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K BudéjicUm cesta...

... slova vypUljcend ze zndmé lidové pisné mne napadla v okamziku mého dosednuti
do vlaku z Ceskych Bud&jovic na Plzefi... jen jsem si je malinko poupravila ... v té chvili
pro mne... od Budéjic cesta... ale to zacing krajina vedle mne zvolna ubihat a g se
v myslenkdch vracim o &tyfiadvacet hodin zpét ...

Je réno, Gtery 16. z&fi 2014 a j& vyrdzim ze svého domova na mistni vlakové nadra-
Zi, s védomim dvou prestupl prede mnou (zde musim podotknout, Ze diky mé &innosti
v MammaHELPu jsem v tomto roce absolvovala asi po Etyficeti letech jiz svoji druhou
iizdu vlakem ... co to se mnou déld, by bylo na zcela jiny sloupek) jsem podupévala na
néddrazi véas, tj. s pilhodinovou rezervou. Ale vie dopadlo dobfe a v Plzni iz dopaddm
ke svym kolegynim z plzefiského centra do kupé, pfipravend vstfebavat dojmy, které jsou
prfede mnou...

B&hem jizdy stihédm jak poviddni s nadimi dévéaty tak vnimdni krajiny, kterd se béhem
nasi dvouhodinové jizdy stadi proménit a to z nasi ,durové” do krajiny v ,mol”... je to moj
subjektivni pocit .. ale krajina Jiznich Cech ve mné& vyvolavé pocit zklidnéni, uvolnéni...
je to dano volnosti ddlek, vrasnéni zemé konéi a pfede mnou krajing, kterd je dilem nejen
prirody, ale i osviceného Jakuba Kréina z Jeléan, citlivym hospodafenim péand z Rize,
Schwarzenbergl a piedeviim nespoéetnymi bezejmennymi staviteli, po nichz ndm z0sté-
vé dochovdno to krasné ,jihoceské baroko”... Projizdime krajinou, kterou v poslednich
letech pravideln& navitévuji vybavena kolem a objevuiji mistni krdsy, kterym dévno piede
mnou propadlo mnoho umélcd, jen tak namdtkou malif Jan Zrzavy, Kristian Kodet, ddma
s Gzasnym hlasem Emma Destinnovd ... ale to mi jiz my3lenka posko&i na mnou milovany
Cesky Krumlov ... kolik krdsy se veslo na tak maly kousek zemé (zakazuii si poustét my3len-
ky tak daleko, toulky po mistnich galériich ... opét by to vydalo na jeden samostatny dil)

.. tak zpét, blizime se k cili, viizdime do Ceskych Bud&jovic a dnes mém pred sebou
jiny cil ... a stejné mé jedté dostihne myslenka, Ze ani sebevétdi krdsa nds bohuzel neu-
chréni pfed mnoha zdkefnymi nemocemi, jak by mohla byt rakovina prsu nééim jinym ...
ano, nés dnesni cil neni nic mensiho, nez otevieni nového centra v Cv:esk)'/ch Budgjovicich,
centra, které se ma stat mistem nadéje, viry, sdileni, mistem svétla ... a to kazdd z nds, které
jsme si fouto nemoci prosly, & prochdzime, potfebujeme nejvice!

Budgjice nds pfivitaly zalité sluncem a my jsme stihly je$té malou ochutndvku nabizejici
se krdsy jihoceské metropole... Po malé prochdzce jsme zazvonily u dvefi nadeho nového
centra, které &ekalo na svij kiest a oficidlni otevfeni... Uvitala nds pfijemnd koordinétorka
Lida, pfedstavila své ¢tyfi kolegyné a pak se jiz vie neslo ve velmi pFételské atmosfére ...
pokud to vezmu ze své oblibené pozice ,pozorovatele zvenéi”... mam pied sebou nad-
herné piedstaveni o nékolika d&jstvich...

Déjstvi prvni ... pfiprava ... oficidlni &ast je ohldsena na 16. hodinu... coz znamend jes-
t& mnohokrdt néco donést, naaranzovat i jiz tak krdsné naaranzované, bohaté prostfené
stoly udélat je3té bohatiimi, mnohokrét pozdravit, podat ruku, pfedstavit se ... jsme tady
zastoupeny téméf ze viech center MammaHelpu, prohodit vétu, snazit se co nejméné
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piekdzet, kdyZ uz nemohu vyrazné pomoci ... pozorovat, jak se nemalé prostory stdvaiji
malymi, neb téch, co na otevieni nového centra dorazi, je stdle vic a vic...

Déjstvi druhé ... oficidlni &ast ... chvile pravdy je tady... nic jiZ nelze vzit zpét, nyni jiz vie
jde svym Zivotem... kamery jedou naplno, svétla fotoapardtd se blyskaji a nade milé Jana
D. (feditelka sdruZeni) se ujimé slova. Jen ti nejzasvécendjsi v té chvili vi, kolik starosti a cest
sem a tam mezi Prahou a Budg&jovicemi je schovdno za jejim Gsmévem ... ndsleduje hudebni
prani détského souboru (nejedna z nds méla v & chvili v hrdle velky tlak, jenom lesk v oku
prozradil, Ze neni jednoduché slzu potlagit), préni garanta centra, hejtmana Jihogeského
kraje (asi nejedna z nds lehce zavidi jihogeskym dévéatim), ndméstka primdtora méstaq,

préni koordindtorek ostatnich center, pre-
davdéni dérkd ... az po slavnostni pfipiti
bublinkami a nakrojeni slavnostniho dor-
tu... Gsmév pro kameru ... a je to! Pfichdzi
chvile lehkého zvolnéni... vie dopadlo na
vybornou. Hosté jsou spokojeni, v jednotli-
vych mistech postavaiji hloucky, rozebiraj,
hodnoti, uzobdvaiji z GZasného pohosténi,
které dévcata pfipravila, spokojenost viech
spolu s pozitivni energii se pomalu usazuje
v t&chto novych prostorech...



Déjstvi treti ... oficidlni &&st je za ndmi ... pohlédnu-li na nasi Janu a dévéata z Budsjic,
vidim, Ze balvan byl odvalen a nastdva ta chvile zklidnéni, uvolnéni, ¢as, kdy je mozné
jen tak si sednou, ddt i volnost nohdm z celodenniho pobihani v lodickéch unavenym
a nechat vie v sobé& dozrét, doZit ...

... tak se schazime okolo jednoho stoly, iz jen dévéata z center, na stole kdva, sklenka
vina a pfed ndmi promitani dokumentu, jak se ndm ,budé&jovickd sestficka” rodila. Kdo
dnes vstoupil do nddhernych, novych prostord, by asi nevéfil, z &eho se rodily. PFi nékte-
rych zabérech mi napadlo, Ze to jsou momenty, kdy je zapotfebi velké viry a sily, uvéfit,
ze to vyjde ... a vyslo... diky ohromné pili mnoha rukou (v3ichni vime, Ze slovnik mammea-
helpek je jiz navzdy obohacen o jeden vyraz ... tataHELP ), asi jen ten kdo byl pFitomen
n&jaké rekonstrukci, mé néjakou predstavu, &im si vichni prodli ...

V pfijemné spoleénosti vzdy ¢as rychle plyne, pfisla chvile louéeni, den byl dlouhy
a Unava si jiz zadala svoji daf... viak se jedté rano s nékterymi uvidim pfed odjezdem.

Pfede mnou noc v novém centru, hlavou b&zi mnohé obrazy dnesniho neviedniho dne,
to jsou ty kordlky pro radost, ke kterym se &lovék obraci ve chvilich, kdy vie se nedafi tak,
jak by zrovna mélo, kdy k sile je zapotiebi i hodné& viry a pokory ... tak vam, dévéata,
dékuiji za milé pFijeti a za sebe pfeji, aby se ve vadem centru usadil spravny genius loci...
af je odzou klidu a pokoje pro Zeny, které vstoupi se svym trdpenim...

Jednim z darkd, které jste obdrzely, byly také andélé ... v&Fim na né, tak af jsou vzdy
krok pfed vdmi ... ale také jsou andé&lé na zemi, mezi ndmi... je dobré se dobfe divat,
abychom je nepropaslilll

Epilog ... sedim ve vlaku, jak jsem jiz napsala ... od Budsjic cesta ... pfede mnou dva
prestupy. Z mol do dur ... ale ,krdsa” je pfece viude okolo mne ... jen se divat ... nejen
o¢ima, ale také srdcem ... zrak nékdy sldbne...

llona Tytlové, MHC Plzeri

Slavily jsme na Nebozizku!

No toto! Mamma HELP je tu pro zeny uz 15 let!

Atak jsme to oslavily! Posledni srpnové pateéni odpoledne jsme se sesly na Nebozizky,
distojné misto pro takovou slavu!

Mezi hosty jsem vid&la krdsné tvare, ke kterym mdm osobni vztah, kamarddky z raftd,
ze Snézky i jeskyni, z mamdce i rekondic... Vzpominaly jsme uddlosti celych patndcti let,
prdce, ale i veselych zazitkl a radosti. Vzpomnély jsme si i na ty, které uz pfijit nemohly.

Pot&sila jsem oko, potaZmo objektiv, ducha i Zaludek. Dusi pohladil krésny jazz
i $ansony, hra na didZeriduu, oko pohled na Gzasnou $ansoniérku Midu -, Krésné baba”.

No a té&lo, tedy hlavné Zaludek? Tolik dobrot vynikajicich. Aaaach, ta Panna Cotta, cream
brulle, masicka, syry... Co papéni, ale i piti, bylo tam vyborné Prosecco a mild obsluha.
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A celd ta pardda byla umocnéna prostfedim a skvostnym vyhledem na Hrad, Prahu
a prijemnym pocasim.
Je fajn védét a vidét, kolik Zen k ndm naslo cestu a uz u nés zistaly, védét, Ze je za
némi kus odvedené a povedené pracel!
A za to ti, Jano, mdmo Helpuy, ale i vdm ostatnim kolem Mamma Helpu, d&kuji a pfeji
mnoho dalsich Uspé&snych, pfinosnych a smysluplnych let.
Marta Hynkové

Do nové patnactky
v hovém centru!

Celé léto olekdvané otevieni pfre-
st&hovaného prazského centra se uddlo
v pondéli 22. z&Fi, a véfte, Ze jsme si
viichni oddychli...

Vysledek ale stoji opravdu za to.
Dostatek prostoru a koneé&né dustojné
prostfedi pro nase prvni centrum i pro sid-
lo organizace samotné jsme si bezesporu
zaslouzilil Do nové patnéctky existence
isme si nadélili opravdu pfijemny a hlav-
n& uzitecny ddrek.

Nezbyvd nez podékovat desitkédm
pomocnikd, dobrovolnikd, vstficnych



firem, ale i mammahelpek samotnych, ktefi viichni
priloZili ruku k dilul A samozfejmé, radnici Prahy 3,
jejiz majetek nyni obyvéme za opravdu pfijatelnych
podminek! Ostatné, pfijdte se podivat! Adresa
Koné&vova 150 se docela dobfe pamatuie...

Zve vas Hanka Jirovcova a jeji tym terapeutek.

~ve &’ L 4Dd ~ ~ » L4
Pri navstévé nové oteviranych prostor

prazského Mamma HELP centra a sou¢asné oslavé patndctého vyrodi zaloZeni tohoto
sdruZeni se mi vybavilo moje prvni setkdni s nim a znovu jsem si uvédomila, jak velmi
mné toto spoledenstvi pomohlo v nejtézsich chvilich mého dosavadniho Zivota. Letos
je tomu jiz ffindct let, kdy mi pfi b&zném preventivnim lékaiském vysetieni byla sdélena
zdreujici diagnéza: mate pravdépodobné rakovinu prsu. Nasledné vysetieni pak tento
verdikt potvrdilo. Byla jsem zoufald a psychicky zcela na dnég, stéle jsem plakala. O to
vice, Ze jsem né&co takového vibec negekala, Zddnou bulku nebo néco podezielého jsem
si nenahmatala... Jesté v ordinaci MUDr. Pechy jsem dostala telefonni &islo na Mamma
HELP s tim, Ze by mi mohli pomoci. J& jsem ve svém zoufalstvi v néjakou radu nebo pomoc
nevéfila, ale nastésti byl se mnou mdj manzel, ktery mé pfi mych vy3etienich doprovdzel.
Na dané ¢islo zavolal a jiz prvni kontakt se &lenkou sdruzeni byl pro nds uklidiujici
a povzbudivy. Domluvili jsme si ndvitévu centra a §li jsme tam oba dva. Terapeutky nds
prijaly klidn& a pfijemné a zasvécené& nds informovaly, jak si poradit se situaci, ve které
jsem se ocitla. Znovu mé vrdtily nadéji, Ze je mozné pfekonat onemocnéni a Zit ddl nor-
mdlnim Zivotem i po prodélané operaci.

Navstivila jsem Mamma HELP je3té nékolikrdt a pozdéji se stala i jeho &lenkou.
Dodnes vzpomindm na velkou pomoc, které se mi dostalo od &lenek sdruZeni, pfedevsim
od Jany Drexlerové, v dobé pro mé tak t&zké. Patfi jim m0j veliky dik a obdiv za viechnu
praci, kterou pro Mamma HELP délaji.

Ivana Kubinové, Praha

Poprvé jsem prisla
do Mamma HELP centra v Brné

v roce 2006 na doporuéeni pritelkyné Marusky. MUj prvni dojem byl - sem uz vic nepfi-
jdu. Otdzka terapeutky Heleny ,Jani, pfisté opét pfijded2” rozhodla za mne. Od t¢ doby
sem chodim rédda, obohacuje mne to, pomdhd mi to a vazim si toho.

Jana, Brno



Prvni setkani? Obavy z ,nevhodnych” reakci zcela zmizely, strach, abych ze své
pozice tzv. ,zdravého” &lovéka nékomu nebyla nepfijemnd, byly pryé. Misto toho,
abych ddévala, jsem dostala tolik energie, jaké bych na misté pro ¢lovéka nezasvéceného
a &ekaijiciho jen rezignaci, nikdy necekala. D&kuiji.

Bozka
Co se mi nejvic libi? Odpoledni relaxace a barevné nalad&ni pfi malovéni s Adou.
Anna

Moje prvni navstéva splnila moje o&ekdvani a predstavy. Pfijaly mé mezi sebe oka-
mzité. Byla jsem okamzit& jednou z nich, citila jsem se tam moc dobfe. Jsem rada, Ze jsem
do Mamma HELPu pfisla. Dik.

Jarka

Jak to tenkrat bylo? Nevim, moc si toho nepamatuji, byla jsem zahledénd do svych
problémd, pfivitala m& Alenka, vyslechla, byla velmi mila, d&kuiji.

Lenka

Prvni setkani s Mamma HELPem? Pfichod se strachem v sobé z okoli, po pfichodu
okamzité pocit Ulevy, Ze nemusim mluvit, pfesto protéjsi strana vi, b&hem névitévy pocit
divéry, dlevy, pohody, tyto pocity pretrvavaii stdle. Navic védomi, Ze v pfipadé potieby
mdm kam se obrdtit. Tfeba tento pocit ted” pomohu nékomu novému ziskat taky. Za vie

dékuii.
Mila

Pozvéani do Mamma HELPu v roce 2012 pfislo od kamarddky v nejvy3si ¢as. Je mi tu
moc dobfe a hned tak se mé nezbavite. Dé&kuji.

Alena

Poprvé s mammahelpem? Tak to byla mé prvni rekondice v Lutové, mé prvni ,feza-
né”...Jako by to bylo dnes! Famézni Hanka Jirovcové v roli vedouci. Médma Helpu s ndruéi
lu&nich kvétin, prochdzejici nasim $palirem. Vlasaté i holé hlavicky, sklangjici se nad stoly
a mofici se s kordlky. A ja se tam tak bdla jet... Dobfe, zZe jsem jelal
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ad ,Tempora mutantur”

U z nékolik let kazdy mésic rdéda nachdzim po névratu z prace ve schrance povédomou
obdlku s bulletinem Mammahelp. Moji psi Eekajici doma jsou netrpélivi, tak rychle
s nimi na prochdzku, a pak hurd, rychle si bulletin pfedist! Letos se uz ffikrdt objevilo Slovo
z dude pana doktora Pechy ,Tempora mutantur”. Viimly jste se, milé &tendrky, jaky
md nds pan doktor literérni talent? Jaky on je romantik? Jak umi zformulovat své pocity?
Neméla by ta moudrd a sou&asné povzbudivd slova vyijit knizné&?2
Panu doktorovi vd&&im za zdchranu svého Zivota. To on odhalil, Ze po prvni - spi3e pre-
ventivni operaci - se mi tam vedle je$té skryvalo loZisko zhoubného bujeni. lhned zafidil, Ze
bé&hem tFi tydnd jsem $la na operaci znovu a viechno zIé véetné spddové uzliny odstranil...
Tento vynikaijici [ékaF stanovi diagnozu, operuije, 1é&i, poradi, umi pacientku psychologicky
podpofit, a jesté pise takovd krdsné poetickd poviddni. Pane doktore, dékuji Vém za Zivot
a prosim, piste ddl. Kéz mate hodné klidu a pohody i na dalsi literarni tvorbu - snad brzy
i celou knizku. Budu se t&3it!
M. F, 63etd pacientka

» v~
Hura na Becvu
sou to jiz ffi roky, kdy jsme se poprvé ziG&astnili vodackého sjezdu feky Beévy. Tedy j&
Jo moje Zena Romana - terapeutka zlinského centra MAMMA HELP. Romana byla teh-
dy krdatce po ukonéeni onkologické 1é&by, ale pFesto do toho $la. Tato akee, kterou pofédé
TOM 19178 CIZICI Vizovice, je uréena hlavné détem. Tedy pro rodiny s malymi détmi.

Do lodi jsme kromé svaéiny posadili i tehdy malou netef Johanku a hurd na vodu.
Tento nddherny zdazitek nés zldkal i letos. Zdjem o tuto akei projevila, nejen nasi zasluhou
i zlinskd koordindtorka pani Katefina Vondréckovd. A tak jsme ji vzali s sebou. Veéer
u tdbordku na tabofisti v Oseku nad Be&vou neseffila slovy chvdly: ,Né&dherné, vynikajici,
pristé jedu zas".

Timto jsem chtél jenom Fict, Ze i kdyZ maiji Zeny rakovinu prsu nebo jiné onkologické
onemocnéni, neni fo tragédie. | tak se d& Zit plnohodnotny Zivot. Chce to jenom naijit
v sob& odvahu a zkusit to. Vzdyt krasny zazitek, skvéld parta a dobrd nélada jsou mnoh-
dy vic, nez viechny medikamenty svéta.

Standa, Vizovice

Milé &tendrky, vzdycky mé zahfeje u srdce, kdyZ se najde statecny muZsky, ktery se
neostychd vyjddfit se k nademu ,Zenskému problému” vefejné. Ja vim, Ze to ta siln&jsi
polovina lidstva nemd vibec snadné, kdyz jim onemocnime...Ale i pro né urité plati, ze
sdilend starost je poloviéni starosti, a kdyZ uz je zas lip, tak tou radostnou zprévou mohou
udélat radost i nékomu dalsimu. Vézim si Standy, Ze to dokdze, ze mysli nejen na svou
Romanu, ale i na nés ostatni. A co si o tom mysli vasi chlapi v chalupé? Co tfeba zavést
na to doma ve vhodné chvilce nendpadné fe? Ddte mi pak védéte

Jana
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Birell Grand Prix
Praha

béZeli muzi i Zzeny v prazskych ulicich na zaéatku

z4Fi, néktefi z nich s plackou B&zim pro Mamma

HELP na hrudi. Moc dé&kujeme viem, co nds timto

zpUsobem podpofili. Aplaus patfi Jitce Millet, mammahelpce, kterd ,uz zase b&hg”
a pfindsi tak mnohym z nds nadgji a divéru v sebe sama. Diky, Jitko.

V souvislosti s informaci o poradn& ,Zndm své léky” na vasich strédnkdach bych vas rad
upozornil na né3 portdl najdi-lékarnu.cz, ktery jiz zhruba rok poskytuije sluzbu hledé-
ni lékovych interakei. Hleddni probihd online a na zékladé dat z U.S. National Library of
Medicine, kterd se nékdy lisi od dat v eskych databdzich [ékovych interakei.

Lékové interakce zobrazujeme i v detailu ke kazdému Iéku, takze uZivatel mize velmi
rychle zjistit, zda ndhodou neni kombinace 1é&iv povazovdna za nebezpeénou. Viz napf.
detail volné prodejného léku Aspirin: hitp://najdilekarnu.cz/lek/Aspirin-portbl-nob-
20x500mg-20-bli

S pidnim hezkého dne, Zdengk Tronicek, www.najdi-ekarnu.cz

Jak se pochoduje pro zdrava prsa?

...s mnoha myslenkami v hlavé a rozoveé

Rdno davd tusit, ze dnedni pfedpovédi polasi bude ucinéno zadost, rtuf teploméru
nelitostn& stoupd a jiz nyni na slunci ukazuje Gctyhodnych 34°C... uchyluji se do chladku
domova, otevirdm notdsek a moznd i v&erej3i kontrola na mamografu (na vysledek si

10



musim pockat pfedlouhy tyden, tyden, kdy budu své strézné andély prosit jedté usilovné-
ji-..) ve mné vyvolavé vzpominky na 3. roénik Avon pochodu v Klatovech, ktery probéhl
pred pdr dny, 7. ervna.

Kde jinde to mize ,mammahelpkdm” sluset vice, nez na pochodu za zdravd prsalll
Tak jsme my, plzefiské mammahelpky zabalily nezbytné propagaéni materidly, néjaké
vyrobky na prode;... ale pfedeviim chut a dobrou ndladu a vyrazily ku Klatovim...

Klatovy... brana Sumavy... dne3nim cilem nebudou katakomby, ani historickd Iékar-
na, & prijezd méstem za nespoletnymi krdsami Sumavy... dnes jedu pochodovat za
prsal Vitd nds sluncem zalité klatovské ndmésti, dava tusit, Ze dnedni den se bude stin
vyhleddvat velice téZko, zato provozovatelim letnich zahrddek dévé nadéji na sluny
vydélek... ale to jiz vstiebavdam viechen ten ruch, koupim tricko... viimnéte si...rdZovd,
jak je sladkd na malych princezndch, ale také rozz4fi nds odrostlé... na pédiu vyhréavé
Uhlavanka a ndmésti se pomalu plni, jak G&inkujicimi, tak témi bezejmennymi, jenz se
rozhodli a svoji G&asti podpofili tuto akei... a Ze jich bylo nemdlo. Samozfejmé, vzdy je
dobré mit medidini tvaF do za&atky, tady to byla pFijemnd Veronika Freimanovd, kterd
nds mammahelpky dobfe znd, ale dspéch akce je dén Géasti téch bezejmennych...

Uderem 13. hodiny se rizovd stuha dévé do pohybu... a tak se s balénkem v ruce
fadim také... a jdu... jak jednoduchy pohyb... vlasiné jeden ze zdkladnich... krok...
automaticky pohyb, kdy mohou jit myslenky vlastni cestou... usmivam se pfi pohledu na
mladé Zeny, jeZ jedou s ko&drky (snad se ndm ta budouci generace nepfehteje),viimam
si dam, jez by klidné mohly nékde ve stinu na zahradce ujidat ze své zmrzliny... ale ony
to pohodli vyménily za tento vyslap... a j& jdu... za prsa své snachy Petry, vnucek Peti
a Bereniky, za prsa kamarddek a jejich dcer...ale také za ta svalll Opét dékuji viem,
kdo se mnou stdli na po&atku mého pfib&hu... a opakuji si carpe diem - vzij dne!

...ano, dé&kuji...v3imli jste si, jak mdlo se v této zemi nosi... vyslovit slovo d&kuii... ano,
je jednodus3i vie hanét, ukazovat jenom to, co se nepovedlo (nakonec sama média
si s ndmi takto pohrévaiji), ale to co jsme dokdzali zapadne nékde pod ndnosy zcela
bezvyznamnych zprav napfiklad ze svéta tzv. slavnych... nevim, zda je to zamér, nebo
nechceme sly3et, jak treba nasi védeéti pracovnici v Cechdch i na Moravé dobyvaiji
svymi objevy svét... a to i na poli zdravotnim... tak jim drzim palce, délaji to pro nds...
a dékuijilll

... ale to se jiz nase rizovd stuha blizi do cile... je Eas své myslenky potlaéit, véno-
vat pozornost moderdtorovi... pfiprava na vypousténi balénkd... spolu s nim poleti tam
nahoru mé pféni, mé vzpominka... ale také stovky vzpominek téch, co dosli do cile.....
ale také vyzva....prevence na prvnim mistél!!!!

...a opét dékuji, d&kuji viem, kdo tuto akei pfipravili... vénovali ji &as ... md to smysl ...

...&as pokroéil, je naéase vie zabalit, naloZit do aut a vyrazit zpét na cestu k domovu...

..vyrdzime ... na délnici mé zaujme ukazatel s teplotami: vzduch 27°C, ddlnice
45°C... a mné probé&hne hlavou, jak moc si zahrdvdme s pfirodou, kdyz ji stdle vice
zahlcujeme asfaltem, betonem, sklem...



... obloukem se dostédvam ke stavajicim, velmi teplym aZz netypickym v nadi zemépisné
Sifce, dndm... ale to by uz byl jiny pFibéh...

llona Tytlové, MHC Plzefs

Vylet do Nového Bydzova

Nedaleko od Hradce Krdlové leZi jedno z dalsich krélovskych vénnych mést - Novy
BydZov. Pfekvapeni Gpravnou a ,Zivou” tvafi méstecka, jsme pokracovali ddle do regi-
ondlniho muzea. Krdsny interiér byvalé spofitelny s pouénymi expozicemi nds viechny
zaujal. Kdo z nds védél, ze se v Bydzové narodil manzel Bozeny Némcové, Josefe Ze je
tam jedno z nejbohatich nalezist keltské kultury v Cechéch?

Treti nejvétsi Zidovsky hibitov v Cechdch s klidnou atmosférou posledniho odpoéinku
silné kontrastoval s bezprostfedné umisténym nékupnim stfediskem.

Vladimira Dohnalovd, Hradec Krdlové
Mammahelpky na kozi farmé i letos

Letosni tradi¢ni ndvitéva kozi farmy v Nové vsi byla na poéétku provdzena nebyvalou
smllou. Sjednotit se na terminu, ktery by byl vyhovujici pro obé strany, nebylo vibec
jednoduché. Oviem kde je snaha a dobrd vile, dostavuje se vysledek a tak nékolik Zen
z plzefiského MH centra na konci &ervna koneéné vyrazilo do zelené nedaleko Plzné.

Byf to na pocdtku tak nevypadalo, nakonec i matka pfiroda nédm byla naklonéna
a po nékolika pfedchdzeijicich dnech, kdy opét pfedvedla svoji odvracenou tvaF v podo-
bé lokdlnich zdplav, se ukdzala v € vlidn&jsi podobé ... a tak jsme do Nové vsi pfivezli,
mimo nasich vnouédtek, také nesmélé sluneéni paprsky...

Po poédteénim pfivitdni milou maijitelkou farmy, pani Bozenkou, a za asistence jejiho
manzela propuklo to spréavné hemzeni, vybalit a nachystat dobroty nédmi dovezené, naa-
ranzovat vyborné kozi produkty pani Bozenky, pfedat dérky (tradi¢né néco do zahrady,
aby to pfipominalo ndvstévu roku 2014), ale hlavné to nejddlezit&jsi, uhlidat nase drahd
vnouéata, kterd predeviim kozdm a kdzlatdm vénovala takovou pozornost, ze pokud ve
zdravi prezila (pochopitelné zvifata), Ize to nazvat malym zdzrakem!

A tak probihalo t&3%eni u malych i odrostlejsich, jesté provést fotodokumentaci
a - nebof Zivot na hospoddiskych usedlostech mé svij neménny fad, bylo na &ase
prepoditat nadi drobotinu, ujistit se, Ze snad i kozy ve zdravi pfeziji tu pfemiru ndklonosti
méstskych déti¢ek, podékovat za milé pozvéni a s pfislibem, Ze opét nékdy bude &as na
pratelské posezeni, odjet zpdtky k nadim viednim starostem.

llona



Pozvdani na spolecné vylety
v Olomouci

Tésné pred prazdninami jsme si s dévéaty napldnovaly vylet za pFirodou a histori.
Cilem byl Svaty Kopecek s nddhernym baroknim kostelem. Toto zndmé poutni misto na
Moravé se nachdzi na vyvyseném mist& asi 5 km nad Olomouci, takze ho mizeme vidét
z nékolika mist nadeho kraje. Nékteré mammahelpky s sebou vzaly rodice, své déti i kama-
rédky. TakZe G&ast byla k nademu GZasu vic jak stoprocentni. Z autobusu jsme vystoupily
kousek od zoologické zahrady, kterou viechny zndme z détstvi, kam jsme chodily na
vylety s nadimi rodiéi, se $kolou a kam nyni chodime se svymi détmi a vnouéaty. Po krétké
prochdzce lesem jsme vydly mezi obytiné domy Sv. Kopecka. Prvni nase zastaveni bylo
u domu, kde né&jakou dobu Zil bésnik Petr Jifi Wolker. Tady jsme si udélaly na pamatku pér
fotek a pokracovaly jsme pohodinou chizi ke svatokopeckému chramu. Zde jsme mély
$tésti na provodce, ktery nés ochotné proved| kostelem. Dozvédély jsme se napfiklad,
Ze historie tohoto mista se zadala psdt na po&atku 17. stoleti, kdy zufila ficetiletd valka.
Pivodné se na misté nachdzela mald kaplicka zasvécend Panné Marii, kterou nechal
postavit obchodnik s vinem Jan Andrysek. V prib&hu déjin, kdy véhlas mista stoupl, byl na
tom mist& postaven nddherny barokni kostel. V Gnoru roku 1990 se na Svaty Kopedek vra-
tili premonstrdti, ktefi se o kostel zacali opét starat a v jeho opravéch pokraluji dodnes.
Mezi nejvyznamnéisi uddlosti poslednich let patfi ndvitéva papeze Jana Pavla Il., ktery
v roce 1995 svatokopecky chrdm povysil na BAZILIKU MINOR.

Po prohlidce chrdmu jsme je3té né&jakou chvili vzpominaly na &asy, kdy jsme jako dé&ti
chodily se svym rodiéi a prarodiéi poutni aleji ze Samotidek do kostela na mi a jak se nédm
to kolikrat nelibilo. Za odménu jsme si po msi mohly ve stankdch vybrat néjakou dobrotu,
hracku nebo si koupit na pamdétku pernikové srdce, které nékteré z nds mély schované
i nékolik let... Protoze ndm uz pékné vyhlddlo, vydaly jsme se smérem k vyhldsené restau-
raci U Mackg, kde jsme si pochutnaly na dobrém jidle a tak se posilnily na zpdteéni cestu
domd. Pfi kavé a pivecku jsme se shodly na tom, Ze to bylo hezky strdvené odpoledne
a zjistily jsme, Ze béhem vyletu jsme se nejen prosly, ale i povykladaly. Jednomysiné
jsme se rozhodly, Ze si takové vyletni odpoledne musime co nejdfive zopakovat. Takze,
olomoucké mammahelpky, po prazdnindch na sttedeénich programech na vidénou!

Libuse Sousgkovd, terapeutka, Olomouc

Vystava ve Vojenské nemocnici Brno

Ve Vojenské nemocnici v Brné probihd az do konce tohoto roku vystava obrazkd
(,Zivot vidény barvami”), které jsme namalovaly v brnénském Mamma HELP centru
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v rémci arte terapie. Jednd se tento-
krat o akvarely. Prvni zéfijovou stfedu
jsme si je Sly spoleéné prohlédnout
i s nasi lektorkou Adou. Podle ohlasi
v ndavétévni knize se vésing ndvitév-
nikd obrézky libi a z toho méme
upfimnou radost. Zajdéte se sem také
podivat a podélte se s ndmi o Vase
dojmy.

St. Absolinové

Festival socidlnich sluzeb
~Poznejme se navzajem”
v Hradci Krdélové

Letos se konal jiz Sesty roénik. Smyslem festivalu je zvysit povédomi Siroké vefejnosti
o poskytovanych socidlnich sluzbdch v nadem krajském mésté. Akce se kond za finanéni
podpory mésta, pod zdstitou primétora a také rektora Univerzity HK.

Sedesat vystavnich stank nabizelo mnoho zajimavych informaci i vyrobkd k zakou-
peni. Kromé& pouéeni pfind3i festival také zdbavu, kulturni program, soutéZe, moznost
zopakovat si zéklady prvni pomoci, zacviéit si a vyzkouset Sikovnost v kreativnich dilndch.

V probéhu celého dne bylo k dispozici obéerstveni od studentd stfednich specidlnich
3kol. A Mamma HELP se i letos aktivné zapojil do déni na festivalu. Informovaly jsme, kon-
zultovaly, nabizely a bavily se. Radost ndm udélalo nejen dobré podasi, ale také skvélé
ocenéni ve fotografické soutézi. V kategorii ,Hrajeme si na modelky” ziskala prace Marty
Hynkové s kloboukovym portrétem Hely prvni misto.

A radost jsme mély rovnéz z velkého zdjmu ndvstévnikd festivalu. Tak zase pfisti rok.

Mammahelpky z Hradce Krdlové
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Ndvstéeva Rozaria

Obloha byla bez mré&eky, slunicko
ndm svitilo na cestu a my olomouc-
ké mammahelpky, jsme se proché-
zely v botanické zahradé s ndzvem
Rozdrium. Prvni spoleéné setkani po
prazdninach padlo na stfedu 10. zdfi.

Rozdrium, soucdst botanické
zahrady Vystavisté Flora Olomouc,
vzniklo v letech 1970 - 1972 z inici-
ativy Rosa Klubu Ceského zahradka-
ského svazu. Na plose 3,5 ha, kterd
predtim slouZila jako méstskd deponie
odpadkd, byla vytvofena netradiéni

rozové zahrada v prostiedi pfisné geometrickych betonovych poli.
V expozici s 10 000 kefi rizi je soustfedéno vice nez 670 domdcich i svétovych

odrid.

Odpoledne jsme zakongily u kévicky v kavarné ,nase kafé” (socidlni kavarna), kde
jsme si pfijemné& popovidaly a shodly se, Ze spole¢né prochdzky zavedeme do pravidel-

ného odpoledniho programu.

Holky, bylo to moc prima. Té$im se na dal3i setkani.

Karla

Nezapominejte na prevenci
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V pondéli 15. za4fi 2014 jsme
se zO&astnili osvétové roadshow ve
Znojmé, kde jsme spolu se zdstupci
partnerskych organizaci &ifili infor-
mace o prevenci nddorovych one-
mocnéni. Spolu s némi zde byli
i lékafi a tak ndvitévnici mohli pfimo
s odborniky konzultovat své individu-
dlni dotazy. Kazdy mél také pfileZitost
napsat svym blizkym vlastni vzkaz
a motivovat je tak k ndvitévé preven-
tivniho vy3etfeni. Také j& s Hankou
jsme poslaly vzkaz. Tato kampafi mé



prispét k tomu, aby se zvysila informovanost
obéanl o screeningovych programech. Jen véas-
né odhaleni nddorového onemocnéni zvysuje
$anci na uzdraveni nemocného a proto ani vy
nezapominejte na prevenci.

St. Absolinové

Poprdazdninovy ,babinec” v Plzni

... tak za sebou mdme prvni poprdzdninovy ,babinec” vlastné i prvni letodni a nako-
nec si uvédomuji, pro mne je to zcela prvni, ve spoledenstvi dévéat v MammaHELPU
- avim, Ze to, v souvislosti s ,mammda&em” nevyslovuji naposledy.

... takZe zpét ... na tery druhého zd&fi jsme pozvaly viechny &lenky centra na poviddni
u kdvy, ¢&i Eaje. Okolo patndcté hodiny se nade centrum zacalo zapliovat a &ily ruch nene-
chal nikoho na pochybdch, Ze tyto démy se veskrze dobfe znaji. Na chvili jsem se stala
,pozorovatelem zvendi” ... sehrany tym, nejedny ruce pfipravovaly kdvu a také néco na
zub ... vie jen tak, mimodék. Mezitim je nutné stihnout sdé&lit dojmy z prazdnin, dovolené
... sem tam vybuchy smichu pfehlusi vie ostatni a mne napadé ... ndhodny kolemjdouci
by stéZi véfil, Zze nahlizi do mistnosti Zzen, kde si kazdd nese svij dil traumatického prozitku
... a to je moc dobfe, vzdyt uz klasik Sebastian Roch Chamfort Fekl: “Nejztracenéisi den
naseho Zivota je den, kdy jsme se nezasmdli.”

... ale také byl ¢as zklidnéni ... nase koordindtorka Marcela predstavila nds tfi nové
terapeutky ¢lenkdm centra a naopak dévéata se predstavila ndm. Potom bylo nutné sezné-
mit viechny s Gkoly, které pfed nds podzim a predeviim fijen postavi. Pozddat o pomoc
a z6&asténi se na akcich Rijen v rézovém. K tomu stéhovani centra na novou adresu, opét
bude zapotiebi kazdé pomocné ruky. | tady jsem presvéd&end, Ze vie dobfe probéhne
a my se budeme t&3it z centra, které bude rozhodné pro klientky dostupngsi.

... €as je nelprosny ke vemu ... tak, jak by mohl minout né§ babinec. Opét se objevily
Sikovné ruce ... snést ze stol, umyt, uklidit ... mnohokrét podékovat, pozdravit a véfit, Zze

dal3i shleddni se ponese ve stejné pfijemném duchu...
llona Tytlové, MHC Plzeii
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HERBADENT"
Leétive byliny od roku 1897 indOdenni téma:

Zvysena péce o dutinu Ustni
pro onkologické pacienty

Kazdodenni zubni hygiena je zdkladem ke zdravi celé Ustni dutiny. Prib&h mnoha
nemoci mdZe negativné ovlivnit nedostateénd hygiena Ust nebo prehlizeny zdnét ddsni.
Dutina Gstni je vstupni branou trévici trubice a jeji dobrd kondice hraje dilezitou roli pro
sprévny a dostateény pfisun potravy. V jejim prostiedi Zije nékolik druhd bakterii, které
isou zde fyziologickou mikroflérou. Jsou zakladem bakteridlniho plaku, ktery se kazdy
den objevuje na zubech, ale mohou byt pfig¢inou i zubnich kazd nebo zanétd désni.
Proto bychom méli o Usta pecovat se zvySenou mérou a podstatné vice se soustedit na
kvalitni pomdcky jako zubni a mezizubni kartéeky, kvalitni zubni pasty, Ustni vody a gely
na ddsné.

U onkologickych pacientd je velmi dolezité zaijistit dostatecny pfisun pestré stravy,
bohaté na viechny dilezité slozky, bilkoviny, sacharidy, minerdly, tuk, vodu, vitaminy
a stopové prvky. Dostateéné energetické sloZeni stravy a hlavné dostatek bilkovin jsou
dilezité k pooperaénimu hojeni ran i ke zvlddnuti infekci doprovazejicich oslabeni orga-
nismu v disledku onkologické lé¢by. Je jednoznaéné prokdazané, ze pacient, kte-
ry se nachazi v dobrém vyzivovém stavu, podstatné lépe zvladne onko-
logickou terapii a celkové ma lepsi prognézu. Pii radiaéni a chemoterapeutické
lécbé mize dojit k sniZzené tvorbé slin (hlavné pfi radiaéni zatéZi v oblasti hlavy a krku)
a tim k pocitu sucha v Ustech. Casté jsou mirné, ale i vleklé zanéty sliznice dutiny Gstni,
projevujici se bolestivymi afty. Usini sliznice byvd otekld, zarudld a je vice néchylnd
k druhotné infekci a krvdceni z postizenych mist. Viem komplikacim |ze pfedchdzet Fad-
nou a pravidelnou pé&i.

Jak mohou pomoci v péci o ustni dutinu bylinky?

Ke zmirnéni uvedenych pfiznaki onkologické 1é¢by mohou
pomoci lé&ivé byliny. Smés Fepiku, natrzniku, hefmanku,
salvéje, maty, fenyklu a hrebi¢cku smés ma na sliznici
dutiny Ustni protizanétlivé, desinfekéni, stahuijici a proti-
krvacivé Géinky. Ucinné latky z hfebicku (plod hiebigkovce) navic
pomohou zmirnit bolest, tyto stavy &asto doprovézejici. Lé&ivé byliny
navic dutiné Gstni vrati pfirozenou svézest a odolnost.

Extrakt z téchto 1é&ivych bylin je obsazeny ve volné prodejném
lé&ivém pfipravku HERBADENT masaznim roztoku na dasné.
Tento roztok na désné& by nemél chybét v zadné lékdrnicce, potre-
nim silnym bylinnym koncentrdtem snadno cilené osetfite bolestivé
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afty nebo zacinajici zanét dasni. Pro pravidelnou péci a prevenci
dalsich zdnétlivych stavd na ddésnich je vhodné pravidelné potirat
désné HERBADENT Parodontol bylinnym gelem, kiery zde
vytvofi jemny bylinny film a nechd tak 1é¢ivé byliny déle posobit.

Spravnd péce o sliznice dutiny Ustni a o chrup pomize jak zdra-
vym, tak i onkologickym pacientim zajistit spravnou kondici vstupni
brény na3i travici trubice. Podivejte se po kvalitnich dentdlnich
pripravcich ve Va3i [ékarné a dopliite kazdodenni zubni hygienu
o vyplach Ustni vodou a pravidelnou pééi o ddsné.

MUDr. Michal Karas
Herbadent s.r.o.

Co nas ceka s podzimem
A je to opét tady - déti zpét do skol,
,mammahelpky do center ...

... neni to tak ddvno, kdy jsme se radovaly z letniho slunovratu, t&sily se na dovoleng,
chvile volna, nase centra pfesla na prézdninovy reZim, prosté nastal &as, kdy Zivot zvolni...

Ale Eas nezastavi§, odméFuje stdle stejné spravedlivé (presto jej za&indm podezfivat,
Ze ndm z néj potajmu sem tam né&jakou minutu ukrédd ...). Nic nenadéldme, pfislo pozdni
léto, &as ma blize k podzimu a to znamend jediné ... déti zpét do skol, ,mammahelpky”
do center... To byl také jeden z divodl, pro¢ jsme se v dtery 19.srpna sesly v nadem
plzefiském centru. Svolala nds nade koordindtorka Marcela s tim, Zze &as leno3eni konéi
a naopak je pfed nédmi akcemi nabity podzim!

Jednu z ,povinnosti” jsme si splnily je$t& v tento den. Tak jako ve viech centrech
i v nasem probé&hlo fotografovani terapeutek, koordindtorky, garanta centra MUDr. T.
Svobody profesiondlnim fotografem... kazdd z nés si vzZila svych p&t minut slavy. Na
vysledek si budeme muset chvili pockat, ale véfim, Ze nase dobré nélada a pohoda, kterd
panovala po celou dobu fotografovani, bude z hotovych snimkd patrné.

V pauzdch a meziasech jsme pfi kdvé a nécem na zub stihly probrat nejenom nase
dovolené, prazdniny, vnoucata, radosti i starosti ... ale pfedeviim nds Marcela seznamila
s nékolika zdkladnimi tkoly, které pred nds zdéfi a fijen stavi. Af je to stéhovani naeho
centra na novou adresu (patfim k optimistdm ... tak si od ni slibuji oZiveni na3i &innosti,
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predeviim jednodudsi dostupnost pro klientky centra), ddle s planovanymi akcemi v mésici
fijnu ... Rijen v rozovém 2014: sobota &vrtého -pochod Vyslapnéte si pro zdravi a sobota
jedendctého: - akce Plaveme prsa. Pro mne je stdle vie poprvé ... tak se t&3im a zdroven
v&fim, Ze nds v tom Plzefiané nenechaji samotné. Na druhou stranu jsem si védoma, Ze
ie to také na nas!

Také byla vhodnd chvile na povidani s nadim garantem, panem doktorem Tomésem
Svobodou. Zajimalo mne, jaké by on pro nds mél nové podnéty a ndpady, které by pFi-
spély k vét3i propagaci nasi ¢innosti, dostat se blize k t&m, pro které jsme tady. A dostaly
jsme, myslim, vyborny tip ... nyni bude jenom na nds, zda jej zrealizujemel!

Priblizil se podvecer, tak honem jedté nachytat jedny z poslednich letnich paprskd,
protdhnout jesté lehce &as volngjii frekvence, ale druhého z4Fi ... zpét do central

llona, MHC Plzer

v..

Prijd'te malovat
do prazského Mammahelpu!

UzZ si nepamatuji presné, kdy se v bulletinu objevila prvni zminka, Ze Mamma HELP
organizuje pro své &lenky hodiny malovéni. Kvili oéekdvanému velkému zdjmu si mély
z4jemkyné piedem rezervovat misto. Seznam byl tehdy dlouhy, bdla jsem se, Ze se ani
nevejdu, Ze nebude dost mista pro viechny. Celd 3tastné jsem pak dostala pozvani, ze
jsem byla vybrand a mdzu pfijit. Pér prihlasenych se omluvilo, a tak jsme se k velkému sto-
lu ve spoleéenské mistnosti vesly. Pani Ada, kterd kurzy vede, rychle rozptylila nase zaéé-
te¢nické obavy, Ze malovat neumime. Kazdy je pfece origindIni osobnost, kazdy ,hodi”
na papir prostfednictvim barev své pocity. Navic metoda mokrého akvarelu umoziuje
obrdazek abstrakiniho rdzu vytvofit tak, Ze jde spise o hru barev nez o ztvdrnéni néceho
konkrétniho. Z kazdé lekce odchdzim nadsend, vzdy s krdsn& ,vycisténou” hlavou.

Arteterapie se kond pfiblizné jednou za 6-8 tydnU, a tak mnohé z nés na pfisti dohod-
nuty termin zapomenou a nakonec ani nepfijdou. Posledné jsme malovaly snad jen &tyfi.
Je to obrovskéd 3koda, préla bych kazdému, aby si zkusil na ty dvé hodiny se tak krasné
od vieho odpoutat a soustiedit se jen na namalovani obrdzku. Na zaéétku lekce vzdy
Ada navrhne téma, které bychom mohly ztvarnit. Pak uZ je jen ticho a my malujeme, kom-
binujeme barvy...a samy Zasneme, jok se pivodni zamér na papife méni. Jak nadherné
odreagovénill

Pani Ada vzdy pfijizdi kvili naemu kurzu az z Brna. Je ji jisté lito, kdyz dorazi do
Prahy, a tam sedi pfipraveno jen pdr nds nad3enych, jako se stalo pfi posledni pfedprazd-
ninové lekci.
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V novych prostoréch, kam se prazsky Mammahelp v 1ét& nastéhoval, je mista na ves-
keré akfivity mnohem vic. Byla by 3koda, kdybychom tuhle moznost nevyuzivaly.

Mil& dévéata, spolupacientky, kamaradky, bojovnice - které jste krdatce po 1é¢bé nebo
jste uZ nemoc prepraly - pfijdte si zkusit néco namalovat! Je to néco GZasného, pfijdete
na jiné myslenky. A moznd v sobé& objevite skryty talent! Pokud nds bude vic, pfijede i pani
Ada do Prahy ¢ast&ji a my se toho vic nauéimel!

A |4 se uZ ted t&8im, co na prvni podzimni hodiné budu malovat!
Marta Filipkové

S hlavou v oblacich

Koncem lofiského roku jsem si za&ala pohravat s myslenkou, ze zase nékam vyrazim
fotit. J666, kdyz md nékdo ,,boty z toulavyho telete”... A kdyz se stary rok chystal pfe-
houpnout do nového, dozrélo mi v hlavé rozhodnuti: ,,Mdlo bylo v mém Zivoté dobrodruz-
stvi, pojedu do Ladakhu, hor na severu Indie”.

Nékolik zdkladnich informaci jsem si nasla na netu, ale hlavné jsem potkala skvélého
&lovéka, fotografa, ted’ uz mohu fici i vyborného kamardda a Gzasného provodce Ridu,
jehoz informativni maily a hlavn& fotografie mne presvédgily, ze je to spravné volba.
Rozhoduijici bylo, Ze to bude mald parti¢ka postarsich pdnd, kterym jé ,,omladim tym”,
tudiz bych to méla zvléddnout.

Méla jsem ptl roku na to, abych si zlepsila kondici, v bfeznu jsem si ale zlomila kotnik
- 6 tydnl sédra, 3 tydny rehabilitace. A byl tu konec kvétna a odlet. Sbalila jsem fofdk,
krosnu, stan, karimatku a dobré boty ..., jako zamladal

A pak uz jsem si pfes ffi tydny jen uzivala. Svobody, pfirody, spolecnosti milych lidi,
budhistickych klasterd, modlitebnich praporkd, dnd bez masa i mobilu i dnd, kdy jsem
nefotila, protoZe jsem byla totdlné vycerpand... Bylo to jedno velké, krasné dobrodruzstvi,
kdy télo dostavalo zabrat, ale duse odpocivala.

Nejméné tyden po ndvratu dom{ jsem o cesté neméla silu vypravét, musela jsem si to
vie ,,zazit", vsttebat dojmy, nabrat silu. Ted' uz ji mdm! Vim, Ze to byla krdsnd cesta, kterd
mi moc dalal

A kdyz budete chtit, rdda vam ukdzu fote¢ky a povypravim v ,cestovatelském okénku”,
jako jsem to uz udélala v novém Mamma Helpu v Praze.

Marta Hynkové, fa, kierd presla hlavni himaldjsky hieben
ve vysce 5160m.n.m. a prezila
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A co nas letosni Rijen v rGzové?

Predpokladam, ze tohle ¢islo drzite v ruce
a v kalendéfi uz Fijen vladne naplno. No, nic
moc s tim uz nenadélam... Ale vy uz vite, ze
ten mésic je vSude ve svété zasvéceny rako-
viné prsu - tedy jeji prevenci, lééeni, i Zendm,
které s ni Ziji. A aby se o tom viem jesté vice
védélo i u nds, snazime se kazdym rokem
spolu s dal$imi partnery nachystat plno akei.

Nékteré se opakuji, nékteré jsou letos zbrusu nové,
nékteré chystéme Gplné samy, na nékterych se podilime
a nékteré dokonce porddd nékdo jiny s tim, Ze ndm ve
vysledku pomohou finanéné. A to letos bude obzvlasté
vitané...

Vystava Hedviko, mozu k nam prijit, tedy jeji novd verze, se s predstihem
predstavila vefejnosti v Eeskobudéjovické nemocnici v pribéhu zafi. Jeji daldi zastaveni
bude ve dvorané Hranického zédmku, tedy v Hranicich na Moravé, a to od 13. do 19.
fijna. Prijdte se podivat.

Uz tradi¢né zahajujeme fijen pochodem Vyslapnéte si s mammahelpkami
a rbzovou stuzkou. Letos v Praze, Plzni, Hradci Kralové, Brné a Olomouci.
Pacientky, které s ndmi na traf vyrazi poprvé, od nds dostanou zdarma hilky na Nordic
Walking, a vsichni spoleéné se naucime, jak s nimi sprédvné chodit. Proto si i vy své vlast-
ni hole pfineste, a kdo je nemd, tomu je na pochod zapijcime. Jde o nendroénou traf,
zvlddne ji kazdy - smysl je spi¥ v tom, aby spolu s nédmi vyrazilo co nejvic zdravych lidi
a aby ndm tak dali najevo svou podporu. Co myslite, pfivedete na start kazdd alespon
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jednu svou kamarddku? Doprovodny program bude jako vZdy zajimavy pro viechny,
a snad i podasi ndm i letos bude pfdt... Podrobnosti v programech jednotlivych MH center.

Tradiéni je taky akce Plaveme prsa, zastfesend Alianci Zen s rakovinou prsu. Stejné
jako v predchozich letech se kond v fad& mést, my se na ni podilime v sobotu 11. fijna
v Praze, Plzni, Slavkové u Brna, Prerové, Zling a nové i v Ceskych Budgjovicich. Podobné
jako v ostatnich pfipadech jde hlavné o prileZitost, jak predat vefejnosti tolik potfebné
informace k prevenci. A taky se spolu s pfdteli i Gplné cizimi lidmi v bazénech trochu
pobavit... Takze,hurd do plavek! (Info opét v programech).

Vloni Uspésny projekt v obchodnim centru Letnany se letos rozsiril do
dalsich ochodnich center. S logem Mésic v riZové a také s nadimi edukdtorkami se
mozete béhem celého Fijna postupné setkat v obchodnich centrech v Karlovych Varech,
Plzni, Liberci, Opavé, Ostravé a v Praze (v Letianech a vriovickém Edenu.)

Zveme vds taky na dvé divadelni predstaveni — v Olomouci a ve Zliné. Jde
o benefieni akci, jeji vytézek pomize olomouckému a zlinskému MH centru.

[ERIEENIII  AMAZONID

zdzungledodzunglen 1 mm w a s B

Beneficni predstaveni pro Mamma HELP

Nad akci prevzala zastitu naméstkyné primatora Mgr. Eva Machova.

9.10.2014
19,00 hod

Divadlo Hudby
Olomouc

21.10.2014
19,00 hod

Listky na pfedstaveni mizete zakoupit v Mamma HELP centru,
Dolni ndmésti 42 (vstup z ulice Uhelné), Olomouc.

< Mam 5.
g \o  sdruzeni pacientek s nador rsu oLomouc
SHELP  www.mammahelp.cz




Casopis Moje psychologie
své letosni fijnové Cislo také do znaé-
né miry vénuje nadi problematice.
Opét jsme pfispély vlastnimi Zivotnimi
piibéhy a zkuSenostmi, abychom tak
prospély jinym. Odménou ndm bude
navic i finanéni dar - 10 procent
z placené inzerce + 1 koruna z kazdé-
ho prodaného &isla Easopisu.

A bonus v podobé virtualni
drazby nadhernych zahradnich
lavicek, pomalovanych znamy-
mi osobnostmi, mimo jiné i Chantal
Poullain nebo Veronikou Freimanovou.

Podivejte se na né treba na www.
ruzovyrijen.cz, nebo na www.rijenvru-
zove.cz.

A stejné jako vloni se na mno-
ha mistech budou proddvat nase
vyrobky z artedilen, na kterych se
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Rijen budev ¢
HOT CTY YOO =Ry

v barveé PINK! Sher

Po cely Fijen bude HCY spolupracovat
s organizaci MAMMA HELP. Cilem je pFispét
ke zlepsSeni informovanosti vefejnosti
o rakoviné prsu, prevenci a moznostech
léceni.

Vénujte alespon 100 K¢ na recepci
a obdrzite 10% slevu pfi zakoupeni
permanentky. Dostanete pink naramek
a ukazete podporu véci jak v lekci pFi
cviceni, tak pFi svych kazdodennich
aktivitach béhem Fijna.
Let s go pink!
Pro vice informaci ohledné
MAMMA HELP a pfispévkd

kontaktujte recepci.

Spoleéné za dobrou véc!
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mnohé z vas podilely - letodnim hitem jsou latkové zvitdtka, hlavné kocky a sloni.

Nabizime samoziejmé i slona sklenéného, toho s rizovou maili, modrou textilni
tasku se slonem, a nové i rizovy ndramek (50,- K&) a také rdzovy kapesnik s uzlem (30,
Kg). S pobidkou: Nezapomeri na prevencil

A novinky?

Ve prospéch nového ceskobudgjovického MH centra se uz od léta schézeji penize od
cyklistd, ktefi se 4. Fijna zG¢astni nového zdvodu na tfech ndroénych traséch - Bohemian
Gran Fondo, Cesky Krumlov Fondo a Mamma HELP Fondo. Celd &astka za

startovné tak pom0ze v regionu, kde se zdvod, pofddany Spolkem pro BGF koné.

KdyZ se kouknete na nase krasné nové webové stranky www.mammahelp.cz, najdete
tam, co se ty&e fijna, mnohem vic.

A nezapomente se podivat i do naseho e-shopu - www.mammashop.cz.



Tahle knizka, kterou vydala pfed neddvnem Mladd fronta, si mé ziskala hned na prv-
nich strénkdch. Tak bezprostfedné jsem vstoupila do déje, ktery se brzy odvijel dle vétsiné
z nds zndmého vzorce, tak nendpadné se mi zacaly vybavovat dtrzky ddvno zasutych
vzpominek, ne uz désivych, jen spjatych s pochopenim, Ze jsem Cetla a cetla a Eetla...

Ano, je to o rakoving, mnohem vic je to ale o Zivoté. Je v tom smutek - jak by mohl
nebyt? Pfesto, tolik radosti - nékdy naivné détské, nékdy pubertdiné drsné a nékdy Zensky
dojemné nézné, jsem uZ dlouho s nikym nesdilela.

Byla jsem prekvapena, jak moc mé ten pfibéh nezndmé divky zaujal. Tolik podobnych
Zivotnich dramat jsem za ta léta vyslechla, a prece...I ted, nevim pro&, marné hledém slova.
A to, co nékdo napsal na obdlku, skuteény obsah vystihuje jen velmi povrchné a ponékud
bandlné...Prosté, je tfeba si Divku s deviti parukami predist.

Sophie van der Stapova
Divka s deviti parukami

Pravdivy pfibéh o mladi a druhé Sanci

Jedenadvacet let - bezstarostny as vecirkd, randéni,
studia a cestovdni. Aspori do té doby, nez se Sophie
v ordinaci bozského doktora K dozvi, pro¢ se posledni
dobou neciti ve své kiZi - mé rakovinu... Krdsné a veselé
studentce se pfes noc zméni Zivot k nepozndni. Nastésti
jsou tu viak pfdtelé i rodina a hlavné nezlomny optimis-
mus a touha Zitl

Aby si Sophie zachovala alespof &ast ,normdlniho”
Zivota, a zpocdtku hlavné proto, aby zakryla ztrétu vla-
s0, pofizuje si paruky. S kazdou z nich ziskavé trochu
jinou identitu, o néco vic lehkosti, hravosti, bezstarost-
nosti, stdva se jinym E&lovékem. A viechno si peclivé
zapisuje. Pide o své cesté za uzdravenim, o pfihoddch,
které zaziva skryta za svych devét paruk, az postupné
vznikd tato kniha.

Rikém kazdé ze svych paruk jménem, protoze kazdd odkryvd jiny charakter, jinou
osobnost. Jinou Zenu. UZ nejsem Sophie, ale Stella, Daisy, Sue nebo Blondie.

Coby Daisy na sebe réda pfitahuju veskerou pozornost: pohazuju kétici ze strany na
stranu, bldznivé se sméju kazdému vtipu, misto rajéatové stavy piju mlééné koktejly a na
rtech mam tolik lesku, kolik se ho tam vejde. Pfed &etbou Vergilia dévédm prednost sledo-
vani Zoufalych manzelek a nehty na nohou prosté musim mit rudé. Snim o romantickych
pobytech s doktorem K, i kdyz tahle fantazie se dostavuje bez ohledu na to, kterou paruku
mdm zrovna na hlavé.
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Program MHC Praha

2. 10. 15.00 Artedilna se Stépéankou

4. 10. 13.00 Vyslapneme si s mammahelpkami a réZovou stuzkou - pochod
na Parukdice - IV. Ro&nik. T&Sime na vasi 0Cast. Program zading ve 13 hodin,
predpoklddany konec okolo 17. hodiny. Na Parukétku se dostanete tramvaii €.
9, 5, 26 a autobusem &. 136 na stanici Ol3anské namésti. Privedte celé rodiny
- program pro déti je zajistén.

9. 10. 15.00 Psychoterapeutické malovéani s Adou, je tfeba se telefonicky objed-
nat na 272 732 691.

16.10. 16.00 Artedilna se Stépéankou
23.10. 15.00 Babinec
30.10. 16.00 Poradna Ryoru - prijdte se podivat, jaké maiji nové pfipravky v Ryoru

6. 11. 16.00 Cestovatelské okénko s Jitkou Nevidalovou o pfirodnich parcich
v Kalifornii

13. 11.16.30 Odborna prednaska o neurologickych potizich po onkologic-
ké lé¢bé - MUDr. Téha Majorovd

20. 1. 15.00 Psychoterapeutické malovani s Adou

Télocviéna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou

Utery 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Streda17.00 BFisni tance s Renatou Brozovou

Streda18.00 Step s Renatou Brozovou

Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou

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

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové

Utery: 10.00 - 14.00
Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naucit pecovat o lymfaticky otok. Tato
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konzultace s praktickymi ukdzkami trvé 1 hodinu - cena 250,- K&. Je tfeba se objednat
dopfedu pfimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: Jelinkova.aja@seznam.
czcz Za&atky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové
Kazdy treti étvrtek (vzdy po 1 hoding) 09.00 - 13.00

Individudlni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etfeni, oSetfeni a ndvrh cvi€eni §itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Je tieba se objednat dopfedu v MHC Praha na lince 272 732 691.

Internetova kavarna/cajovna Mammanetka

Pondeéli, Gtery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneijte se tele-
fonicky.

Stieda, ctvriek, patek 10.00 - 15.00 pro pokrocilé, bez obsluhy.
Cena: 20,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni.

MHC Brno
stfeda, zacatky od 15 hod.

1. 10. Ukazka sperkt a novych trendu v li€eni - pani Jana Laburdové

4. 10. (sobota) Pochod Vyslapnéte si pro zdravi ... od 12.00 hodin,. Brno
- Bohunice, Campus MU. Poté Zumba maraton s AVONEM od 14.00 hodin

8. 10. Cestovatelské okénko - Izrael s Kvétou
15.10. Babinec
22.10. Malovani s Adou

29.10. Co se mize nosit pod ¢epici a jaké pokryvky hlavy zvolit ndm poradi
pani Radka Chabigovskd

5. 11. Jak vybrat spréavnou epitézu? Poradna Amoena, pani Pucdlkové
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12.11. Tvoreni ze slaného tésta s pani Brofikou Trepesovou
19.11. Malovani s Adou
26.11. Babinec

Program MHC Hradec Kraloveé

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji ve 14 hodin

2. 10. Pripravy na 4. roénik Vyslapnéte si s mammahelpkami

4. 10. Vyslapnéte si s mammahelpkami a rizovou stuzkou - Jiz podtvrté
oblibend akce s vyukou NW chize. Hilky vénujeme (novym pacientkém) a zapij:
&ime ostatnim. Od 13.00 hodin v Zizkovych sadech.

9. 10. Setkani u pocitaée - predeviim pro ty, které doma nepouzZivaji poéitad.
Prohlédneme si webové strdnky Mammahelpu i ostatnich, fotografie qj.
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16.10. Ruze Il - poradna o péstovani, prohlidka katalogd, objednavéni z tuzemska
i zahraniéi

23.10. Kocky a vsechno kolem nich. Povidani pro ty, které maiji rady kocky Zivé,
keramické, 3ité, malované a jiné. Prineste fotografie a zajimavosti.

Kazdé pondéli od 14.00 cvi¢éime jogu

Program MHC Plzen
stfeda, zacatky od 15.00 hodin

4.10. Pochod pro Mamma HELP- ,Vyslapnéte si s mammahelpkami
a rizovou stuzkou.”Start v Centrdlnim lochotinském parku ve 12.00 hodin.
Dobrou ndladu, pidtele a hilky s sebou.

11. 10.,Plaveme prsa” v bazénu na Slovanech v Plzni od 10.00 hodin

Pozor - na konci Fijna se budeme stéhovat na novou adresu.

Najdete nas pfimo v centru mésta, v 1.patfe domu ¢islo 210/14, v ulici
Sedlackova, blizko namésti. V novych prostoréach otevieme v prvnim lis-
topadovém tydnu, zavolejte nam a prijd'te!

Pravidelné akce

Cviéeni j6gy s Martou - zaciname ve ctvrtek 4. zari od 15.00 hodin.

Vedkeré informace k planovanym akcim dostanete v MHC Plzefi na tel. 377 917 395

Program MHC Olomouc

6. 10. 10.00 pochod ,Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami a rizo-
vou stuzkou”, Bezruovy sady, Altdnek u Mauzolea. Pojdte s ndmi vyjadit
podporu zendm s rakovinou prsul

7. 10. 15.00 posezeni u kavicky a zdkusku s rizovou maslickou v kavarné

Opera na Hornim ndmésti. Pfijdte s ndmi podpofit fijen v rizové, mésic, ktery je
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celosvétové vnimdn jako mésic boje proti rakoviné. Z divodu rezervace je nutné
nahldsit 6ast pfedem. Sraz v kavarné Opera.

9. 10. 19.00 benefi¢ni predstaveni ,Amazonie” v Divadle hudby, Denisova
47, Olomouc.

11. 10.14.00 start akce Plaveme prsa - spolu s MHC Pferov, v Plaveckém areélu
v Prerové. Pojdte plavat s ndmi.

14.10. 13.00 Svatovaclavsky pivovar pro nés pfichystal menu v rdzové barvé
na podporu MHC Olomouc. Z ddvodu rezervace je nutné nahlésit Géast predem.
Sraz ve Svatovdaclavkém pivovaru, Maridnskd 4, Olomouc

Z divodu rozsdahlé rekonstrukce objektu jsou odpoledni komunitni
programy v mésici Fijnu zruseny!

Program MHC Ceské Budéjovice

30. 9. 16.00- 17.00 Protahneme téla.
Cvi¢eni pod vedenim rehabilitaéni pracovnice.

7. 10. 16.00 Babinec
14. 10 16.00 Artedilna se Sylvou
21.10. 16.00 Protahneme téla

4. 11. 16.00 Co byste méli védét o rakoviné prsu.
Seriél besed s lékafi

Program MHC Zlin
8. 10. 10.00 - 17.00 Den otevienych dvefi v MH centru

11.10. Akce Plaveme prsa, Méstské ladzné, Zlin - pfijdte nés podpofit!

21.10. 19.00 Kabaret Astragal - benefi¢ni pfedstaveni pro MHC Zlin.
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Gr atu ’ QOCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v Fijnu

Nina Ch. (60) a Zdefka S. - 1.10., Eva S. a Eva Z. - 2.10,,
Bohuslava D. a Marta H.- 3.10., Kvétoslava N. - 4.10., Nora
L. a Gabriela F - 5.10., Ludmila M. a Libuse S. - 6.10., Jana K.
(70) 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., Marcela D. a Sofia N. - 13.10., Anna K.
a Zdena N. - 15.10., Pavla V. - 16.10., Lucie Ch. (50), Marie J.,
Alena J., Marta J. Mgr. a Hana V. (50) - 17.10., Hana H. JUDr.
a Vojtéska S. - 18.10., Iva L., Libuse N. a Jitka P. Ing. - 19.10,,
Marta B., Mdria H., Vlasta S., Jaroslava S. a Bozena Z. (70) -
20.10., Ota P. a Milada V. - 23.10., Perla B., Drahomira D. a Eva N. - 25.10., Helena
P. (65), Milena S. a Miroslava M. (70) - 26.10., Ivana K. (70), Vladimira M. a Anna O.
MUDr. (585) - 27.10., Danuse K.(60) a Miroslava H. - 30.10., Marcela A., Jindfiska D.
(65) a Marcela M. - 31.10.

a v listopadu:

Svatava B. a Otilie O - 1.11., Jana D. Mgr. - 2.11,, Jana B. - 3.11., Hana K. a Jana S.
- 4.11,, Stanislava D. a Anna K. - 5. 11, Véra K. a Jitina S. - 6.11., Ludka M. a Marie
T. - 711, Jana K. a Blanka S. - 8.11., Helena F. - 10.11., Véra K. - 11.11., Anna K.
aEvaZ - 12.11, Jaroslava F. - 14.11., Marcela $ (60) - 16.11., Ladislava M. a Irena N.
Dr. - 17.11.,, Michaela S. Ing. - 18.11,, Véra J. Ing. a Eva T. - 20.11,, Hana S. - 21.11,,
Miroslava C. a Hana C. - 22.11, Olga F, Eva K., Jana M. (75) a Hana U. - 23.11,,
Irena N. - 24.11., Marie Ch. - 25.11., Katefina V. MUDr. a Karla V. - 26.11., Vlasta R.
a libuge S - 27.11., Vlasta H. - 28.11., Hana J., Miroslava K. a Jitka K. = 29.11., Milada
M. - 30.11.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindatorka: Hana Jirovcova
U Vinohradské nemocnice 4, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-gtvriek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Ceské Budéjovice
Koordinétorka: Ludmila Kubétové
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budgjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovicec@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-¢tvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Vladimira Dohnalovd
Gocddrova 760, 500 02 Hradec Krélové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevreno: pondéli-&tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavové
Dolni ndmésti 42, vstup do domu z ulice Uhelnd, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevreno: pondéli-&tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankovd
Sedldékova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli - &tvrtek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Jana Caganové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: streda, étvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréackovd
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevreno: pondéli, dtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stteda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

kraje Krdalovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzerisky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Pferov, Olomouc,

méstské &dsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzei 1, Plzen 3

WE JANSSEN-CILAG

[ISKARN £ myslime na Vase sdrarvi

2z SIGMONT
REKO ... Z Sacon,

cooling towers

MIKROVEZE AstraZeneca

PRAHA CR KOKES ONCOLOGY

7

THERMO INDUSTRY, a.s.

Za 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, Plzef, Pferov
27-4605410297,/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100
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