou a lékem. Pfehodnotili jsme Zivot a i my3leni.
Méme skvé&lé tFi déti. Navracime se k pfirod&, protoZe vime, Zze dokdze pomoci a Ze I&&i.
Manzelka pracovala v nadaci, ale skonéila s tim, protoZe je sice pékné pomdhat, ale kdyz
vidi, Ze ostatni pacientky jen o nemoci mluvi a lituji se, nehodlaiji se sebou néco délat...

Je zajimavé, Ze pokud jsme nuceni zUstat néjaky vikend doma, stav manzelky se zhor-
Suje. Také chize po asfaltce je pro ni velmi Gnavnd, takze vim, Ze vylet do Prahy by byl
spie znicujici. Pomdha tudiz cely kontakt s pfirodou, vnimdme oba nabijeni energii ze
strom0 a kamen®. Nebojime se ndmahy, okysli¢eni pfi némaze pomdhd v regeneraci #la.
Manzelka réda fotografuje (uz spofime na lepsi fotoapardt) a jd pidi a pfedavam tipy
jinym, nezapomindm ani na vozi¢kdfe (je mezi nimi také moc lidi co se suprové perou
s osudem). V roce 2010 hodldme uskuteénit expedici (tady ndm zatim 2&4dnd nadace
nepfispéla a nenadli jsme Zddného sponzora).

Ze zkudenosti vime, Ze pacienti trdvici cely &as nemoci doma umiraji. TakZze neodmi-
tej pomoc pfirody a ozdrav si télo turistikou. Zezaddtku to boli, ale opravdu to pomd-
h&. Zavisi to taky na rodiné a partnerovi, tvém okoli, ale hlavné vili néco se sebou délat.
Hlavné psychika déld zdzraky a ta v krdsné ryzi pFirodé ozije...

5

zlom.indd 5 @ 23.5.2010 17:09:10



Tento vzkaz jsem vybrala z obsdhlého dopisu jednoho z nasich individudlnich dér-
ci - a hned ndsledujici pfispévek od Marty na néj hezky a zvesela navazuje. A dokon-
ce ve versich!

Je krasné obcas vypadnout

Ze z Plzng, z Prahy
Za kouskem zdravi
Jeli jsme v sobotu
Ochutnat dobrotu
U Bene3d na zahradé
MIléko teklo i po bradé
Na syry pfimo z udirny
U pusy méli jsme bubliny
A coz teprv syrovétkal
Tvére, ruce jak mléddétka
K tomu krapet hrukovice
Co si jesté prdti vice?
Kvetouci jabloné na sadé
Kbzlata, jehfiata v ohradé
Z pampelisek vénecky
Kola&e, mlsky, fizecky...
Sluni¢kovy byl to den
A ndm zbyvé ted uz jen
BoZence Bene$d podékovat jedté
A t&3it se na setkdni pFistél
Marta Zvonafovd

Byla jsem tam taky a nemdm co dodat - snad jen, Ze kdo nejel a zdstal doma, o hod-

né pfisel. J& se k BoZence t&$im kazdy rok a nelitovala jsem nikdy... U dalsiho pfispévku
uz se rymuje jen titulek, ale dobrd pohoda z né&j myslim vyzafuje taky dost presvédcivé.

Stepari soutézili a Mammahelpky s nimi
(aneb To nejlepsi ze statku...)

rvni mdj a tanec - to jde pfece krdsné dohromady.
Mini, déti, juniofi, dospéli, kostymy viech barev, hudba, kterd nedé vydechnout. PFisng,
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ale milé porota, bezprostiedni pani komentdtorka a samoziejmé povzbuzujici a palce
drzici obecenstvo. VZdyf se soutézilo!

Tak tohle viechno nabizela prvniho kvétna 2010 sportovni hala v Praze na LuZinéch
pfi celorepublikovém mistrovstvi ve stepu.

A my (mamahelpky) jsme byly pfi tom. Nejen v obecenstvu, ale rovnou jako G&astnice
soutéze. Byly jsme soucdsti velké taneéni formace ,Pohddka o Popelce” - peglivé nastu-
dované pod vedenim na3i uéitelky tance Renaty Brozové. Vystupovaly jsme tam sice v roli
Jrodti - selky ze statku”, ale trému jsme mély, jako kdybychom tanily sélo...

| kdybychom byly pouze divdky, tak ten cely dlouhy den stdl za to. Tolik ml&di, rado-
sti z pohybu, lesku a ndpaditych kostymd se jen tak nevidi. Zkratka ,pastva pro oko i pro
dudi” a v koutku srdi¢ka i uspokojeni v duchu hesla ,Dokdzes to taky!”. Nejkouzelnéjsi ale
byli ti nejmensi, to vhdnélo az slzy do oéi. Jednoznaéné netradi¢ni, ale krasny prvni md;.

Pofidily jsme i n&jaké foto a tak se s vémi rédy podélime o pFijemné zdzitky na strdn-
kach www.mammahelp.cz.

A vzkazujeme: poskodit v rytmu tance si muze kazdy; jen tak pro
radost, tfeba doma v sporaku.

P. S.: ,Popelka - Cinderella” dostala kromé ofisku i m e d @i l i a mize se zicast
nit mezindrodni soutéze!
Jana Srotkovd

K tomuhle skromnému &ldne¢ku musim rozhodné pdr vét dodat:

Renata Brozovd ndm své steparské uméni poprvé predvedla na vanoéni besidce v roce
2008, a do naseho potlesku zvolala svou vyzvu: ,Kdo chce, pfijdte, nautite se to taky!”
Znélo to sileng, ale pdr se nds prihldsilo... J& a nékteré dalsi ¢asem odpadly (pfizndvdm
to s litosti), ale nékolik odvdznych se Cinilo tak, Ze na lofiské besidce predvedly uz vlast
ni vystoupeni! Tleskaly jsme jim nad$en&, musely fo celé zatanéit jesté jednou...Do dalsi
vyzvy - mistrovstvi CR - uz se ani nenechaly nutit. Renata (kterd se mammahelpkdm vénu-
je kazdy ¢tvrtek vecer, bez ndroku na odménul) zrezZirovala vyjimeéné predstaveni, kde
Uéinkovalo 62 tanecniks. Mezi nimi lva Uhrovd, Jana Srétkovd, Jana Douckovd a Zdenka
Robeovd (selky ze statku), které tam stepuji trochu i za nds (alespori jé to tak s dovolenim
citim - a jsem na holky strasné moc pys$nd). Iva se navic pfedvedla i v dalsim vystoupe-
ni's ndzvem Tenkrdt na Zépadé, kde méla své ,kovbojské” sélo. Tahle skupina byla pétd,
a protoze na mezindrodni soutéz je nominace od 1. do 5. mista, postupuiji taky!

Rekla bych, ze na medaile jsou holky pravem hrdé, ale j& myslim, e je hlavné hfeje
u srdce fo ,dokdzaly jsme tol” Blahopfejeme vdm, dévéatal
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Ted trochu z jiného soudku. Ale Jitka moznd promluvi fadé z nds opravdu z duse - vid’
Jindro, Marcelo (a moje osobni zkusenost je taky docela cerstvd!)

Stéehovani

Sichni jste to v Zivotd uréité zazili. Nékdo jen jednou a jiny tfeba pétkrét. Ja patfim

k t8m, co si prosté prozili stéhovani vickrdt. V nedéli 28. bifezna 2010 jsem se za
pomoci své rodiny piestéhovala z dvoupokojového bytu do 1+kk (také ve Zling, jen na
jiné strané mésta.)

Bohuzel jesté pfed st&hovanim jsem se nedonutila udélat, co se délat prosté ma - oklid
nepotfebnych véci. A tak jsem se nastéhovala s velkym kufrem fotek, cernobilych negati-
vi, asi tak 20 vaziéek a spoustou jinych véci, jeZ mé doprovdzely v bytg, kde jsem proZi-
la krdsné détstvi i s o rok star$im bratrem...

Dnes, uz po mésici bydleni, jsem nasla vécem nové misto, nauéila se novym sméfova-
nym pohybdm. Postupné jsem se viak musela zbavit véci, jez se mi do nového bytu bud
nevlezly, anebo se tam uZz moc nehodi. V jednoduchosti je sila a tak se té sily musim drzet.
Byla jsem nékdy hodné smutnd, protoze mi rukama prochdzely vzpominky na rodige, na
brasku, na mladi a najednou Vém nic jiného nezbyvd nez to, co jesté poslouzi darovat,
postavit ke kontejneru, odvést na charitu a ve skrytu duse véfit, Ze ta & ona véc jesté néko-
mu moznd udéld radost. Uzaviela jsem jednu etapu svého Zivota. Pecovala jsem ve sta-
rém byté o svou maminku pomalu pét let. S novym bytem zaéindm pecovat o dalii potfeb-
né na tomfo pozemském svété. Je to radost a naplnéni. Drzte mi palce, af se mi to dafi.

Jitka Nevidalovd, Zlin

Jitce i viem ostatnim budu drzet palce usilovné - jako jsem je poctivé drzela i dvé-
ma sympatickym diplomantkdm, studentkdém Michaele Lutianové (Teologickd fakulta UK
v Praze) a Stépdnce Melédkové.

Vybraly si obé ,nase téma” pro svou diplomovou prdci, kazdd z jiného pohledu
- a obé& na ném pracovaly s opravdovym zaujetim a obdivuhodnym nasazenim. A rdda
zdGrazAuji, Ze uspély také diky pomoci Fady z vds, které jste poctivé zodpovédély jejich
intimni otdzky v dotaznicich i rozhovorech - od obou vdm mdm vyfidit podé&kovdni,
k némuz se pripojuji!

Misu zajimali lidé, ktefi prozili velkou bolest a presto nerezignovali a ziji ddl plno-

hodnotny Zivot, mnohdy hodnotngjsi nez pred traumatem, ktery utrpéli. Kdyz nds oslovi-
la, napsala mi:
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Scmo pracuji v socidlnich sluzbdach, zdd se mi, ze se pfili§ mnoho vyzdvihuje vie
7 7 negativni a piili§ mélo mluvi o pozitivnim. Proto bych se chtéla zaméfit na to pozi-
tivni v naem Zivoté a poukdzat na to, Ze kazdy lidsky Zivot md smysl a Ze kazdy &lovék
m0Ze svij Zivot prozit v radosti a s pocitem naplnéni.”

Jeji diplomové préce se jmenuje ,Posttraumaticky rist z pohledu teologie a psycho-
logie”, a vychdzi v ni mimo jiné z vypovédi asi 40 mammahelpek. Pro zdjemce je u nds
k dispozici, autorku jisté potési, kdyz si i prectete.

Z préce Stépanky Meléikové, studentky fakulty Misijni préce a tropického zdravotnic-
tvi (obor Socidlni prace) - VS zdravotnicivi a socidlni préce sv. Alzbéty v Bratislavé, kterd
mé& ndzev ,Vliv onemocnéni karcinomem prsu na identitu Zeny” s jejim svolenim alespor
kousek ze z&vérecného shrnuti ocituji:

,Z vysledki setieni vyplyvd, Ze pro zeny s karcinomem prsu v Ceské republice je ztrg-
ta zaméstndni jednou z nejvétsich komplikaci spojenou s timto onemocnénim. Névrat do
prdce je ¢asto prozivan jako ndvrat k normdlu a je znakem Uplného uzdraveni. Zirdta
zaméstndni s sebou pfindsi nejen finanéni obtize, ale prévé moznost pracovat je spojena
s celkovou vyssi kvalitou Zivota a uspokojenim. Ztrdta zaméstndni narusuje socidlni (spo-
le¢enskou) roli Zeny. Pracovni zapojeni téchto Zen s sebou nese také ekonomické vyho-
dy pro nasi spole¢nost, ve které se promérny vék, a tedy podil osob vyssiho véku, rok od
roku zvysuje.

Bylo by jist& zajimavé porovnat tyto vysledky se zemémi s vyssim podilem zen v domdc-
nosti, jako jsou napfiklad nékteré zépadoevropské, severské nebo napfiklad jihoamerické
zemé. Je velmi pravdépodobné, Ze by se sféry, které zeny prozivaji jako nejvice ovlivné-
né onemocnénim karcinomem prsu, znaéné lisily. Tento fakt je s nejvétsi pravdépodobnosti
dan nejen geograficky, ale také tim, e Ceskd republika je postkomunistickou zemi s velmi
malym podilem zen v domdcnosti. Dalsim faktorem je otevieni hranic po roce 1989, ktery
poskytl tehdy mladym zendm vétsi moznosti profesniho uplatnéni a seberealizace. Proto se
domnivém, Ze tento jev bude dlouhodobéjsiho charakteru a bylo by vhodné se timto feno-
ménem ddle a dikladnéji zabyvat a tuto nepfiznivou situaci fesit - napfiklad, v zépadni
Evropé& béznym, &dsteénym pracovnim dvazkem.

Dalsi oblasti, kterou mize nddorové onemocnéni prsu ovlivnit, je rodina. Aby rodi-
na Zeny s karcinomem prsu mohla dobfe fungovat, je tfeba, aby podporu dostala nejen
nemocnd zena. Pokud chceme hovofit o komplexni pé¢i o onkologicky nemocné, je tfreba
vzit v Gvahu i jejich nejblizsi. Odbornou psychologickou pomoc mohou poskytovat vyskole-
ni psychologové, kterych je v nasem zdravotnictvi velmi mdlo. Protoze také prakticky nelze
oddélit somatickou a psychologickou pé¢i, lezi tiha zodpovédnosti za sdéleni diagndzy
a ziskdni pacienta pro lé¢bu zejména na lékarich. Jak pro nemocnou zenu, tak i pro zdra-
votnicky persondl je tedy velmi ddlezité najit a vyuZit véechny podpdrné metody, které by
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Zendm s nddorovym onemocnénim prsu pomohly znovu ziskat kontrolu nad vlastnim zivo-
tem.

Situace v Ceské republice je velmi znepokojujici, protoze vice nez poloviné zen
s diagnostikovanym nadorem prsu nebyla nabidnuta jakdkoliv psycholo-
gickda pomoc. Predpokldddm tedy, Ze tato pomoc nebyla nabidnuta ani nikomu dalsi-
mu z rodiny. V zahraniéi je béznou praxi tzv. ,family-centred care”, tedy péce zamérend
na celou rodinu pacienta. Je fo pfistup pldnovdni, poddni a vyhodnoceni zdravotni péce,
ktery je zaloZen na vzdjemné prospésném vztahu pacientd, jejich rodin a poskytovatel
zdravotni péce. Tento pfistup je vyuzitelny pro viechny pacienty, a méze byt uplatiovdn
v jakémkoliv zdravotnickém (a podobném) zafizeni. Clenové rodiny a dalii blizké osoby
by méli byt vnimdni a pfijimdni jako partnefi ve snaze o zvyseni kvality poskytované zdra-
votnické péce. Péce zaméfend na rodinu posiluje vztahy v rodiné, pfispivd k pocitu vétsiho
uspokojeni pecujiciho tymu a méze ve svém disledku mj. snizovat néklady na lécbu diky
efektivnéjsimu vyuziti moznosti zdravotni péce.

Relativné malé procento zen (16,6 %) uvedlo jako negativa nddorového onemocné-
ni prsu stud, pfipadné ztrétu Zenstvi. Nddorové onemocnéni prsu je v Evropé nejcastéjsi
pficinou smrfi u Zen. Lé&ba je velmi ndroénd a nemocné Zeny jsou Easto pfimo konfronto-
vdny s otdzkami Zivota a smrfi. Je tedy pravdépodobné, Ze tyto Zeny povazuji operativni
zdkrok a estetickou strénku véci - ve srovndni s moznosti vyléeni - za méné podstatnou.

Pacientskd sdruZeni jsou bezpecnym mistem, kde se nemocnym Zendm dostane jak
psychické podpory, tak praktickych rad. Pacientky s karcinomem prsu &asto uvddi, Ze jim
byly oporou, zejména na zaédtku a v pribéhu lécby zeny, které si timto onemocné&nim
jiz prosly. Proto povazuji za velmi pfinosnou prdci sdruzeni MammaHELP, které posky-
tuje zdzemi nemocnym Zendm a snazi se zmirnit negativni dopady onemocnéni a lécby.
Velkou vyhodou tohoto sdruzeni je celorepublikovd pisobnost a také vic jak desetileté zku-
$enosti...”

Stépdnka méla k dispozici dokonce 74 vami vyplnénych dotazniké a véfte, ze
z nich vyt&zila maximum. Se zdvéry jejiho zkoumdni, zejména s konstatovdnim, ze u nds
chybi podpirné psychologické péce pro nemocnou i jeji rodinu, se plné ztotozriuji. Jsem
rdda, Ze jsme v pani Melédkové nasli spojenkyni, kterd spolu s némi je ochotnd tyto argu-
menty nahlas a naléhavé vyslovovat! Priddte se i Vy?@

~
Zluta kvétinka

e to dnes presné rok, co mi byla zji§t&na ta obavand nemoc...

Rozhodla jsem se, Ze si letos opét koupim Zluty kvitek pro 3t&sti. JenomZe ve mésté nevi-
dim Z4dné prodavade Nadéje. Znejistim. Teprve zndmd mi poradi, Ze kvitky prodévaiji
divenky pied Teskem. Kvitek musim ziskat. Je to presné rok, co mi fekli, Ze mdm rakovinul.
Chci ho pro 3té&sti. A taky podpofit druhé, které jsou teprve na za&atku...
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Divenky jsem nasla. Ve Zlutém tricku, zdravé, opdlené. ,Vzdyt j& vés hleddm, musim si
kyticku koupit.” Maiji radost. Od Teska se piemistuiji ke Kauflandu. Davém jim vic. Rychle
jim pfevypravim svij pfib&h. V oéich maiji soucit, pochopeni. Jind pani si Zluty kvitek kupu-
je téz. ,MizZe to potkat kazdého z nds,” doddavd, a md pravdu.

Vage Jindra Lirovd

Malé osobni vyzndni od pani Lirové navozuje dalsi véznéjsi a také aktudlini téma, kte-
ré si také zaslouZi vétsi kus prostoru:

Zluté opét v ulicich

Liga proti rakoviné Praha, kterd slavi letos 20 let od svého vzniku, uspofédala ve
stredu 12. kvétna jiz tradiéni Cesky den proti rakoving. Nejde jen vybér finanénich pro-
sttedk potfebnych k podpofe roznych projektl, ale jednd se zdrove o vyznamnou pre-
ventivni akei.

Jak asi vite, cilem Ligy je snizit Gmrinost na zhoubné nadory v Ceské republice, k tomu
slouzi ffi hlavni dlouhodobé programy:

1. soustavnd informovanost vefejnosti o nddorové prevenci,

2. snaha o zlepseni kvality Zivota nddorové nemocnych,

3. podpora onkologického vyzkumu, kvalitni vyuky a investiéni modernizace
¢i kompletizace onkologickych center.

V leto3nim roce Liga upfela pozornost na stoupaijici vyskyt rakoviny prostaty. V posled-
nich letech poéty nové hldsenych nddord prostaty predstihly i dosud nejéastéjsi rakovinu
plic. Pfitom soucasné diagnostické moznosti umozfuji zachytit rand stddia onemocnéni
a tim vyznamné zvysit moznosti Oplného vylé&eni. Liga proti rakoviné proto v letdcich vyzy-
vé muze, aby po dovrieni 50 let vyhledali urologa.

Leto$ni sbirka LPR v redi disel:

e 800 000 zlutych kyticek s Eervenou stuzkou a 800 000 preventivnich letakd
14 krajo CR (viechny)

77 okrest CR (viechny)

650 mést a vesnic Ceské republiky

500 pobocek Ceské poity, kterd je generdlnim partnerem sbirky
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* 10 080 dobrovolnikd ve Zlutych trickéch

e 56 pacientskych klubi, kolektivnich &lenskych organizaci LPR Praha

e 625 prihldsenych subjektt

e 38 prodejen knihkupectvi Kanzelsberger

* 65 mistnich organizaci Sdruzeni hasi¢i Cech, Moravy a Slezska

e 73 oddild Skauta

e 69 skupin Pionyra

* dal3i organizace a skupiny: 114 stfednich 3kol, 64 zd&kladni skoly, 9 matefskych
skol, 33 organizaci CSZ, 19 mistnich skupin CCK, 4 DDM a dal3i subjekty - firmy, obce,
knihovny, jednotlivci...

Organizace takto rozsahlé celostatni sbirky je jisté ctyhodné dilo. | nés t&8i, Ze jsme
se jako kazdoroéné vlastnimi silami na Ceském dnu proti rakoviné podileli.

Vysledky nageho snazeni ozndmime v pfistim bulletinu, ale uz ted’ chceme podéko-
vat vSéem nasim ¢lenkéam, i dalsim pomocnikdm (pfateldm, rodinnym pfisludni-
kom, i studentim) za obétavost, s jakou ve stedu fadu hodin na ulicich ve Zlutych trickach
kyticky nabizeli. Vy viechny, které ste to letos zazZily poprvé, mate, doufém, o jeden hez-
ky z&zitek vic. TakZe s vémi mizeme poditat i napfesrok?
A zbyvd jesté kousek mista na pozvdni k jiné velké vefejné akci, kterd je tésné pred ®
ndmi:

Pochod proti rakoviné prsu

Uz desdty roénik zndmého AVON pochodu se kond letos v sobotu 5. &ervna. Cekdme
vés pred startem, ktery bude v 15.00 hodin na Hradéanském ndmésti - schdzet se bude-
me od 14.00 pfed pédiem. Trasa vede pres Strahovskou, Lobkovickou a Semindfskou
zahradu na Ujezd, po mosté Legii na Masarykovo ndbfei, po navigaci u Vitavy do
Vysehradského tunelu a Podolskym nébfezim do starych znamych Zlutych Lazni v Podoli.
Délka trasy je 6 km a zvlddnou ji i rodiny s koldrky, takze nevdhejte, pozvéte i své déti
a vnouéata, kamarddky a zndmé, prosté - pfidejte se k nam! V cili si za odménu poslech-
nete od 17,30 Moniku Absolonovou, Daru Rolins, Janu Kirschner, Martina Chodura
a Davida Deyla, a nakonec i skupinu Krystof.

POZOR: zakoupenim tricka v cené 300 K¢, které je vstupenkou na
pochod (letos s napisem Zdrava prsa ) prispéjete jedné Zené na preven-
tivni mamodiagnostické vysetireni!

Vyborny ndpad, vidte? Slusi se dodat, Ze na Pochodu pfedd AVON také ndm $ek na
finanéni prostredky, které umozfuji provoz AVON linky proti rakoviné prsu, tel. &islo je
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800 180 880. (jak vite, funguje v prazském MH centru). Pro predstavu a pfibliZzeni vyzna-
mu tohoto projektu pfiddvém pdr aktudlnich informaci z minulého mésice:

V dubnu se na AVON lince proti rakoviné prsu, kde pracuji prazské mammahelpky,
uskuteénilo 504 hovort s klienty, denni promér byl 21 hovord, s maximem 43 hovord
dne 19. dubna. Tzv. intervenénich (tedy obsahové velmi zavaznych a Easové dlouhych)
hovorl bylo celkem 43, s lékafem &i psychologem mluvilo 18 volaijicich.

A pokracujeme dalsimi dobrymi zprévami:

Umime zit naplno
zas bude zit napino!

Zuzana Bottkovd, slovenskd odévni vytvarnice, splnila svij slib a obdarovala nds dvé-
ma modely $atd a jednim elegantnim kabdtem s neméné elegantnim klobouc¢kem. Vie ném
privezla do prazského MH centra, kde se ji velmi libilo a m& zdjem o dalsi spolupréci
s ndmi. Mdme tedy z&4sti doplnénou nasi prehlidku kloboukd made in mammahelp,
a hlavné je to pro nds vyzva k jejimu dotvofeni. R&di bychom domluvili novy kloboukovy
workshop (dilnu), opét s brnénskymi designéry Alesem a Bérou Seligovymi, samoziejmé
zase v brnénském MH centru, kde Ize i dobfe prespat. Rozmyslejte si ndpady, chystejte
nejrdzné&j3i materidly, z nichz by mohlo né&co vzniknout - peficky, $forkami, kordlky a ma¥-
lickami poéinaje a tfeba suienymi kvéty konée...Sejit nad dilem bychom se mély v letnich
mésicich, tentokrdt kreativnim vytvarnicim za odménu pfichystéme i prekvapeni. Datum
se dozvite v cervnu!

Darek pro nas,
tentokrat od firmy TIMO

V dnesnim &isle najdete vlozeny poukaz na desetiprocentni slevu pfi ndkupu
protetickych podprsenek a kosilek, ktery ném vénuje firma TIMO.

V minulém bulletinu jsme vém pradlo pfedstavili, véetn& novinky - slusivé kosil-
ky s vaitymi ko3icky a kapsami na epitézy.

Ted maéte prilezitost navétivit firemni prodejny TIMO, vybrat si dle svého gusta
a nakoupit se slevou. Pozor - plati jen do konce ¢ervna!
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CO SE DEJE V MAMMA HELP CENTRECH?

Hldasime z Prahy

Je sobota 8. kvétna, den nadi tradiéni ndvitévy kozi farmy Bozenky Bene3ové. Viechny
jsme zase nad$ené jeji pohostinnosti a pocitem, Ze jsme u ni jako doma. Jeji Gzasné hos-
poddfstvi, kde je viechno na svém mist&, zvifdtka spokojend a viechna ve sprévné poho-
dg, viechna opeovavand starostlivou rukou Bozenky.

Prostfené stoly, plno syrovych dobritek a kold&d z jeji kuchyné, probihd to stejné jako
kazdy rok. Setkani plzefskych a prazskych mammahelpek, nékdy i setkéni po nékolika
letech, atmosféra, kterou mame vsichni, co tam jezdime opakovang, velmi radi.

Nékdy si to uz ani neuvédomuii, ale letos jsem méla s sebou malou dvouletou Agatu
a snachu Moniku. Ta velmi fandi mé praci a byla z naseho setkdni nad3end. (Pozorovala
to trochu zpovzddli, protoZe nade mald je velmi &ild a moc neposedi, ale i tak ji celd atmo-
sféra nadeho kvétnového dne nadchla.) Dékujeme moc Bozence za krdsny den u ni a uz
se t&Sime napfesrok (hezky to za nds zver§ovala Marta Zvonafovd).
Co se délo u nds v centru, kdyz nebyly kvili stéhovani odpoledni programy? Ze zaldt
® ku mésice se prace rozjizdély ztézka a pomaly, ale posledni tyden viechno nabralo vel-
kou rychlost a uz od prvniho tydne v kvétnu se zase naplno cvi&i a probéhla i artedilna.
Dékuiji viem dévéatim, kterd se na st&hovani jakkoli podilela a pomohla s &im bylo
potfeba - s pfendenim véci i s mytim oken.
B&hem dubna byly i dvé& rozesilky bulletind s éasopisem Sanquis, chci vém viem, kdo jako
dobrovolnici pomdhéte pfi plnéni obdlek, vyjadfit podékovani. Je to po nds velkd pomoc
a diky vdm se prace velmi urychli.
Musim se je¥t& zminit o dubnovém vyletu z Celdkovic do Staré Boleslavi. Po&asi vylo moc
krdsné, jarni polabskd krajina, opravend Stard Boleslav, bezvadny obéd v restauraci ve
Starém pivovaru - co vic jsme si mohli vichni pféte Celd skupinka pochodujicich si to krds-
né uzila. Vy, co s ndmi nechodite, pfijdte to nékdy zkusit.
Zve vés Hanka Jirovcovd

Krdlovéhradecké ohlédnuti

Chystdm se napsat pfispévek k jubileu hradeckého MH centra. Letos je to kulatych
5 let, kdy se centrum oteviralo v byvalych tovarnich prostoréch Vertexu. Tehdy jsem
u toho nebyla a ndzev Mamma HELP jsem nikdy nesly3ela. Tak jako mnoho jinych
neinformovanych bych si také nejspis pomyslela, Ze md néco spoledného s matefstvim
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a maminkami. S onkologii jsem do té doby pfisla do kontaktu, jen kdyZ jsem dopro-
vézela svou 75 letou maminku na ozafovdni délozniho &ipku, ale operaci i ozafova-
ni sndsela vcelku dobfe a jedté dalsich 10 let se nase rodina té&dila z jeji laskavosti
a dobrosrdeénosti.

Druhé ,setkdni” vz bylo pro mne i Mammahelp ,osudné”. Kdyz jsem se ndhodou
dovédéla, ze onemocnéla rakovinou prsu moje byvalé spolupracovnice a Ze se navic
odstéhovala od manzela do bytu kousek ode mne, citila jsem jakousi povinnost nabidnout
ii mé telefonni &islo a z&roven pomoc. Tu pomoc jsem si pfedstavovala v podobé choze-
ni po ndkupech, doprovodu k [ékaFi a po tfadech a tklidu bytu v dobé jeji chemoterapie.
O té jsem méla jen velmi nejasnou pfedstavu a dokonce si ji zamé&hovala s ozafovanim.
Od ni jsem poprvé slyiela o sdruZeni, které pomdhd prévé Zzendm, jako je ona. Vyprévéla
mi, Ze do centra v nasem mést& potiebuii ¢lovéka, ktery by pfipravoval programy pro &tvr-
teéni odpoledni setkani (tak jsem to aspofi jé& tehdy pochopila). Protoze jsem méla profes-
ni zkuSenost s organizovénim kulturné spoledenskych akei pro vefejnost, kyvla jsem, Ze to
tedy do&asné zkusim, nez se najde nékdo jiny, nebo nez se ona uzdravi a prevezme pra-
ci po mné. Ze v MH centru zistanu jako koordindtorka a2 do dneska, a jsou to uz 4 roky,
to by mne tehdy nenapadlo.

Seznamovala jsem se s celou problematikou uz ve funkci koordindtorky, zé&astiovala ®
se semindf0 a setkdni s odborniky i pacientkami, ziskdvala postupné spoustu novych zna-
losti, informaci a kontaktd.

A hlavné poznala a stdle poznavdm ty, které prosly tou trnitou cestou, a sklénim se
pred nimi a vézim si jich. Jejich stateénosti, se kterou se s nemoci vyrovndvaii a perou,
jejich obétavosti, se kterou dokdzi jesté i druhym pomdhat, af radou ziskanou, nebo zpro-
sttedkovanim vlastni zkudenosti &i vénovdanim svého volného Casu. Sklanim se pfed jejich
nakazlivym optimismem, ktery dokdZou pfenést na ostatni, pfed jejich ohleduplnosti,
nebot ony védi vic....

A vdazim si téch, které najdou odvahu pfijit do nadeho centra. Jsou rbznych povah
a maji rozné pfistupy - k sobé&, k nemoci, k okoli. N&které pfijdou hledat Gt&chu, jiné
pomoc, nebo odborné informace a chodi i ddl jen pro dobré slovo, pro duevni posilu
a pro vlidné prostfedi, pro rozptyleni i pro rozveseleni. Jsou i takové, které pfijdou, jen
kdyz je jim tézko a nevi si rady a kdyz jim pak v Mammahelpu pomiZeme pfekonat tu
zddnlivé nepfekonatelnou krutou chvili, uZ se nevrdti. A kdyz je pak potkdm na ulici usmé-
vavé a rozjdsané, moc jim preji, Ze opét nasly smys| a slunce ve svém Zivoté a Ze i to jed-
no posezeni s nimi v na$em centru stdlo za to, kdyZ jim pomohlo.

Proto je tu Mammahelp, aby dal kazdé té Zené to, co ona sama potiebuje. Nékdy
jen radu, smér, vlidné slovo, jistotu, Ze md vzdycky kam se obrdtit, Ze neni na své bolesti
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a starosti sama. A jestli pfijde jednou nebo opakovang, to neni podstatné. Hlavni je, ze ji
Mammahelp pomohl Zit opét svij Zivot.

Dékuji nasi Jané za zaloZzeni Mammahelpu, i za jeji neuvéfitelnou silu a obétavost az
na hranici lidskych moZnosti. | za divéru, kterou mi dala.

Tak za sebe i za viechny Zeny i jejich blizké:
Diky za Mammahelp a Gsp&snou cestu do dal3ich let.

Jarni Oklid v Brné?

Tak ten zatim pofdd nestihdme. Ale vydaly jsme se do Pardubic, kde jsme absolvovaly
spoleénou poradu a hlavné supervizi. A protoZe vim, Ze o tom budou psdt ostatni, spoko-
jim se jen s timto konstatovanim. Bylo to fajn, vidét zase dév&ata z ostatnich center, slyset
jak ony pracuji, co se jim podafilo a naopak co ne a na co si médme ddt treba my ostat-
ni pozor.

Renata

Jako kazdym rokem, i letos jsme rady vyuzily moznost GZastnit se Brnénskych onkologic-
kych dnd. Jednak je to vzdy pFilezitost dét o sobé védét tém |ékaFim, ktefi o to stoji, vysvét
lit, v éem je nase prdce pfinosem nejen pro pacientku, ale i pro né a v neposledni Fadg,
je to moznost si vyslechnout n&jakou zajimavou prednésku.
V cestovatelském okénku Po Cesku jsme vzpominaly na uplynulé rekondice. A pro ty, kte-
ré s ndmi nebyly, to byla pfileZitost ziskat inspiraci, kam vyrazit napfiklad s manzelem,
kamaradkou, nebo vnouéaty.
O tom, jok dopadla nase vychdzka do Lisenského Gdoli sice psét jesté nemlZu, protoze
tam jdeme aZ za dva dny a to uz tento pfispévek bude nékde na redakénim stole. Ale co
mdzu napsat uz ted’ s klidnym svédomim - uZijeme si to uréité!

Jana Zrneckovd

Uspéchy a neuspéchy v Plzni

Jako pFi aprilovém jarnim pocasi pér hezkych slunnych dnd rychle vystfidaji dny nepfivéti-
vé, chladné a destivé, tak se i v nasem centru stfidaji dny Gspésné s témi méné Gspé&3nymi.
Po euforii z opravdu nebyvalého zdjmu o &innost centra a necekan& vysoké ndvitévnos-
ti naseho Dne otevienych dvefi nds trochu zchladil benefiéni prodej nasich vyrobkd pro
zaméstnance O2 koncem bfezna. PrestoZe i na tuto akei jsme se pfipravovaly velmi peéli-
v&, vyslednému efektu to bohuZel nepomohlo - utrzend Eastka moznd tak pokryla finané-
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ni ndklady s celou akci spojené - tim myslim napf. po3tovné za vyrobky poslané z jinych
center a benzin do auta, kterym jsme vyrobky k prodeji musely na akei pfivézt a zase
odvézt. Je samoziejmé, Ze nds &as, ktery jsme pfi baleni vyrobkd a samotném prodeiji stré-
vily, do nékladd vibec nepoditéme... No nic, co se dé délat, nemiZe byt stale posviceni...
Dal3i dubnovou a pfedem dost dlouho avizovanou akei byla nase artedilna - tentokrat
zaméfend na vyrobu pejské z ponozek - tzv. Fusekldckd. Sama vahdm - je nedspéch,
ze prisly jenom fii Elenky? Nebo je Uspéchem, ze prisly alespon ffi ¢lenky? Nevim, to
posudte sami. Kdyz si ale vzpomenu, jak upfimnou radost z vysledku svého snazeni méla
Milada, kdyz dokonéovala svij vyrobek (i kdyz pfi tom vdhala, jestli to tedy ma byt pejsek
nebo radéji zaji¢ek), pfiklanim se spis k tomu, Ze akce nebyla nedspésnd. Faktem zUsté-
V4, Ze aZ se nase vnoulata budou mazlit s malym, mékou&kym zvitdtkem, které jsme my
samy vyrobily, budeme z toho mit radost jesté hodné dlouho...

Marie z Plzné

Sporné otazky kolem soiji

Precetli jste si také knihu ,VyzZivou proti rakoving”2 Jestli ne, moZete si ji jedté v MH cen-
trech koupit za vyhodnych 200 K&. J& ji mém pravé rozeétenou. Mimo jiné jsem se dozvé-
déla, Ze séja sice mize ovliviovat pokles vyskytu rakoviny prsu, ale jen pokud je v jidelni&-
ku uz od prepubertdlniho a pubertdlniho véku, jako je napfiklad u Japonek. Konzumace
v détstvi a dospivani md jak se zdd velky vyznam, nebot chrdani Zeny pted rakovinou
i v pozdé&jsim véku a to i ty, které v dospélosti stravu ze séji omezily.

VétSina lékafd i odbornikd na vyZivu se navic shoduje, Ze zallenéni séji do stravova-
ciho reZimu je sice pfinosem pro zdravi, aviak existuji rozporné postoje ke konzumaci
u zen v prechodu a u téch, které maji & mély rakovinu prsu. Né&ktefi badatelé se priklangji
k hypotéze, ze schopnost sojovych izoflavonind reagovat s receptory estrogend by mohla
podnécovat rozvoj nddord mléénych zldz u Zen s nizkou hladinou estrogend, s rezistent-
nimi & rezidudlnimi nadory.

Dalsi studie do3la k zavéru, Ze i malé mnozstvi séji v potravé rusi preventivni pisobe-
ni tamoxifenu, 1éku, ktery se pouzivé jako zaijidfovaci 1é&ba proti recidivé rakoviny. | kdyz
se zatim sice nedd s jistotou tvrdit, Ze konzumace séji u Zen s rakovinou prsu méla vysled-
ky pozitivni & negativni, je jisté vhodné&j3i, aby osoby postizené touto rakovinou, nebo ve
stadiu remise, konzumovaly séju velmi umirnéné.

Myslim si, Ze je dobré tuto informaci védé&t. Mné& osobné séja nikdy nechutnala, i kdyz
jsem se svého Easu moc snazila ji zafadit do svého jidelnicku. Télo mi dalo samo najevo,
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Ze ji nechce, joko mnoho dalsich véci. Dnes jim na co mdm chut, bohuzel hlavné vecer.
Moje predsevzeti stdle pokulhdvd za védomim, Ze to neni sprévné. A jak jste na tom vy?
Méte-li njakou stoprocentni radu, tak napiste.

Zdravi Jana z Prerova

A jsme u jidla, a tak rychle pfipomindm nés rodici se projekt s nézvem Holky, uz mi
zase chutnal! A vyzyvdm viechny népadité a kreativni mammamhelpky, aby pfispécha-
ly se svou troskou do mlyna: zavolejte a napiste své tipy na zajimavé akce, spojené s jid-
lem a pitim, vafenim, pecenim, péstovdnim zeleniny, gastronomickymi zajimavostmi, zdra-
vym jidelnickem a podobné - a hlavné, sbiréme taky ndvrhy, s jakymi osobnostmi z obo-
ru se do toho pustime!

Zatim, jako zdvdavek, pfispévek do mammahelpské kucharky od Marty Zvonafové
- dva vyzkousené, dobré rodinné recepty:

RECEPTY

®

Makovec, bez tuku a bez vajec

150g mletého méku, 150g cukru, 300g polohrubé mouky, litru mléka, 1 prdope¢, IZi¢-
ka skofice a Izicka citrénové kdry.

Ze surovin zadéldme tésto, aby se dobfe nalilo na plech. Je-li pfilis husté, pfiddme mléko.
Peceme ve vyhtdté troub&. Makovec hodné nabude, je lehky a kypry. Vychladly potfeme
marmelddou, miZeme dozdobit Eokolddovou nebo citrénovou polevou.

Mrkev po indicku

1 kg mrkve, vrchovatd Izice kari, kousek (asi 3 cm) &erstvého zdzvoru (v nejhor§im moze
byt i mlety), 50g mésla, sdl

Mrkev ocistime a nakrdjime na hranolky, zazvor oloupeme a nakrdjime na jemné pldtky.
Plech vymazeme maslem, poklademe mrkvi, rovnomérné posypeme soli, kari, zdzvorem
a vlo¢kami zbylého mdsla. Peéeme v troubé vyhiaté na 180 stuprid, dokud hranolky neze-
zldtnou a nejsou kfupavé, obéas promichdme. Doporuéuji pfidat i platky brambor a ke
konci peéeni pdr listkd anglické slaniny...

zlom.indd 18 @ 23.5.2010 17:09:10



NASE TIPY

Vystava dila Josefa Capka
v Pardubicich

Pokud jste z nejriznéjsich divodd (pfedvanoéni shon, nekoneéné fronty pred Jizdarnou
Prazského hradu v lednu 2010) nestihly dosud nejvét3i retrospektivni vystavu dila Josefa
Capka, mdte je3t& 3anci. Do 30. kvétna trvd jeji repriza v prostordch Vychodoéeské gale-
rie v Pardubicich. V krasnych sélech domu u Jond3e na Perstynském ndmésti i v byvalé
hospoddfské budové zédmku (¢€.p.3) najdete stovky jeho obrazl, kreseb a ilustraci. Jsou
mezi nimi zndmd dila, ale vétiina z nich je pro nds objevem - pofadatelé je shanéli pre-
vazné od soukromych sbérateld.

Tak nevdhejte a vydejte se do Pardubic. A pokud vém po shlédnuti vystavy zbude
Cas, doporuduji nakouknout do krdsné zrenovovaného zédmku, pfipadné projit se po jeho
okoli a po historickém centru mésta. Povedou vds pfi tom znacky nauéné stezky Viléma
z Pernstejna.

Hezky zdzitek vam preje RiZenka

®

ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

3.6. 15.00 Artedilna se Stépankou - vyroba bizuterie FIMO II

17. 6. 17. 00 Prednéaska MUDr. Karoliny Hovorkové, Medicon: VSe, co chcete
védét o radioterapii pFi rakoviné prsu

24. 6. 16. 00 PfFedprazdninovy babinec - neZ se rozjedeme na dovolené
Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou
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

Internetova kavarna/éajovna Mammanetka

Zaéindme v novych prostorach hned na zaéétku Eervna, pro jistotu si, prosim, ale nejpr-
ve zavolejte!

19

zlom.indd 19 @ 23.5.2010 17:09:10



Pondeéli 11.00 - 16.00 s lektorkou
Utery 11.30 - 16.30 s lektorkou
Streda, ¢tvrtek, patek: 10.00 - 15.00 pro zku3ené, bez obsluhy

Personalni poradna pro mammahelpky

Ve stiredu od 18.00 hodin, 2x mési¢né (kazdy lichy tyden). Konzultace s personalistkou
ing. Miou Skodovou. Jednd se o bezplatnou poradnul

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.

Nabidku mohou vyuZit i mimoprazské mammahelpky, pfespdni v centru je mozné.

Sobotni vylety

26. 6. Sobota Vylet do Mnisku pod Brdy - prohlidka zdmku, vystup na poutni
misto Skalka. Ndvrat podle poéasi a kondice GEastnikl pres Revnice nebo zpét

do Mnisku pod Brdy. Sraz u vlakového Smichovského nddraZi u stanovisté auto-
busu do Mnisku. Odjezd autobusu v 8.30.

Program MHC Brno
stfeda, zaéatky od 14.00 hod.

26. 5. Vychazka

2. 6. Gurmanské okénko - nejen Kapr na nasem stole. Pokud budete mit
kurdz, ochutnéte nejen sladkovodni rybu, ale i trochu exotiky. MAam!

9. 6. Cestovatelské okénko - Indie s Blankou Cermékovou z Vétrniku.

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

27. 5. Prochazky rozkvetlymi Jiraskovymi sady se jisté rady ziéastnite -
sraz ve 14 hodin pfed vchodem do Jirdskovych sadd.
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3. 6. Seniofi a bezpedi. Piildte na besedu se zdastupci méstské policie
a odnesete si spoustu uzitednych rad a informaci.

10. 6. Babinec s babovkou. Vyménime si oblibené recepty (moznd i kousek bdbov-
ky na ochutnavku)

17. 6. Prvni pomoc a jak ji poskytnout. Kdo z nds si je jisty, jestli to dokdze?
Maozete se to naucit, kdyZ pFijdete na besedu se zdstupci Ceského &erveného
kiize.

Program MHC Plzen
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

29. 5. sobota Za poznénim Sumavy - vylet do Zelezné Rudy - bliz3i informa-
ce k vyletu ziskate na tel. 377 917 395 MHC Plzen

5. 6. sobota tradiéni AVON pochod v Praze - blizsi informace k odjezdu a Géas-
ti ziskate na tel. 377 917 395 MHC Plzen

24. 6. ctvrtek - 15.00 hod. PFedpréazdninové posezeni nasich ¢lenek a pfiznived.

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
étvrtek, zaéatky od 15.00 hod.

10. 6. Diskuze nad knihou ,, Vyzivou proti rakoviné”

24. 6. Pohybem ku zdravi - vychazka do pfirody
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Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

26. 5. Prochazka na Buresov
2.6. Navstéva ZOO v Lesné - vezméte s sebou vnouéatal

16. 6. Letni babinec v MHC - kam jedeme letos na dovolenou?

Pomozte nam prodat klobouky slavnych!

Na velmi populdrnim internetovém serveru AUKRO.CZ se bude zaZatkem &erv-
na konat drazba klobouku, které nam vénovali Hana Hermankova,
Jifi Labus, Véra Martinovd, Eva Jiricna, Hanka Krizkovéa a Bara
Nesvadbova. Uspéchu aukce moc pomize, kdyz se do ni zapoji co nejvic lidi
- startovni cena totiz podle pravidel zagind na pouhé jedné koruné! Zdlezi tedy i
na pomoci kazdé z vds, milé &tendrky bulletinu, aby se o drazbé vasim prostied-
nictvim dozvédélo co nejvic pfihazujicich! Rozeslete prosim maily & SMS na viech-
ny své zndmé, feknéte jim o nasi kampani s ndzvem Umime Zit naplnol, jejimz sym-
bolem je prévé klobouk, a hlavné je pozvéte na nasi kloboukovou drazbu! Bude
trvat jen sedm dni, od 2. do 9. ¢ervnal!

Uspéch zdlezi v mnohém pravé na vas! (Podrobné informace najdete na
www.mammahelp.cz)

Gr a tU' QOCE. tém z nas, které oslavi své narozeniny v éervnu

Jana K., Blanka L., Zdenka V. a Anna V. (60) - 1.6., Venuse
A. (60), Irena L., Zina S. a Jaroslava S. (55) - 2.6., Adéla S.
a Anna V. - 3.6, Véra H. - 4.6., Helena B. a Ivana V. - 5.6,
Helena F. - 6.6., Alena T. - 7.6., Marcela K., Hana P. Mgr. (55)
a Nataliya S. - 8.6., Stanislava T. - 9.6., Véra S. - 10.6., Alena
V. - 11.6., Miroslava O., lllona Z. a Marta Z. - 12.6., Ivona F,
Jana H. a Jarmila R. - 13.6., Jana D. (60) a Jana M. - 14.6,,
Jana P. - 15.6., Véra S. - 16.6., Blanka S. - 17.6., Ivana K. -
19.6., Renata K. MUDr. a Petra S. - 20.6., Katefina B. - 21.6,,
Ursula S., Hana M. a Zdepka V. (55) - 22.6., Jaroslava N. a Olga P. - 23.6., Jifina H.,
Drahoslava H., Zuzana K. a Helena M. - 24.6., Rendta S. - 25.6., Hana V. (50) - 26.6.,
Jana S. (60) - 27.6., Ludmila S. a Inge S. - 28.6., Jana F. PhDr. a Miroslava N, - 29.6.,
Ladislava L. - 30.6.

22

zlom.indd 22 @ 23.5.2010 17:09:11



