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pomoc pfi Feseni osobnich problémd

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory
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800 180 880 (po-pa: 9.00-19.00)

Bezplatnou telefonni linku 800 180 880,

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
zajistuje Mamma HELP. Svou tvér lince propuijéila here¢ka
Veronika Freimannovd.
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SLOVO DO DUSE

Jak se k sobé chovate vy?

Utik& to jak voda a tak pfispivdm do mammahelpdckého mlyna svou skromnou dvahou.
Neddvno jsem Zetla néjaky text a tak se s vémi podélim o to, co mne v ném zaujalo.

Nékdy jsme k sobé pfilis tvrdi. Urazili jsme uZ velky kus cesty, a pfesto se trestdme, ze
jsme nedodli dost daleko a Ze nepostupujeme dost rychle. Méli bychom mit trpélivost se
sebou i s pribé&hem Zivota. Mé&li bychom se vzddt své potieby mit pofdd a vzdy vie pod
kontrolou, tlagit na zdleZitosti silou.

Pokud se pry snazime mit situace nebo lidi, véetné sebe, pod kontrolou, jedné se pry jen
o zndmku strachu a neddvéry. Pokud se tato potfeba projevi u nés, nebo u nékoho jiného,
mdme mit soucit a uvédomit si, ze my nebo druhd osoba jen potiebujeme ujidténi, Ze Zijeme
v fadu, kterému mizeme divérovat.

Lékem v tomto pfipadé je ldskyplnd pozornost a laska, kterd mé uklidfujici G&inek. Ten
kdo se snazi mit véci pod kontrolou, md &asto pocit, Ze je bezmocny. Pokud byla nékdy na3e
divéra offesena, potfebujeme pevné ujisténi. Opfit se napfiklad o viru nebo o nékoho, kdo
ie k nédm laskyplny.

ZaslouZime si byt hyckdni, odménou za takové zachdzeni je pocit vdéénosti, coz je pry
pozitivni energie. Mdme s radosti do svého Zivota pfijimat bohatstvi, radost, lasku, zdravi
i Stésti.

Musime zUstat pfedeviim vérni sami sobé. Jako citlivé osoby citime, co cht&ji ostatni
a radi bychom je poté&sili. Je ale tfeba stanovit si zdravé hranice, které ném umozni zacho-
vat si vlastni pfirozenost a pfitom vychdzet druhym vsific. Je spravné napomoci jinému
k lepsimu zdravi, nebo aby se citil 3fastnéj3i, ale je tfeba dét si pozor na to, kdyz se pfi tom
necitime dobfe, nebo ndm to neni pfijemné a prepindme se. KdyZ jsme pfili§ unaveni, nebo
zaneprédzdnéni na to, abychom nékomu mohli pomoci, ale pfesto to ud&ldme. Kdykoliv
nés nékdo o néco z4d4, nase intuice i t&lo ndm napovi, jak jsme na tom. To, Ze nds nékdo
o pomoc 24dd, rozhodné neznamend, Ze ji musime poskytnout. Musime si pfedevsim
zachovévat svoji vlastni energii. Pokud si ji nechdme vy&erpat, nikomu tim nepomdzeme,
nejméné viak sobé&. Byt v harmonii se sebou je dar. Pokud jen vydévame a neumime pfijimat,
vytvofime kolem sebe zed. Pravé pfijeti znamend vdé&nost, zbavenou pocitd viny a vychézi
z védomi, Ze tim, Ze pfijimdme, dopfdvédme druhym potéieni z ddvani. N&s ob&asny pocit,
Ze nds vie dobré miji, tak miva ve skuteénosti kofeny v nds. Mdme se hyckat, protoZe tak
odstrafiujeme bloky. Budme proto na sebe hodni dnes i kazdy den a vyzafujme ze sebe
radost. Kazdy den rosteme a uéime se néco nového, kdyz se zastavime a ohlédneme, Easto
Zjistime, ze vie do sebe zapadé.

Chvalme se, mluvme k sobé& a o sobé& hezky a o&ekdvejme jen to nejlepsi. Ze bude lip
a vie 3patné pomine a &ekaji nds krasné dny, zdzitky a spousta radosti.

Krasny konec léta, nddherné prozitky poslednich dovolenych a GZzasné babi léto
vam preje

Jana Zrneckovd



MUJ PRIBEH

S rakovinou jsem se setkala jak u mé velmi blizké osoby, tak ted i na vlastni kizi.
Prochdzim lé&bou rakoviny prsu, mam za sebou cheméu, opku a ozdéika, jedté do mé husti
hormondlni a biologickou lé&bu. V dobé potvrzeni diagnézy mi bylo 28 let.

Uz si nepripaddam zase tak vyjimeénal

Vzdycky jsem byla réda stfedem pozornosti a prosté byt tfeba i nécim zajimavd, vyiji-
mecnd. Kdyz se mi potvrdila rakovina, pfipadala jsem si tak. Ve svém okoli jsem zrovna
o nikom v podobné situaci nevédéla, natoz nékdo z mych vrstevnikd. Kdyz se pak ale
tak Easto vyskytujete na onkologii, je viechno jinak. Zjistite, Ze toho je neskute&né moc.
Cekarna vypadé jako u obvodacky pfi chfipkové epidemii. Uvédomite si, Ze na tom tedy
vlastné nic vyjime&ného neni, je to vlastné jenom nemoc.

Proé se vsichni boji toho neskodného slova?

Slovo RAKOVINA vlastné samo o sobé nijak nebezpeéné neni, a pfesto se ho miliony
lidi boji jenom vyslovit. Neni pro nés ale nejnebezpeénéjii pravé to, z E¢eho mdme strach?
Rakovina je mi na blizku od mych 16ti let a uz jsem si vlastné zvykla, ale ve spoleénosti
se prosté neslu$nd slova nepouzivaji. Ted uz ale na nikoho ohledy neberul ,Na co Ze se
to vlastné [é¢is2” ,Rakovina prsul” odpoviddm.

Je dobré znat svého nepritele!

Onemocnéni rakovinou mize byt povaZovéno za nepfitele, pravda ale je, Ze v tako-
vych chvilich pozndte skuteéné pratele. Vztahy, které se rozpadnou, stejné nestdly za to
a ty dobré vztahy se jesté vice upevni. Pozndte ale i spoustu novych prétel a tvari, které
Vém svoiji Zivouci pfitomnosti potvrdi, Ze rakovina se d& prezit. A to prosim i o dalsich
nékolik desitek let. Ani byste nefekli, Ze se néktefi lidé s touto nemoci setkali doslova
na vlastni koZi a Ze to moZe byt vz tak dlouho. V takovych chvilich se z nich pro mé stavaii
doslova idoly.

Jak to mam ja?

Bylo mi 16 let a diagnézu rakoviny prsu potvrdili mé mamince. Hned ji operovali
a datum si celkem i pamatuji, byl za&atek prosince a jG méla ten den véneéek v taneénich.
Po novém roce za&al mamce koloto¢ s chemoterapiemi. Mamka se tenkrdt dostala do stu-
die a tak dostala tzv. vysokoddavkové chemoterapie. To ji totiz museli v nemocnici dokonce
hospitalizovat a dom ndm ji poudtéli jenom na vikendy, pozdéji uz ani to ne, kvili imunité.
To bylo asi na pdl roku a pak v 1été jezdila na ozafovani. To je vlastné skoro viechno, co
jsem o tom vnimala. Mamka se mé asi snazila Seffit a j& se neptala. Byla jsem najednou
bez dozoru pfisné maminky, a jelikoz star$i segra byla tou dobou dlouhodobé v zahraniéi,
méla jsem na starosti domdcnost i s tatinkem. TakZe to podle toho viechno vypadalo ©.
Nicmén& maminka byla poté zafazena do vylé&enych, ale sledovanych a tzv. ,&istd” byla
asi 8 let do doby, kdy se ji v roce 2007 potvrdila rakovina v kostech. Té podlehla o rok a pil
pozdé&ji v &ervnu 2008. Posledni 3 mésice byly velmi t&zké. Byla imobilni na l5zku a 4 se
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o ni starala vlasiné 24 hodin denné. Aspoi jsme ji ale mohli mit skoro do posledniho dne
doma. Bylo mi 26, ale pfipadala jsem si aspofi o 2 roky stardi. Po takovych zkudenostech
jsem si fikala, Ze mé to nejspi3 jednou ekd taky. Proto jsem se taky zapfisahala, Ze kdyz
déti jedté nemdm, tak i kdyz je miluji, Zzaddné radsi ani mit nebudu, co by si tady pak poéaly
bez maminky. Ne&ekala jsem oviem, Ze mé to potkd tak brzy. Tento prvotni $ok jsem oviem
prekonala jedté pfed potvrzenim diagnédzy a ted spise zpracovavdm Gplné jiné myslenky.
Dnes uz totiz vim, Ze rakovina nemusi znamenat konec. TakZe si pfedstavuii, jak potkdm
koneé&né toho pravého, jak spolu budeme mit kupu déti a dlouhy spokojeny Zivot. Pomalu se
vracim ke svym ddvnym sndm a doufdm, Ze si je i splnim!

Nada z Hradce

POZVANKA

Velka pozvanka na velky pochod!

Milé mammahelpky,

sobota 1. fijna klepe na dvefe a nase vyzva k vefejnosti Vy3lapnéte si pro zdravi
s mammahelpkami a riZovou stuzkou se zacind napliiovat.

Pro¢ to celé chystéme? Chceme viem ukdzat, Ze tu jsmel Kazdd, kterd se s nemoci
poprala a mize tak i druhym dodat nadé&ji, m& své misto na startu! A nejen ona sama, ale
taky jeji roding, kterd ji v dobé lé¢by podrzela, jeji piatelé, ktefi ji pomdhali, vsichni, kdo
ji v tom nenechali a nenechdvaiji samotnou.

Chceme vsem Fict, Ze zdravi je nejcennéjsi statek, a Ze je proto tieba se
o sebe starat. A pohyb venku je jedna z moznosti, jak k tomu pfispét. Proto vyrazime
na trasy nadich pochodd s holkami, a proto se nauéime sprédvnému stylu Nordic Walking,
tedy severské chize.

Chceme upozornit na fakt, Ze v celém svété je boj proti rakoviné prsu zviditelfio-
van prévé v mésici fijnu, ktery u nds timto zpUsobem otevieme. RiZové stuzka (riZové bar-
va) je celosvétovym symbolem a 15. fijen je mezindrodnim dnem boje s nasi chorobou.

Chceme ukazat cestu novym pacientkdm do viech nadich MAMMA HELP
CENTER. Proto je pochod v kazdém mésté, kde nadi pomoc nabizime - v Praze, Brng,
Hradci Krdalové, Zling, Plzni a Olomouci, kde se pfipoiji i Prerovagky.

Chceme si vyslapnout pro zdravi s pomoci a za G&asti fady lidi, ktefi nds pod-
poruji. Pochod miZeme v takovém celostdtnim méfitku uspofadat pravé diky jim.

Chceme doufat, Ze se pochodu spolu s ndmi z0&astni také lékafi i sestry, ktefi se
o nds staraji, a které jsme oslovili.

Chceme predem podékovat viem, ktefi ndm s pochodem pomdhaiji!

Ve viech ,nasich” méstech pochodu udélili svou zéstitu primétofi. Mésta ndm vysla
vsific pfi zajisténi vhodné lokality a technického zézemi.



Diky podpote sdruzeni Nordic Walking centrum Morava si viichni pfichozi mohou zdarma
zapijcit na pochod hole a také se od trenérd spravny styl chiize pred startem pochodu nauéit.

Sdruzeni Business and Profesional Women nédm pomdhd se zajisténim programu,
obgerstveni, sponzord a daliich nezbytnych ndleZitosti.

Hlavnim medidlnim partnerem nadeho pochodu je Cesky rozhlas, celostdtni i regiondl-
ni redakce se postaraji o to, aby nds hodné lidi pfilo na start podpofit.

Chceme vam vsem dat darek!

Diky podpore nadace AVAST dostane kazdd €&lenka sdruzeni Mamma HELP, kterd se
pochodu zi&astni, pdr specidlnich holi zdarma. Stejny ddrek éekd na kazdou dalsi Zenu
s rakovinou prsu, kterd pfinese poukdzku na hole, potvrzenou onkologem a pochod absol-
vuje. Poukdzky jsou k dispozici na ndsténkdch Mamma HELPu v Eekdrndch onkologickych
oddéleni. (Zaregistrované &lenky je nepotiebuijil)

%{A Jak je i z tohoto struéného popisu vidét,

| udélali jsme pro zdar celé naii celostétni akce,
co bylo v nagich siléch. Ted' je to uz jen na vés!

L . . -

- V sobotu 1. fijna si vezméte dob-

“vglnPN‘E’TE SI ré boty, vyslapneme si spoleéné pro
% | zdravil
My mammahelpky, a vsichni, kdo ndm
Pnﬂ zn nn“l pomohli a pomdhaji, kdo si pfeji, abychom
S MAMMAHELPKAMI | viom nezUstaly samotné. Ahoj na startu!
ARUZOVOU STUZKOU Jona Drexterors

MAMMA

Praha - park V podvini, naproti poliklinice

v sobotu 1.rijna 2011

T Y Vysolany, Praha 9, zaddtek akce je v 11 hod.
© Praze 9 Brno - Brno-Lisen, Marianské udoli
v Brné Svou (casti na pochodu v s 4, v
v Hradci kedtové [ jadfite svou soldaritu (kone&nd zastévka autobusu MHD &.55),
Y omoud s zenami, které bojuji za&atek akce je v 9 hod.
a ve Zling s rakovinou prsu!
=y e v
Pochod je vhodny pro celou rodinu Ve viech méstech vés na startu i v cili Hradec KréIOVé L Z|Zk°VY SQdY VvV cen-
- zdarma vas naucime spravné severské  ceka doprovodny program, . . L ., .
" ehizis hkami néco na zahfati 2 odmény tru mésta naproti magistratu, zacdtek akce je
- hilky kazdému zapujime. pro nejpoéetnéjsi rodinné tymy! h d
, . ve 13 hod.
Nenechte nas v tom samotné!
Cekame na vas na startu pochodu Olomouc - méstsky park Smetanovy
V Praze 9 v parku Podvini
VBmé - Lisni v Marianském ddoli sudyl Zoééfek okce ie v 10 hod.
V Hradci Kralové v Zizkovych sadech
V Plzni v odpocinkové zéné za OC Plaza ~ e ’ ’
 Olomouci ve Smetanovjch sadech Plzen - odpocdinkova zéna za OC Plaza,

Ve Zliné na Vr3avé u Galaxie

zaédtek akce je ve 12 hod.

Zlin - Na Vrsavé u Galaxie, zadatek
akce je ve 13 hod.
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Chcete védét, proc jsme si pro vas prichystali
pravé pochod s holkami?

Nordic walking

Nordic walking, neboli severska chize, je nové sportovni odvétvi dynamické chize
s holemi. Tuto zdravotni pohybovou aktivitu, kterou mize provozovat téméF kazdy bez
ohledu na sportovni talent, kondici &i vék, |ze uplatnit také jako tréninkovou metodu nebo
jako doplné&k jinych sportd. Jednd se o motorickd cvieni, kterd napodobuii lyzafské
pohyby. Jejich souldsti jsou pestrd cviceni na protazeni, posileni, a kdo chce vétsi zatéz,
mize vyzkouset i béh s holemi.

Prvni pisemné zminky o této aerobni aktivité pochdzi z devadesdtych let ve Spojenych
Stétech. Tam ji v8ak nazyvali Pole walking. O néco dfive se zadaly pouzivat hole
v severskych zemich, kde je bézecké lyZovani velmi oblibené. Ve zacalo 5. ledna 1988
v Helsinkéch, kde se méla konat soutéz v béhu na lyzZich. V tomto roce viak bylo mdlo
snéhu a dlouho pfipravovand uddlost byla ohroZena. Pravé tato situace priméla organizé-
tory, aby premysleli o alternativnim Feseni. LyZe se vyuZit nemohly, a tak soutéZici vyrazili
na trat p&sky pouze s bézeckymi holemi v rukou. U&astnikd se se3lo nékolik stovek, a tak
byl nevédomky polozen zdklad nové pohybové aktivity - Nordic walking. Pozdéji se
ve Finsku chize s holemi rozsifila ze sportovnich nad3encd a trénujicich bézcd i na Sirdi
populaci a byla zafazena do vyuky ve sportovnich $koléch.

Zéasadnim zlomem ve vyvoji severské chize bylo vyrobeni specidlnich holi, které byly
uréeny pouze pro severskou chizi. Prvni takto specifikované hole vyrobila finskd firma
Excel v roce 1997.

V roce 1998 vzniklo centrum severské chize v Helsinkdch, které téhoZz roku navsti-
vilo vice jak 23 tisic lidi a bylo vyskoleno pfes dva fisice instruktord. V roce 2000 byla
ve Finsku zaloZena International Nordic Walking Association (INWA), jejimZ hlavnim
cilem je rozdifovat severskou chizi po celém svété.

V Ceské republice se prvni nadsenci objevuji v roce 2000. V roce 2003 pak byla
zalozena Ceskd Asociace Nordic Walking a v roce 2004 se stala ¢lenem mezindrodni
asociace INWA. Velky rozmach nordic walking v Ceské republice nastal v roce 2006
a tento trend naddle pokraduje.

Na nordic walkingu je pozitivni to, Ze jeho provozovéni je finan&né velmi nendroéné.

K tomu, abyste mohli vyrazit ven na pfijemnou a presto celkové posilujici a energii dodé-
vaijici prochdzku, vam postali pohodIné, vzduiné oblegeni a obuv vhodnd do pfisluiného
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terénu. Spravnd bota na sportovni aktivity by méla pfedeviim tlumit ndrazy, umoZiiovat
prdci v kotniku a stabilizovat patu. Také by méla mit pruznou podrazku, zakulacenou patu
a v neposledni fadé by neméla propoustét vodu. U obleéeni je dobré vrstvit jednotlivé
kusy na sebe. Pfi tréninku je tak mioZete odklddat a poté zase obléct.

Bez &eho se viak pfi této aktivité neobejdete, jsou nordic walkingové hole, které byly
specidlné vyvinuty pro tento druh sportu. Vyrdbéiji se z hliniku, karbonu nebo rdznych
smési lehkych kovi. Jejich rukojef s nastavitelnym poutkem je ergonomicky tvarovand a je
vytvofena tak, ze usmériiuje a stabilizuje z&pésti. Hrot holi je specificky konstruovan a pro
chizi na betonovém, asfaltovém nebo kamenném povrchu je doplnén snimatelnou gumo-
vou boti¢kou. Velmi dilezité je také vybrat si spravnou délku hole, kterd vychdzi z vysky
postavy ¢lovéka x 0,68 a uréuje ji také Ghel v loketnim kloubu, ktery pfi opfené a svisle
zapichnuté holi a pFi sevieni rukojeti mé&l byt minimdlné 90 stupfd .

Dalo by se fici, ze chodit s holemi neni Zddné véda a zvlddne ji kazdy. Ano, ale
i takovd chize md jistd pravidla, kterd je zapotiebi dodrZzovat, aby nedochdzelo k pre-
téZovani svall a celého pohybového apardtu. Sprédvné zvladnuti techniky této aktivity
je podminkou pro jeji bezpeéné a efektivni provozovani. Nordic walking neni pouhou
chizi, ale komplexnim kondiénim cvi¢enim, jehoZ nezbytnou soudésti je i posilovéni
a protahovani, kde si kazdy mize zvolit své tempo a cil, od rekreaénich prochdzek az
po tréninkové jednotky nejvyssi intenzity. Zakladni techniku nordic walkingu se naudite
velmi rychle, zpravidla jiz pfi prvni lekci, nicméné samoziejmé plati, &m vickrat vyjdeme,
tim lépe ndm to pojde. Rychlost chize pfizpisobuje kazdy své potfebé, méli bychom
pfi ni vak zvlddnou hovofit a nelapat pfitom po dechu. Nohy by mély byt v 3ifi panve,
nevytd&ime chodidla a stfidéme levou dolni konetinu vpied s horni pravou kon&etinou
vpied a naopak. Kroky dé&lame delsi nez pfi bézné chizi. Hole drzime pevné v ruce,
pfi odpichu vypoustime a opiréme se pouze o poutko. Hrot hole se zapichuje na Grovni
paty chodidla pfedni dolni konéetiny. Je velmi dileZité vzprimené drzeni trupu s krkem
a hlavou v pfirozeném prodlouZeni osy t&la, aby nedochdzelo k pretéZovani patefe. Tento
i dal3i zpUsoby préce s holemi, jako je napfiklad protahovéni spravnd chize do kopce,
&i z kopce vds radi naucime v nasem Nordic walking centru Morava, kde se vam budou
pIné vénovat profesiondln& vyskoleni trenéfi. Bez spravné techniky totiz bude mit pouZiti
holek minimélni, nebo dokonce negativni efekt.

Nordic walking neni samozfejmé pouze pohybovou, ale také zdravotni aktivitou.
Pozitivni vliv md pfedeviim na srdce a cévy, dychdni, svaly, kosti a klouby, imunitni systém
a psychiku a v neposledni fadé také na redukci véhy.

Severskd chize podporuje &innost kardiovaskuldrniho systému, tim odstrafiuje Gnavu,
zdvraté a &lovék se tak citi [épe. Srdce se nezatéZuje, ale posiluje, tedy trénované srdce
tluce v klidu pomaleiji, coz zabezpecuje lepsi zdsobeni srdeéniho svalu krvi, respektive
kyslikem. Vykonnost srdce se tak zvy3uje. Spravnou chidzi s holemi také zabrafiujeme
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kornaténi tepen, pomdhdme piedchdzet nebezpedi infarktu a mozkové piihody a také
regulujeme krevni tlak.

Provozovdnim nordic walkingu také miZzeme zamezit vzniku Zilni trombézy, emboliza-
ce, ulevujeme cévdm a predchdzime kfecovym Zilam.

Sprévné dychéni je pfi chizi intenzivngjdi, tim se zlepsi cinnost plic a plice se tak
lépe prokrvuji, maiji vice kysliku a isti se. Lepsim dychdnim se také zlepsuje prdce svald
a zvy3uje jejich aktivita. Nordic walking velmi pozitivné pdsobi pfi astmatu a chronické
bronchitidé jak u déti, tak u dospélych.

Kdyz se zaméfime na svaly, kosti a klouby, zjistime, Ze b&hem tréninku dochézi k akti-
vaci svalstva na z&dech, rukou, ramenich svald, svald na nohdch a hyzdich, do pohybu je
zapojeno vice nez 90% viech svald, najednou pracuje pres 600 svald. Predevsim se také
uvolfiuje napéti v oblasti bederni, hrudni a kréni pétefe, 3effi se klouby dolnich konéetin
a stabilizuje se opérné soustava. Nordic walking celkové napomdhd uvolnéni bolesti zad
a kloubd.

Pfijemnd prochdzka s holemi jisté pomdhd zlepseni imunitniho systému a blahoddrné
pUsobi na psychiku. Chize pfi studeném a vlhkém pocasi stimuluje télo, to se pak snadno
pfizpUsobi zméndm podasi, a to ho celkové posiluje proti nachlazeni. Imunita byva velmi
Casto ovlivnéna psychickym stavem, a ten se pravidelnym pohybem v pfirodé zlepsi,
takze se automaticky posili imunita. Je zndmé, ze pohyb odbourdva stres. Chize zamést-
ndva obé mozkové hemisféry, to znamend, ze zvy3uje koncentraci, koordinaci, kreativitu
a schopnost fesit problémy. Globdlné severskd chize tedy zvy3uje sebevédomi, a to
prispivd k udrzeni celkového zdravi.

Svétova zdravotnické organizace (WHO) doporuéila nordic walking jako nejlepsi
prostiedek k redukci t&lesné hmotnosti. Nordic walking zvysuje spalovani tukd. Kalorickéd
spotfeba je vy33i 0 25% - 35% nez pfi klasické chizi a spaluje az 400 kcal/hod, kdezto
bé&znd chize pouze 280 keal/hod.

Pokud budete pravidelné chodit s holemi sprévnou technikou, aktivujete svij metabo-
lismus a upravite obsah cukru a tuku v krevnim obé&hu. Nordic walking je velice vhodné
pohybovd aktivita pro lidi s nadvéhou, nebot 3etfi kycelni a kolenni klouby. Lidé s nadvé-
hou téZko sbiraji odvahu k tomu, aby zaéali napfiklad b&hat, ale Nordic walking mohou
bez problémi provozovat, aniz by jim to &inilo zvld3tni potize a problémy. Pomoci holi
jsou namdhdny svaly celého téla a klouby dolnich kongetin jsou odlehé&eny.

Rozhodnete-li se zkusit nordic walking jako novou pohybovou aktivitu, neberte to jako
nutné zlo k redukci nadbyteénych kilogramd, ale snazte se, aby vdm tato pohybové aktivi-
ta prindsela odreagovdni od celodenniho shonu a starosti. Jen tak dospéjete k vysnénému
cili a investujete do svého zdravi, a to prece stoji za tol
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Nés pochod také na vinach €eského rozhlasu

Radiodarek,

odména vsem , neviditelnym”

Porad je darkem pro viechny, ktefi svym zivotem dokazuiji, ze svét je
dobré misto k zZivotu. Vysilda se kazdou ¢tvrtou nedéli v mésici, v zari bude
vénovan Mamma HELP centrum v Ceské republice.

V zéFi zabalime radiodarek organizaci Mamma HELP

Zé4ii bude patfit Templaiskym sklepim v Cejkovicim a sdruzeni Mamma HELP. Bude
fe¢ o ving, bez toho by to snad ani neslo, ale také o tom, Ze zdej3i Templéiské sklepy
se svym velmi Gsp&3nym rosé, tedy riZovym vinem, pomdhaiji siti Mamma HELP center
v Ceské republice. Cejkovické iniciativa se jmenuje Na zdravi s riZovym a prakticky
znamend, ze z kazdé prodané lahve rizového vina ziské Mamma HELP jednu korunu.

Radioddrek na podporu Mamma HELP center v Ceské republice moderuje Jan
Kovaiik, vysilla se 29. zéii v 11 hodin na Dvojce Ceského rozhlasu.

Pofad Radioddrek vysild Dvojka Ceského rozhlasu uz bezmdla deset let. S ndpadem
vyseknout poklonu lidem inven&nim a aktivnim, ktefi vykonali spoustu uZite&né préce, a to
nejen pro sv0j region, a presto jsou medidIné naprosto nezndmi, pfidla Helena Dubnigové
z redakce zdbavy Ceského rozhlasu 2.

,ZvI&3f dnes, kdy se viude prosazuji pouze celebrity a takzvané VIP osobnosti, je
dilezité nezapominat na lidi zajimavé, vyznamné ve svych oborech, ktefi délaji néco
uzite€ného, a Eastokrdt o tom malokdo vi,” vysvétluje, pro¢ ji pfiprava Radioddrku ani
po letech nepfestala bavit.

Zdroj: Tydenik Rozhlas, 16.8., str. 9

V4 (IR 4 L4
Vylet na jizni Moravu
Setkéni na jizni Moravé si nenechaly ujit t¥i desitky mammahelpek
z celé republiky. Programem nepohrdli ani tfi muzi. Do Brna jsme se sjeli

20. srpna dopoledne.

Program, ktery pfipravila Jana Drexlerovd spolu s brnénskou koordinétorkou Stdriou
Absolinovou, jsme zahdjili v brnénském podzemi pod Zelnym trhem, které bylo neddvno
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zpfistupnéno vefejnosti. Bezpochyby to byla zajimavé
exkurze do historie sklepeni, které bé&hem staleti pat-
filo ke koloritu mésta. Bylo mistem, kde se pfedeviim
skladovaly potraviny.

V podzemnich prostoréch jsme se ale také dové-
déli, jak se tu skladovalo vino

Dozvédéli jsme se i to, jak to bylo na rynku
s pranyfovdnim a za jaké &ny se povétné Zeny
a obchodnici na pranyf dostdvali. Ukovat se do jeho
repliky v podzemi pokousela i Jana a vsichni jsme se
bavili pfi ¢teni rozsudkd, které pisaf vzornym pismem
zaznamenal na dfevéné tabulky. Bez zavahdni nutno
pfipomenout, Ze kazdy z téch rozsudkd by i dnes
nasel své maijitele. Skoda, Ze uz nejsou pranyfel

Odpoledne jsme se opét ocitli v podzemi, a to
v Kapucinské kapli. Pak se néktefi vydali na prochéz-
ku na Petroy, jini vyuZili pFivétivosti brnénskych zahré-
dek v okoli Zelného trhu.

Veder patfil ndvitévé Templdiskych sklepd
v Cejkovicich. Pani provodkyné Anezka Rajchmanova
byla skvéld a jeji vypravéni o historii sklepd a &ej-
kovickém vinafstvi bylo jedinedné, stejné tak jeji
znalosti o vinu, které Templéiské sklepy produkuii.
Pfipomnéli jsme si, ze vynikajici rizové ze zdejsich
sklep0 je i pro nds, protoze z kazdé prodané lahve
ziskd Mamma HELP korunu. Tak jsme si radi a s chuti
pfipili i na nase zdravi.

Ve sklipku nds uz &ekala cimbdlovd kapela jmé-
nem Mladi z Cejée, tedy z obce hned vedle Cejkovic.
Hrdli vyteéné. Byl to tak bdjeéné prozpivany veder, ze
se ndm ani nechtélo jit spat.
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V nedéli rdno uvitaly brnénské mammahelpky celou skupinu ve svém centru u vyborné
snidané. Nésledovala prohlidka botanické zahrady a rozjeli jsme se do svych domovd.
Vzpomindme na krdsné a pfijemné dva dny v Brné a v Cejkovicich.

Tana Pikartovd

Wobenzym pro mammahelpky

Spoleénost MUCOS, kterd je vyrobcem a distributorem Wobenzymu,
poskytuje zaregistrovanym élenkém Mamma HELP center Wobenzym
se slevou. A toho vyuzivd Ffada mammahelpek, také pani Ludmila
Podlesnovicova z Roudnice nad Labem.

Pani Podlesnovicova, jste jedna z desitek zen, které vyuzivaji nabidku spo-
leénosti MUCOS a kupuiji si zlevnéna baleni Wobenzymu. Predpokladam,
Ze jste tuto nabidku uvitala.

Ano, nabidku na koupi zlevnénych baleni Wobenzymu jsem velmi uvitala, pFisla mi
pravé vhod. V souéasné dobé ho uZivém dvakrét denné pét tablet. Méla jsem velké
bolesti kolene, téméf jsem nemohla chodit, az mi praskla cysta. Jsem presvédéena, ze
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mi Wobenzym hodné pomohl pfi 16&bé téchto potiZi, které uz zcela pominuly. Po této
zkudenosti bych rédda, aby Wobenzym zaéal uzivat i mdj manzel, ktery mé uz del3i dobu
bolesti v ramennim kloubu.

Kdy jste se poprvé setkala v Wobenzymem?

Uz v roce 2000, kdy u mé byla diagnostikovéna rakovina prsu. Prob&hla operace, che-
mo i radioterapie. Na radu o3effujictho lékafe jsem ihned zaala Wobenzym uZivat, pomohl
mi pfi rychlém zhojeni jizvy a také se mi dobfe a brzy zregenerovala kize po ozdéfeni.
Myslim, Ze jsem diky tomu taky predesla vzniku lymfatickych otokd a také se mi vyrazné
zlepsila imunita. | proto si kazdoro&né hlavné na jafe kiru Wobenzymu dopfeju.

P

CO SE DELO V MAMMA HELP CENTRECH

Co se délo v |été v Praze

Nechci si stéZovat, ale tak rudné léto jsem uz dlouho nezazila. Kromé poéasi, které letos
nemélo letni charakter a mnohé nds na dovolenych trépilo, jsme se opét pustily do oprav
v zadni mistnosti nadeho centra. Jiz nejméné rok jsme mély podezieni, Ze se s podlahou
v nasi kanceldFi néco déje, a v &ervenci jsme uz opravu nemohly ddle odkladat. Takze
jsme zase st&hovaly a st&hovaly, az jsme celou kanceldF i se sklddkem vyst&hovaly. Prace
zatim trochu vaznou, ale pofdd doufém, Ze bude vie hotové v poloving zafi. Proto si
viechna dévéata, kterd chodi cvicit, radéji zavolejte kolem 10. z&fi, zda vz je t&locviéna,
kterd je zase skladistém, volnd ke cviéeni.
Samoziejmé médme plno prdce se zafizovénim nasi velké akce 1. fijna Vysldpnéte si pro
zdravi, kterd bude v Praze ve Vysocanech v parku V podvini.
Napisi také nékolik slov o vyleté do Botanicusu v Ostré u Lysé nad Labem, kde jsme byly
letos v Eervenci. Vylet se ném podafil, pani privodkyné nés celou sttedovékou vesnici pro-
vedla, vidély jsme mnoho ukdzek sttedovékych femesel od pleteni provazd az po vyrobu
svi¢ek a ruéniho papiru. Ochutnaly jsme skvélé palacinky a brambordk, ale snad viechny
nds nejvice nadchly krdsné zahrady, kde péstuji bylinky a zdravou zeleninu. Nakoupily
jsme si plno malickosti v mistnim obchidku a zase hurd vlaékem do Prahy. Pfipravujeme
jesté dal3i dva rekondiéni pobyty v Jizerskych hordch a na Sumavé. Myslim si, Ze na okur-
kovou letni sezénu je toho opravdu dost a dost.
T&Sim se uZ na normdlni provoz v prazském centru a na to, jak pfijdete viichny pIné letnich
z4zitkd a s naderpanymi novymi silami.

Hanka Jirovcovd



Co pravé déldme v Brné

| kdyz i o prazdninéch nase centrum navstévovaly stélé i nové klientky, mély jsme dost
casu se pfipravit na novou sezénu.

Planujeme nékolik zajimavych akci. Nejdfiv nds éeka 11. zafi vz tradiéni Kloboukové
loueni s létem v Denisovych sadech. Pfipravujeme zdbavny program a doufédme, ze
prifdete ve velkém poétul Kromé toho také tvrdé pracujeme na organizaci pochodu
Vysldpnéte si pro zdravi s mammahelpkami a riZzovou stuzkou, ktery se kond 1.Fijna
v Maridnském Gdoli. U&asti na pochodu vyjddfite svoji solidaritu se zenami, které bojuji
s rakovinou prsu.

Marianské ddoli patfi k nejhez&m mistim v okoli Brna a dostanete se sem méstskou
dopravou. | tady poéitdme s hojnou G&astil

Také v centru jsme pracovaly na tom, abychom mohly byt nadim klientkém plné
k dispozici. Na zdfi a fijen mdme pfichystané zajimavé a zabavné odpoledni programy,
na kterych byste uréité nemély chybét. V hale jsme zafidily poéitaovy koutek, kde mizete
zdarma pouzZivat poéital pfipojeny k internetu.

T&sime se na vas! Pauline Ivényiové

Vizovické louéeni s létem
aneb moje prvni jezdecké zaéatky

Ctéla bych se s vdmi podélit o jeden neviedni
zazitek, ktery ve mne zanechal opravdu neskuteény
dojem. Ale pé&kné popordadku.

JelikoZ se v nasem centru vétSinou se svymi kole-
gynémi mijime (kromé& porad a spoleénych akei),
rozhodla se nase koordindtorka Katka uspofadat pro
nds jedno krésné spoleéné odpoledne. Pozvala nds
k sob& domd do Vizovic. Rikala, ze zde bude dost
¢asu probrat pracovni zdélezitosti i jen tak ,potlachat”
pfi sklence dobrého riizového vina z Cejkovic. A co
slibila, to také dodrzela.

Katka bydli na samém konci Vizovic v prekrasné
piirodé&, kde je bozsky klid a pohoda. Prosté nadhera
a balzédm na dusi. To misto si musi kazdy hned zami-
lovat. Nachystala pro nds ob&erstveni, tdbordk i 3pe-
kécky na opékani a zlatym hiebem celého odpoled-
ne byla projizdka na koni s instruktazi. Diky jeji dcefi
Terezce a jeji kamarddce Jarusce, kterd je maijitelkou
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konég, jsem méla poprvé v Zivoté moZnost se
projet na kofiském hibetu. Oba nddherni &tyf-
noZci Vilik i Kold&ek, na kterych obé dévéata
prijela, méli s ndmi svatou trpélivost a za kou-
sek mrkve snesli i nase neohrabané 3trachdni
na jejich sedla. Diky Jaruice, kterd je zkudend
chovatelka a z pozice uéitelky je zvykla trpé-
livé vysvétlovat, co se smi a co ne, abychom
koniky zbyteéné nevypladily, jsme to zvladly.
Nasi spanilou jizdu zahdjila nejodvazngjsi
z nds, Vladka, kterd nebojdcné odcvdlala
na Vilikovi. Postupné nase zdbrany opaddva-
ly a jedna po druhé jsme jizdu na absolvovaly. Az do vecera jsme mély o zdbavu posta-
réno. Koneéné jsem i j& na vlastni kiZi poznala, jak nadherny je svét z kofiského hibetu
Pfeju i vdm mnoho novych neviednich a krasnych z&zitkd.
Vase Jarka ze Zlina

Z prerovského centra

Prazdninové uddlosti zaéaly poradou koordindtorek v. Mamma HELP centru v Brné.
Seslo se nds sedm statecnych ze sedmi center s nasi feditelkou Janou. Letos jedté privezla
Kdja z Olomouce svou malou tfimési¢ni Zdenicku, protoze ji koji. Obdivuji tuto kfehkou
zenu, kterd s malym ditétem stadi jedté fidit olomoucké centrum a mezi kojenim zafizovat
a vyrizovat spoustu véci.

Porada je vzdy spojend se spoustou informaci a Gkold od Jany a také se radime
o programu na dal3i plroéni obdobi. Kazdd z nds jednotlivé skladala Géty z pInéni dkold
z minula a referovala o tom, co se délo v jednotlivych centrech. Je toho hodnég, ale sno-
Zime se spoleéné s nadimi terapeutkami zaddni plnit tak, aby z toho mély uzitek hlavné
nade klientky, které k ném pro pomoc a radu pfichdzeji.

Na letodni poradé jsme se dozvédély i dvé novinky. Pfedstavila se ném novd koor-
dindtorka Staia Absolinovd, mladd, 3tihla, usmévavd, pohostinnd. Vitdme ji mezi nds
a pfejeme hodné trpélivosti a pevnych nervi v této nelehké praci.

A dal3i zprdva byla ta, Ze konéi ve funkci koordindtorky v Brné Jana Zrneckovd. Jana
Zrnko pfisla za ndmi na poradu jak jinak, nez s Gsmévem a pohosténim. Je to Zena, kterd
vzdy sriela energii, ndpady a svérdznym humorem. A jeji Slovo do duse je vzdy pohlaze-
nim i dovodem k zamysleni. Casto jsem ji fikala, Zze by mohla ze svych &lanks, které pise
do bulletinu, vydat knihu, néco jako Slepiéi polévka pro mammahelpskou dusi.

Pevné doufédm, Ze se ji to podafi. Budeme se i naddle na ni, a na jeji zprdvy tésit
a pfejeme ji hodné& zdravi a dobrych ndpadd.

Pfestoze bylo v prerovském centru ffi tydny zavieno, nelenily jsme a jezdily vypomé-
hat na sluzby do olomouckého MHC. Jezdime tam rddy, Olomouc je krdsné starobylé
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mésto a olomoucké centrum je moderné, vkusné zafizené, jen téch schodi kdyby tam
tolik nebylo.

Musim se k t8m schodim jedté vrdtit. Vite kolik schodi vyslapu a seslapu, kdyz vyjdu
ze svého bytu ve fietim poschodi v Hranicich a dorazim do prerovského MH centra®
Schvdlné jsem je jednou spoéitala, jednak, abych si procvidila mozek, a jednak ze zvéda-
vosti, pro& mé pofdd boli kolena. Je jich po cesté od mého domova do centra v Prerové,
kam jezdim vlakem, tam i zpét 240. Za dva dny je tak schodd jako na rozhlednu a za pét
let jak na Everest. A pak ze necvi&im, mdj milovany synu, jak mi pofdd radis, cvicim, cvi-
&im, ale ty o tom nevis.

Preji viem po prézdnindch pohodovy start do dal3i prace.

Z VASICH DOPISU

Na nudu je listové tésto

Pofdd jsem si stézovala, jak mélo hliddm &tyfapilletou vnucku Natélku. Az letos.
Snacha nastoupila v lednu do préce a & se obéas stfidala s druhou babickou pfi vyzve-
dévani Natdlky ze 3kolky. V Eervenci a srpnu byla Natdl¢ina skolka zaviend a j& dostala
prazdninovy rozpis sluzeb. V sedm hodin rdno jsem Ndtu pFebirala na autobusové zastav-
ce a v 18 hodin jsem ji vracela domd. Rikala jsem ji, ze je méj stafetovy kolik.

Kdyz bylo hezké poéasi, nebyl problém Ndtu zabavit. Chodily jsme na piskovisté,
skluzavky, do mésta na zmrzlinu, na prochdzky se psem, do lesa a také na houpacky.
Prosté jsme si to uZivaly. Hor3i ¢asy nastaly, kdyz zaéalo priet. A Ze toho deité o letonich
prazdnindch bylo vic nez dost.

Ale jok se zabavit doma. Hrdly jsme si na krdm, navlikaly korélky, malovaly, vystfiho-
valy, hrdly pexeso. Po Ease nds to viechno prestalo bavit. Potfebovalo to néco nového, co
jsme je3té nedélaly. A pomohla ndhoda.

Potfebovala jsem udélat slané tylinky z listového tésta. Ke spolupréci jsem pfizvala
vnuéku. Opdsaly jsme se zastérami, vyndaly vdlecky, mouku, prosté vie, co se ke utvofeni
slanych tyé&inek potiebuje. Natélka k tomu vdemu pfistupovala velmi zodpovédné. Hnétla,
vdlela, pak znovu hnétla, az tésto dostévalo povdzlivé zvlddini barvu, mouka byla viude,
ale ndm to vibec nevadilo.

Vysledkem rozhodné nebyly tycinky. Na plechu se objevovaly rozné patvary, které
jsme namaslovaly rozilehanym vaji¢kem, posypaly soli a kminem a daly péct.

Vsechen ten nepofddek stdl urlité za ty rozzdrené oéi a slova: ,Babi, to se ndm to
ale povedlo!”

Tedy damy, kdyz bude pfi hlidani vnou&at u vés doma nuda, vyndejte listové t&sto.
Stoji to za to!

Zdravi Jana Prerov

Zdenka Nyklesovs, MHC Plzen



Lécba smichem

Onehdy jsem v radiu (CR2) sly3ela pofad, ktery se této problematice vénoval. Celkem
zajimavé relace. O tom, Ze smichem se uvolfuji endorfiny, stejné jako napf. pfi sportu, se
vieobecné vi. Pro mne viak bylo novinkou, Ze existuje cvicebni disciplina, specielni j6ga,
pfi které se G&astnici u& smdt. Na &em viem se dd vydélavat.

Zamyslela jsem se, jak na tom se smichem jsem j4. Usmivdm se &asto. Navic mdm
vzpominku na dvé situace, kdy jsme se s kamarddkami smdly, az nds bolela branice.
V dobé studii jsme byly v kiné na filmu Nékdo to r&dd horké (zndmé americkd komedie).
Smdly jsme se tak nahlas, aZ jsme regulovaly rytmus vybuchl smichu viech névitévniki
kina. Ta druhd pfihoda mi podle mého ndzoru pomohla k tomu, Ze jsem byla v dobé tota-
lity zaFazena do vybérového lyZafského zdjezdu pro cviéitele a rozhodgi, ktery se konal
v Kitzbihelu. K zddosti bylo zapottebi pfilozit souhlasné potvrzeni UVCSTV. Kamaradka
se mnou jela pro potvrzeni do Prahy. V budové UVCSTV jsme prejely vytahem paternos-
ter posledni patro a kamarddka zadala hystericky jedet. KdyZ jsme z vytahu vystoupily,
prepadl nés neovladatelny pfival smichu, vichni na chodbé se za ndmi ohliZeli, nejspis si
mysleli, Ze nédm tzv. preskoéilo. Do zdjezdu mé vybrali (asi se domnivali, Ze se mnou bude
legrace). Smich mi pomohl.

Hodné se sméijtel | v dobé osobnich problémd se nebrafite smichu. PomiZe to vdm
i vaemu okoli. A nemusi to stét ani korunu.

Misa z Hradce Krélové

Moje aforismy:

Laska je slepd, ale tuto oéni vadu obvykle vylé&i &as.

Laska i ohen pfindsi svétlo a teplo, ale obéas i zkazu.

Miluji nebe plné hvézd, tak jako tebe, kdyz se vracis z cest.

Miluji hvézdné nebe, na ném vidim zdfit i tebe.

Tam, kde pén boh nadéli, zméni se viedni den na nedali.

privodce
v Zivoté a boji
S rakovinou prsu

www.rakovinaprsu.cz

nejsi na to sama




Uz jste si zkusily Brain Jogging?

V minulém bulletinu jsme na téma Chemickéa mlha v hlavé, coz je presny
popis toho, co se néam déje v hlavé po chemoterapiich a ozafovani s paméti,
uverejnili dlanek pana MUDr. Martina Chlupéce. Jeho navod, jak na mlhu
v hlavé vyzrat, vyzkousela i pani RUzena Metlickova a napsala ném.

Na obrazovkach poéitacd v MH centrech se objevila
novd ikona - HAPPYneuron Brain Jogging. Jednd se o fadu
cvigeni slouzicich k tréninku mentdlni vykonnosti - stimulaci
paméti, prohlubovéni koncentrace, zdokonalovani logické-
ho mysleni a zlep3ovdni vizudlné-prostorové orientace.

Procvi¢ovani myslenkovych procest je dilezité zejmé-
na pro lidi stfedniho a vyssiho véku, jednim z ndsledkd
chemoterapie je zménéna schopnosti myslet, ulit se
a pamatovat si. Tedy i pro nds je velmi dilezité svij mozek
trénovat a udrzovat ho na optimdlnim vykonu. Zatim co
si ho vétSinou zatim procviéujeme jen lusténim kfizovek &i
sudoku, Brain Jogging je modernim ndstrojem pro trénink
nasich mozkovych funkci s pomoci poéitace.

A ted uz k vlastnimu procvi¢ovéni: Abychom mohly
sledovat své pokroky, je tfeba se do aplikace prihldsit -
uvést jméno, vék, pohlavi a dosazené vzdélani. Nebojte
se toho, Udaje nemusi byt vibec konkrétni, jméno mizete
uvést jakékoli, ale rok narozeni, pohlavi a dosazené
vzdélani jsou dolezité Gdaje. Podle nich se vyhodnocuiji
dosazené vysledky. Na za&atku dostanete vychozi pocet
bodd - vzdy 500.

A pak vz zdleZi jen na vds, jak budete pokracovat dél. Kazdému z nds vyhovuije jiny
typ Gloh. J& osobné nejvic boduju v rozdifovdni slovni zdsoby - dopliiovani chybéjicich
slov, skladani slov ze slabik, pfipadné ve vizudIné-prostorové orientaci. Se zdokonalové-
nim logickych systémU a stimulaci paméti uz je to horsi.

Kazdopddné se pfipravte na to, Ze body vam budou z pfidélené &dstky ze za&atku
ubyvat, ale jok budete pokradovat a zlepSovat se, &astka se postupné zalne zvySovat.
Dulezitd neni jen sprdvnost odpovédi, ale i rychlost reakce. Také je zapottebi, abyste nebyly
pfi fedeni dloh nicim rudeny, jakykoli vzruch v okoli se ihned projevi zhorsenim vykonu. Ale
je to zajimava zkusenost - podle autord mé pravidelné hrani her snizovat i pocity deprese
a Ozkost.

Pokus byste chtély o Brain Joggingu ziskat vice informaci, kouknéte se na stranky
www.brainjogging.cz. Kompletni aplikaci si pak mdzete vyzkouset na MH centrech.

Rozena Metlickovd
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Abeceda rodinnych financi

Milé mammahelpky i ostatni &tendiky,

naudit se hospodaifit s penézi neni vzdy jednoduché. Penize jsou souddsti nadeho Zivo-
ta, potfebujeme je k zabezpeceni nejen zdkladnich potieb. Ve $kole nds nikdo neuéil ani
zdkladni zdsady hospodafeni s penézi, ani to, jak naklddat s finanénimi produkty. Myslim
si, ze je dobré odistit svlij pohled na penize, prestat se jich bat, nebyt na nich zavislg, ale
naulit se byt za své penize a zachdzeni s nimi zodpovédnd.

O penézich budeme mluvit v nasich kurzech, poslechneme si rady zkusenéjsich
a budeme se uéit byt finanéné gramotné. Budeme se uéit, jak jednoduse sestavit rodinny
rozpodet, udéldme si pfedstavu o vysi nasich vydaji a prdci s nimi, nauéime se rozumét
zékladnim produktim, které se k rodinnému rozpoétu vazou a procviéime si prakticky
hlavni zasady zodpovédného rodinného rozpodtu.

Pro ty z vds, které nemaiji Easovy prostor se nasich kurzd zd&astnit, shrnu nejzajimavéjsi
informace a vlozim je na stranky www.mammahelp.cz. Kazdy pétek v zafi budu velmi
réda telefonicky odpovidat na vase dotazy na telefonu 602 383 880. Na strénkdch
www.mammahelp.cz budu take pisemné odpovidat na zaslané dotazy.

T&sim se na setkdni s vami postupné ve viech MAMMA HELP centrech .

Ing.Lenka Stastnd, vase lektorka Abecedy rodinnych financi

ZAPISTE S| DO DIARE

Program MHC Praha

ctvrtek, zacatky dle programu

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

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

29. 9. 15.00 Artedilna se §tépc’mkou - zdobeni triéek (savovani, razitka, $ablo-
ny) mizete si pfinést i svétld tricka

6.10. 16.00 Prijd'te se nauéit vyFezavat ovoce - pani profesorka z Hotelové
$koly Podébrady Bc. Jaroslava Buli¢kové se svymi zéky ndm predvede jak na to.

13.10. 16.00 Cestovatelské okénko s Ivou Go&ovou - Jak se Zije ve Washingtonu

20.10. 15.00 Arte se Stépankou - prijdte plést kosiky, vy co to jesté neumite

27.10. 16.00 Babinec - rédy se sejdeme k popoviddni po prézdnindch - pfineste

ochutnévky zajimavych miamek.
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Télocviéna - zaginame cviéit 12. 9. - jesté se presvédcte telefonicky
Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitacni 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 Brozovou

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

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové - zaéiname od Fijna

Utery 10:00 - 14:00 IndividudIni poradna pro pacientky, které se chtéji naugit, jak
pelovat o lymfaticky otok. Tato konzultace s praktickymi ukézkami trvé 1 hodinu, cena je
250~ K¢, je tireba se objednat dopredu v MHC Praha na telefonni lince
272 732 691. Zaldtky jsou v 10:00, 11:00, 12:00 a 13:00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna s Hankou Vranovou - od fijna

Kazdy treti ctvrtek 10.00 - 13.00 IndividuéIni poradna pro pacientky, které maiji
problémy nejen s jizvou po operaci prsu. Konzultace obsahuje kineziologické vysetteni,
o3effeni a ndvrh cviceni $itého na miru. Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat
dopfedu v MHC Praha na lince 272 732 691.

Internetova kavarna/éajovna Mammanetka - od 15. 9.

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

Personalni poradna

Ve stiedu od 18.00 hodin, 2x mési¢né (kazdy lichy tyden). Konzultace s personalistkou
ing. MiZou Skodovou (bezplatng). Praktické pomoc pfi hledani zaméstnani, zviadnuti zmé-
ny oboru, pozice, pracovniho nasazeni a stylu. Orientace na portalech pracovni nabidky
a poptdvky, sestaveni Zivotopisu, pfiprava na vstupni pohovory.

Program MHC Brno
stfeda, zacatky od 14.00 hod.

12. 9. pondéli od 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stasing ném pomd-
Ze sestavit rodinny rozpoéet, pomUZe ndm naijit rezervy a upozorni nds na rizika
,Vvyhodnych nabidek”! Uvodni pfedndska nového projektu. Pozvéte i prdtele!

14. 9. Povidani o prazdninéach a dovolenych - kde a s kym jsme strdvily léto
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21. 9. Cestovatelské okénko - Holandsko

5. 10. Holky, uz mi zase chutna - Dynové speciality. Recepty, ochutnévka
12.10. Cestovatelské okénko - Francie s Irenou

19.10. Mozna prijde i vizazistka

26.10. Babinec

MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji ve 14 hodin.

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

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

1.10. od 13.00 Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami a rézovou
stuzkou. Cekdme Vés viechny i se viemi Vasimi blizkymi a zndmymi i s d&tmi
v Zizkovych Sadech (naproti Magistraty HK). Naugite se zdravou nordickou
chizi (holky zaptj¢ime zdarma), potkdte zde zndmé osobnosti, pfipraven je
|&kavy doprovodny program (poradna P. Vani, zdravd vyzZiva, hudba, ai.)

6.10. Zajezd do Prahy s LPR - Prohlidka Zidovského mésta a Bilkovy
vily. Zajem ohlaste v nasem centru, hodinu odjezdu upfesnime.

13.10. Jesté jednou lymfedém - pro velky zdjem pokragovani prednasky
s Mgr. Novékovou.

20.10.15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stastnd ndm pomoze sestavit
rodinny rozpodet tak, abychom vysli, pomdZe ndm najit rezervy a upozorni na rizi-
ka ,vyhodnych nabidek”! Uvodni pfedndska nového projektu. Pozvéte i pidtele!

27.10. Cestovatelské okénko. Zézitky z Kanady nédm povyprévi Nada

Program MHC Olomouc

22.9. 15.00 Abeceda rodinnych financi. Ing. Lenka Stastng 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, zaéatky od 15.00 hod.
29. 9. Pracovni schizka k pochodu - piijdte i vy, pomoc, ndpad i radu vitamel!
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1. 10. sobota - pochod s hilkami Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpka-
mi a rozovou stuzkou, zaldatek akee je ve 12.00 hodin v odpocinkové zéné
za OC PLAZA (byvalé vystavisté)

13.10. Babinec - pfijdte si popovidat mezi nds!

27.10. Artedilna - malovani na hedvébi

Podrobnosti ke viem pfipravovanym akcim, ale i dal3i informace ziskate vzdy od pondali

do étvrtka od 10.00 do 15. 00 hodin, a to na tel. &isle 377 917 395 nebo 739 632 886

Pravidelné odpoledni programy
Cviéeni 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, pomdze ndm naijit rezervy a upozorni nds na rizika ,vyhodnych
nabidek”! Uvodni pfedndska nového projektu. Pozvéte i pidtele!

Od 26.9. viechny srdeéné zveme do prostord Krajského fadu (mrakodrapu) 14. etdz
na vystavu s nazvem: Hedviko, mizu k vam pfijit?

1.10. Vyslapnéte si pro zdravi! Sraz ve 14hod. u rodinného parku Galaxie.
Nenecheijte nds v tom samotné a pfijdte podpofit nasi innostl

5.10. Podzimni prochazka Zlinem
19.10. Artedilna - dlabani dyni

Gr a tU' QCE€.: tém z nas, které oslavi své narozeniny v Fijnu

Nina Ch. - 1.10,, Eva S. - 2.1., Marta H. - 3.10., Terézia D. a
Kvétoslava N. - 4.10., Gabriela F. (65) a Nora El L. - 5.10,
Ludmila M. - 6.10., Jana K. a Lenka S. - 7.10., Vladimira N. -
8.10., Eva H. a Dagmar K. - 9.10., Stanislava K. - 10.10., Marie
K. a Ludmila V.-11.10., Halka B. MUDr. (50) a Sofa N. (50) -
13.10., Marie S. - 14.10., Anna K. a Zdena N. - 15.10., Pavla
V. - 16.10., Lucie Ch., Marie J. (65), Alena J., Marta J. Mgr.,
Hana V., Hana H. JUDr. a Vojtéska S. - 18.10., Iva L., Libuse
N. (75) a Jitka P. Ing. - 19.10., Marta B., Méria H., Vlasta S,
Jaroslava S. a Bozena Z. - 20.10., Ota P. (65) a Milada V. - 23.10., Drahomira D. a Eva
N. - 25.10., Helena P. - 26.10., Ivana K. a Vladimira M. - 27.10., Marcela A., Jindfiska
D. a Marcela M. - 31.10.

22



MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindatorka: Hana Jirovcovd
U Vinohradské nemocnice 4, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-péatek: 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Stanislava Absolinovd
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-é&vrtek: 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-étvrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankova
Zlutickd 1694/2, objekt byvalé MS, 323 00 Plzed
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek: 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: streda, &tvrtek 9.00-16.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondrackové
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 €R: Mgr. Jana Drexlerové
Tel.: 603 747 502, mail: mammahelp@mammahelp.cz



Tento bulletin vychdzi s podporou firmy Roche

Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

Vlédni vybor pro zdravotné postizené obéany, Ministerstvo zdravotnictvi CR,
kraje Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky, Plzerisky,
hlavni mésto Praha, statutdrni mésta Brno, Hradec Krélové, Zlin, Plzen, Prerov,
Hranice, méstské ¢asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1

Sponzofi:
SKARN £ gpl:!l?Hl\ll\lczl:l;r
€Y JANSSEN-CILAG
KRB AstraZeneca

=CAG W cocsminin
ebmpapst
AMGEN

Za sponzorské dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,

Hradec Krdélové 35-5607980247,/0100, Olomouc 43-8323560287,/0100,
Plzen, Pferov 27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100
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