& MAMMA HELP!

BULLETIN SDRUZENI PACIENTEK S NADOROVYM ONEMOCNENIM PRSU

7011

t{.
Jake jsou’ nqs‘e*reﬁondlce
a kde vsude |sme P

Krest broi‘ury
: “~ Hedviko,
mozu k véam prijit?

_Chemickd mlhd'v hlava. .

I Cose délo v MH centrech |

A

Podpo¥it dobrou véc uz nemuze byt snadnéisi. Staci odeslat ddrcovskou SMS
ve varu DMS MAMMAHELP na ¢islo 87777 . Dékujeme Vam.
Cena DMS je 30,- K&, MAMMAHELP od Vés obdrzi 27,- K&.

S
[1]
2 Darcovskd
“,
i)

/'ektus M/

25.7.2011 8:26:30

zlom_komplet.indd 1 @}



Sdruzeni Mamma HELP nabizi pomoc Zendm s rakovinou prsu i jejich blizkym
v siti svych bezplatnych poraden po celé CR vz od roku 1999
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V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uziteéné informace a praktické rady

potfebné kontakty na odborniky

chépaijici pfitelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pfi feseni osobnich problémd

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,

R O VINE prsy kam se miZete anonymné obrdtit o pomoc kazdy viedni
den od 9.00 do 19.00 hodin, sponzoruje AVON
Cosmetics z konta Avon proti rakoviné prsu. Jeji provoz
zaji$fuje Mamma HELP. Svou tvér lince propijéila herecka
Veronika Freimannovd.

Kromé& osobniho a telefonického kontaktu se na nés mizete obrdtit také elektronicky.
Na www.mammabhelp.cz najdete i |ékaFskou poradnu MUDr. Véaclava Pechy.
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Odbornd garance: MUDr. Véclav Pecha
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SLOVO DO DUSE

Sila slova

Rika se, Ze vyf&ené slovo nevrdtime ani pdrem koni. Kazdopadné slovo mé opravdu
ohromnou moc. Af uZ vyi¢ené, nebo nékdy i to nevyiéené. Vyiéené, to viichni vime, kdyz
nékomu ubliZime tim, co fekneme ffeba ve zlosti, neuvazené, nebo naopak velice uvazeng,
schvdlné. A bohuzel i zde plati to, co jsem nejvystiznéji pochopila na jednom pfib&hu.
Dovolim si jej struéné prevyprévét i vém.

Byl jeden maly chlapec, ktery byl velice zlosiny a ¢asto ublizoval détem ve svém okoli.
Nevédéli si s nim téméf rady, nic nepoméhalo. Jednou si ho vzal dédegek stranou a promlu-
vil si s nim o jeho nezvladatelné zlosti a poradil mu, aby pokazdé, kdyz dostane na nékoho
vztek, zatloukl do starého dievéného plotu jeden hiebik. Chlapec se opravdu snazil ovlad-
nout svoji zlost a agresivitu a tak netrvalo dlouho a py3né ved| svého d&decka k plotu, aby
se pochlubil, jok se mu dafi ovlddat svoji zlost. Plot byl plny hiebikd. Dédecek ho pochvdlil
a pozdadal ho, aby ted zase pokazdé, kdyz dostane zlost, $el a jeden hrebik vytahnul.
Trvalo to uZ mnohem déle, ale pfesto jednoho dne chlapec pfib&hnul za dédeckem a plny
radosti ho ved| k tomu plotu. Ten byl plny dér po vytaZenych hiebicich. Dédecek vnuka opét
pochvdlil, ale po chvili dodal: podivej se na ten plot, jak je samé dira, a zkus si pFedstavit,
Ze ten plot je jako srdce. VZdy, kdyz do néj zabodnes hfebik, zistane v ném ta réna, i kdyz
pozdéji hiebik vytdhnes. Asi to bylo pro chlapce dost bolestiné prozieni uvédomit si, kolika ®
lidem ubliZil.

Je rozhodné dilezité vazit slova, kdyZz vime, jakou maji moc. Nékdy stadi i slova misto
¢inl, aby se vyfesila a napravila n&jakd vaznd situace a nékdy uz ani sebelépe minénd
slova nedojdou pochopeni...

A tak vam preju, abyste v Zivoté nehdzeli ani hrach ani perly, ale hlavng, aby na druhé
stran& komunikace byl vzdy &lovék ochotny naslouchat tomu, co Fikate. A i vy méjte usi
nastrazené a srdce naladéné a snazte se porozumét co nejlip, kdyz se vém nékdo néco
snaz Fict... P&kné léto, pIné hezkych slov a rozhovord, které vds naplni a povzbudi, preje

Jana Zrneckovd

Andél i rarasek

Pfemyslim nad ndzvem nasich fii pfispévkd a Aléa mi napovida: ,Je jakd je, Jak ji zndme...”

Ne, ne. UZ jsem na to pfi3la. Co takhle andél i rard3ek? Brnénskd Jana - pro mne byla
vzdycky inspiraci a vzorem. Jak uZ psala Jana Drexlerovd, vydupala brnénské centrum
svou houZevnatosti a naddenim. KdyZ jsem nastoupila v nadem hradeckém centru a celd
nesfastnd jsem sdélovala do Prahy, Ze na pfedndésky, na artedilnu, na besedu pfislo malo
zen, byla jsem uchlacholena, Ze v Brné to bylo zpoéatku také tak a Ze se to po &ase zlomi
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u nds tak, jako v Brn&. Rozdil byl viak v tom, Ze jé jsem pochybovala, ale Jana Zrneckové
vzdycky véfila, byla plnd nevylerpatelného optimismu, pevného odhodléni a nadieni.
V tom se stéle od ni u&ime. Vd&&ime ji za to, Ze nds inspiruje, mdme ji moc rédy a jsme pro ni
pripravené udélat mozné i nemozné. (AZ bude tyto fadky &ist, tak mi v duchu uréité vynadé
pfi vzpomince, jak z nds musela dolovat pfispévky a programy do bulletinu. Promif, Jani,
dodate&né). | kdyz ne jako s koordinatorkou brnénského centra, stdle se budu rédda setkavat
s nadim Zrnkem, t&3it se na jeji Gsmév a na jeji moudrd slova do duse.

Renca

Kdyz se fekne Jana z Brna, vybavi se mi Zena pfijemnd, usmévavd a rozvaznd
s krdsnyma o&ima. Vybavi se mi prvni strénka bulletinu a &lanky, kterymi v posledni dobé
do kazdého &isla netnavné prispivd v rubrice Slovo do duse. Jeji slova vzdy dokézou
pohladit po dusi a vedou k zamysleni. Vybavi se mi moje prvni supervize v Brng, plné
stoly jidla, piti, ovoce, které pfipravila se svymi dév&aty. Vzpomenu si na vizitky nejen
s adresou centra, ale i &isly tramvaiji, které ndm Jana rozdala. To abychom nezabloudily.
Zkratka perfektni servis.
Tak to je v mych oéich Jana Zrnec¢kovd - Zrnko.
Jarka

® Uz nevim, kdy jsme se potkaly poprvé, ale ta energickd mladd Zena mi hned utkvé-
la v paméti. Bylo evidentni, Ze pro ,mamda&” Zije, vzdy ochotnd s Gsmévem pomoci
a poradit. Samozfejmé nepostrddd ani tviréiho ducha, méla jsem moznost s ni a ostat-
nimi mammahelpkami vytvéret kloboukové kreace v brnénském centru. Byla tam krdsné
tvOréi atmosféra, a nechybéla ani tradiéni moravskd pohostinnost. Ale nejradgji vzpo-
mindm na supervizi na Brnénské pfehradé. Veéerni ohfostroj s hudebnim doprovodem
a zrcadleni svétel na vodni hlading, bylo to fascinujici, az jsem méla slzy dojeti v oéich.
Od Zrnka vim, Ze o to velmi usilovala, abychom nebyly o tento zdazitek ochuzené.
Dodateéné velké diky.
Jani, vzdycky se budeme t&sit na dalsi setkdvéni s Tebou. Ao
P.S.: Nové brnénské koordindtorce Stdné piejeme z Hradce hodné eldnu, radosti z &innosti
a Uspésné vedeni brnénského Mamma HELP centra.

Milé mammahelpky,

jak jste si jiz precetly v ervnovém bulletinu, dolo u nds v Brné k persondlini zméné.

Jana Zrneckovd mi pfeddvd centrum, které v podstaté vybudovala, i se svymi zkuienost-

mi, kterych si velice vazim. V&zim si ji i jako &lovéka a jsem rdda, Ze jsem méla tu Cest ji
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poznat. V Brné doslo také ke zméné v tymu terapeutek, skon&ila u nés Helena Pribylova.
Obéma bych chtéla za jejich prdci a obétavost podékovat a véfim, Ze se do naseho cent-
ra budou rady vracet. V souéasné dobé se seznamuji s praci a kolektivem spolupracovnic.
V&Fim, Ze se ndm viem podafi vytvofit dobry a funguiici kolektiv, ktery bude pFipraven
kdykoliv nabidnout pomocnou ruku t&m, ktefi pomoc potfebuji. A tak ndm viem pfeji hod-
né sil a trpélivosti do dalsi prace.

Stanislava Absolinové

Plzen plna slunicek,
kvétinovy den!

Kup kvitek jak sluni¢ko, pomoz aspon malicko!

Toto krésné heslo provdzelo uz 15. roénik celondrodni kvétinové sbirky zndmé pod
ndzvem Cesky den proti rakoviné a my mammahelpky z Plzné jsme byly zase u tohol!

Predpovéd pro zapad Cech nebyla prévé pfiznivd - prehdiky, misty boutky. Ale bylo
tomu snad s boZi pomoci pravé naopak. Oblagnost postupné mizela a sluni¢ko vysvitlo
ve své plné krése a sile a zdéfilo a zdfilo. Horko bylo jako v 1ét&. Celé mésto se béhem
kratké chvile rozzdfilo nejen slunednimi paprsky, které dopadaly na opravené stfechy
domd a historickych budov, ale i desitkami a snad i stovkami Zlutych tricek pobihaijicich
po plzefiskych ulicich.

Velmi mile mé& prekvapilo, ze stéle vice mladych lidi na sbirku pfispivé. Bylo jich snad
vic nez t&ch starsich a oproti lofiskému roku uréité!

Chci podékovat viem mammahelpkdm, které se sbirky zocastnily. Jen mé mrzi, zZe
jsou to stdle tytéz. Prijdte i vy ostatni v pfistim roce sbirce pomocil Neni nad pocit
dobfe vykonané préce, kterd mé smysl. Véfte, Ze i vam potom bude dobfe na dusi.
Z rukou nadich mammahelpek a nékolika studentek Vyssi zdravotni Skoly v Plzni se
letos rozsvitilo dva tisice slunicek. Z4fily spoleéné s ostatnimi slunicky az do zdpadu
slunce!

Pomalu se zadalo stmivat a sluni¢ek z plzefskych ulic zadalo ubyvat.Unavené, ale
$fastné jsme se rozlouéily a mifily ke svym domovim. J& jsem se jedté zastavila u nds
v hospodé mezi druhou a fieti tretinou hokejového zdpasu Ceskd republika - USA na mis-
trovstvi svéta.

Teti tfetinu uZ sledovali viichni se zlatymi kvitky na hrudi. Moznd, Ze si mysleli, Ze maji
zlaté medaile. Sla jsem spokojend domd.

Patnécty roénik sbirky skon&il a 3estndcty cekd i na vas, ktefi jste letos chybéli. Urcité

prijdte, ten pocit stoji za to. )
Marcela Spénkovd, MHC Plzers
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Vite, kde vsude
jsme v cervnu zazarily?

V patek 17. éervna se mammahelpky ziéastnily Senior handicap veletrhu
v Lysé nad Labem. Navstévnikim nabidly nejen vyrobky ze sortimentu
ruzové vysivky a artedilen, ale pfedevsim seznamily vefejnost s posla-
nim naseho sdruzeni - pomdhat nemocnym ve slozitém obdobi lécby
a zdravym rozsifovat povédomi o preventivnim chovani.

Opét vidno, ze stardi ro¢niky maiji s timto tématem problém. Strach a ostych hovorit
a vyslovit slovo rakovina se ndm u Zen vékové kategorie nad 65 nezdafi vzdy Gspésné
zazehnat. Na druhé strané ale vime, Ze Zeny mladsi jsou v tomto ohledu komunikativnéjsi
a se zdjmem nds vyslechnou.

Prekvapené veletrzni divaky a divacky jsme doslova zaskodily nasi médni prehlidkou
a presvédéily jsme je nadi nezdolnosti, veselosti, krdsou uvnitf i vné, Ze opravdu Umime
zit naplno! Za doprovodu Zivé hudby jsme ve svych jésavych kloboucich a trhlych
i elegantnich Satech vplouvaly mezi pfihlizejici. Mezi kvétinami, pdrem pévid a zpivajicim
kandrkem se pfedvadélo jako v Zivé zahradé. Viem se roziifily zorni¢ky i koutky Ust.
Zavlédla uvolné&nd atmosféra. Pripravily jsme babi¢kdm a dédeckdm hezky a neoceké-
vany zdzitek.

Ukdzaly jsme viem, Ze i po t8zké nemoci je mozny névrat k Zivotu plnému radosti.
A Ze Zena je Zenou tehdy, kdyZ se jako Zena chovd. Kdyz je néZnd i sebevédomd, okouz-
lujici, pratelskd, laskavd, vesela....

Handicap? No a co!
V Plzni uz podruhé

Mate néjaky handicap nebo omezeni jiz od narozeni nebo shodou
nenadadlych okolnosti se vam obratil Zivot upIné naruby? Zijte dal, nezavi-
rejte dveFe pied svétem a hlavné se neuzavirejte do sebe! Zivot i se viemi
strastmi je prece krasny a kratky, tak jej zijte!

Nevite jok na to? Existuje fada rizné zaméfenych neziskovych organizaci, které
poskytuji rézné druhy socidlnich sluzeb a pomoci. Pracovnici i dobrovolnici t&chto orga-
nizaci mohou pomoci i vdm a i vy se do jejich &innosti miZete zapoijit. Informace o nich
najdete v Katalogu socidlnich sluzeb, jehoz druhé vydani pfipravuje Odbor socidlnich
sluzeb Magistratu mésta Plzné.
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Tento odbor uspofddal 1. &ervna druhy roénik setkéni Handicap? No a co? Na pro-
stranstvi U Branky se prezentovalo 19 organizaci s riznym zaméfenim. Pfedstavili se napfi-
klad zéstupci organizace Pomocné tlapky o.p.s., ktefi pfedvedli prdci asistenénich psd. Co
viechno fito pejskové dovedou je aZ neuvéfitelné! Country KID - country kapela z klubu
invalidnich dchodc méla jako i na jinych akcich opét velky dspéch, stejné tak i médni pre-
hlidka model vyrobenych a predvadénych &leny Oblastni charity Rokycany. Potlesk viech
pritomnych si zaslouzila i Certi $kola - vystoupeni déti ze ZS specidini z Plzné.

Ndroéné taneéni vystoupeni na téma Sakali léta téméF na profi trovni predvedli kluci
z DS Jittenka z Méstského Ustavu socidlnich sluzeb v Plzni. Dal3i prezentace probihaly
u stankd jednotlivych organizaci. Byly zde jak tiskové materidly tak i rozné vyrobky, které
si zdjemci mohly zakoupit a tim alespor mali¢ko podpofit Einnost téchto organizaci. N&3
stének pochopitelné taky nechybél. Zastavovaly se u n&j pfedevsim Zeny. Zajimaly se hlav-
né& o prevenci a nade mammahelpky zodpovidaly rozli¢né dotazy a rozdévaly informaéni
materidly. Chci timto podékovat viem dévéatim, kterd se na sténku za cely den vystfidala
a prispéla tak k dalsi propagaci Mamma HELPU, a to jmenovité Jitce, Zdence, Brong,
Vlasté a Soné. A véite, Ze to nemély jednoduché. Celd akce probéhla navlas stejné jako
vloni za uplakaného sychravého poasi. Na tvéfich pfitomnych nebyly jen kapigky destg,
ale v mnoha pfipadech i slzigky, slzicky 3tésti a dojeti.

Dékuji timto i pani Jarmile Srbkové z Odboru socidlnich sluZzeb Magistrdtu mésta
Plzn&, Ze ndm G&ast umoznila.

Handicap? No a col Potfeti bude . éervna 2012 a my tam budeme taky!

Marcela Spénkova, Plzer

Flora Olomouc - Mezi nami

0Od 9. do 11. ¢ervna se konaly v hanacké metropoli Olomouci Dny zdra-
votné postizenych nazvané Mezi ndmi. Jednalo se o prodejni a kontrak-
tacéni vystavu kompenzacénich, rehabilitaénich a protetickych pomicek
a potieb pro zdravotné postizené.

| nade sdruzeni dostalo pfilezitost se zG&astnit. Sama jsem se uz podobnych akei pro
handicapovang, které probihaly v minulych letech na vystavidti v Brné, zicastnila. Byla
jsem proto zvédavd, co nového pfinesl vyzkum a vyvoj. Ale hlavné jsem se t&3ila na tu
spoustu bdjecnych lidi, které zde opét potkdm. A opravdu jsem se nezklamala. Jedinou
vadou na krése bylo snad podasi, které této jedineéné akci vibec nepidlo. Uz od réna
prielo a ani sluni¢ko se neumoudfilo. To ale viechno vyvézila pFijemnd atmostéra, které
zde vlédla.

Ctvrte&ni program zahdjily Zpévénky - pévecky soubor DPS Zikova, Olomouc.
Po slavnostnim zahdjeni ndsledoval program v poddani mnoha taneénich, péveckych
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a divadelnich souborl, krouz-
ki a skupin. Nase kloboukové
piehlidka pfisla na fadu hned
vzdpéti. Véfte nebo ne, ale popr-
vé v Zivoté jsem se stala na pdr
minut , laickou modelkou”. Jelikoz
z divodu nemoci a jinych pracov-
nich povinnosti nastala absence
nadich uz zkuSenych modelek,
ocitla jsem se na predvédécim
mole i ja. MUj tep byl v tu chvili
nezméfitelny a srdi¢ko nestihalo
pumpovat.
Ale viechno se zvlddlo.

V ten moment jsem si vzpomnéla na pfislovi ,nikdy nefikej nikdy”. Vzdy jsem si mys-
lela, Ze k né&Zemu takovému bych se nenechala nikdy premluvit, ale stalo se. Za nasi pre-
hlidku jsme sklidily obrovsky potlesk. Osobné& jsem nejvice obdivovala perfekini taneéni
vystoupeni déti s autismem a mentdInim postizenim Budi se den z Matefské 3koly Blanickd,
Olomouc. Nejen oni, ale i ostatni u&inkujici pfedvedli obrovsky kus préce a pile, které si

® velice vazim.

Také ndés stének upoutdval pozornost ndvitévnikd. Velmi mne prekvapila reakce mno-
ha pfitomnych, ktefi nds uz dobfe znali nebo o nds alespori uz slyseli.

Nejvétsi odménou pro nds je skutednost, Ze jsme vstoupili do povédomi vefejnosti.
Dékuji organizdtordm takovychto akei, ktefi umoziuji i postizenym lidem zapojovat se
do bézného Zivota a ukdzat, kolik eldnu, pile a pracovitosti v sobé maiji.

Jarka ze Zlina

| prerovské mammahelpky
byly v Olomouci

Spoleéné s olomouckym centrem jsme se
také zOlastnily akce Mezi ndmi. Pro zdjem-
ce jsme mély ve stanku poradnu i s edukaci.
Souédsti naseho programu byla i médni pre-
hlidka, Jana Drexlerové pfivezla z Prahy mode-
ly, udélala choreografii a prehlidku uvedla.
Modelky se tentokrdt siely ze Zlina, Prerovq,
Olomouce a z Brna. Divakd bylo hodnég, venku
prielo a tak se v pfijemném prostfedi pavilonu
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A mohli pobavit a kdo chtél i pouéit. Z ostatnich vystoupeni mé zaujaly olomoucké seni-
orky Zpévanky a krdsné vystoupeni tanecnikd Baletu Globa. Pravé pfi takovych akcich se
moZzeme dozvédét, Ze i lidé s handicapem dovedou délat piekrdsné véci a jejich radost
ze zivota je opravdovd a tvofiva.

Jana, Prerov

«ee. a jesté jeden postreh z Olomouce

Nejdfiv jsme musely s Janou z Pferova zaijistit stdnek s potfebnym vybavenim, hezky
ho vy3perkovat, nachystat nase vyrobky z artedilen, které ném ochotn& poskytly kolegyné
z Brna - je toho dost, na co &lovék pred takovou akci nesmi zapomenout a 4 se to teprve
véila.

Hned po zahdjeni vystavy se lidi u naseho stanku zalali zastavovat, néktefi si vzali
vizitky a letécky, jini se zajimali o vyrobky, které se jim moc libily, dokonce jisté pani
Mgr. Drexlerové, (nemyslim tim nasi pani feditelku, je to pouze shoda jmen), také Gastni-
ce vystavy, nam nabizela pomocnou ruku k iti kostym0 na prehlidky.

Tim se dostavém k dal3i uddlosti, a tou je nade kloboukovd prehlidka, kterou jsem taky
absolvovala spolu s dal3imi deviti mammahelpkami. NejdFiv jsem si fikala, Ze je to v poho-
dg, ale jakmile do3lo na véc, tak uz to takovd legrace nebyla. Snazila jsem se nemyslet
na ty lidi v hledisti. Spise jsem se divala skrze divaky a vobec si nepfipoustéla, Ze tam
sedi a upfené se na nds divaji, citila jsem, jak se Eervendm. Taky jsem méla obavy, aby
se mi 3aty nezamotaly pod nohy a abych se nerozplacla jako Zdba na pédiu. Nakonec
viechno dobfe dopadlo a odménou ndm viem byl boutlivy potlesk, ktery nas vyprovézel
az do zdkulisi @ moc nds poté&sill

Lenka, Olomouc
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Steparky opét reprezentovaly
Mamma HELP

Pfedposledni kvétnovy den se konal
v Kotvé zdvéreény veéirek Taneéniho studia
BROOCH, kde méli vsichni Zd&ci moznost
vystoupit a ukdzat, co se v kurzech naudili.
Bylo se na co divat, af uz to byl elegantni spo-
lecensky tanec, pUsobivy step, horké flamengo
i svodné bfini tanecnice.

A tak i etyfi zacky ,stepmammky” byly
souddsti tohoto tanedniho setkdni a predvedly,
co je Renata v hodinéch stepu nauéila. Tréma
sice byla, ale potlesk ji rychle zaplasil. Vzdyf
hudba a tanec je pfimo nakazliva kombinace,
ani nevite jak, a pohupujete se v rytmu po par-
ketu. A kdyz vés jesté mlady elegantni pan uéitel zasvéti do rytmu irského tance, odchdzite
® s pfijlemnym pocitem a o par let mladsi.

PS: Pod&kovani patfi lektorce Renaté BroZzové, kterd se neGnavné snaZi z nds néco vydo-
lovat a zkultivovat nds taneéni projev. Byl to hezky vecer.
Jana Srotkové

Krtily jsme Hedviku

Laskavého rddce a vérného privodce
na cesté za uzdravenim pokftili v &ervnu v pfi-
jemné letenské kavdrné v Praze vsichni, ktefi
se na brozufe podileli - primdf MUDr. Véclav
Pecha, lékatky Renata Kozevnikovovd
a Karolina Hovorkovd, feditelka MH cen-
ter Jana Drexlerovd, za partnerskou firmu
AMGEN Jana Hornigovd a graficka Natdlie
Kozevnikovovd. A taky host a mild pFitelkyné
mammahelpek, reZisérka Olga Sommerova.

Brozura Hedviko, mdzu k vém pifijite je
uréena zejména pro nové pacientky, které se
pravé ted dozvédély svou diagnézu, a také
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. pro jejich rodiny.
PomdzZe jim v lepsi
orientaci v nezvyklé
-y a obtizné situaci, nabi-
,’ﬁ/. f) ' zi vysvétleni i pokud
, | s jde o odborné a dosud
-, naprosto cizi pojmy...
E Hedvika na vés &ekd zdar-
ma ve viech MH centrech.
Druhy dil, ktery vysvétli
postupy pfi 1é¢bé rakoviny prsu, vyjde letos
na podzim.

i paciemtek 1 nddovevim

fp et i

OHLASY REKONDICNICH POBYTU

Letni mésice md vétSina z nds rada - kvdli slunicku, dovolenym, dlouhym dném a tep-
lym vecerdm, cestovédni, pfilezitostem k setkévdni, pfijemnym zdzitkdm - tfeba i z rekon-

diénich pobytd! ®
Vsechno zlé je pro néco dobré?

Takovy nesmysl! Toto pfislovi jsem nendvidéla vzdycky, kdyz se mé& s nim nékdo snazil
utésit. Bylo to ve chvilich, kdy jsem bolestné prozivala svou zirdtu nebo nestésti a nevidéla
jsem, co dobrého by mi méla pfinést tteba nemoc. Ani jsem o ni nedokdzala mluvit a radé-
ii jsem se vyhybala ostatnim lidem. Nechtéla jsem sndset jejich zvédavy soucit, za kterym
jsem citila tichou (a pochopitelnou) radost, Ze jim se to nestalo.

Nebo jejich odpor, kdy se podvédomé odtahuii, jako bych byla infekéni. P¥ipadné
rozpaky nékoho, kdo nevi, jak povzbudit a tak tu stradnou nemoc bagatelizuje malem
na Uroven rymy. Nepatfim ale k t&m, co fiukaji. Zvlédla jsem 1é¢bu za podpory svych
nejblizsich stateénd. Jesté néjakou dobu mi trvalo, nez jsem si zvykla na novou situaci
natolik, Ze mi zacala chybét ,smecka” - jak fikd moje pritelkyné spoleénosti spfiznénych
dusi. Tehdy jsem se koneéné& odhodlala navitivit Mamma HELP, o kterém jsem védéla
z nésténky v nemocnici. Tam pfece musim najit lidi, se kterymi se d& volné promluvit.

Jsme viechny na jedné lodi. Nemusim se bdt, Ze pfivedu do trapnych rozpakd nékoho,
s kym hovofim, kdyz se zminim o svoji nemoci. Jakd tleval Presvédcil mé o tom hlavné
mdj prvni rekondi¢ni pobyt, na ktery jsem odjizdéla s pochopitelnymi obavami. Jak se
ke mné& budou chovat? Nikoho tam nezndm, budu mit parfacku na vylety? Skuteénost
predéila oekavani. Cekaly mé samé prima holky, GZasnd atmosféra a velkd podpora
organizatorek z centra. Poznala jsem skvéld dévéata vieho véku, se kterymi si tykame tak
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samozfejmé, jako bychom se znaly odmala. Nikdo si na nic nehraje a kazdd je ochotné

vyslechnout pfibéh jiné. Ale hlavné si viechny vézZime Zivota a nestydime se ho Zit. Viichni

maji na svété jen jednu $anci, my si to ale plné uvédomujeme. Dnes uZ vim, Ze je pfislovi
pravdivé. Jen se na to dobré musi zfejmé trochu pockat a také se musi umét hledat.

P. S.: Na zdavéreéném veéirku se rozddavaly ddrky. J& jsem dostala moc krésny pFivések
na krk ze dvou druhd dieva. Okrouhlym tvarem pfipomind prévé ten prs, ktery mi
zménil Zivot. V&fim, Ze k lepsimu.

Drahomira Pavlikové

Byly jsme rady v Radéjove

Radéjov - uZ sdm ndzev rekreadniho mista vyvoldvé nejriznéjsi, ale vzdy hezké
predstavy.

Radé&jov - rédy jsme se tam podivaly, stejné jako na viechna mista, kterd ndm s laskou
vybiraji Hanka Jirovcové a Jana Drexlerovd.

Rad&jov - misto se svéZimi smidenymi lesy, velmi p&knym hotelem stejného jména,
teplou prehradni nédrzi a pestrym okolim.

A jisté by se dalo najit mnoho dal3ich nej - kde by slova mit rdd nebo radost domino-
vala. Ale dost Gvah a budu konkrétni.

Ubytovéni velmi dobré, persondl mily a vstficny, obédy i veéefe pololetni, snidané
bohaté - dvédské stoly, pro méné zdatné Géastnice velké pochopeni od vedeni, vybrané
pestré vylety do okoli p&sky, ddle autobusem i lodi, vie presné, vlaky bez zpozdéni.

Krajina v okoli Strdznice v podhufi Bilych Karpat je milg, silnice byly lemovény alejemi
dozrévaijicich tiedni, louky plné zajimavych kvétin véetn& planych orchideji, vesnicky upra-
vené, viude plno rozkvetlych rizi, na jihu vinice a rozlozité staré stromy oskeru3i.

Navstivily jsme Statni zémek Buovice, nddhernou renesanéni stavbu, kterd potésila
milovnice historie. Muzeum vesnice jihovychodni Moravy nds sezndmilo s lidovym sta-
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vitelstvim a vinafstvim. Novd lod” na Bafové kandlu nds svezla ze Straznice pres jedno
zdymadlo do Petrova a zpét do StrdZnice. Privodce, ktery jel vedle kapitdna s némi,
nds nednavé informoval o rostlindch a Zivo&isich Zijicimi ve vodé a u vody a doplfioval
to veselymi historkami a anekdotami. Vrdtily jsme se i do détskych let na Salasi Traviénd
v Bilych Karpatech, kde jsme obdivovaly rozné pohddkové bytosti, z&bavy pro déti i ziva
doméci zvifata.

Zavérelny vedirek viechny poté&sil drobnymi ddrky a pohosténim. Byly jsme velmi
spokojené a t&sime se na dalsi krdsné dny ve spoleénosti uzdravenych dévéat a Hanky,

Jany nebo jiné obétavé vedouci. Olga Prochézkovd

Rekondice - ¢as na odpocinek,
turistiku i psychickou Glevu

UZ od ledna vétiina z nds s napétim olekdvd, jaké budou letos rekondiéni pobyty.
Jakmile se mista a terminy objevi v bulletinu, listy s pfihldskami se zaénou plnit. A jako
kazdy rok i letos bylo z &eho vybirat. Trochu jsem véhala nad tim, zda jet do Radéjova
u Strdznice, dokud jsem se nepodivala na mapu. Je to misto ukryté v lesich na svazich
Bilych Karpat, nedaleko od rekreaéni prehrady Lu&ina a pfimo na hranici chranéné kra-
jinné oblasti. Hned kousek nad nadim hotelem zaginala pfirodni rezervace Certoryje,
nddherné kvetouci louky s osamélymi stromy a spoustou chrdnénych rostlin.

Viechny rekondiéni pobyty nabizi kvalitni ubytovdni a dobrou stravu, poéasi je ale
na Svatém Petrovi. Tady ndm ale prélo viechno, ubytovani i jidlo byly perfekini a Eekal nés
teply a pfevdzné sluneény tyden. Prielo vesmé&s jen v noci. A tak jsme si uzivaly cviéeni,
prochdzek, vyletd, veerniho posezeni a dolo i na navstévu vinného sklipku.

Ale rekondice nejsou jen o téle, ale i o dusi. V. Mamma HELPu jsme dost roznorodd
parta, ale ta nase nemoc nds zvld3tnim zpUsobem spojuje a je pro nés snazdi vyzpo-
vidat se ze svych problém0, oteviit své tfindcté komnaty v této spoleénosti nez nékde
jinde. Rekondice, kde jsme spolu po del3i dobu a nalézdme tu spfiznéné duse, k tomu
primo vybizeji.

Za viechny, které si letosni rekondici vzily, Rozena Metlickovd
13
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Chemickéa mlha v hlavé

Zeny, které zvitézily nad rakovinou s pomoci chemoterapie, si €asto sté-
Zuji na svou zménénou schopnost soustredit se, uéit se a pamatovat si.

Ve svété se tomu populdrné fikd chemickd mlha & chemicky mozek. Védecky nazev:
PCCI (Post Chemotherapy Cognitive Impairment), tedy kognitivni porucha po chemotera-
pii. Je tedy prokdzanou skuteénosti, Ze chemoterapie ovliviiuje negativné mentdlni vykon-
nost tzv. kognitivnich funkci. Mezi né& patfi pozornost, pamét, koncentrace, orientace,
logické mysleni, dsudek, fe¢ové funkce a fada dalsich. Jsou to funkce kli¢ového vyznamu
pro né$ osobni Zivot a jeho kvalitu, ale i pro nd§ Gspéch v prdci. Proto jsou negativni
nésledky chemoterapie problémem po névratu do zaméstndni, kdy zeny Easto zjist, ze uz
nezvlédaji délat vice véci najednou jako dfive, nebo marné hledaji zndmd slova.

Kazdy obcas hledame slova

Kdyz ale hleddme slova pofdd, je to problém. Multitasking, tedy schopnost soustiedé-
ni na vice véci sou€asné, je v mnoha profesich schopnosti kli¢ovou. Vypadky kréatkodobé
paméti se zdaji nedkodné, kdyZz zapomeneme, pro co Ze to j[deme do vedlejsi mistnosti,
mohou nds ale stdt Zivot, kdyz zapomeneme, Ze jsme na vedlejsi silnici. Prosté nedostatky
v kognitivnich funkcich dokézou velmi podstatn& ovlivnit kvalitu naseho Zivota a nés pocit
bezpedi. Zatim nikdo nepfisel na to, jaky je mechanismus téchto problémd po chemotera-
pii. Nastést se potize Easto po n&jaké dobé& upravi samy. Dr. Evelyn Shatilové z univerzity
v Haifé k tomu fikd, Ze nejnovéjsi vyzkum ukazuje na spojeni mezi intenzitou chemotera-
pie a mirou kogpnitivnich problémi a mezi délkou chemoterapie a zhorienim kognitivnich
poruch.

Vyssi davky léku zpsobi vétsi ,mlhu”

Vime také, Ze lidé, ktefi méli mnoho cykld chemoterapie, maiji horsi vysledky pfi kogni-
tivnich testech nez lidé, ktefi méli méné cykld. Studie ukazuiji, ze 10% az 30% pacientl
mé problémy a $patné vysledky pfi neuropsychologickych testech. Nékteré studie ale
hovofi az o0 45 %. Tedy zhruba kazdé tfeti az &tvrté Zené zUstdvaii trvalé &i dlouhodobé
ndsledky, a v 1ékérné jim na to nic nedaiji, protoze Iék zatim neexistuje.

Existuje v8ak moznost kognitivni rehabilitace. Je to pro postizené zatim jedind cesta,
jak se obtizi zbavit nebo je zmirnit. Zhruba deset let jsou totiz ve svété k dispozici néstroje,
s jejichz pomoci Ize trénovat schopnosti, jako je pamét, koncentrace, fed, vizudlIni orien-
tace a logické my3leni.

Té&mito pomickami jsou poéitacové programy, vétsinou na principu her, které vytvorili
neuropsychologové a jejichz smyslem neni zdbava, ale trénink oslabenych funkci. Pivodni
pohnutkou bylo zastaveni mentdlniho dpadku spojeného s vékem a tak vétiina t&chto her
byla primérné uréena lidem nad 50 let. Brzo se ale ukdzalo, Ze mentdlni fitness md i jiné
zdkazniky. Programy mohou velmi urychlit rehabilitaci lidi po mozkové pfihodé nebo
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po Urazu hlavy. Pomohou Zendm na matefské udrzet se v dusevni kondici. Pro nékoho
prekvapivé mohou pomoci i détem, které trpi poruchami koncentrace a hyperaktivitou.

Rehabilitace po chemoterapii je Uspésna

POl hodina az hodina denné pétkrdt tydné mize za mésic & dva zménit k lepsimu
nejen pocity, ale zejména mentdlni vykonnost pacientd.

V této souvislosti je dobré poznamenat, Ze specializované poéitalové hry maiji jako
bonus jesté jednu pozitivni funkci navic. Je totiz prokdzané, Zze pravidelnym hranim téchto
zdanlivé jednoduchych her, v nichz dokdzeme rychle uspét, mozeme i velmi rychle snizit
nasi miru deprese a Gzkosti z budoucnosti. Nejspi§ proto, Ze soustfedénim na hru misto
na trdpeni si nd3 mozek oddychne. Dvé& mouchy jednou ranou.

Software pro kognitivni rehabilitaci HAPPYneuron, jediny svého druhu v esting, si
mizete objednat na adrese www.brainjogging.cz. Navic i MAMMA HELP CENTRA
(Praha, Brno, Hradec Krdlové, Olomouc, Plzen, Prerov, Zlin) disponuji softwarem
HAPPYneuron Brain Jogging.

Martin Chlup&e

Dékujeme za licence k tomuto skvélému programu, ziskaly jsme jej pro vés darem - nevd-
hejte a pfijdte si hned po prdzdnindch k nédm vyzkouset, jak si vedete a co s tim pfipadné
dokdzete udélat!

A co vam jesté nabizime?

Skvéla zprava pro Ucéastniky setkani onkologickych
pacientek a jejich rodin v Zernovniku!

Semind, ktery pofddd MUDr. Neumannovd uz ponékolikaté na statku u Kerndld, tento-
krét v sobotu 17. z4fi, miZe Mamma HELP svym registrovanym &lenkém proplatit v plné
vysil Poplatek za G&astnika ve vysi 500KE je sice nejprve nutné uhradit na G&et organi-
zétorky, ¢lenkédm sdruZeni bude ale vracen formou dotace na misté samém. Pro rodinné
prislusniky mame taky dobrou zpravu - mizeme jednomu rodinnému pFivésku, ktery mam-
mahelpku na statek doprovodi, vrdtit polovinu G&astického poplatku, tedy 250 korun. Jde
o éast vytézku z verejné sbirky, ktera je mimo jiné uréena na vzdélavani
pacientek s rakovinou prsu. Zavolejte si do MH center pro dalsi informacel!

Prihlasit se jesté muUzete na nas prazdninovy
vylet do Templéa¥skych sklept v Cejkovicich

o vikendu 20. a 21. srpna.
15
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Doprava do Brna i zpétky domi je individudlni, sejdeme se v sobotu v 11.00 hodin
na Zelném trhu. Po obédé se podivame do brnénského podzemi, pak nés autobus odveze
do Cejkovic, po prohlidce sklept a ve&efi s ochutndvkou vin a cimbdlovkou se vratime
do Brna, kde mdme objednany nocleh. Druhy den se podivame do brnénského MH
centra a do Botanické zahrady. Cena vyletu je pro mammahelpky 200K¢, pro rodinné
prisludniky 350.

V [ét& si vétsinou uzivdme bezstarostného obdobi jak to jen jde, a je to moc dobfe. Co
kdybyste si ale ve chvilich volna chtély napfiklad v MH centrech néco uzite¢ného objed-
nate (I kdyz se o prdzdnindch nekonaji odpoledni programy, v centrech je do 15.00 hodin
normdlné otevieno a telefony také funguiji.)

Napfiklad specialni ponozky z Loany - dokonce s velmi vyhodnou cenoul
Viechny jsou mékkoucké a z pfirodnich materidld, s dalsi pfidanou hodnotou - s masdz-
nimi prouzky na chodidle (proti lymfatickym otokim!), &i napusténé protiklifovym odpu-
zovalem, nebo proti potivym &i naopak studenym nohdm, &i bezesvé, které nikde v boté
netladi...V obchodé je nekoupite, krabice se vzorky si ale mizZete prohlédnout v kazdém
MHC a pak uZ stadi jen pdr dni poékat, poslou ndm je pro vés opravdu rychle...

Stejné vyhodné nds zdsobuji svymi prepardty, které se vyborné osvédéily hlavné
na pokozku poskozenou ozdfenim, na Cerstvé i staré jizvy a daldi bolistky, nasi dlouho-
leti ptatelé - firmy RYOR a Cannabis. Jejich pFirodni kosmetika s Gcinnymi vytazky
z amarantu (RYOR) ¢&i konopi (Cannabis) se uz mnohym z nds skvéle osvédcila - v kaz-
dém MH centru se mizete poradit, co pomdze pfimo vam.

V neposledni fadé pfipomindme moznost objednat si s vyraznou slevou velké
baleni Wobenzymu, coz jisté uvitaji Zeny s lymfatickym otokem. Registrované é&lenky
sdruZzeni Mamma HELP maji - jen letos - tuto moZnost dokonce 4x do roka, diky spon-
zorskému daru firmy MUCQOS! Stadi si k nam zavolat!

privodce
Vv Zivoté a boji
S rakovinou prsu

www.rakovinaprsu.cz

nejsi na to sama
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(] ° 4
Moje mila Alo,

je to sotva pdr tydnd, co jsi pro nds napekla velkou krabici krdsné nazdobenych
pernicky, stdlo na nich FAJN DEN. Chutnaly sladce a udélaly radost spousté déti
i jejich maminek. Udélala sis na to peceni &as, ostatné jako vzdycky, prestoze tobé
v tu dobu uZ opravdu fajn nebylo...Uz dlouho ti nebylo fajn, protoze bez spousty
litrd chemoterapie uz ddvno s tou bestii bojovat neslo. Poféd to zkousela, pofad
se rozpinala - a ty jsi ji pfesto n&kolik let vytrvale davala na frak! Kolik odvahy
jsi musela naijit, kolik sily t& to muselo statl A pfitom ti nic nebylo zatézko - udé-
lat doma, co bylo potfeba, postarat se o jiné v libereckém Arcusu, najit si chvili
a poslat mail s péknym pozdravem, dojet autobusem do Prahy s pytlem koralkd
nebo s haldou viny pro mammahelpky, nasbirat borbvky... Uz se zaéinaiji modrat,
Alolll

| kdybych si hrdlo vykficela, nesly3is.

S Alenou Cernou, vzdcnym a stateénym &lovékem, jsme se rozlougily v Liberci
13. Cervence 2011. Vzpomerte na ni, prosim, s ndmi.

Jana Drexlerovd

CO SE DEJE V MAMMA HELP CENTRECH ®

Plzen, mésto kultury a mammahelpky

Jak jste na tom s kulturou, moje milé mammahelpky? Obéas kino, dvakrét do roka
divadlo, a co dal2 Co tieba takhle n&jakd vystava nebo koncerte Ze uz jste dlouho nikde
nebyly2 No, my taky ne!l Ale ob&as ty paty vytdhneme a zvedneme se z pohodli¢ka oby-
véku a vyrazime. Ted' zrovna, v &ervnu jsme si vyrazili za hudbou hned dvakrét.

Hudba poprvé - kytarovy koncert

Uzasny kytarovy koncert 2ako ZUS T. Brzkové z Plzné jsme si vyslechly ve farni
kapli ve Sténovicich u Plzn&. Pro véfici koncertu piedchdzela bohosluzba. Spole¢né
interpretované skladby vazné i moderni hudby GZzasné znély v krdsném interiéru kaple.
Zaposlouchat jsme se mohly do d&l Vivaldiho, Mozarta a dal3ich klasikd. Byla jsem
mile pfekvapena jak krasné zni klasické kytary nejen ve vazné, ale i v moderni hudbé.
Zvl&3 nés uchvatily spanélské rytmy. Chtéla bych touto cestou podékovat M. Simanové
a P. Zizkovi za to jak dobfe své zdky pfipravili. Mohou byt na né prévem hrdi. Po koncertu
jsme byly pozvény k posezeni na zahradég, kde jsme si p&kné popovidaly, sezndmily se
s novymi pfijemnymi lidmi. Zkrétka proZily jsme zase jedno krdsné odpoledne!
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Hudba podruhé - houslovy koncert

Pod zé&stitou biskupa Msgre. Frantiska Radkovského se uskuteénil v katedréle
sv. Bartolomé&je v Plzni benefi¢ni koncert houslového virtuosa Véclava Hudeéka s komor-
nim souborem Barocco sempre giovane. Na programu byly skvosty barokni hudby
i Ctvero roéni obdobi od A. Vivaldiho. Vytézek z této akce je uréen na podporu a dovy-
baveni Domova sv. Aloise pro lidi trpici demenci a zvl§té Alzheimerovou chorobou. Toto
velmi potfebné zafizeni provozuje Méstska charita Plzef.

Tény krdsné barokni hudby se nesly katedralou vzhory, snad az do nebe. Byla to tako-
vé nadhera, Ze se tajil dech a mrdz nédm prebihal po zddech. Z katedrdly jsme odchézely
s hiejivym pocitem u srdce, ze i my mammahelpky jsme mohly byt pfitomny a mohly tak
alespon trosi¢ku podpofit tak potfebnou véc.

Dékujeme pani Anné Srbové, kterd ndm umoznila prozit tyto krdsné chvile spoledné
s ostatnimi dobrymi lidmi. Ona sama cely Zivot nezidtn& pomdhé potfebnym. Je az neuvé-
fitelné, kolik mé& eldnu a kolik prace ve svém véku zastane. Chceme i je3té jednou jménem
Mamma HELPU poblahopfét k jejimu Zivotnimu jubileu. Pravé oslavila neuvéfitelnych
sedmdesdt let. Pfejeme viechno nej ... a dékujeme, Anicko!

Mammahelpky z Plzné

Co bych rdda dodala z Brna

Sice je to tém&F mésic, co uZ v brnénském Maméci nepracuii, ale musim jesté jednou
a opravdu naposled napsat do rubriky Co se dé&lo v Brné.

Ve svém poslednim ¢&lanku, kde jsem oznamovala, Ze odchdzim, jsem se natolik
zaobirala sama sebou, Ze jsem zapomnéla napsat, Ze hned po mné odchdzi také Hela
Pribylovd, kterd zde pracovala nejdéle ze viech terapeutek. Chci ji pod&kovat za jeji
prdci, kterou v Helpu odvadéla, za kus Zivota, ktery tam nechala. Jeji piatelskd povaha
mnohym z vés pomohla a jeji ochota naslouchat steskdm a ndrkdm vieho druhu také. Asi
si vzpomenete i na spoustu legrace, kterou jsme si uZily. Jedté jednou dékuji a snad se
v Brné jesté nékdy, Helo, potkédme.

Jana Zrneckovd

Informace zakladatelt Aliance zen s rakovinou
prsu o aktualnich zménach

v této obecné prospésné zastresujici spolecnosti

Zéstupci zakladatelskych organizaci se dne 28. 6. 2011 usnesli na zménéch v orgdnech

spoleénosti, které byly téhoz dne uvedeny v platnost. Toto opatfeni bylo pfijato vzhledem
k situaci, kterd negativné ovliviiovala &innost Aliance, jeji dobré jméno a majetek. V posled-
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nich tydnech do3lo mimo jiné k ohroZeni realizace né&kterych projektd, feditelka spoleénosti
svého postaveni vyuZivala nejen ve prospéch Aliance ale i ve prospéch vlastni, nové zaloze-
né organizace a jednala tak i proti z&jmu zakladateld Aliance. Proto byla ze své funkce dne
28. &ervna 2011 odvoléna a zakladatelé také rozhodli o daldich personélnich zménéch
v orgdnech spoleénosti. Viechna tato opatfeni byla pfijata proto, aby bylo i nadéle zajis-
t&no f&dné a plnohodnotné fungovéni Aliance k naplfiovani d&elu, pro ktery byla zfizena.

Zakladatelé se rovnéz distancuji od nové vzniklé o.p.s. ONKO Unie, zaloZené v kvét-
nu 2011 dnes jiz byvalymi vedoucimi pfedstaviteli Aliance Zen s rakovinou prsu, o.p.s.
Aliance s o.p.s. ONKO Unie nijak nespolupracuje a nijak nepodporuje a nepodili se
na aktivitdch a projektech této nové vzniklé organizace.

Aliance Zen s rakovinou prsu o. p. s. byla zaloZena v roce 2002 z vile 19 nejsilngjsich
organizaci sdruzujicich onkologicky nemocné, vétsinou Zeny s karcinomem prsu. Za devét
let existence sv0j manddt mnohokrdt vyuZila ve prospéch pacientek, i zdravé Zenské popu-
lace. Vysledkem nékolikaletého eduka&niho programu pro management pacientskych orga-
nizaci je nespornd zména v Grovni jejich fizeni a kvalité prdace s pacienty. Radou Gspé&inych
celostdatnich projektd si Aliance ziskala pfizedi mnoha vyznamnych partnerd z fad odborni-
ko, dondtord i médii. Stala se také souéésti nadndrodni spoleénosti Europa Donna.

Vidime i naddle v této &innosti hlavni smysl a posldni Aliance, kterd jako zastfesujici
celostdtni organizace svym téméF desetiletym trvénim bezesporu pfispéla ke sjednoceni
sdruzeni onkologicky nemocnych zen v Ceské republice.

V Praze, 30.6.2011
Za zakladatele: Daniela Kelisovd, ALEN Praha, Mgr. Jana Drexlerovd, Mamma HELP,

Jarmila Novotnd, Onko-Niké Krnov
ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

étvrtek, zaéatky dle programu

13. 9. dtery - od 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. lenka Stastng ndm
pomize sestavit rodinny rozpocet tak, abychom vy3li, pomize ndm naijit rezervy
a upozorni nés na rizika ,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfednéika nového pro-
jektu. Pozvéte i své pratele!

15.9. 16.00 Prezentace firmy HI-LCD a.s. - o potravinovém dopli-
ku EVELOR, kiery je pFirodnim antioxidantem. Va3e dotazy zodpovi
Mgr. Lubo§ Kacetl.

22. 9. Jsme na rekondiénim pobytu - v centru neni odpoledni program.

29. 9. 15.00 Artedilna se $tépankou - zdobeni tri¢ek (savovani, razitka, sablo-
ny) miZete si pfinést i svétld tricka
19
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Télocviéna - Zaciname cvicit 12. 9. 2011

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou Dvordkovou
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 BroZovou

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

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

Fyzioterapeuticka poradna s Hankou Vranovou zaéing
15.9.2011

Kazdy treti ctvrtek 10.00 - 13.00 IndividudIni poradna pro pacientky, které maiji
problémy nejen s jizvou po operaci prsu. Konzultace obsahuje kineziologické vy3etteni,

osetfeni a ndvrh cviceni 3itého na miru. Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat
dopredu v MHC Praha na lince 272 732 691.

Internetova kavarna/cajovha Mammanetka

Pondeéli, Gtery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zacdtecniky
Streda, ctvrtek, patek 10.00 - 15.00 pro pokrocilé bez obsluhy.
Cena: 20,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Personalni poradna

Ve stfedu od 18.00 hodin, 2x mési¢né (kazdy lichy tyden). Konzultace s personalistkou
ing. Miou Skodovou (bezplatng). Praktickd pomoc pfi hleddni zaméstndni, zviddnuti zmé-
ny oboru, pozice, pracovniho nasazeni a stylu. Orientace na portdlech pracovni nabidky
a poptdvky, sestaveni Zivotopisu, pfiprava na vstupni pohovory.

Vychazka

V sobotu 10. 9. se vydédme z Unhosté smérem na Lodénice. Podle kondice Géast-
nikd upravime trasu az na misté. Sraz u stanice metra Zliéin v 8 hod. (Cas je3té ovéfte
po telefonu, neni zatim jizdni fad na zéfi), pojedeme autobusem &. 307 do Unhodté.
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Program MHC Brno
stfeda, zaéatky od 14.00 hod.

12. 9. pondéli od 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. lenka Stfastnd ndm
pomiZe sestavit rodinny rozpodet tak, obychom'vy§|i, pomdZe ndm naijit rezervy
a upozorni nés na rizika ,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfedndska nového projek-
tu. Pozvéte i prétele!

14. 9. Jak jsme se mély o prazdninach a dovolenych -povidani o tom, kde
a s kym jsme stravily léto

21. 9. Cestovatelské okénko - Holandsko

5. 10. Holky, uz mi zase chutna - Dynové speciality. Recepty, ochutnavka

12.10. Cestovatelské okénko - Francie s Irenou

19.10. Mozna prijde i vizazistka

26.10. Babinec

MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy zaéinaji ve 14 hodin.

8.9. 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stasing ném pomoze sestavit
rodinny rozpodet tak, abychom vy3li, pom0Ze ndm najit rezervy a upozorni na rizi-
ka ,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfedndska nového projektu. Pozvéte i prétele!

15.9. Cestovatelské okénko: Estonsko, Litva, Lotyssko, jck je vidéla Nada.

22.9. Prednaska a beseda s MUDr. Jandikem, vedoucim chirurgem
Fakultni nemocnice HK

Program MHC Olomouc

22.9. 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stastnd ndm pomoze sestavit
rodinny rozpoéet tak, abychom vysli, pomdZe ndm naijit rezervy a upozorni nés
na rizika ,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfednéaska nového projektu.
Pozvéte i pratele!

Program MHC Plzen
étvrtek, zacatky od 15.00 hod.

8.9. Uz zas jedeme naplno! - Na poprdzdninovém posezeni probereme nejen
za&zitky z prdzdnin a dovolenych, ale i pfipravované akce na mésic z&fi a Fijen.
Budeme potiebovat pomoc dobrovolnikd, pfijdte uréitél Moznd, Ze pravé vy ndm
mozete pispét svou troskou do mlynal

21

zlom_komplet.indd 21 @ 25.7.2011 8:26:51



14. 9. Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stasting ném pomoze sestavit rodinny
rozpocet tak, abychom vysli, pomdZe ndm naijit rezervy a upozorni nés na rizika
,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfedndska nového projektu. Pozvéte i své pidtele!

Pravidelné odpoledni programy
Cviceni j6gy s Martou - vidy v pondéli od 15.00 hodin.

Program MHC Zlin
zaéatky od 15.00 hod.

21.9. 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stasting ném pomize sestavit
rodinny rozpocet tak, abychom vysli, pomize ndm nqjit rezervy a upozorni nds
na rizika ,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfedndika nového projektu. Pozvéte
i pratele!

Gl‘ atu ’ QOCE€.: tém z nas, které oslavi své narozeniny v srpnu

Jana K. a Drahomira K. - 1.8., Anna H. a Véra S. - 2.8., Eva K.
- 3.8, lJitka K. a Monika S. - 4.8., Jaroslava C., Marie K. a Karla
O. (35) - 5.8, Alena P. (§5) - 6.8., Marcela B. (65), Blanka H.,
Marcela K. a Veronika P. - 7.8., Jelena B. a Helena P. - 8.8., Marie
H. a Milena R. - 9.8., Miroslava M. a Lidmila Z. - 10.8., Vladimira
B. Ing., Vaclava H., Miluge K. a Yvona V. - 13.8., Denisa G. a RéZena
U. - 14.8,, Eva C. a Dagmar M. - 15.8., Radka K. (60) a Olga
K. - 16.8., Alzbéta Z. - 18.8., Iva J., Antonie K. a Véra P. - 19.8,,
Bronislava F., Eva K. a Eliska S. - 20.8., Jana S. - 21.8, Margita H.
alJana S. - 22.8., Miroslava S. MUDr. a Jana S. - 23.8., Iva R. - 24.8., Eva K. - 26.7,
Helena H., Jaroslava K. (65), Zuzana S. a Hana §fépdnovskc3 - 27.8., Jolana K. - 28.8.,
Hana N. (75). Stépdnka P. Be. A Eva V. - 29.8., Rozena L. - 31.8.

v zari

Eva S. a Marie H. - 2.9., Viéclava H., Anna V., Alena K. a Alena S. (50) - 3.9., Milena
S. a Hana V. - 4.9, Lludmila B. a Lenka By (45) - 6.9., Marta V. - 7.9., Milada B.
(70) - 8.9., Hana T. a Elena M. Ing. - 10.9., Jana M. a Olga P. Mgr. - 10.9., Milan B.
MUDr., Jana S. a Mdria T. - 13.9., Miluska J. - 15.9., Alena h., Helena K. (60) a Alena
P. - 16.9., Miluse H. - 18.9., Miroslava J. a Magdalena C. - 19.9,, Kristina M. a Helena
V. - 21.9., Jaroslava S. a Dana G. (50) - 22.9., Marie v., RéZena M., Lenka P. PaeDr.
A Véclava S. - 23.9., Véra k., Hana P, Marie N., Libue V. a Marcela N. (60) - 25.9.,
Jitka K. a Eva F. - 26.9., Jana D. a Eva K. - 27.9., Olga R., Marie M., Drahomira T. a Hana
D. - 28.9., Vlasta K. - 29.9., Hana K., Frantitka K., Alena C. a Milena V., Mgr. - 30.9.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcové
U Vinohradské nemocnice 4, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-pétek: 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Stanislava Absolinova
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevreno: pondéli-ctvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Renata Koutné
Goddrova 760, 500 02 Hradec Krélové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-étvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavovd
Dolni ndmésti 42, vstup do domu z ulice Uhelnd, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevieno: v Gtery, ve stfedu a ve éivrtek od 10.00 do 15.00 hodin

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

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Jana Caganovd
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov

Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammabhelp.cz
Otevieno: stteda, &tvrtek 9.00-16.00

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

Reditelka sité MAMMA HELP CENTER v CR: Mgr. Jana Drexlerové
Tel.: 603 747 502, mail: mammahelp@mammahelp.cz
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Tento bulletin vychdzi s podporou firmy Roche

Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

Vlédni vybor pro zdravotné postizené ob&any, Ministerstvo zdravotnictvi CR,
kraje Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky, Plzerisky,
hlavni mésto Praha, statutdrni mésta Brno, Hradec Krélové, Zlin, Plzen, Pferov,
Hranice, méstské &dsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krélovo Pole, Plzen 1

SponzofFi:

W:E ’&aum Z SIGMONT

SKARNAE /PRAHA S.L.O.

\

RYOR

€Y JANSSEN-CILAG g A/(\
masdime na Vase sdrari VSEOBECNA ZDRAVOTNI POJISTOVNA

. I
® MIKROVEZE amoena AstraZeneca%

PRAHA CR KOKES ONCOLOGY

CAG ...
ebmpapst - 7 s v

SIGMA-ALDRICH' Wobhenzym®

ZDRAVOTNI
“"""“”“’“211 SKUPINA CEZ AMGEN

Za sponzorské dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,
Hradec Krdlové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287/0100,
Plzen, Pferov 27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100
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