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Co se délo a déje v MH centrech
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Sdruzeni Mamma HELP nabizi pomoc Zendm s rakovinou prsu i jejich blizkym
v siti svych bezplatnych poraden po celé CR uz od roku 1999
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V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uzitedné informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chépaijici pFitelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pfi fedeni osobnich problémg

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

Zaijistujeme také provoz bezplatné AVON LINKY proti rakoviné prsu
800 180 880 (po-pa: 9.00-19.00)

AV O N  Bezplatnou telefonni linku 800 180 880,

P OVINE prsy  kam se miZete anonymné obrdtit o pomoc kazdy vsedni
den od 9.00 do 19.00 hodin, sponzoruje AVON
Cosmetics z konta Avon proti rakoviné prsu. Jeji provoz
zajidfuje Mamma HELP. Svou tvér lince propojéila here¢ka
Veronika Freimannovd.

Kromé osobniho a telefonického kontaktu se na nds mizete obrdtit také elektronicky.
Na www.mammahelp.cz najdete i IékaFskou poradnu MUDr. Véclava Pechy.
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S novym rokem, nova redakce

Ve vdanoénim éisle jsem ohldsila zménu v ,séfredaktorné” a tak dnes uz
jen preji Tané Pikartové i vam ctenarkam co nejveétsi radost z naseho bul-
letinu, ktery do dvandctého roéniku vplouva v novém krasném kabadteé.
Sama se taky moc tésim na poéteni a hlavné na vase ohlasy.

Vase Jana Drexlerovd

Mohu jediné podé&kovat Jané za moznost bulletin MAMMA
HELP spolu s vémi tvofit a posilat do svéta dobré zpravy o tom,
ze mammahelpky jsou Zeny veselé a &inorodé, Zze maiji chuti
do Zivota na rozdévani, stejné jako dobrych ndpadu.

Jsem jedna z vés. Letos to bude 3est let, co jsem skonila
s chemoterapii a ozafovanim. Byla to neradostnd doba, vic
uz urcité nemusim fikat... Zndme ji viechny, vime jak boli,
jak chutnd, tedy lépe Feéeno nechutnd, jaké pfindsi pocity ...
O své anabdzi jsem napsala knizku Skocte si s prsama. Chtéla
jsem fict, Ze Z4dnd nemoc neni veseld, natoZ tato, ale proplakat ji celou by nebylo zrovna
dobré. A doufdm, Zze se mi podafilo také dostat svému pféni, aby knizka byla v tomto
smyslu lepsi nez kapesnik.

Profesné jsem publicistka, pracuji jako rozhlasové redaktorka, pfipravuji rozhovory
a &lanky pro &asopisy a weby s Zenskou nebo seniorskou tematikou. Obéas, kdyz je treba,
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M Rijen v ruzove...
... nebo razovy rijen ... kazdopdadné BUDE opét po roce
zas. Mame se nac tésit.

Je to bdjeény ndpad ozZivit tak sympatickou barvou jednak poéinéni
nase a nasich milych partnerd a prdtel, a i tento mésic samotny, ktery
uz nebyvé vétsinou moc barevny a plny svétla, povznést na piedestal
barevnosti a hezky jej rozsvitit.

Kdo bude chfit byt s ndmi v fijnu v rizové, tof zatim otdzka, ale
nepochybuiji o fom, Ze dobré sponzory, ktefi obléknou svym vyrobkdm
roZovou, opét najdeme - a vade tipy a ndpady ndm mohou pomoci.
Pfece to riZové pivko vloni, to nemélo chybu...
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se stardm o svoje vnucky, moje dcery se zase, kdyzZ je treba, staraji o mé. UzZivdm si kazdy
den, nespéchdm a dobfe vim to, co kazdd z vds, ze nejdileZitdjsi je zdravi.

Kdyz jsme se s Janou radily o tom, jak s novym rokem bulletin vylepsit, dohodly jsme
se, ze bude barevny. Bdjec¢ny vstup do nového rokul To znamend, ze uz vedle ¢lankd
a vasich milych glos budeme moct uvefejfiovat i fotografie. Vstfic nédm vysla i tiskarna.

Posilejte tedy ¢lanky i fotografie z vadich akci, prochdzek, posezeni anebo jenom
s kratkym popiskem, to nechdvdm na vés. Uzavérka bude vzdy 15. v kaZzdém mésici. Vase
prispévky, prosim, posilejte na e-mailovou adresu: tap@seznam.cz.

A cesty! Ty nds budou provézet na obdlce bulletinu cely rok. Vybraly jsme je jako
optimisticky symbol Zivota.

T&sim se na spolupréci s vémi vase Téra Pikartovd

SLOVO DO DUSE

Jakym smérem se dam?

Podle zprdv a informaci o reformdch socidlnich i ve zdravotnictvi, které se na nds vali,
mdme moznd strach, Ze letosni rok bude t&Zky. Mohou v nds narUstat obavy z budouc-
nosti. Je t6zké posoudit, jak moc opravdu t&zky bude a jestli jsou skute¢né viechny ty
obavy pfimé&Fené.

Jako vzdy, stoji proti nédm silny soupef. Strach. | kdyz jej divérné zndme a vime, co
viechno umi, pfesto vzdycky alespofi chvili mu badtime to malovéni éerta na zed. JistéZe
se nds budou dotykat riznd vlédni opatfeni, ale také nés v tomto roce &ekd spousta
pékného. Mdme prece jistoty péknych zazitkd. Mohou to byt oslavy narozenin, setkdni
s pidteli, navitéva vnoulat, pékny vylet, prochdzka, moznd i dovolend. Pro nékoho konec
|é¢by, névrat do béZného Zivota... SnaZme se vénovat stejnou &dst svych myslenek tomu
péknému, radostnému, jako $patnému. Moznd, kdyZ nds nezaslepi strach, zaéneme vidét
i to dobré a najdeme si dovod radovat se.

A kdyz uz jsme u Radosti, pfemyslely jste nékdy o tom, kolik ma podob? Jinak se radu-
jeme z dérku, z narozeni ditéte, ze zamilovanosti, z né¢eho, co se ndm povedlo, jen tak
z krdsného dne, z povedeného obéda, z ndvitévy nékoho, koho mdme rddi. Je to jako
s vinem. Nékdo rozlisuje jen na cervené a bilé. Ale odbornici, vinafi, milovnici vina, doké-
Zou rozeznat nejen odrddu, vinafstvi odkud vino pochdzi, ale i mali¢katé rozdily mezi
ro¢niky. My se zase mdzeme stét odborniky na Radost.
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Nékterd Radost md i malého sourozence. Je zvlédi, Ze i kdyz je mendi, chodi pfed
Radosti. Jmenuje se Té&Seni. T&sime se na nékoho, nebo na néco. Je to vlastné fuk, hlav-
né, ze se mizeme t&sit. To nasi dusice i srdicku taky moc prospiva. Jakoby se v nds tak
slabounce zateteli ta malinkd rostouci Radost. Nékdy pfichdzi pomalou¢ku a nardstd
z nadeho Té&Seni pozvolna, nékdy nds dokdze prekvapit, az se ndm rozbusi srdce a nékdy,
nékdy k nam virhne i bez Té3eni s takovou vervou, az ndm vZene slzy do oéi.

Nékterd Radost ani bez Té3eni nepfijde. Ale je moc pfijemné a stoji za to si TéSeni
zkouset, i kdyby z n&] Radost nakonec nevzesla. Ale pozor, kde je Té3eni a nepfijde
Radost, &hd Smutek a Zklamdni, aby vyplnily prédzdnou skulinku misto Radosti. Ale kdyz
to misto rychle zaplnite Té3enim, Ze se to povede pFitg, tak ti dva nemaii $anci. Kdyby se
k vém vettely, dalo by moc préce zase pfivolat TéSeni a Radost. Kazdopddné bychom si
mély svoji Radost hyckat, vracet se k ni a Zit s ni a z ni, dokud k ném nedorazi dal3i Radost,
nebo alespoi nebude na dohled T&seni.

Tak vém v leto3nim roce preju spoustu Té3eni, které se proméni v Radost, kterd mize
byt mald, velkd, naplfiujici, nehasnouci, prekypuijici, bez konce, ale i na dohled. ZdleZi,
kterym smérem budete vyhlizet. K TéSeni a Radosti, nebo k Strachu a Obavém, Smutku
a Zklamanie

Abyste si vybrali sprévny smér, vém ze srdce preje Jana Zrneckovd

...a jesté Vanoce
ve vasich vzpominkach

Vymazlovani dusi v Hradci

Vymazlovdni znamend obrazné pohlazeni po dusi, polaskéani duse,
vyzarovdni pozitivni energie. Je to pocit k nezaplaceni. Ob¢as slychame
od klientek, Ze jen v Mamma HELP centru mohou zazit to, co jinde ne,
a toto je jedna z téch situaci.

Kdo pfijal nade pozvani do hradeckého centra, mohl zaZit vymazlovdni dvakrdt.
Jednou pfi oslavé pétiletého pisobeni naseho centra v Hradci, podruhé pfi vanoénim
setkdni v prosinci. Prévé o ty zdzZitky se s vdmi chci podélit. Zatimco za okny lezel snih
a F&dil vanoéni shon a stres, za dvefmi nadeho vdnoéné vyzdobeného centra bylo tepli¢ko
a Otulno. Prokiehlé ruce jsme zahidly upfimnym stiskem, srdce poté&sily malym déreckem
a zaludek? Tomu jsme nabidly dobroty s laskou vlastnoruén& pripraveng, slané i sladké.
Samoziejmé nechybélo vino na pfipitek. V centru se nds seslo tolik, Ze sice nechybéla dob-
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r4 ndlada, zato chybéla mista
u stolu. Pfislo nds hodné, a to
je zndmka toho, Zze besidka
je u nés oblibenym divodem
k setk&véni. Program besid-
ky byl pro klientky utajovan,
o to vét¥ bylo t&3eni se na
néj. Po Ovodnim seznamova-
cim koleéku jsme nakrmily své
mozkové zdvity informacemi
o jednom zajimavém potravi-
novém dopliku a vzépéti jsme
si jej mohly zakoupit. Pojidéni
: dobrot ne zcela podle zdsad

zdravé vyzivy jsme vykompenzovoly poslechem predndsky pani maijitelky Bazalky
(prodejna zdravé vyzivy) o tom, jak zdravé vafit z méné zndmych potravin. Byla moz-
nost ochutndvky. A mnozi z nds byli prekvapeni, jak vyrobky z nich byly chutné. Pro
zdjemce mdme k dispozici recepty. Diky za tuto 3anci, budeme radi, kdyz tato spolu-
prace bude pokragovat. Prosté a jasné&, holky, uZ ndm zase chutnd. Pak se rozprou-
dila zdbava, pfi hie na harmoniku jsme si zazpivaly koledy i jiné pisnicky. Nejmladsi
z nés si pfi ni zatanéila, a sklidila obdiv za svoji bezprostfednost. Pozornost viech vzbudil
kviz na téma, jok dobfe zndme vdnoéni ndzvoslovi a zvyky. S komentafem Libusky to bylo
pfijemné vraceni se do vzpominek na détstvi. Cely program ddval prostor pro nasévéni
vanoéni atmosféry, seznamovdni a popovidéni si. Kazdého potési slova: ,myslela jsem
na tebe”, ,chtéla jsem ti volat, abych t& potésila“, ,citim se s vami dobfe” nebo ,rada é&tu
vase prispévky”. A t&mi milymi slovy se u nds nesetfi. Také se bilancovalo a tak mi dovolte
nékolik postiehd. Je potéiujici, kdyz i Zeny mimo nade sdruzeni pfichdzi s tim, Ze se u nds
citi dobfe a nabidnou pomoc nebo své rukodélné vyrobky. T&sime se i na névitévu novych
klientek, na pfizef pfiznivcd a sponzord. Bez jejich podpory bychom nemohly poskytovat
své sluzby, a vymazlovat nade klientky. Viem piejeme Usp&sny rok, pevné zdravi a stésti.
(Pozndmka: tyto Fadky napsala vymazlend terapeutka, kterd se pfi vzpomince na vyse
popsané usmivala je§té druhy den.) Aléa

.. a dalsi ohlédnuti za vanocnim veéirkem ,z druhé strany”, od Petry
a Evy, kterym se v hradeckém centru moc libilo - jejich pfispévky jsem ale
musela spojit v jeden spolecny, aby jejich pochvaly nezabraly polovinu
bulletinu:

Letos pfisla pozvdnka na vdnoéni besidku na 9. prosince, uz od 14 hodin. Kazdé
donesla z domu néjaké dobroty - dévéata z centra pfipravila moc chutné jednohubky, ale
hlayné krdsnou vénoéni vyzdobu, kterd navodila GZasnou svéteéni atmosféru.
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Renata si dala opravdu
zdlezet a pfipravila pro viech-
ny moc hezké odpoledne se
spoustou prekvapeni a ddreé-
ko. Kazdd jsme dostala rozo-
vy pytlicek s matefidouskou
a kapesni¢ky. Ochutnavaly

s oihg

isme také speciality z Bazalky. » AR il“ll:'lll:l:l:l‘ \
) ; , . | &

To je hradeckd prodejna j A

a jidelna se zdravou vyzivou.
Pani maijitelka ndm pfinesla
i recepty a dala ndm i spoustu
tip0, jak si obohatit jidelnicek
o suroviny, o kterych jsme ffe-
ba sly3ely poprvé.

Vsechny jsme si rddy zazpivaly lidové pisni¢ky a pfitom se povidalo a ochutndvalo
cukrovi a chlebigky. Pro pobaveni jsme také lustily kviz na vanoéni téma, ktery skvéle
pripravila Renata.

Poté jsme zhasly, zapdlily si prskavky a vsechny jsme zpivaly vénoéni koledy. Uréité
kazdd z nds pfi pohledu na krdsné hofici prskavku si myslela pranicko. J& jsem si pféla
jen jediné, a to abychom byli viichni hlavné zdravi a abychom se tu pFisti rok opét mohli
vsichni sejit.

Nésledovala vz jen volnd zébava. S kym jsme se dlouho nevidély, s tim jsme musely
probrat nové véci, které se za ten rok uddly.

Celou dobu se o nds perfeking staraly ,holky” z centra, takZze to bylo opravdu
moc hezky strévené zimni odpoledne a pan harmonikéf hrél jednu pisnicku za druhou.
Doufém, Ze se u nds libilo i jedné nové klientce, které prejeme pevné nervy pfi zvlddani
léZby a snad se zase brzo u nds stavi si popovidat.

Chtéla bych moc a moc podékovat dévéatom z MHC, ze pro nés pfipravila moc hez-
kou besidku a Ze se o nds tak hezky staraji. A kdyz méme néjakou starost, tak se mizeme
kdykoliv stavit v centru a dévéata nds vyslechnou a poradi.

Eva Koutnikovd

A nakonec bych za nds za viechny z Hradce chtéla popfat do letodniho roku hodné
zdravi a sil na viechny prekazky, které nds potkaiil
Petra



A & bych chtéla pfipojit uz jen maly dodatek. Nds, co pfipravujeme programy
v nasem centru, velmi t&i z4jem a ocenéni téch, kdo se nasich akci G¢astni. A mize to byt
ocenéni formou osobni pochvaly a podékovdni (a téch jsme vyslechly v mife vrchovaté)
nebo pisemnym pfispévkem do bulletinu. VZdycky nds to inspiruje a dodd novy eldn. Také
my musime podékovat viem, které svym pfistupem nezistné pomohou ndm, a tim hlavné
ostatnim klientkdm. Ted" konkrétné vzdy ochotné Evé, a pfedevsim nasi pfiznivkyni Petfe,
u niz se vzdycky setkdme s pochopenim a dobrou vili cokoli pro nés udélat. Tak vém viem,
dévéata, i tém nejmenovanym, nds velky dik.
Renata

Predvanocni nalada v MH centru
v Prerove

Pfedvano¢ni nalada vlastné zacala setkéanim terapeutek a koordinato-
rek viech center v Praze. Jely jsme vSechny t¥i - Marta, Dasa, Jana. Cim
vic jsme se blizily ku Praze, snih proménoval krajinu dobéla. Ten €¢as nam
vidy pfFipomene, ze nastala doba Adventu. Vzdor vsemu shonu éas zpo-
maleni, oddechu, rozjiméni, zamysleni nad zivotem...

Moc se mi do cestovéni nechtélo, méla jsem néjaké zdravotni potiZe, ale zase pro-
gram celostétni porady, ktery pfidel od nadi Jany, mne dostal, neboli jak jé fikam nazvédil.
Nevéfili byste, co se viechno dd za ffi dny stihnout. Bylo to ohromujici. Odborné pied-
nésky, prezentace bio vyrobki, zpravy koordindtorek z jednotlivych center za rok 2010,
veéerni divadlo, plan na rok 2011, prochdzka Prahou, navitéva Amoeny, nechybélo ani
obdarovéni se navzdjem. Tentokrdt dobrotami z jednotlivych center. My jsme pfivezly
moravské kolacky, které napekla Marta.

Posledni den jsme si jedté veler uzily vénoéné nazdobené Prahy a uz tu byl rozlu¢kovy
veler se slavnostni ve&efi a nddhernym &okolddovym dortem s deseti svickami, ktery pro
nés viechny pfipravila jako prekvapeni nase mdma Helpu. Dé&kujeme, Jano, bylo to p&kné
rozlou€eni s rokem 2010.

Kdyz jsem to po pfijezdu dom0 vyprévéla dcefi, rozsifily se ji panenky a fekla: ,No
vidi§, mami, a potom Fikds, Ze uz nic nestihnes, Ze uz jsi stard a Ze & vechno boli.” Teprve
potom jsem si uvédomila, Ze mé pravdu a Ze takové pozndni a zdzitky mizu mit diky
jen nasemu sdruzeni. Je to asto ndroénd prdce, ale i zdbava, pomoc, kterou hleddme,
kamarddstvi a nékdy i hodné smichu.

Ke konci roku jsme v MHC Prerov jesté stihly udélat pfedndsku pro vefejnost v obci
Zeravice, kde jsme navic uspofddaly i pfedvdnoéni vystavku a proddvaly nase vyrobky.
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No a nakonec nés &ekala nase vénoéni besidka. Byla i s pfendskou o Everolu. Tento pfi-
rodni antioxidant, jak jsme se dozvédély, je velmi blahoddrny a jeho G&innd latka je také
obsazena v Eerveném viné nebo erném rybizu. Po pfedndsce nastala ta pravd vanodni
nélada, daly jsme si dérecky, pojedly dobroty, a tak se rozloucily slavnostné se starym
rokem v nasem centru.

Cekaly nds vanoéni svétky v nasich domovek. J& osobné si maly stromecek doma roz-
svécuji iz na Mikuld$e a nechdvdm jej svitit aZ do Hromnic. Zdé se mi to chvilicku v mém
véku, tak proé bych si ho neuzilal

V novém roce 2011 jsme se vrdtily odpodinuté, plné dojmd. Viak jsme si je navzdjem
na nadem prvnim povdnoénim babinci rady sdélily. Pfi pohledu z okna, Ze zase prsi, bych
nejradéji zalehla do pefin a vylezla az na jafe. Ale pak si vzpomenu na moje oblibené
réeni, Ze si to vzhledem k mému véku tentokrat nemdzu dovolit. Pro&2 No, protoze si chci
uzit kazdého dne!

Zdravi Jana Caganovd, Prerov

Rok se s rokem sesel

s 00 v v

Tak uz to mame za sebou. Vdanoce vyjimecné zasnézené i vesely svatek
Silvestra a Novy rok

Po mnohadennich nérocich na nase kuchaiské uméni se uklidiujeme a pfipadd ném,
ze i viedni dny beze spéchu a v pohodé jsou milé a pfijemné. Chtéla bych dnes poprdt
viem pfitelkynim, zndmym i nezndmym pevné zdravi a optimismus v roce 2011.

Dovolte mi, abych se je3té na chvile¢ku vrétila k z&véru roku 2010. M&m na mysli nasi
vanoéni besidku v pFijemném prostfedi malostranského sdalu, kde nds uz tradiéné pfijala
HAMU a postarala se i o mily hudebni pofad. Misa Bfizovd a Petra Jelinkové se predsta-
vily s francouzskymi i jinymi $ansony, Hanka Jirovcovd podékovala véem mammahelpkém,
které se zapojuji do aktivit MHC a obdarovala je, nadchly nds nase stepaiky a jejich
vedouci, o jejichz Gspé&sich jsme se do&etly v minulém bulletinu.

VSechny jsme byly uspokojené, ba nadiené tim, Ze GZasnd &nnost nadi Janicky
Drexlerové byla ohodnocena na radnici Prahy 3 a Jana je zapsana do knihy cti této radni-
ce. B&hem celé akce jsme mohly navitévovat i stoly, které se prohybaly pod pochoutkami
pfipravenymi nasimi &lenkami a uspokojovaly jsme tak i nade mlsné jazycky.

A pred nédmi je rok 2011. Copak ndm asi pfinese? Opakuiji: hlavné zdravi, zdravi,
zdravi a optimismus. Vzdyt jeho dvé jednicky by ndm mély vitipit viru, Ze vie bude na
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jedni¢ku (nebo alespoi ze dvou fietin) a jestlize néco bude na dvojku, tak i to bude dobré,
ba velmi dobré.
To ném viem preje vase Olga Prochézkovd

Zaveér roku v Brné

Tak ten se ndm opravdu vydafil. Na vanoéni besidku se nds sedlo tolik, Ze jsme se
sotva namaékaly k nademu velkému ovdlnému stolu. Kromé dobrého jidla k besidce patfi
i zdbava. A tentokrét nezistalo jen u cukrovi. V rdmci naseho spoleéného projektu - Holky
uZ ndm zase chutnd, jsme tentokrdt soutéZily o nejlepdi bramborovy saldt. Sedlo se k posu-
zovani devét soutéznich vzorkd a svymi hlasy jsme o vitézce rozhodovaly viechny. Kazdd
porotkyné dostala bodovaci tabulku, ve které jsme hodnotily &tyfi ukazatele. Vypozorovaly
isme, Ze napfiklad u vinafskych soutéZi, porotci zakusuji jednotlivé vzorky chlebem, aby se
jim nemichaly chuté. Aby bylo v3e regulérni, pfipravily jsme nadim dé&véatim Fizecky, aby
mohly zajidat chut salétd. No uznejte, zakusovat saldt chlebem by fakt nedlo. Bodovéni
bylo zdlouhavé, ale nakonec jsme diplom i cenu za nejlepsi bramborovy salét predaly
Iren& Kampasové. Uzily jsme si hodné zdbavy a zjistily pfi tom, Ze kazdy saldt byl jiny.
Opravdu plati: co roding, to jind chuf.

Moc jsme se taky pobavily pfi Hadej, kdo jsem. Poznévaly jsme se navzdjem podle
fotografii z détstvi. Podminka byla, Ze to musela byt fotka, na které ndm byly maximalné
dva roky. Fotografie jsme viechny nedonesly, hadalo se asi 7 podobizen. Neuvéfitelné
se strefila Pauline, poznala z fotek viechny piitomné. Asi v tom néco bude. Ze by to bylo
tim, ze je psycholozka?2?

Bylo to moc p&kné setkdni a t&3ime se, Ze v leto$nim roce jich bude mnohem vic. Af vz
na nasich babincich a nebo pfi odpolednich programech.
Jana Zrneckovd

privodce
v Zivoté a boji
S rakovinou prsu

www.rakovinaprsu.cz

nejsi na to sama




ROZHOVOR

Bylinna kosmetika firmy RYOR

Na strankdch naseho bulletinu MAMMA HELP budeme kazdy mésic
predstavovat firmy a spolecnosti, které nam pomahaji. Zaéiname bylin-
nou kosmetikou RYOR, rozhovorem s jeji majitelkou pani Ing. Evou

Stépankovou.

Pani Stépankovd, vase kosmetickd firma slavi
letos dvacet let na trhu. Jaké ty roky byly?
Jak jste zacinala?

Zaldtky byly opravdu tvrdé, za&dteénické, bez pra-
videl, s nejasnou vizi. Z podnikani jsem opravdu strach
neméla. Sice chybély finance, vibec jsem netudila do
¢eho se Fitim, ale bylo mi jasné, Ze budu muset tvrdé pra-
covat, protoze budto to pdjde nebo ne. Zaméstnance
jsem pfibirala postupné&, podle toho jak rostla vyroba
a odbyt. Prvni pfipravky byly uréeny profesiondlnim
kosmetickdm. V&déla jsem, Ze na trhu zcela chybi
pripravky pro profesiondlni péci v nové vznikajicich
kosmetickych salonech. Nic neexistovalo, jenom Ustav
lékaFské kosmetiky a Hygie. Zaddtkem devadesdtych let
za&aly vznikat také skoly pro kosmeti¢ky. Zdjem o né

byl obrovsky. Na nékterych 3koléch jsem ze zacdtku piedndsela, jezdila jsem i do Brna.
Nase kosmetika méla od samého zaé&dtku velky ohlas a byly to pravé kosmetigky, které
nds postupné piimély rozsifit vyrobu jesté o pfipravky pro maloobchod.

Co vas vedlo k rozhodnuti mit pravé firmu kosmetickou?

Po ukon&eni vysoké 3koly VSCHT jsem pracovala v roznych oborech s chemickym
zaméfenim, ale kosmetika nakonec zvitézila. Pracovala jsem 17 let jako vedouci vyroby
v Ustavu lékaiské kosmetiky. Odtud jsem odeila na matefskou dovolenou, v téze dobé
odchdzel i moj dlouholety feditel a zéroven uéitel doc. Feftek. Ten mé propoijil se Statnim
statkem v Jen&i u Prahy, kde byla pfidruzend vyroba pfirodnich potravin. Stétni statek mé
oslovil, abych jim pomohla s vyvojem a vyrobou kosmetiky stejného zaméfeni jako potra-
viny. Ukol jsem zvlddla. A to byla asi ta nejvétii vyzva a impuls. Firmu RYOR jsem zaloZila

vz v roce 1991, kdyz byly dcefi 3 roky.

Konkurence je nesmirné velika, jak ji dokdazete uz dvacet let celit? V éem

je tajemstvi uspéchu?

Na3i nejvyrazngjsi konkurenéni vyhodou vzdy byl a vé&fim, Ze stdle bude, pomér
kvality pfipravku s cenou. U nds totiz zdkaznice nepfipléci horentni sumy za ndkladné
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televizni kampané a mezindrodni prestiz znaéky. Jednim
z klicovych ukazateld pro Géinek krému je Eerstvost suro-
vin. Castym problémem u nejluxusnéjsich, ale i nejdraz-
Sich kosmetickych pfipravki je také pouziti velkého mnoz-
stvi konzervanich latek, které extrémné zatézuji plef. Jde
o svétovy obchod a pfipravek musi néco vydrzet. Jako
soukromd, ryze Ceskd firma dokdZeme o néco rychleji
reagovat na aktudini pozadavky trhu. Diky bezplatnym
kosmetickym poradnédm na nadich znackovych prodej-
néch a v posledni dobé i na internetu jsme v neustdlém
kontaktu se zdkaznicemi. Dobfe vime, po éem Zeny touZi,
¢i jaké problémy je trapi. Jsme tedy v tomto ohledu mno-
hem kreativnéjsi. Nase kosmetika zdkaznicim jednodude
sedi. Vzdyf pfipravky jsou vyvijeny podle pozadavkd
a potteb ceské Zeny.

Vase kosmeticka firma prispiva rok co rok nemalou éastkou sdruzeni
MAMMA HELP, za coz samoziejmé vam patfi neobyéejné upfimné podé-
kovani...

Dnes vim, Ze spojeni Mamma Help a Ryor bylo a je sprévné. Véfte, Ze neni dne, aby
se na mé nékdo dalii neobrdtil s prosbou o pomoc. Tak réda bych pomohla, ale moz-
nosti jsou skute¢né limitované a velmi omezené. Tim vic mé 1&8i, Ze partnerstvi s Mamma
Helpem se stdle rozviji a mé zcela konkrétni podobu. Nejdfive jsem byla pozaddna,
abych vyrobila pfipravek pro klientky Mamma Helpu. Nebyt toho, nesezndmila bych se
s Elovékem, ktery u nds ve velkém zaéal péstovat amarant - &esky laskavec. Nechali jsme
udélat klinickou studii a zjistili, Ze amarantovy olej m& mimofddné regeneraéni G&nky
na vysoce citlivou plef. Je zndmo, ze G&inky radioterapie poskozuji plet a pokud se plef
odetfi amarantovym olejem
jesté pred ozdfenim, nespdli
se. Amarantovy olej obsahuje
vysoké procento unikétni 14t
ky skvalen, patfi k nejlepsim
antioxidantim a je proto vhod-
ny prévé k regeneraci pleti
poskozené pfi radioterapii.
Z kazdého prodaného pfiprav-
ku této unikétni fady s ndzvem
Ryamar ziskavé sdruzeni jednu
korunu.

Viechny pfipravky fady
Ryamar maji  hodnoceni




a deklaraci ze SZU, Nérodniho referenéniho centra pro kosmetiku, jako vyrobky pro oset-
feni velmi citlivé pleti. Jizvy proto doporuéuji pravidelné masirovat prédvé Amarantovym
plefovym olejem a nésledné osetfit Krémem s amarantovym olejem pro velmi citlivou plef.
Vhodné je pouzivat i Setrné myci pripravky jako jsou Sprchovd péna s t&lovym mlékem
a amarantovym olejem ¢&i Tekuté mydlo s amarantovym olejem pro velmi citlivou pokozku.
Klientky Mamma Helpu ocefiuji také i Regeneraéni olej na nehty z fady Ryoherba, ktery
zabrafivje naseddni plisni na nehtové [02ko - dal3i dikaz G&inku amarantového oleje.

Vsimla jsem si, Ze mate na trhu pdr novinek, mizete alespon jednu pred-
stavit?

Nasi posledni ,horkou” novinkou je Uvolfiujici mdtovy gel. Jeho G&inky jsou aZ neu-
véfitelné. Zmirfivje bolest svald, uvoliiuje bolesti Sije a pohybového apardtu, prokrvuje
a dezodorizuje unavené nohy, pomdhd odpuzovat létajici hmyz, klidni pokozku po kontaktu
se zahavymi rostlinami i po bodnuti hmyzu, zmirfivje svédéni pokozky a pfijemné intenzivné
chladi, pomdhd proti otokim nohou pfi dlouhych pobytech v letadle nebo velké zatézi.

Pani Stépdnkovd, dékuji za rozhovor a preji za viechny mammahelpky dobry a Gspés-
ny rok pro vds osobné i pro vasi kosmetickou firmu Ryor.
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LISTARNA

Projekt Spirala |l

ase jeden smyslupln& strdveny den. V Gtery 7. prosince 2010 jsme byly s Jarkou
Dolezalovou na Krajském Gfadu v Pardubicich na semindfi pro pedagogické pracov-
niky zdkladnich a stfednich 3kol. Vlasiné pouze pro pedagogické pracovnice, byly zde
pouze ulitelky. Mné bylo obzvlast milé, Ze jsem zase jednou byla mezi svymi profesné
blizkymi. Kolegyné byly velmi vsificné, aktivni, as spole&né straveny byl perfeking vyuzit.

Vzdjemnd beseda po pfedndice, zdjem o prakticky ndcvik na fantomovém modelu,
neformdlni zdjem a aktivita mé presvédeily o funk&nosti projektu Spirdla. Paedr. Lenka
Kubrichtovd vytvofila pfijemné prostedi a pfipadla mi uZiteénd a vybornd spolupréce
naseho Mamma Helpu na tomto projektu. U&ast byla optimalni, kolem 30 uéitelek a diky
iejich vékovému proméru jsem omlédla, nakazila se jejich mladim. Mohu tedy konstatovat,
Ze jsem nejen rozddvala, ale také pfijimala. Zase jsem Zila naplno.

Moje milé mammahelpky, chci vém viem Fici, Ze Mamma Help je vyborné spoleéenstvi

a jé jsem rdda, Ze mezi vds patfim. A protoZe jsme se piehouply do nového roku 2011,
preji ndm viem pevné zdravi, radost ze Zivota a pohodu.

Magr. Libuse Novdkovd

C htélc bych se vratit par fadky k €ldnku Hanky v minulém Eisle a tim k nasi spo-
le¢né celostatni poradé koordindtorek a terapeutek v Praze. Také nds 183, kdyz
se mUzeme spoleéné sejit, popovidat, poradit a vyménit si zku3enosti. Jak psala Hanka,
posledni setkani se trochu vymykalo tém ostatnim. Ackoliv bylo pracovni, bylo tentokrat
i vic ¢asu na kulturu a zdbavu. | nés pfimo nadchla prochdzka zimni Prahou. Svéfily
isme se do péce prazskych dév&at a Jarmilka, Hanka, Hela i Olinka zaslouZi velikdnskou
pochvalu. Byly 6zasnymi provodkynémi po Petfiné a pohled na vecerni Prahu ze Strahova
byl nezapomenutelnym zdzitkem. Ale jak to byvd, v &ase krasnych zdzitkd hodiny bé&zi

mnohem rychleji. Skoda. Moc dékujeme a tfeba zase nékdy na néjaké prochdzce...
Renata

ana Caganovd, Marta Metelkovd a Ddsa

Koldekové z prerovského centra se raduji
z darovanych vysivek. Pfinesla je pani Monika
Medvédova z Lipové, kterd je spolu se svou
maminkou a jeji tetou ze Slovenska pro nds
vysila. Vy3ivky pouZzijeme na vanoéni pidnicka
nebo jako obrdzky, vytézek z benefi¢niho pro-
deje pljde na provoz centra.
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Vitame do rodiny sedmé centrum!

Uz jisté vite, Ze od minulého listopadu se usilovné pracuje na pripravé
naseho nového MH centra v Olomouci. Nezdd se to, ale vzdycky je to prdce jak
na kostele, nez se dal3i poradna vyloupne na svét. A mé oblibené Gslovi - pres prekdzky
k cili - se i tady naplnilo vrchovaté. Alespofi ma olomouckd koordindtorka Karla Otavovd
uZ prvni nezbytné starosti zddrné za sebou.

Nasi dosavadni ,azylovou” adresu v objektu MAMMA CENTRA v méstské &asti Lazce,
kterou ndm mamolozka MUDr. Houserkovd na tfi mésice velmi ochotné poskytla, pomalu
opoustime, a moc dékujeme za pomoc! Spoledné se té3ime, Ze navdzané pidtelstvi pfinese
i dobrou budouci spoluprdci mezi obéma centry v zdjmu nasich spolegnych klientek.

Védi o nds uz i Iékafi na onkologii v olomoucké Fakultni nemocnici, brzy tam vyvé-
sime ndsténky s nadi novou adresou. Mdme za sebou fadu jednéni na radnici, a dalsi
nés cekaji - je tfeba Mamma HELP dobfe pfedstavit. A taky hledéme vhodné Zeny do
pracovniho tymu - ty, které se zatim pfihldsily, &ekd nutné proskolenti, testy, staze v jinych
MH centrech...

To hlavni, co dnes mohu koneéné odtajnit, je adresa, kde nds v Olomouci najdete:-
Dolni namésti 42, vstup je ale ze zadni strany domu, z ulice Uhelné. Pomalu
se stéhujeme, pro vefejnost poprvé otevieme v Utery 22. Unora. POl roku pijde
o zahfivaci provoz, otevieno bude v Utery, ve stfedu a ve &vrtek, od 10.00 do 15.00
hodin. (AZ po prézdnindch rozsifime provoz o pondéli). O telefonni linku prévé zadé-
me, jeji &islo napiSeme pfisté. Zatim moZete volat koordindtorce Karle. M& mobil 734
500 635. A vy, co to nemdte daleko a zndte nase obvyklé heslo pro takovou situaci,
mizete zadit ,snd3et do hnizda”. Kdja vam rdda Fekne, co bude potfeba a co se hodi.
A zcela jisté moc uvitdme silné muZské paze a ikovné ruce!

Dékujeme vam za pomoc.

Jana Drexlerové

CO SE DEJE V MAMMA HELP CENTRECH

Hldsime z Prahy

Je polovina ledna a j& si myslim, Ze Vdnoce snad ani nebyly. Pfipadd mi to vz hodné
vzddlené. Neni to tim, Ze by svétky nebyly krdsné, Ze se néco nepovedlo, ale je to tim, Ze
viechno prozivéme naplno, déti, vnouéata, peceni, 0klid i jiné vénoéni radovdnky.
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Letos jsme si uzily pfes Vanoce i pravé zimni pocasi. Ale v lednu se toho uddlo zase
tolik, Ze je to uz vzddlend minulost. Vichni mdme pofdd hodné povinnosti a starosti,
zaéal novy rok a &ekd nds plno pracovnich Gkold a samoziejmé si viichni ddvédme novo-
roéni predsevzeti. Casto si slibujeme, jak budeme dodrzovat spravné stravovaci névyky,
budeme pravidelné cvicit, chodit na prochdzky a viechno budeme délat véas, nebudeme
nikam chodit pozdg, ale myslim, Ze do konce ledna uZ skoro viichni na své pléany trochu
pozapomeneme a pojedeme ve stejnych kolejich.

Pieji vdm viem, kterym piedsevzeti vydrzi déle, hodné zdaru a dobrych vysledkd
plynoucich z novoroénich pléng.

Prosinec byl u nés v Praze opravdu hekticky diky nagim vanoénim benefi¢nim prodejom.
Letos jsme jich v pfedvdnoénim case mély osm. Nejvice Uspéiny byl tradiéné Bazar
VIZE 97, ale i vanoéni prodeje ve firméch GlaxoSmithKline a O,. Dé&kuji viem dobro-
volnicim, které ndm letos velmi pomohly - nd3 vydélek, ktery ndm pomdhd vylepsit nés
rozpocet, byl vice nez 40 000,- K& Samozfejmé dékujeme viem, které se podilely na
vyrobé vénoénich darkd k prodeii.
O vdnoéni besidce napsala vz Olinka Prochdzkovd, ale réda se o ni jedté zminim. Mdm
radost, Ze vdnodni setkdvani mammahelpek je tak v oblibé, trochu mne mrzi, Ze se ty
OpIn& nové &lenky zatim trochu ostychaiji mezi nds pifijit. Atmosféra tentokrdt byla opravdu
velmi svatedni a hezky jsme si ji vSichni uzili, byl to krdsny start do vanoéniho Easu.
Ted v lednu méme za sebou prvni prochdzku do Klokoéné. | kdyZ pfed tim cely tyden
bylo destivé pocasi, po rdnu se na nds zasmdlo i slunicko a cely den bylo pomérné teplo
a hezky. Cesta byla misty blativd nebo ledovatd, ale viichni jsme méli radost z pohybu
a o to vice jsme si vychutnali kotletky pecené na ohni. Né&jaké kalorie jsme pfijali i vydali,
a pridli jsme dom0 pfijemné unaveni. Uz se t&8ime na dalsi vylet v Gnoru.

Hanka Jirovcovd

Hldasime ze Zlina

Pred Vanocemi bylo hodné préce jak u nés v MHC tak i doma. Dévéata z naseho
centra jezdila pomdhat kolegyikdm s prodejem vyrobkd do Brna, posilaly jsme vanoé&ni
pfanicka a ddreky nadim sponzorim, prdateldm a sympatizantdm, kterym jesté jednou
chci moc podékovat za spoluprdci. Udélaly jsme pé&kné vanolni ndsténky v nemocnici
a onkologickych ambulancich. A koneéné pfidel ¢as na nasi vénoéni besidku. Nachystaly
jsme malé obcerstveni a drobné dérecky. Bylo to moc hezké posezeni, vzpominaly jsme
na to, co jsme podnikly, spole¢né prozily a planovaly, co spole¢né udélame. A to vie
v krésné, voniavé svatedni atmosféfe, radosti a pohodé.

V lednu jsme si také pfipomnély 4 roky existence naseho zlinského centra. Za tu dobu
nds navstivila hezkd Fadka lidi, ktefi pfisli pro radu nebo jen tak si vylit srdi¢ko. Do nase-
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ho tymu pfibyla nové posila jménem Romana. A {4 jsem moc rdda, Ze spoleéné s jejimi
ndpady se pustime do vyrdbéni riznych vyrobkd nebo, Ze nés nauéi délat piekrasné
postavicky z vizovického tésta.

Leto3ni rok pro mé& bude névratem zpé&t od matefskych povinnosti do pracovniho pro-
cesu. Jsem moc rdda, Ze to md dévéata zvlddala a zvlddaji na jedni¢ku a Ze se na né
mizu spolehnout.

Vsem, ktefi &tou tyto fadky, prejeme pohodovy, 3tastny a zejména ve zdravi prozity
rok 2011.

Katka Vondrackovd, Zlin

Klokoéna

Af si kdo chce co chce Fikda, dobre se ndajite ,U Koryta”.

Kdyz jsem si $la v patek 14. ledna zaplatit
letodni Elensky prispévek, méla jsem v dmyslu
jen tak chvili poklébosit a jit. Doslo i na sobot-
ni vylet do Klokoéné. AZ po ujisténi, ze polasi
mé& Hanka Jirovcovd se sv. Petrem domluvené,
jsem si pripustila my3lenku vyletu se zG&ashnit.

Rozhodlo se nds 15 z ,hlavaku” smér
Ricany a po modré na Tehov s heslem:
Pijdeme zkratkovu, je to sice ddl, ale o to horsi
cesta. To je samozfejmé legrace, ale i tak jsme
si vzily cesty rozryté struzkami a strouhami
vody z tajiciho snéhu i Gsekl cest se zledova-
t&lym snéhem. Kdo dal na rady Hanky a vzal
si htlky, mél vyhrdno.

S vidinou dobroty, kterd nds za tu ndmahu
ekala, jsme staten& doslapaly do Klokoéné.
Vyhtaty srub, plapolajici ohen, kusy nalozené-
ho masa, talife s oblohou, &esnekové specia-
lita mistra kuchafe. Kdo si ji naloZi vic nez sni,
musi loupat dal3i varku &esneku.

Uz se t&Sime na pfidt vylet, kde?

Na ohnisti ,U Koryta”
Neijlepsi se pede kyta.
Maso, ¢esnek, obloha
Zradylko jak od Bohal

Marta Zvonarovd
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ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

ctvrtek, zaéatky dle programu

16. 2. 17.00 Poviddni o cesté do Strasburku s Hankou Jirovcovou
24. 2. 16.00 Babinec
3.3. zavreno

10. 3. 14.30 Artedilna se Stépankou - pFiprava na Velikonoce - netradiéni
pomldzka z pediku a jiné velikono&ni dekorace. (Uz mizete pfindset vyfoukld
vajicka, Eerstvé se nedaji dobfe barvit.)

17. 3. 16.00 Pfrednaska vyzivové poradkyné Evy Chocenské, pokracovdni
poviddni o vyZivé po ndroéné onkologické lé¢bé ze dne 13.1.2010. Pro velky
zdjem klientek navazuje na prvni predndsku. Prijdte i vy, které jste na prvni
predndice nebyly.

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 17.30 BFi$ni tance s Renatou

Ctvrtek 19.00 Hodina stepu s Renatou

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

Lymfologické poradna Aleny Jelinkové

Utery 10:00- 14:00

Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naudit, jok pecovat o lymfaticky otok.
Tato konzultace s praktickymi ukézkami trvd 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.

Poradna Hanky Vranové pro praci s jizvou
Kazdy treti ¢tvrtek 10.00 - 13.00

Individudlni poradna pro pacientky, které maiji problémy s jizvou po operaci prsu. Hanka
vés naudi jak spravné osetfovat jizvu a staré jizvy, které nejsou Gplné v pofddku, dokdze
18



rozhybat a uvolnit. Konzultace s masdzi jizvy trvd 1éméF hodinu a cena je 250,- K&.
Je treba se objednat dopFedu na ¢isle v MHC Praha na lince 272732691,

Internetova kavarna/c¢ajovha Mammanetka
- opét v provozu!
Pondéli, Gtery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zacdte&niky

Streda, étvrtek, 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 stredu od 18.00 hodin, 2x mésiéné (kazdy lichy tyden). Bezplatng konzultace
s personalistkou ing. MiSou Skodovou.

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

Vychazka

19.2. Vychazka Miliéovskym lesem. Pijdeme pé&iky pres Milicovsky les do
K¥eslic. Sraz bude na koneéné metra Hdje v 9.30. Prochdzka je téméF po roviné a neni
ndrocnd.

Program MHC Brno
streda, zacéatky od 14.00 hod.
2. 2. Cestovatelské okénko: Elba na kole s Jitkou

9.2. Valentynsky mejdan. Holky, uz mi zase chutnd - soutéz o nejlepsi
valentynské srdi¢ko

16. 2. Beseda s psycholozkou
23. 2. Velikonoc¢ni artedilna

2. 3. Holky, uz ném zase chutna - jarni salaty
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9. 3. Velikono¢ni artedilny

16. 3. Specidlni ponozky. V lednu se akce neuskuteénila, tak snad ted budeme mit
moznost si je i zakoupit

23. 3. Zdravotni okénko, prednaska
30. 3. Babinec

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

3. 2. Ponozky na nozky. Kdo se chce naucit uplést si teplé ponozky pro chladné
zimni ve&ery, donese si sebou jehlice. Pletaci pfize bude k dispozici, mizZete si
ale donést i vlastni.

10. 2. Uz nam zase chutna a proto si uvafime dobrou polévku pro zahrati
a vyménime si recepty na tu naii nejoblibené&;si

17. 2. Predndska pro verejnost k prevenci rakoviny prsu v MH centru

24. 2. Pojd’te s nami za Drakem. V loutkovém divadle Drak navitivime Labyrint
- nové oteviené muzeum loutek (sraz ve 13.45 pied vchodem do diva-
dla - spole¢né s LPR)

3. - 6. 3. Mame zavieno - Celostatni porada vsech MH center
10. 3. Pfednaska pro verejnost k prevenci rakoviny prsu v MH centru

17. 3. Navstéva Galerie moderniho uméni s komentovanou prohlidkou
Ceské vytvarné uméni 19. stoleti (slavné obrazy Brozika, Cermdka,
Kupky aj.) (sraz ve 13.45 pied vchodem do Galerie MU na Velkém ndmésti)

24. 3. Promitani DVD lJistoty (Jak kvalitu Zivota ¢lovéka s onkologickym onemoc-
nénim dokdZe ovliviiovat Groven partnerského vztahu a komunikace lékafe s
nemocnym a jeho rodinou) @ DVD Privodce onemocnénim karcino-
mem prsu

31.3. Spoleéna prochazka jarni pfirodou nebo v pfipadé nepfiznivého poéasi
poviddni o nasich jarnich planech
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20. 1.

27. 1.

17. 2.

24. 2.

10. 3.

24. 3.

Program MHC Plzen
ctvriek, zaéatky od 15.00 hod.

Dornova metoda. Pfednéaska a poradenstvi s naézornou ukézkou cvi-
ko a masazi pro vase télo - terapeut Mgr. Kuéera. Vase télo si to zaslouzil

Artedilna. Uz je tu zase prdce pro Sikovné rucicky. Zaéneme s vyrobky s jarni
a velikonoéni tématikou. Zdd se vém to brzy? Je to pravé véas!

AMOENA. Mgr. Zelenkovd ndm predstavi protetické pradlo, plavky,
epitézy a dalsi vyrobky vhodné pro nés i nade klientky. Poradi, jak si koupit
spravnou velikost pradla, budete mit také moznost si préadlo vyzkouset, p¥i-
mo zakoupit nebo objednat! Nevdheijte, je to jedinednd prilezitost! Nové
vzory pro rok 2011 jsou opravdu krdsné!

Babinec - prvni v novém roce 2011

Budeme mit zajimavou prezentaci , Fytofarmaka v lé¢bé nadorovych
onemocnéni”- pani Cerné. Uréité prijdte, bude to zajimavé.

A mdme nové kamaradky!

Péce o plef a vlasy - poradna pani Balounové s ndzornou ukézkou a pose-
zeni u $dlku dobrého &aje.

Cviky a masaze pro vase télo, ukazka a navod na bezdotykové
rozproudéni lymfy - terapeut pan Kucera (pro velky zdjem, ktery jste pro-
jevily po prvnim setkéni v lednu, pokracujeme. PFijdte i vy, které jste na prvnim
odpoledni s terapeutem nebyly. Vie je velmi zajimavél)

Pravidelné odpoledni programy

Kazdé pondéli od 15:00 - cvi€eni jégy s pani Martou - hodinka pohybu pro
viechny, které si cht&ji protdhnout své téla.

10. 2.
24. 2,
10. 3.
24, 3.

Program MHC Prerov
ctvrtek, zacatky od 15.00 hod.
Cestovatelské okénko - s Janou po Recku aneb ~Babky na divoko”
Preventivni predndska pro vefejnost v nasi poradné
Velikonoéni artedilna - kordlkové a ubrouskové technika

Jarni vychazka do prirody
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Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

9.2. Odpoledne s Jarkou Adamcovou - ukdzka tvofivych praci

23.2. Holky, uz mi zase chutné - soutéz o nej jednohubky
(doneste 20 kouskd a pFijdte si zasoutézit)

9.3. Velikonoéni artedilny

23.3. Cestovatelské okénko s Jitkou - tentokrdt pojedeme do Anglie

Upozornujeme na jednu z mala élenskych povinnosti,
uhradit kazdoroéni Elensk)" pi"l'spévek

Jeho vyse je dobrovolnd, minimalné vsak 200 korun,
jak stoji ve schvélenych stanovdch sdruzenti.
V bulletinu najdete proto vloZzenou nasi sloZzenku, pokud jste jiz zaplatili
osobné & G&tem, samoziejmé se vds tato vyzva uZz netyka.
Dékujeme.

Gl‘ a fU' QCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v bieznu

Hana G., Jana K. (65) a Véra M. PhDr. - 1.3., Eva B., Vlasta
K. a Véra S. (75) - 2.3., Zdena S. a Jana T. - 3.3., Jaroslava
K. a Darina N. (75) - 5.3., Daniela D. Ing. a BoZena K. (70)
- 6.3., Miluse C., Eva M. RNDr. a Vlasta Z. - 7.3., Renata K.,
Marie N. a Tafana W. - 8.3., lenka J., Hana K. a Iva S. - 9.3,
Jana B. - 10.3., Hana F. Ing. - 11.3., Marie M. Mgr. a Blanka
M. - 12.3,, Stépdnka S. - 13.3., Stanislava Z. Ing. - 14.3,
Marta F. (60), Jitka M. Ing. a Jarmila T. - 15.3., Daniela V.
MUDr. - 16.3., Miloslava H. a Olga H. - 18.3., Krystyna P. a Olga T. - 19.3., Jana D.
Ing. (60), Jaroslava K. a Ludmila L. - 20.3., Iva H., Dagmar M. a Helena R. - 21.3,,
Iva K. PhDr. - 22.3., Jana B., Marta M. a Vdclav P. MUDr. - 23.3., Zdénka G. (75)
a §tépdnko Z. - 25.3., Aura B., Ludmila K. a §tépdnko P. (45) - 26.3., Markéta F. (55),
Kvéta M. a Alexandra P. - 27.3., Miroslava K. a Jana S. - 28.3., JindFiska G., Hana
K. a Blanka K. - 29.3., Vladimira K. - 30.3., Helena G. (70), Drahoslava L., Marie M.
(70) a Dagmar S. - 31.3.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcovd
U Vinohradské nemocnice 4, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-patek: 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Jana Zrneckové
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevfeno: pondéli-¢tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Renata Koutnd
Goddrova 760, 500 02 Hradec Krdlové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammabhelp.cz
Otevieno: pondéli-évrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavové
Dolni ndmésti 42, vstup do domu z ulice Uhelnd, 779 00 Olomouc
Tel.: 734 500 635, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevieno od 22. Gnora v Utery, ve stfedu a ve &tvrtek od 10.00 do 15.00 hodin

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankovd
Zlutické 1694/2, objekt byvalé MS, 323 00 Plze
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-&vrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordingtorka: Jana Caganovd
Dr. Skaléka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Oftevieno: streda, &tvrtek 9.00-16.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondrackova
Lorencova 3791, objekt Business Line, 1. patro, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondgéli, dtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stfeda: 10.00-17.00

Reditelka sité MAMMA HELP CENTER v €R: Mgr. Jana Drexlerové
Tel.: 603 747 502, mail: mammahelp@mammabhelp.cz



Tento bulletin vychézi s podporou firmy Roche

Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

Vlédni vybor pro zdravotné postizené obéany, Ministerstvo zdravotnictvi CR,
kraje Krdlovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky, Plzensky,
hlavni mésto Prahaq, statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Prerov,
Hranice, méstské &dsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzer 1
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Za sponzorské dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,

Hradec Krélové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287/0100,
PlzeR, Pferov 27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100




