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Milé mammahelpky,

Listopad, mésic pliskanic ...

Listopad je jedendctym mésicem v roce a jeho esky ndzev souvisi s paddnim listi.

Ve starém fimském kalendéfi to byl viak mésic devéty - november a toto pojmenovéni
prevzala vétiina evropskych jazykd v mendich obménéch.

Tento mésic nemé& kazdy rdd. Pfind3i ndm mlhy, dést, nékdy vz i snih a s tim spoje-
né prochladnuti, rymu, chfipku, kasel a dalsi nepfijemné choroby. To tam je babi léto.
Slunigko se uloZilo za mraky k zimnimu spdnku. Pfes zimu se jen ob&as protdhne a vystr&i
z pod pefiny své teplé prsticky a pohladi nase prochladlé tvéie. Stromy setfdsly své pest-
robarevné koruny a uZ jen vitr si pohrdvé s listim v ulicich. Vitr na strnistich piskd na tisice
malych pisfalek a i kiik rozveselenych déti pobihaijicich s pestrobarevnymi draky a drécky
utichl. Sedi doma v teple u pocita&d, televize nebo oblibenych knizek.

Maésic listopad zaé&ind Svétkem viech svatych, svatkem zesnulych, obecné zndamym
pod ndzvem Dusicky. Zavzpomindme na zesnulé, zapdlime svigicku, polozime kyticku.
K tomuto svétku se vztahuje nékolik pranostik. Tak alespori dvé z nich. Zndte je?

O viech svatych vétry-li jsou, znamenaiji zimu proménlivou,
pfij[dou-li ale s OndFejem, dobré zimy se nadéjem.
KdyZ na Dusicky jasné pocasi panuje, pfichod zimy to oznamuije.

A jesté par pranostik k listopadu.

Kdyz v listopadu himivd, Grodny rok na to byva.
Listopadové hfméni penici ve zlato méni.
V listopadu pfilis snéhu a vody - to zndmka nedrody.

Mnoho pranostik se vztahuije k sv. OndFeji, sv. Katefing, ale nejvic snad ke svatému Martinovi.

Katefina na ledg, vdnoce na blaté.
Prijede-li Martin na bilém koni, metelice za metelici se hon.

K sv. Martinovi se véze také mnoho zvykd. Jednim z nejpfijemnéjsich je peceni svato-
martinské husy a ochutndvka martinskych vin z letodni sklizné.

Jiz po nékolik let se stalo nadi rodinnou tradici vyjet si za témito dobrotami na
Martinské slavnosti na zédmek Zbiroh. Slavnost zading pfijezdem sv. Martina na bilém
koni. Pak pokraduje veselice na nadvofi a i zdmek je pro ndvitévniky otevien. Domy si
vzdy pfivezeme néjakou tu lahvinku!



Co jesté Fict k listopadu. Pro mé je mésicem narozeni mé jiz zesnulé maminky a rovnéz
i mésicem mého zrozeni. Bez listopadu bych tu mezi vdmi viemi nebyla.

Tak se pékné zachumlejte do 3410, 34tkd a nasadte si Cepice nebo klobouky, af vés
tento chladny mésic nezaskodi a v pohodé& preckeijte zimu, kterd se kvapem blizi.

A na pranostiky nedeijte, vzdyf jedinym spolehlivym ukazatelem pocasi je stdle jen
nase rosnicka a jeji zebficek.

Krdsny listopad, advent i Vénoce vam preje Marcela z Plzné.

Marcela napsala svij hezky Gvodnik v Fijnu a vidite, étete si jej o vanocich!

Ach jo... KdyZ on ten Fijen, ale i listopad, byl letos ponékud hekticky - viak mi déte
za pravdu, pokud se prokoudete viemi ,roZovymi” &lénky. Ale nemdzZu jinak, nez aspon
Cast z téch nadich stéle objemnésich aktivit v bulletinu ,na vé&nou pamétku” zachytit.
Vzdyf se na nich také mnoho z vés podilelo! Pomohly jste tak néco pékného pfipravit
a zorganizovat, ale také zviditelnit to, co uz 16 let délame, a v fadé pfipadd se vam poda-
filo také ziskat tolik potfebné finance! A jen tak je mozné pokragovat ddl, i v tom pfistim,
novém roce 2016, na ktery se doufdm viechny uz t&sime. Tak hodné zdravi a §t&sti, milé
mammahelpky, a zachovejte svému Mamma HELPu svou laskavou pFizen.

S velikym dikem va3e
Jana Drexlerovd

Napsali nam
o’ & &
Vazené damy,

ve &tvrtek minuly tyden odpoledne jsem si u vas byla vyzvednout poukaz na slevu
na vysetfeni. PFi té pfileZitosti jste byly tak hodné a ukdzaly mi prostory vaseho centra
a sezndmily mé s vadimi aktivitami. Jak jsem vém fikala, moje maminka mé rakovinu prsu,
je nevidomd a ma i dalsi choroby. Na vé§ provoz také v rdmci svych moznosti pFispivd.
Vypravéla jsem ji o viem, co jsem u vds ,zaZila”. Pidla bych vdm vidét, jakou méla radost
a i slzicka ji ukdpla. Jesté jednou moc dékuji a preji vam, abyste byly zdravé, mély neu-
stale energii a nové ndpady.

A jedté malickost - tadticka, kterou jsem u vds koupila, udélala kamarddce skuteéné
radost.

Méijte se moc pé&kné.

Staria Novdkovd



NECO O RiJNU?

Radnice do ruzova ve Zliné

Velkou radost ndm udélalo rozhodnuti pana primatora MUDr. Miroslava Adémka,
ktery jako prvni v CR se spole&né s nami pfipoijil k Rijnu v rizové a na ti dny se zahalila
nase krdsnd radnice na ndmésti ve Zliné do riZového havu. Posudte sami... A jak se vém
libi vyloha ddmského butiku, dekorovand velkou riZovou stuzkou?

Go Pink v obchodech Tesco

Ndkupem Zampion0 nebo hlivy Ustfié-
né v rZové vaniéce s népisem Go Pink
pfispél v Fijnu kazdy ndvitévnik obcho-
di Tesco &astkou 1 K& nasi organizaci
Mamma HELP na pomoc Zendm s rako-
vinou prsu. Vysledek jesté nezndme, ale

v

tesime se...



Menu ¢i sladké zakusky

Olomoucké mammahelp-
ky podpofily Fijen v rizo-
vé hromadnou ndvitévou
Svatovdclavského pivovary,
ktery i letos vénuje Mamma
HELPu 10 % z ceny kaZdého
polednihou menu. Jidlo i pivo
bylo vyborné, doporucujeme!

Navstivily jsme také kavar-
nu Opera, kterd vénuje 30 %
z ceny kazdého zdkusku s ro-
zovou maslickou. Velké diky
patti hlavné persondlu kavér-
ny, ktery se spoleiné s né-
mi snazi zviditelnit Fijen v riZo-
vé a zdkusky s rizovou magli¢-
kou viem hostim viele doporu-
Zuje! Moc dékujeme a pfipoju-
jeme se - jsou vyborné!

Na pivobrani do Lethan

Na konci zdfi jsme byly pozvany mistostarostkou MC Prahy 18 pani Ivetou Lojkovou,
abychom prezentovaly prdci nadi organizace na vefejné akci, Letianském pivobrani. Po
oba dny tu vladla pfijemnd atmosféra, névitév-
nici mé&li moznost navitivit bohaty program pro
déti i dospélé, ochutnat kromé piva i jiné dobroty
a také prohlédnout & zakoupit si vyrobky i z na-
Sich artedilen. | na osvétu samoziejmé doslo.
Dalo se Zekat, Ze publikum bude z velké &dsti
muzské, a tak jsme nabizely naSe zbrusu nové
letdky pro muze s névodem, jak vysetfit fiadra
partnerky. Mé&ly Gspéch! Moc dé&kujeme viem,
kdo ndm pFispéli, méstské Zasti i tymu Ivety

Lojkové.
Olga Rozickovd, MHC Praha
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Postrehy z olomouckého
,Pochodu s ruzovou stuzkou”

Kdyz kondi léto, za&ind kazdoroéné u nds v Mamma HELPu ¢as mnoha aktivit, organi-
zovdni, zafizovdni a horeéného premysleni, aby se na nic nezapomnélo.

Presto to dé&lame rédi. Tak tomu bylo i na ,Pochodu s rdZovou stuzkou” v Olomouci
v Bezru€ovych sadech, v sobotu 3. fijna. Byl to uz paty ro&nik!

Sama za sebe mdm z této akce stdle vétsi poté3eni, raduji se ze setkdvani se zndmymi
i novymi G&astniky. Vitdme se jako rodina. Dotazujeme se navzdjem, jok se mame, fikdme
si, jok dobfe vypaddme a co vibec délame.

Divém se s GZasem na svizné pochodujici maZoretky, jak kazdym rokem rostou do
krasy. Jak se na nds usmivaji nasi osvédéeni muzikanti ze ,Seslosti,” divdm se na barevné
sténky s nasim benefiénim prodejem, s kosmetikou AVON, se zdravou vyZivou, s malové-
nim na obliéej. Lidé pfichdzeji, zapisuji se na pochod, dostévaji drobné upominky a nao-
pak néktefi dévaiji ddrecky pro nds. Viichni se té3ime na zahdjeni. J& nejvice obdivuji nasi
moderdtorku pani Ivanu Plihalovou. Jiz patym roénikem nds provézi slovem, radou, Gsmé-
vem a povzbuzenim. Pfi slovkéch chvdly na jeji bezplatnou pomoc Fika skromné - déldm
to rdda. Rovnéz pani Ing. Lenka Janeckovd z pojisfovny ZPMV rozdévé rady, informace
a hlavné nds ve vech t&chto bohulibych akcich podporuije. PFibyli i novi sympatizanti jako
La Formaggeria GRAN MORAVIA se svymi dobrotami pro vyhrdvaijici poéetnou rodinu.
Vsem patfi velké podékovani.

Nasi garanti a sympatizanti MUDr. Karel Cwiertka, MUDr. Dana Houserkové prestfih-
nou rizovou stuzku a zaéindme pochodovat. Pfislo nds hodng, na start se sice zapsalo
ien 83 lidi, ale pro mne jich bylo hodné&, moc, velky dav lidi, ktefi nés pfisli povzbudit
a ktefi ndm rozuméji. Diky, pfatelé!

Z Prerova Jana Caganovd

Pochod pro Mamma HELP
aneb

Jiz tradiéné jsme zahdjily mésic fijen jako mésic prevence proti karcinomu prsu pocho-
dem s nordic walking holkami v Zizkovych sadech. V Hradci Krdlové se konal jiz 5. rognik,
opét na tradiénim mists, v Zizkovych sadech.

Pfitomné pozdravili pfedstavitelé mésta a mammahelpky z hradeckého MH centra.
O zdbavu détem se postaral kouzelnik, bylo umoznéno i sportovni vyziti a ke viemu
vyhrdvala pfijemné Zivd hudba. Svij stének zde mély zdravotni pomicky, pojistovna
a zdravomni sestficky. Lekci spravné severské chize s hilkami ndm poskytla erudované
instruktorka. Bylo i ob&erstveni - teplé a studené ndpoje, mouéniky.

Né&3 pochod se vydafil a nejen proto, ze bylo krdsné podzimni odpoledne, ale i proto,
ze se sedli pfijemni lidé, ktefi si méli co fici.
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Pristi rok se t&Sime i na Vds - nebo nds pfijdte navitivit do nadeho hradeckého centra
jiz nyni.
Viechny potfebné informace najdete na www.mammahelp.cz nebo pfimo v nasem
centru na Go&drové tfidé v Hradci Krélové.
hradecké mammahelpky

MUGj prvni pochod s mammahelpkami

Divém se na prdzdny list papiru
a premyslim. Je t&Zké napsat svoje
pocity. Své&fim se vam, jak vnimdm
letodni Fijen v rizové a jak mi
pomdhé trévit &as se viemi, ktefi se
ho G&astni, nejen jako organizdatofi
a pfiznivci, ale i jako j4, pacientka.
V sobotu tietiho Fijna jsem pFi-
jela do Olomouce, bylo chladné,
ale sluneéné rdno, které slibovalo
hezky den. Voldm Kdje Otavové,
kde vlastin& Pochod s riZzovou stuz-
kou za&ind. Pozvdnku jsem Cetla,
ale zndte to, hlava je mnohdy déravd. Cestou na misto v Bezrucovych sadech potkavém
maminky s ko&arky, déti na kolob&zkdach a lidi na vozi¢kdch, viichni vz ,béhaji” svij
dnedni zdvod a maiji z toho radost. Pohyb, to je vzdy znameni Zivota a pFiznivci skupiny
|Q pohyb, kterd md za cil zlepSovat Zivot nejen Zendm s rakovinou, o tom védi své.
Vitdm se s dévéaty z Mamma HELPu, toho olomouckého i pferovského. Kéja je
v poklusu, Lenka predavé NW hole novym pacientkdm, Jana a Marta proddvaiji ruko-
délné vyrobky, kocigky, srdicka a dalsi pfedméty, Eva a Dd&3a zapisuji viechny G&astniky
pochodu. Jana a Hanka se staraji o nadi pohodu u sténku s obéerstvenim. Ivanka, stej-
n& jako d, je vdude tam, kde je potfeba néco pfinést, podat, vyfidit. Zdravim také Evu
a Zuzku z VitalitaCentra, nase dobré duse, které ndm radi se stravou. Na tvdfich viech se
zrcadli Gsmév. Nevim, jak to déveata délaji, ale v jejich blizkosti i z mé tvafe vzdy zmizi
viechny chmury.
B&hem predstartovni horeky vystupuji mazoretky, slusi jim to, hraje kapela Seslost
a moderdtorka Ivana zpovidd organizdtory a hosty. Slunce za&ind hidt, v rukou G&astni-
kd jsou uz nachystané NW hole a miZeme na start. Malé dcerka Hanky uz se nemize
do&kat a na startu a zdrovef i v cili si trénuje vitézné postoje. V&Fit ve vitézstvi, to je
nesmirné doleZité. Znovu si to silné uvédomuii, kdyz chvili stojim u stdnku s NW holemi,
které preddvdme novym pacientkédm. Sama mezi né patfim, ale pfi pohledu na pfichozi
mladé Zeny mne zamrazi v zddech.



Paty roénik je odstartovdn, pan doktor Cwiertka i pani doktorka Houserkové jsou mezi
ndmi. Pomdhaji a spolupracuji s Mamma HELPem uz dlouho, takZe nechybi ani dnes.
Pfes osmdesdt lidigek se vydavd na dvoukilometrovou trasu parkem, t€méf kazdy mé na
sobé& kousek rozové barvy. Lidé, co si v sobotu vysli zasportovat do parku, nds pobavené
pozoruji a usmivaji se. Uvidime, tfeba budou pFisti rok kraget nasim smérem.

Cestou nastaly drobné zédrhele, nékomu povolily hilky, je nutné rychld oprava. V pol-
ce trasy dochdzi k nejvétiimu zdrzeni. Pfedchozi noc hodné foukalo a podzimni vitr shodil
pod velky strom stovky drobnych hn&dych kastan0, nedd se nezastavit a pro né&jaky se
shybnout. | j& sama jich n&kolik davém do kapsy. Déti je s nad3enim sbiraji a dospéli na
né radi pockaji. Prochdzime cilem, zveddme symbolicky paze a doufdme, Ze nage dnesni
vyhra neni omezena jen na tento pochod.

Jsou rozddny ceny od sponzord, dojiddme posledni kousky obé&erstveni a dopijime
¢aj, mezitim nadi muzi uklizi stdnky, vichni se zapoji do prdce a brzy je v parku disto
a prézdno, jako by tam ani zddny pochod nebyl. J& v duchu dékuji viem, které jsem dnes
potkala, slyet své jméno z tolika dst pro mé bylo velkym povzbuzenim. V parku zistavé
nade energie s jasnym poselstvim: ,Jdeme za kazdych okolnosti ddl.”

Michaela Paclikovd, Mamma HELP Olomouc

,Dnes v ruzové” v Plzni

Pro¢ ,Dnes v rizové”?
Protoze ruzova barva je barvou boje s rakoviné prsu.

Rijen, mésic, kdy se viude mluvi
o rakoving prsu, odstartovalo nase
plzefiské centrum jiz 30. zdfi slav-
nostnim setkdnim spojenym s benefi¢-
nim predstavenim ,Mejdan manzelek
Silenych” v komedidlnim soukromém
divadélku PLUTO Mgr. Jindfisky
Kikinéukové v Plzni Doubravce.

Pani Kikinéukové chci touto ces-
tou podékovat za vstficnost a sté-
lou pomoc nademu MH centru, které
podporuje dlouhodobé pFedeviim
snizenym vstupnym pro viechny &lenky sdruzeni Mamma HELP. A viely dik za skvélé
a veselé predstaveni s 0zasnymi hereckymi vykony viech pfedstaviteld, zejména viak
pana Bronislava Kotise, ktery se pfedstavil hned v pétiroli rdznych manzeld. Po celou dobu
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predstaveni se viech 150 divéki jen smélo, smdlo a smélo! Komedidlni zapletky nds brzy
naprosto pohliily, a tak jsme rdzem jsme zapomnéli na viechny nase starosti i bolistky.

A to jsem zapomnéla Fict, Ze predstaveni pfedchdzela i vtipnd beseda, za niz patfi
diky nds viech jak Jindfisce Kikincukové, tak i jeji dcefi Kamile, kterd si jen kvili téhle
besedé odskogila z Prahy z natéceni, a samozfejmé i Bronislavu Kotisovi, ktery se béhem
par minut pékné odvdzal a pfedznamenal tak, co bude nésledovat...Diky, prételé, za
bezvadnou atmosféru a tobé, Jindfisko, kterd uz taky vi3, ,zaé je toho loket”, velky obdiv
a pfdni pevného zdravil

Podékovat oviem musime i Akademii hotelnictvi a cestovniho ruchu v Plzni Skvriianech,
jmenovité feditelce skoly Mgr. Jané Linhartové a vedouci odborného vycviku pani Zuzané
Vojaékové. Studenti Skoly totiz pro nasi akei pripravili riZové obéerstveni. Krdsné nejen
vypadalo, ale i chutnalo!

Celé nase rizové odpoledne a vecer v Plutu bychom nemohli uskuteénit bez finanéni
podpory méstského obvodu Plzeft 4 Doubravka. Za tuto pfized jsme opravdu vdééné,
a protoze se akce vefejnosti i ndm moc libila, doufdme, Ze podporu zde najdou i nase
dalsi aktivity.

Dodém uz jen, ze kromé plzefskych a mistnich prespolnich do divadla pfijely i pfes-
polni mammahelpky z Prahy, a podivat se pfisly i kamarddky z plzefiského spolku REHA
a stejné tak i fada dal3ich sympatizantd a pratel. Tak af se setkame i pFisté!

Marcela Spénkové, koordindtorka Mamma HELP Plzeri

Beneficni predstaveni ve Zliné
se stalo tradici

K Rijnu v rizové se pro nase centrum stalo tradici divadlo. Letos jsem vybrala divadelni
predstaveni Madam Piaf. Divadelni inscenace pojedndvala o Zivotni pouti nejslavnéjsi 3an-
soniérky viech dob, tak jak je zde vyli¢ena, je opravdu vzacnym namétem pro filmové nebo

divadelni zpracovéni. Jakoby se Edith Piaf
po cely Zivot ocitala na houpaéce - jednou
nahofe, jednou dole. Vzestupy stfidaly pddy.
Zacinala na ulici, v bid&, po Uspé&sich a kratké
vésnivé lasce ji postihla tragickd smrt milované-
ho muze, prezila nékolik t&zkych autonehod,
propadla drogové a alkoholové zdvislosti,
skonéila s podlomenym zdravim a nevylégitel-
nou chorobou ve 48 letech. Naproti tomu je
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celd jeji osobnost ztélesnénim obrovské nespoutané sily, lasky, vyjimecného talentu a Zivotni
vitality. Dodnes z nahrévek uchvacuie jeji charakteristicky famézni hlas a prozitek zpévu.
Edit Piaf ziskala obdiv, slavu a lasku nejen svého ndroda, ale celého svéta.

Jsem presvédcena, Ze tohle benefiéni divadelni pfedstaveni bylo pro viechny velkym
kulturnim z&zitkem ...a jesté v pozdnich veéernich hodindch v nds tahle inscenace pfijem-
né doznivala. Mé velké diky patffi fediteli divadla Zlin Petru Michélkovi a hercom za opé-
tovnou a velmi vstficnou spolupréci s Mamma HELPEM, nadi feditelce Jané Drexlerové, Zze
si udélala &as a pfijela mezi nés a viem, ktefi nam fandi a podporuji.

Katka Vondréckovd, Zlin

Plaveme prsa,
Olomouc, Prerov i Plzen

V sobotu 10. fijna jsme spole¢né ,plavaly prsa” na
méstském plaveckém bazénu v Prerové. Pfitomni se ve
vestibulu bazénu zapsali na prezenéni listinu, na konci
pak bylo seéteno celkem 104 plavcd.
U edukativniho stanku, ktery si vzaly pod kiidla pre-
rovské kolegyné Marta Metelkovd a Dé3a Koldékovd,
mé&li pfitomni moznost ziskat informace o prevenci
rakoviny prsu, vyzkouset si samovy3etfeni na fantomu
a odnést si maly darek, jako podékovdni za podporu.
Vieobecnd zdravomni poijisfovna, jako hlavni parter,
nabidla pfitomnym méfeni tuku a tlaku a také pé&kné
ddreky. Hlavni podékovani za pfipravu celé akce, kterd se jako vZdy konala pod hlavié-
kou Aliance Zen s rakovinou prsu, paffi prerovské koordindtorce Jané Caganové, kterd se
nakonec nemohla pé&kného odpoledne zd&astnit. My uZ jsme jen slizli smetanu v podobé
vitivky, teplého bazénu a sauny.

Dékujeme!
| Karla Otavovd



Takovy maly vycet rijnovych akci v Plzni...

O predstaveni Mejdan manzelek Silenych v plzefiském komedidlnim divadle
PLUTO uz vite vie. My jsme oviem samozfejmé také plavaly - v bazénu na Slovanech,
ktery ndm opakované bezplatné zapdjcuje pro akci ,Plaveme prsa” jeho feditel, ing.
Ivan Kotora. Letos se ji z6€astnilo 141 plavcd, z nichz si 41 dokonce vyzkoudelo plavat
prsa na ¢as! Nejmladsi plavec mél 2,5 roku, nejstarsi 70. Kdo cht&l, mohl si pod odbor-
nym vedenim Martiny Holikové v jednotlivych blocich vyzkouset aquaerobic. V restauraci
bylo navic pfipraveno specidlni rizové menu. Atmosféra celého odpoledne byla bdjeéng,
lidé odchdzeli s novymi z&zitky, nasimi osvétovymi materidly i drobnymi darky.

Kromé plavéni se ale v atriu bazénu na Slovanech konala i nase putovni vystava
s nazvem Hedviko, mdzu k vam p¥ijit?, kterd popisuje, pro¢ vznikl Mamma HELP,
jaké je ndpli jeho Cinnosti a pfedstavi jednotlivd MH centra. Byla dostupnd skoro cely
mésic, takze ji vidélo opravdu hodné Plzefand.

No a stejné jako loni jsme se po dobu dvou tydni zG&astnili akce ,Mésic v ruzo-
vé”, poradané obchodnim centrem Rokycanské v Plzni, kde jsme méli svij
stdnek s osvétou a drobnostmi na benefi¢ni prodej. Akce byla navic spojend i s vefejnou
sbirkou pro Mamma HELP. Zastavil se u nds dokonce i pisni¢kaf Pepa Fousek, ktery si
zakoupil naseho kfidtélového slona s réZovou maslickou a podepsal se ndm do nasi
kroniky. Je ndro&né zaijistit zkusenymi edukdtorkami denni osmihodinové sluzby na stanku
po dobu 14 dnd a tak chci moc podékovat koordindtorce budéjovického MH centra Lidé
Kubdtové a jejim dévéatdm za vypomoc.

Navic nds letos &ekaly i nové ,rozové” projekty. RUZové ve fitness vznikla ve
spolupréci s Akademii IQ pohybu. Nasi spoleénou snahou je oslovit Zeny, které se zaby-
vaji roznymi druhy cvieni, a upozornit na zdvaznost prevence v piipadé onemocnéni
rakovinou prsu. Vzesla z toho nakonec velikd celorepublikové zdlezitost a nase plzeriské
edukdtorky provedly celkem 10 predndsek u jednotlivych cviéebnich skupin na Plzefsku.
Pfedndsky ve fitcentrech slySelo 113 Zen a podle ohlast byly hodnoceny jako uzitedné,
zajimavé a srozumiteln& a pidtelsky podané! To nds moc 1&3i, stejné jako fakt, Ze specidlni
tricka s ndpisem Pomd&hdme pohybem se ve fitcentrech Uspé&sné proddvaiji.

Nejen pohyb, ale i zdravd strava mé co délat s prevenci civilizaénich chorob, a koneé-
né i stravovanim nemocnych pfi onkologické 1é¢bé a po ni.

Proto v Mamma HELPu neddvno vznikl dlouhodoby projekt s ndzvem Holky, uz
mi zas chutnd, a u nds v Plzni se ustavil kuchafsky tym... Nase prvni zdravé vareni
nédm umoznila Akademie hotelnictvi a cestovniho ruchu v jejich prostoréch, a vedouci
odborného vycviku pani Vojaékova uvafila s nadimi mammahelpkami zdravé menu. Viem
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moc chutnalo a tak jsme s nim 3ly i do findlového souboje kuchaiskych tymd o Zdravou
vafe&ku, ktery se konal v listopadu v Praze. A i kdyz jsme nevyhrdly, stdlo to za to a vafit
se chystdme i v pfistim roce.

Nebylo toho mélo, vidte?

Vzhledem k tomu, Ze mij plzefisky tym musel pracovat a zaijistit akce vzhledem k mé
zdravotni indispozici vicemén& bez mé G&asti (a ndsledné i bez GEasti Dany Moldackové),
chci touto cestou podékovat hlavné lloné Tytlové, Jitce Palkové, Helené Fiserové, Jarmile
Matou3d, Anné Friarové a Ddése Proskové. DévEata, diky!

Marcela Spankové, MHC Plzer

V Plzni jsme varili
v barvé a vuni podzimu...

»Jime proto, abychom zZili, nezijeme proto, abychom jedli” Sokrotes

Myslim si, Ze nejedna z nds
se timto citdtem ohdnéla ve chvi-
li, kdy lednice ukryvala pouze
mohérovy svetr v mrazdku (kdysi
kdosi rozdifil mé obzory poué-
kou o tom, jak mohér z mrazdaku
zaruéen& nekouse ) a od stolu
v@s upfené pozoruji ffi pary hla-
dovych oéi. V takovych chvilich i
topinka s vajickem a &aj s citré-
nem chutnaji vyteéné.

Vybavena timto vztahem
k vafeni jsem se jednoho krds-
ného fijnového dopoledne ocitla s kolegynémi z naseho centra pred skolou Akademie
hotelnictvi a cestovniho ruchu. Od jarniho pikniku na Kozi farmé uteklo hodné& vody. Od
dravych jarnich barev, které na nds Oto&i ze viech stran ve své nedockavosti, pres barvy
léta, kterym tetelici se horky vzduch ubere na jejich ostrosti, séhla pFiroda po zcela jinych
barvéch. Paleta barev malife podzimu patfi asi k jedném z nejkrdsnéjsich. UZ nejde
pfirodé o dravost, kdo s kym by také soutézZil, slunce jiz nerozpaluje zemi do zemdleni,
naopak jenom svymi paprsky dévd vykvést véechny barvy do krdsy... od rdZové po vino-
vou, okrové, hnédé... véfim, ze je to pfirody Ulitba bohim za tu trochu sychravosti, kterd
k podzimu patfi.
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Tak presné v jednom takovém dni jsme se sesly k nasemu spole&nému vafeni. Za okny
slunny barevny podzim, v kuchyni suroviny, které nédm pravé podzim nabizi. Fialové tény
zastupuje Fepa, dyné a pomerané pfindseji tény od oranzové po okrovou a tu syrovost
Cerstvé zoraného pole ndm nabidne barva hotké Eokolddy.

Nase menu nebylo ndro¢né, také to nebylo cilem. Proto, a& ruce konaly jednotlivé
potiebné Gkony, mohly jit my3lenky svoji cestou. V kuchyni vladla pFijemnd atmosféra, pod
vedenim pfijemné Zuzky Voja&kové, se kterou v Plzni vafime, &as neuvéfitelné utikal. A tak
isme 3lehaly, pekly, kofenily, ochutnévaly, abychom koneéné usedly k prostfenému stolu
spolu s feditelkou Akademie hotelnictvi pani Linhartovou. Ve jsme si néramné vychutna-
ly: carpaccio z &ervené fepy, dyfiové pyré s vepfovou panenkou a &okolddové mousse
s jahodami... potom jsme uZ jenom chvdlily a chvdlily a bylo ném dobfe.

Riké se ,dobrého pomdlu”... tak jsme si pak vie umyly, uklidily a vykroéily tomu nad-
hernému podzimnimu odpoledni vsffic.

Postieh z plzefiského vafeni zaznamenala

llona Tytlové

P.S. - Ono je nakonec jedno, zda mame tfichodové menu, & topinku s &ajem, dilezité je,
s kym se u prostfeného stolu sejdeme...

Jak jsme si zkouseli chobotnici

Na pfelomu léta a podzimu se v Olomouci
konal né&§ druhy workshop vafeni. Jelikoz mne
leto3ni léto vedlo jinymi cestami, nez za dévéaty
z olomouckého Mamma HELPu, neméla jsem z&dné
tudeni, co budeme vafit. Workshop mne zastihl rok
po ukonéeni léZby a musim pfiznat, ze jsem méla
divod k oslavé. Leto3ni prézdniny jsem si uzila jako
zdravd. Cestovala jsem, chodila po lese, hrabala se
v hliné a sdzela kytky na milované zahradg, sbirala
byliny a samozfejmé jsem i naddle doma experi-
mentovala v kuchyni, zavafovala, vafila a pekla
bez receptl. Vysledkem bylo mnoho marmeldd,
mouénikd a zeleninovych pokrm0, které chutnaly,
ale na recept se mne neptejte, prosté ,pfiméfeng,
pfiméfené”.

V Gtery 22. z4fi jsme se opét viichni sedli v ueb-
né Stfedni Zkoly obchodu, gastronomie a designu

Praktik s.r.o. Olomouc. Nasi kuchafi Jaroslav Klar a Martin Plchot spolu s nutriéni terape-
utkou Evou Ondryskovou vyrovnali na stdl viechny suroviny potfebné k dnesnimu vafeni
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a nés nejvic zaujala $edobild hmota, kterd
vykukovala ze dfezu. Hlavni hvézdou dnedni-
ho vafeni byla ,velka” chobotnice. Rozdé&lili
jsme se do t¥i skupin a za G¢asti dal3ich Zen,
které nés pfisly podpofit a ochutnat vzniklé
pokrmy, jsme se pustili do vareni.

Lenka Spannerové a Ivana Zerickové
spoleéné s Martinem Plchotem pfipravili
carpaccio z pecené fepy s kravskym syrem a
carpaccio z vafené fepy s kozim syrem. Oba
predkrmy vypadaly a chutnaly velmi dobfe,
mne piekvapilo, Ze se dd kozi syr pfipravit
na pdnvi, aniz by se musel pouzit olej.

Nutriéni terapeutka Eva Ondryskové
se pustila s Janou Pfikrylovou a Evou
Tomancovou do vyroby raw dezertu s pék-
nym ndzvem Vladkovnik, ale sméle by se
mohl jmenovat i Laskovnik, protoze opravdu
ve findIni podobé polaskal viechny nase
chufové bunky.

Hanka Valentikova spole¢né s nasim $éf-
kuchafem Jaroslavem Klérem a mnou zaéala vafit polévku z muskdtové dyné a soudasné
jsme se pustili i do pfipravy bazalkového rizota a chobotnice. Vafeni polévky, rizota
a chobotnice trvalo delsi dobu a my jsme tak méli mozZnost ziskat opét nékolik cennych
rad z oblasti vafen.

Takze tady jsou: ,Tycovy mixér je nejlepsi pfitel Elovéka s bezlepkovou dietou, neza-
pomefite vyfiznout pied tepelnou Gpravou zub z chobotnice, mofské plody (chobotnice,
krevety...) kupujte mrazené, jsou kvalitn&si, chobotnici kupuijte vétsi, ma lepsi maso, vaite
ji tak dlouho, az se maso rozpadd, zkousejte to prstem, musi se vém do masa probofit,
rizoto si nastartujeme a pak dodéldme, kurkuma je velmi vhodné potravina pro Zeny
s rakovinou, jezte potraviny, které maji tmavou barvu, obsahuji vice antioxidantl, pracovni
stoly si udrzuijte &isté, pozor na ty noZe, jsou ostré, neni tfeba tak spéchat....”

Za sebe a urcité i za ostatni mohu fict, Ze se viechny pokrmy povedly a moc ndm
chutnaly. J& jsem méla velkou obavu z chobotnice, kterou jsem za podpory Jaroslava
pfipravovala, jedla jsem ji uz nékolikrat, ale moje posledni setkdni s timto hlavonozcem
nedopadlo dobfe, a j& méla strach ji ochutnat. Ale po Gterku jsem zmé&nila nézor a vdm
viem doporuéuji, pokud mate tu moznost, duste ji a pak jezte, nemé to chybu.

Moc dékuji své dcefi Kdté, ze mne pfisla podpofit a napovidala Jardovi, kdyZ si na
zadétku nemohl vzpomenout na mé jméno a soucasné mu potvrdila, Ze to co Fikdm o své
lasce k vafeni, je pravda. Podékovani patii také Karle Otavové, kterd sice nestoji v zastére
vedle nds, ale bez jejiho zapéleni pro cely projekt by se ndm urcité tolik nedafilo.
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Po prvnim workshopu jsem si dala nékolik Gkold. A jak jsem na tom s jejich splnénim?
Kuchafskou ,malifskou” $pachtli je3té nemdm, ne Ze bych mnohokrdt za léto nebyla ve
stavebnindch, ale vzdy jsem tak n&jak zapomnéla. Narozeniny jsem sice uz méla, profe-
siondlni n0z se trosku zpozdil, ale na findle v Praze uz ho budu drzet v ruce a doufdm,
ze se s nim sprdtelim natolik, abych pFi krdjeni potravin neubliZila sobé& ani nikomu v mé
blizkosti.

Zavérem pfiddvam slova Jaroslava Kléra k Martinovi Plchotovi a Evé Ondryskové :
,Hlavné to ty holky musi bavit.” A vé&fte, nds to bavi.

Michaela Paclikovd, kucharsky tym Mamma HELP Olomouc

A jak dopadlo to zavérecné
kucharské klani?

Kazda holka z Hané, vareni ma dané

Je sobotni réno é&trnéctého listopadu, stojim v Zébfehu na nddrazi a éekdm na vlak,
kterym jedou do Prahy na setkdni kuchaiskych tymd v soutéZzi Holky uz mi zase chutné...
a vafim jako bohyné dévéata z Olomouce. Vlak md kupodivu jen pdr minut zpoZdéni,
tak mne studeny vitr na ndstupidti dlouho netrépi. Nastupuji do vlaku, rozhlizim se v kupé
a vidim své spolupracovnice kuchatky Janu, Evu, Hanku a Lenku. Chybi nédm jen Ivanka,
ale myslime na ni. Usmivém se na kuchafe Jardu a Martina a taky na Evu, kterd je jejich
pravou rukou a nasi nutriéni terapeutkou. Zdravim se s Kéjou, vedouci Mamma HELPu
v Olomouci a s Emou, dcerkou Hanky. Jizda ve vlaku ubihd bez vétiich komplikaci, jen
stevardky jsou trodku podrdzdéné, moznd jim mali¢ko vadi nase dobrd nélada a humor.
Domlouvéme posledni strategické kroky pfed soutézi, jakd bude organizace, kdo bude
mit co na starost. Jsme moc rddy, Ze s ndmi jedou nasi kuchafi a Eva. Jejich podpora je pro



nds velkou motivaci a také mdme o to véfii jistotu
pfi vafeni. Jarda Zertuje a fikd, Ze ho vibec nepo-
trebujeme, Ze to zvldddme samy. Ale my vime své.

Jsme v Praze, spéchdme na metro a tramvaj
a za chvili vystupujeme v Holedovicich, kde se
v kulinéfském studiu Chefparade kond prvni roénik
nasi soutéze. Uvnitt studia je &ily ruch, prekvapila
mne jeho rozlehlost, z venku pdsobi nendpadnym
dojmem, ale uvnitf je vie pfipraveno ke kuchafské-
mu kléni. Zdravime se s ostatnimi mammahelpkami,
oblékdme si zastéru a bilé tricko s ndpisem Holky,
uZ mi zase chutnd a osvéZujeme se vybornou kdvu
od nasich sponzorek z Marley Coffee. Prijely za
nédmi az do Prahy, aby tuto akci podpofily. Diky
Zuzko a Jano, jd jsem povoleny kofeinovy dopink
u vas vyzkousela nékolikrat a vzdy mi moc chutnal.

V dvodu soutéZe nastdvé mensi chaos, viechny
tymy, véetné toho nadeho, hledaji svij pracovni
stol a kontroluji na ném pfipravené potraviny. N&s
stol se nachézi v predni &&sti u vehodu do studia.
Nevidime na ném zatim moc surovin, chobotnice
taky nikde, tak jsme lehce nervézni. Jarda nds
uklidfiuje, neni kam spéchat, je dost Easu, pofada-
telé jisté vie potfebné donesou. Nékteré tymy maiji
své suroviny uz na stole a dévéata se iniciativné
pousti do loupdni zeleniny. V tom okamziku viak
zasahuje Jana Drexlerové a viechny posila zpét
do zadni &&sti studia. Po chvili pfichdzi moderd-
torka soutéZe pani Duchkovd, porotci jsou také na
svém misté a soutéz mize byt oficiélng zahdjena.
Viak uZz se nemlzeme dockat, aZ se chopime
vafeek a nozd a zadneme vafit. Nase nervozita
je trosku rozptylena pfipitkem na zdar celé akce.
A &m Ze si to mammahelpky pfipiji? Vybornym
vinem rizové barvy z vinafstvi Vajbar.

Viechny tymy dostaly pridéleného zkueného
profesiondla a soutéz je odstartovana. Nase menu
bychom mély stihnout uvafit pfiblizné za dvé hodiny. Martin Plchot nédm preje hodné zda-
ru. Bile tricko, které mu sluselo snad vic nez ndm, uz svlékl a spéché na viak do Olomouce,
kde ho &ekd odpoledni smé&na v kuchyni. My viechny, s Jardou za zddy, se davéme do
préce. Jelikoz jsme dostaly chobotnice &erstvé a ne rozmrazeng, jak jsme potiebovaly,
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nezbyvalo nez jim trosku ,namldtit”. Toho se ujala Hanka, a pali¢kou jim dévé co proto.
Ja se poustim do pfipravy kofenové zeleniny, kterd se orestovand na mésle pouzije jako
zdklad vyvaru pod chobotnici. Hanka md na starosti pfipravu dyfové polévky, na mne
,zbyla” chobotnice a bazalkové rizoto. Lenka s Janou a Evou jsou nade nepostradatelné
pomochnice, bez jejich drobnych rukou a neinavného plnéni viech tkoll, kterymi jsme je
po celou dobu varfeni zaméstnavaly, by se nase spolend prace nikdy nemohla tak dobfe
podafit.
A ted k Jardovi Klérovi. Co o ném napsate Pro mne a myslim si, Ze i pro ostatni dév&ata
z nadeho tymu, je naprostd jednicka. UdrZuje v nasem tymu dobrou néladu, dodavé ndm
klid a jeho profesiondlni pfistup je az obdivuhodny. Né&m laikdm trpélivé stéle dokola
radi, jok mdme pfi vafeni sprévné postupovat, co oloupat a co nevyhodit, kdy nespéchat
a kdy naopak pfidat. Pfitom se snazi dodrZzovat pravidla soutéZe a nebere vafecku do
ruky ani neochutndvd, nemichd, vie nechdvd na nds. Takze my loupdme, strouhdme, sma-
Zime, blansirujeme, restujeme, krdjime, chladime, peceme, mixujeme.... Také udrzujeme
pofédek na pracovisti, to uz mdme zazito z pfedchozich vafeni. Porota se chodi divat, jak
ndm jde prdce od ruky, jsme velmi soustiedéné, ale zdrover nezapomindme na to, Ze tato
soutéZ mé pfinést véem Zzendm poselstvi, Ze vafeni, af uz je Elovék jakkoli vdzné nemoc-
ny, by mélo byt hlavné zdbavou
a prindset radost.

Zavér soutéze se mi libil ze vie-
ho nejvic. Jardovy pokyny: ,hol-
ky, pfipravit talife na vydej, vie
musi byt &isté, mate to, jdeme na
servis...”, pripadala jsem si jako
profesiondl v restauraci ocen&né
michelinskou hvézdou. Porota byla
moc mild, docela jsem ji obdivova-
la za to, kolik vzorkd pokrmd muse-
la snist. Omlouvam se dévcatom ze
viech ostatnich tym0, Ze jsem moc
neochutnala jejich pokrmy, i kdyz
vypadly viechny velmi Idkavé.
Myslim si, Ze jsme to mély viechny
podobné. Snazily jsme se podat
co nejlepsi vykon a nade vlastni
prace nds pohltila natolik, Ze na
ostatni nezbyvalo moc ¢asu. Ale
makovy zdkusek vitézného tymu
z Hradce Krdlové jsem ochutnala
a musim uznat, Ze tak dobry moué-
nik jsem uZ dlouho nejedla. Viak



jsem si hned s dévéaty domluvila, Ze mi poslou recept a ja v nedéli piekvapim rodinu.

Jako €lenka olomouckého tymu jsem si velmi pféla, abychom vyhrdly. Dokonce jsem
si pfi pfipravé na soutéz zkusila doma uvafit chobotnici a bazalkové rizoto, abych svij
recept zvladla i bez pomoci rad naseho garanta Jardy. Ale pfi zavére¢ném vyhodnocové-
ni jsem nebyla zklamand. Bylo to dojemné a vitézny tym z Hradce Kralové na mne pisobil
velmi mile, aZ néZné. Slova poroty, Ze nasemu tymu by dala pomysiné druhé prvni misto,
mne hidla u srdce. Obzvldst, kdyz porotci ocenili kromé naseho jidla i to, Ze jsme na né
pUsobily jako dobrd a sehrand parta. A tak to je, my dév&ata z Olomouce jsme uz tako-
vé, navzdjem se podporujeme a pomdhdme si. A tak je to i s nadimi sponzory a Kdjou,
kterd je vzdy tam, kde je ji potfeba. A nesmim zapomenout na Emu, nase slunicko, které
to s ndmi cely den stateéné vydrzela a byla moc mila.

Mohu s jistotou za viechny Géastniky napsat, Ze se cely den vydafil, kazdy si odndsel
spoustu zazitk a cen, nikdo neodchdzel smutny. Moc se t83im na dalsi roénik, na to,
co budeme vafit, co nédm bude chutnat a aZ se zase se viemi v Praze nebo nékde jinde
potkdm. Tym kuchatd studia Chefparade v cele s panem Rychvalskym byl obdivuhodné
vstiicny @ mné nezbyvd neZ jim také podékovat. Vytvofili ndm pro préci bezvadnou
atmosféru a zdzemi. A pfdla bych si, aby bylo na svété vic takovych lidi¢ek, jako je né3
Jarda, Martin, Eva,... ktefi nevdhaii pro dobrou véc obétovat svij drahocenny volny &as,
neni to v dnedni uspéchané dobé vibec b&zné. | néktefi nasi blizci by se od nich mohli
uéit empatii, porozuméni a humoru. Diky viem. Za rok do toho jdeme znovu a klidné zase
nevyhrajeme.

Michaela Paclikovd.Mamma HELP Olomouc

Bohyné v kuchyni, anebo
,bozské kucharky”? ...nic takového,
prosté ,dévéata z mammacio” u plotny!

Pokud zrovna nejsme maiji-
teli usedlosti o dvaceti & vice-
ro komnatdch, trvd nase cesta
do kuchyné pér minut, obéas je
moznd pfimo souldsti obytného
prostoru...

V sobotu 14. listopadu bylo
vie trochu jiné. Od kuchyné mne
a kolegyné z plzenského tymu
délily dvé hodiny jizdy vlakem.
Cilem nasi cesty byla 3kola vare-
ni v Chefparade v Praze. A neslo



pouze o nds cil, k této kuchy-
ni smé&fovaly kroky kuchafek
z tym0 sestavenych v nasich
Mamma HELP centrech.
Neslo o nic mensiho, nez
o vyvrcholeni projektu
Holky uz mi zase chutng,
prijeli jsme zirodit co jsme
se naudili a to pfed porotou
sloZzenou z odbornikd na

vareni a vyzivu.
Cesta vlakem do Prahy mé své kouzlo, Gdoli Berounky ndm nabizi pokazdé jinou tvéf
- jak rédda bych se byvala kochala, nechala se undset krasou této krajiny, ale ta krdsa
byla narusena uddlostmi, ke kterym doslo v pdtek v Pafizi. Jsme souédsti uréité kultury
a tak se nelze tvéfit, Ze se nic nestalo. Vybavi se okamzité tfeti Newtonlv zdkon o akei
a reakei... Chci tim jenom fict, Ze nakonec téma ve vlaku se netocilo jenom okolo vafeni,

ale pochopitelné okolo mnohem vaznéjsich témat.
Pfesto jsme nakonec dorazily na misto uréeni, stihly se pfivitat s dévéaty
z ostatnich center, sezndmit se s novou koordindtorkou Hradce Krdlové, mimo-
chodem velmi pfijemnou ddmou, prohodit pdr slov. Vzdy az poté si uvédo-
mim, ze si stejné C&lovék nestihne popovidat se viemi, tak jak by vlastng chtél...
a zivot mi naudil, ze nékdy pFisté - uz nemusi
byt. Tak radgji nefikém - pFisté.

Trochu pocdteniho chaosu, nakonec
zaujmout pozici u stanovidté pro Plzefi a rozpd-
lit plotny. PfestoZe ruce vykondvaji automatické
pohyby, stthdm vnimat hemzeni okolo nds...
porota to nebude mit jednoduché - pochout-
ky z kapra, hraskovy krém - uchvdtila mne
barva, ¢oéka, makovd buchta, dyhovd polév-
ka, chobotnice, vepfovd panenka, &okolddové
mousse... prosté koncert pro Sikovné ruce laikd
a obéas také odbornikd. Porota prochézelq,
ob&as se poptala, poradila, mozné& obéas
i trpéla .

Tak joko md vie sv0j zagdtek, mé& i svij konec.
Jedté naaranzovat své dila pro prezentaci k foce-
ni, dal3i porce pro ¢leny poroty, degustaéni porce
pro ostatni a... kone¢né trochu &asu uzobnout
z talitkd ,soupefek”, poroté neni co zdvidét,
viechny jsme vafily se zapdlenim a laskou!
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Nakonec to vyfesila alamounsky, prvni misto obsadila dévéata z Hradce a pak jiz vie
narovno. Podé&kovat, rozlouéit se a vie se stane pouhou vzpominkou, kterd bude vyvolana
cenami, jez jsme si do svych center odvezli.

Od plotny zpét dvé hodiny vlakem, rozebirdme déni béhem dne a stane se néco,
co mdm rdda... spoleéné vzpomindni na détstvi, &as trédveny na vesnicich, k jidlu poctivy
chléb s maslem, ¢&i sédlem... jsme zpdtky u tradic, které jsou velkym kulturnim dé&dictvim
kazdého ndroda - a tam patfi i ndrodni kuchyné.

Za plzefiské kucharky llona Tytlovd

P. S.: Chléb se sadlem nés dovedl az na Chodsko, do kraje, odkud pochdzi nase kuchti¢ka
Anny. Jeji vyprdvéni o krojich dané oblasti bylo tak poutavé, Ze jsem ji pozddala,
zda ndm udéld besedu na téma: Zpéatky ke kofentim. To uZ ale bude jiny &as
a jiné téma...

O akci Mésic v rozove
z tiskové zpravy OC Lethany:

V zahranidi se tradice fijna v roZové
barvé, kterd symbolizuje boj proti rakovi-
né prsu, udrzuje jiz 30 let.
Projekt Mé&sic v rizové si klade za cil
pfipomenout, Ze zdravi je na prvnim mis-
t& a je tfeba o néj dbdt a zdroven zvysit
informovanost o této problematice mezi
populaci. Diky prezentaci akce ve viech
nasich obchodnich centrech se ndavstév-
nici mohou dozvédét dolezité informace
pfimo od mammahelpek, pacientek orga-
nizace Mamma HELP, které své zkuse-
nosti pfeddvaiji viem zdjemcim ochotné
a zdarma. | letos projekt podpofily zndmé osobnosti a jiz tradiéné jsme také pfipravili
zajimavé programy pro névitévniky.
B&hem Fijna 2015 se podafilo celkem ziskat vice nez 320.000,- korun, které putuji na
konto organizace Mamma HELP a budou pouzZity na podpirnou pééi pfi onemocnéni
rakovinou prsu.

Dékujeme vsem partneriom projektu:
Vydavatelstvi Mladd fronta a Easopisu Moje Psychologie, Méstské dsti Praha 18,
Vinafstvi Vajbar, obchoddm Camp David, Savolis, Burger King a Aquacentru Lagoon, kinu
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Lucerna, spoleénosti Ford AMB Praha a pfedevsim viem ndvstévnikdm nasich obchodnich
center po celé CR, ktefi prispéli jakoukoli &dstkou do kasicek ve vefejné sbirce.
Jsme radi, ze mizeme pomdhat dobré vécil

A jak jsme dobré véci
prispély my, mammahelpky?

Jiz druhym rokem méli nakupujici v obchodnim centru Galerie v Ostravé pfilezitost,
sezndmit se s organizaci Mama HELP, kterd pomdhd Zendm s rakovinou prsu.

Na stanku s nédmi byla pani Mudr. Markéta Pernicovd z FN Ostrava, kterd ochotné
odpovidala na otézky pfitomnych Zen. Celym odpolednem nds provézela pfijemnd
moderdtorka Pavlina Kafkové a nezapomnélo se ani na déti, které celou dobu bavil klaun,
a na z4vér jsme spoleéné vypustili rdZzové balonky.

Poslednim dnem této akce nds provedla Yveta Blanarovicovd, kterd je sympatizant-
kou Mamma HELPu. Spoleéné s nédmi apelovala na Zeny, aby nepodcefiovaly prevenci
a v piipadé jakychkoli pochybnosti vyhledaly lékafe. Aby sobotni odpoledne nebylo
pouze v duchu s nemoci, Yveta ndm zpfijemnila atmosféru nékolika krdsnymi pisnickami.

Edukativni stének byl k dispozici po cely tyden od 18. - 24. 10. U stdnku se zastavo-
vali lidé, kterym prevence rakoviny prsu neni lhostejnd, ale i spousta t&ch, ktefi jiz zkuse-
nost s fouto obdvanou nemoci maji. D&kuiji véem, ktefi nds podpofili zakoupenim vyrobkd
z nasich artedilen a hlavné velké diky patfi pani Koudelkové z OCG, kterd nds méla po
cely tyden na starosti. Spoleéné jsme se shodly na tom, Ze se tam rddi v pfistim roce opét
vratime.

Karla Otavovd

~ ~ve (X ] L4
MHC Prerov se pripojil edukaci
~ L. - < »
k Mésici v rGzoveé
V Obchodnim centru Ostrava jsme ve dnech 20. a 21. fijna 2015 vzdéldvaly zdjemce
o samovysetfeni prsou, vysvétlovaly jsme hlavné Zendm, na jaké vysetfeni maji ndrok, jak
maji o sebe pecovat a zdiraziiovaly zdravy Zivotni styl. Radily jsme, kam je mozZno se
v pfipadé pomoci obrdtit a rozdaly jsme velké mnoZstvi nadich publikaci a letdgkd. Tahle
kazdoroéni fijnovd akce md podle nadeho soudu a ohlasd oslovenych lidi opravdu velky

smysl.
Z Prerova Jana, Marta, Dd3a,
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Projekt POMAHAME - 1Q pohyb pro Mamma HELP -
ROzZova ve fithess

Cim viim Mgr. Dan Miller je, dozvite se na strankéch
www.igpohyb.cz (www.igpohyb.cz/instruktori/profil /mul-
ler-daniel), je to dlouhy soupis a zajimavé &teni.

Ale kdo jsi, Dane, z Ghlu tvého pohledu?

Jsem predevsim matematik, presnéji feceno vystudo-
val jsem obor aplikace matematiky v ekonomii. Aviak
jiz bezmdla dvacet let ulim pohyb, kde uplatiuji své
analytické znalosti spojené ruku v ruce s fuzzy logikou.
Je to takovd vys3i logika s pravdépodobnosti. Nejsou to
jen jedniky a nuly, ale jsou to jednicky s pfibliznou pravdé-
podobnosti teba 90 %. Je to presné tak, jok pracuje nase
t&lo nejen v pohybu. Diky tomuto se mi ofeviraji neuvéfi-

telné moznosti treba u diagnostiky pohybového apardtu a samozfejmé pak ndsledného
odstrafiovani roznych pohybovych problémd - napf. u klientd s vadnym drzenim téla nebo
u profesiondlnich sportovcd s Eastymi opakovanymi zranénimi.

Celosvétovou kampaii Rijen v roZové mame Uspéiné za sebou. Stézejni &ast projek-
tu RdZovd ve fitness, ktery se ke kampani pfipojil, rovnéz. Uskutecnila se fada setkdni
a edukaci v partnerskych centrech skupiny IQ pohyb po celé republice. Uéast byla velikd,
setkdni probéhla ve velice pfdtelském ovzdusi. Z divodu velkého zdjmu o predndsky pro
vefejnost a o dalsi doprovodné programy véetné prodeje specidlnich charitativnich tricek
pokrauji akce v partnerskych pohybovych centrech jesté i v listopadu. Jak probéh spolec-
né akce vnimds ty a jaké mds ohlasy ze své strany?

Jsem nesmirn& rdd, ze jsem mohl byt s Mamma HELPem a spolu s mymi kolegy ze
skupiny 1Q pohybu u zrodu celého projektu. Jedineéného projektu v Ceské republice,
ktery mé za cil sezndmit nejen Zeny ale i muZe ve fitness oblasti s prevenci rakoviny prsu.
Od zrodu my3lenky az po samotnou realizaci ubé&hlo jen par mésict - doslova dva pdry

A jako prvni na svété jsme to dokdzali. Dokdzali jsme, Ze prevence je nejsilnéj3i zbrani
v boji proti této zdkefné nemoci, kterou prodélala pfed patndcti lety i moje maminka.
Domnivém se, Ze jen vzdjemnou spolupraci obsdhneme dokonale3i informovanost v&tsi
skupiny Zen, které mohou diky pfedné&ikdm byt na své télo a na svij Zivot obezietndsi.
Jsem nesmirné hrdy na viechny nase absolventy ze skupiny IQ pohyb, ktefi se do pro-
jektu zapojili. Pravé jim patii velké DIKY. Oni byli a stdle jsou v té predni linii, kterd vie
organizovala a pfindsela svym svéfenkynim v celé CR to podstatné- poselstvi prevence.
Nedékujeme jim jen my za jejich prdci, ale pfedeviim Zeny a muZi ze viech jedenactyfi-
ceti mist, ze kterych nédm chodi neskute&né pozitivni ohlasy a podékovéni.
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Kdyz jsem na plese Mamma HELPu v Lucerné mluvila s tvoji maminkou, kterd se na
severni Moravé velice aktivné zapojila do projektu RiZovd ve fitness, vyprévéla o tom, jak
je dilezité nepolevovat v oblasti prevence a jak byly tyto semindfe pfinosné. Rodi se tfeba
v ,terénu” ndpady na néjakou dalsi spoluprdci@

Nase ginnost v oblasti prevence a rakoviny prsu a medializace tématu ve sportovnim
sektoru je diky tomuto projektu nyni na startovaci &afe. Co je pro mne dilezité - Ze jsme
vybé&hli. Ze jsme se nebdli a Ze jsme nesedéli a jenom nediskutovali, co bychom mohli
a jak bychom mohli... Sli jsme do toho po hlavé a povedlo se. Nyni jiz skuteéné pomd-
hédme - organizace Mamma HELP informacemi a skupina IQ pohyb pohybem. Dal3i nasi
metou jsou videa z Gvodni pfedndsky, které nyni Maté] Chovanec sestfihdva a dotvdfi
do oficiélni formy. Pracujeme na tom, abychom viechny z&znamy mohli pred véanocemi
uvefejnit na nadem Youtube kandle. PFiblizime se tak véem, kdo nemohl, nestihl &i se stydél
pfijit na predndsky po celé CR. A dalsi meta se uz pomalu rysuje - bude to, jak jinak,
o cviéeni v postrehabilitaéni pééi.

Po republice uz ,béhaji” stovky tricck POMAHAME - IQ POHYB PRO MAMMA
HELP. Myslim, Ze jsem na Gvodnim semindfi ale zaslechla i slovenstinu, dostala se tricka
také na Slovensko? Mds tedy néjaky flashback i ze zahrani&i@ Jak vnimaji spoluprdci
slovenské kolegyné@ Byly pozornymi posluchackami a velice aktivné kladly i otézky, bylo
vidét, Ze je problematika zajimd.

Stovky tricek? Myslim, tedy vim, Ze uZ je to pUldruhého fisice tricek. Néco malého je
i na Slovensku. Neni toho tolik, kolik bychom si pfdli, ale urcité na tom s kolegynémi vice
zapracujeme. Malinko nds totiz svazuje legislativa na slovenské strané. Ale i tuto bariéru
pirekondme a pevné véfim, Ze i tam se v budoucnu budou poditat nase spoleénd tricka
s Einsteinem a magdli v fddech stovek kuso.

Jsi feditel skupiny IQ pohyb (. pohybového centra, vzdélévaci fitness akademie
a dalsich projektd), veliky propagdtor inteligentniho pohybu, vyskolil jsi tisice instruktord,
ktefi se s touto filozofii pohybu ztotoznili a pokracuji s cvicenim v regionech. PFibliz ném,

prosim, trochu podrobnéji ddile-
zitost pohybu jako prevence,
ddlezitost pohybu po prekondni
nemoci, tedy v obdobi rekon-
valescence a pfi vstupu do tzv.
,normdlniho” Zivota. Co nemoc
vezme, ale pohybem mizeme
nahradite

Pohyb je Zivot a Zivot je
pohyb. Vime, Ze i psychika ovliv-
fuje pohyb a naopak je ovlivni-
teln& pohybem. Kdyz byla moje
mdma nemocnd, nutil jsem ji,
aby se hybala. Jakkolivl Hlavn&
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se hybej, klidné jen minutu

a to opakuj kazdou pilhodinu.

,Nespoléhej na to, ze to rame-

no se pak rozpohybuije,” slyse-

la denné&. Nékolikrat denng! A

ona chtéla zase uéit zdky na

zdkladni skole a tak do toho 3la.

A dokdzala to! Dneska to na ni

nepozndte, ze je po rakoviné

prsu, tak jako to nepozndte na

dalsich déveatech z Mamma

HELPu. A to je podle mého

nédzoru to nejdilezitéj§i. Mit motivaci a chtit. Pokud zdravy & nemocny &lovék pfijme
myslenku pohybu, md vyhrdno. Nesedi, nedekd, nefikd si, az v pondéli, az na Novy rok.
Jde do toho hned! Hned taky vyhréva. Vyhréva pohybem. A pokud vyhravé, tak dokdaze
cokoli, co si vytyé&i za svij cil. V tom spoéivd IQ pohyb. Spojeni inteligentniho koeficientu
jedince a jeho pohybu af v dobé pfimé rekonvalescence, nebo v rehabilitaéni pédi, kterd
moze trvat i nékolik mésico. Cas tady nehraje zddnou roli. Dolezité je, Ze to kazdy doké-
ze piekonat a naijit a vnést tak opét silu do svého Zivota. Af jiz pomoci rodiny, pratel &i
pohybem. Pamatujte, Ze nikdy nejste na to sami, jsme tu pro vds i my - sdruzeni Mamma
HELP a skupina IQ pohyb.

Dane, dékujeme za to, Ze se md prosba o jednu pfedndsku pro nase pacientky pre-
transformovala diky tobé a nasazeni kolegi ze skupiny IQ pohyb do tohoto celoplosného
projektu. Diky za podporu Mamma HELPu a maximdlni pochopeni problematiky rakoviny
prsu, i za &as vénovany otdzkdm.

Bylo mi pfijemnym potéSenim a t83im se na dal3i nadi spoluprdci v rdmcei projektu
RUZOVA VE FITNESS.

Rozhovor vedla: Jana Krocdkovd

Prednaska pro Jaromér

V péteéni odpoledne se ndm odijizdét z Hradce dvakrét nechtélo. Ale co se slibi, to
se musi splnit, hlavné kdyZ je to pfedndika o prevenci. NalozZily jsme Janino auto (ona
fikad auticko) a vyrazily dostatecné véas, abychom zvladly cestu se viemi objizdkami
a regulacemi na trase do Jaroméfe. Bez zddrheld jsme nasly misto kondni - rodinny
domek, ve kterém maijitelka vyhradila vstupni halu pro Studio zdravi a krésy.

Ctrndct mladych Zen a ffi déti si oblékly bilé trigka s rézovym népisem IQ pohyb pro
Mammahelp a kéva a &aj celou halu provonély a zitulnily. Uz v probéhu pfedndsky jsme
se citily velmi pfijemné a podle dotazd se dalo &ekat, Ze tuto spolenost za necelou hodi-
nu jen tak hned neopustime. | po ukon&eni naseho témé&F hodinového poviddni nasledo-
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vala spousta dotazl i sdélovanych poznatkd a zkusenosti posluchaéek. Nejsilngjsi dojem
vyvolalo vystoupeni jedné nastdvajici maminky. Stateéné a bez skryvdni pfiznala, Ze
pravé prodélavd onkologickou 1é¢bu, je ji 33 let a je v osmém mésici t&hotenstvi. Vyligila
ném viem svij pfibéh, od radostné doby zjisténi otéhotnéni, smutné chvile od ndlezu bulky
pres riznd vysetfeni a volby 1é&by az po optimistické vyjadfeni viry v uzdraveni a naro-
zeni zdravého miminka. Jeji vystoupeni dopadlo na viechny naslouchaqjici jako memento:
Pamatuj, Ze nemoc si nevybira! A samovy3etiovani je dilezité a to nejsnazsi, co Zzeny pro
své zdravi mohou udélat.

Celé setkdni bylo hodné emotivni, nejen s touto nastdvajici maminkou, které jsme
poprdaly hodné sil v boji s nemoci, dpIné uzdraveni a narozeni zdravého a Stastného
miminka, ale i s ostatnimi pfichozimi a jejich détmi. A obdivovaly jsme i nadeni pro véc
pani Sejvlové, organizdtorky akce. Viem ostatnim jsme popidly hodné zdravi ve fastnych
rodindch.

Ur¢ité na toto spoleéné setkdni budou vzpominat a na prevenci nezapominat.

Renata a Jana M., MHC Hradec Krdlové

Dobre zorganizovana prednaska je
poucenim i zabavou pro vsechny pritomné

Pravé takové jsem se s Hankou Jirovcovou ziéastnila. Jezdim s prednésejici jako tech-
nicky doprovod, coz znamend naloZeni a dopravu na misto kondni, sestaveni banneru,
vybaleni fantoma a letékd, fotodokumentaci, nésledné opétovné sbaleni, nalozeni do
auta, vyloZeni v centru.

Oviem mezi nalozenim a vylozenim je pro mé kol nejddleZitdsi a zaroven nejslozité{si
- cesta do mista kondni. Ne Ze bych byla OpIné $patnd Fidi¢ka, ale mij orientaéni smysl
na cestdch je podprimérny, prosté mizerny. Z Prahy jsme se n&jak dostaly, dokonce na
tu spravnou silnici, kterd nés méla dovést do Zatce. Krasné cesta. Ndasledovala zkratka,
které vyuZivaji mistni. Jely jsme pfesné podle pldnu, ten viak ndm prekazil lesni pozér
a byly jsme v koncich. Otocka na Gzké okresce v lesich a hleddni jiné cesty nam néjaky
&as zabralo, presto jsme se findlné dostaly na ndmésti v Zatci a do matefského centra,
kde se pfedndska konala.

Zde nds v krasném prostfedi Eekalo asi tficet pouenichtivych Zen. Hanka krésné odpre-
zentovala vie o nasem sdruZeni a jeho &innosti i o prevenci rakoviny prsu, ndsledovala
prednéska pani Libuse Maldkové a Daniely Kfivankové o lymfedému a specidlnim cvigeni
pro Zeny po operaci prsu a nékolik slov MUDr. Lincové z mamologické poradny v Zatci.
O své zkudenosti s nemoci viem povyprévéla jedna s pfitomnych, kterou stejné tak jako
béhem nemoci i zde doprovdzely dcera a nevésty. Rozvinula se debata. Nikdo se nestydél
zeptat, nikdo nesedél jen tak v pozadi. Spousta otdzek a odpovédi, ndcvik samovyset-
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feni, ukdzka cviceni. Pro viechny pfijemné straveny veler, pouény a zdbavny zdrove.
Co si myslite, Ze nasledovalo. NaloZeni do auta a hleddni cesty do Prahy. Po &tvrtho-
dinovém bloud&ni mé&stem nasla navigace signél a pak uz to byla brnka¢ka a v pofadku
isme dorazily do prazského centra. Zde jsme jesté zastihly pani feditelku, kterd méla jednu
z mnoha svych ,no&nich” smén, krétce jsme se podélily o zdzZitky a zhodnotily pribéh
prednasky.
Méme dobry pocit - byly jsme ve spravnou dobu na spravném mists.

Daniela Tobrmanovd, MHC Praha

B&hem Fijna jsme se zGcastnily v rdmci projektu studia IQ pohyb , RiZova ve fitness”
prednasek v Helvikovicich u Zamberka, v Rychnové nad Knéznou a v Ceské Trebové.
Velmi mile nds prekvapilo, Ze nase pfedndsky si pfidlo poslechnout hodné Zen, které
se také zapojily do diskuze po pfedndsice a vyzkousely si samovy3etfovdni na modelu
prsou. Na viech mistech byla fajn atmosféra, kterou vytvarely cvicitelky a jejich cvi¢enky.
Bylo vidét, Ze Zeny chodi cvicit velmi rédy, Ze si se svymi cviditelkami vyborné rozuméji.
Dokonce jsme si na jedné hodiné spolu s nimi zacvicily.

Jana Smetanovd, Hradec Krdlové

Pokracdovala i osvéta ve skolach

Zacdtkem listopadu jsme po delsi dobé zavitaly s predndskou mezi studenty VOSZ

a SSZ v Hradci Krélové. Setkaly jsme se s nimi po dva pondéIni ve&ery v Domovech mlé-

deze na ulici Komenského a na Hradecké. Mezi dévéaty byli i dva mladi pdnové, ktefi
rovnéz zaujaté naslouchali.

Eva, Liba, Alena, Hradec Krélové

Kral vin
a Mamma HELP

V fijnu probéhla v Hustopedich velkd pultova
degustace vin soutéze Krdl vin Ceské republiky.

Formou kodtu tu byla prezentovana nejlepsi vina
Ceskych a moravskych vinafi. Pofadatelé dali moznost
nadi organizaci Mamma HELP, abychom zde svoji
¢innost predstavili a navic vyzvali hosty k ndkupu
specidlniho rizového vina, které nabizelo Vinafstvi
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Vajbar. Veskery zisk z téchto lahvi, oznacenych rdZovou stuzkou, putoval prévé do
Mamma HELPu.

Lenka Pelénkovd, MHC Brno

Nutno dodat, ze Krdl vin své soutézni degustace letos porddal také v Ceskych
Budé&jovicich, Ostravé, Plzni, Hradci Krdlové a v Praze. V jarni &asti soutéze se vesmés
drazila vina rdznych vinafd, piipadné sady krasnych vinnych sklinek, a poté, kdy pro nas
firma FORD AMB Praha zakoupila ve Vinafstvi Vajbar kolekei roZového vina se stuzkou
na lahvi, na kazdé kostovni zastdvee se toto vino proddvalo. Vytézky v tuto chvili presahuii
70 000 korun, z &ehoz mdame velikou radost, ale dalsi dobrd zprdva je, Ze vino s madlié
kou je jedté na skladé a je opravdu moc dobré!

Poptejte se v Mamma HELP centrech, lahev je za 200 korun a na Vénoce tak udélate
nékomu radost origindlnim darkem.

Co jsme délaly v Brné

Ve stfedeénim brnénském odpoledni - Tricka s Majkou - vznikla krdsnd a origindl-
ni dila. Névitévnicim se tricka opravdu povedla a uz se domlouvaly na daldi tvofeni

- vyrobu svi¢ek. Chceme je nabidnout pfo vanod-
nim benefi¢nim prodeji. Jestli chcete, i vy ndm mize-

te pfijit pomoci a néco nového se pfi tom tfeba naudit. T&sime se na vds!
Lenka, MHC Brno
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Hradecké podzimni keramické tvoreni

v ramci akce ,, 72 hodin” ve Vyssi odborné skole zdravotni

Jednd se o ti dny plné dobrovolnickych akfivit, které se v CR konaiji jiz po &tvrté.
Kdykoliv b&hem téchto 72 hodin (8. - 11. fijna 2015) a zdrovef jakkoliv dlouho se dob-
rovolnici po celém Cesku pusti do aktivit, které pomohou druhym, pirods, ¢i jejich okoli.

Jednou z dobrovolnickych akfivit 3koly bylo i keramické tvofeni pro Mamma HELP
Hradec Krélové. V pFijemné atmosfére, kterd nepostréddala diky nasi ,ikovnosti” humorné
chvile, jsme tradiéné daly priichod fantazii a vznikly tak s pomoci studentek VOSZ milé
ddérky pro radost i uzitek. Tentokrédt to byla keramika vdnoéné ladénd. S pomoci dévéat
jsme vyrobily origindlni keramické adventni ,vénce” a jedté jsme si kazdd udélala ,své-
ho” andéla (ten se hodi vzdy). Vyrobky si po vypdleni odneseme domd na pamdtku.

Béhem spoleéné prdce jsme ochutndvaly pochoutky, které pfipravily studentky v krouzku
Zdravého vafeni.

P. S.: Na prdci s hlinou je pfijemné to, Ze rukama ji mizete pFetvofit do krdsnych véci a ze
se z ni d& vyrobit témé&F cokoliv od cihly, pFes jidelni soubor, trpaslika, keramickou
desticku pro kosmické lodg, kvétindg, atd. - a kdyz se vam ,vytvor” nepovede, tak
moZete vie spldcat zase do jedné koule a zaéit znovu (skoro jako v Zivoté).

Jana Sr. @ Jana Sm.

V roce 2016 pro vas opét
chystame rekondicni pobyty!

Kdy, kde a za kolik vés sd&lime v pfistim bulletinu & na www.mammahelp.cz, az bude-
me mit pro vds zajisténé financni pfispévky. Opét bude platit, Ze pfednost maiji ty Elenky,
které jsou krdtce po nemoci a pojedou poprvé. A abyste si umély udélat aspor trosku
predstavu, jak to na takovém rekondiénim pobytu chodi a mohly se zadit t&sit, prectéte si
vzpominku jedné z mammahelpek, Ladky Musilové.

MGUj prvni rekondicni pobyt

Posledni tyden v srpnu jsem prozZila v béjeéné parté 26 Zen na rekondiénim pobytu od
Mamma HELPu v hotelu Pavla na Vysoginé. V sobotu jsem z domova odjizdéla s predse-
vzetim, Ze tam shodim kilo & dvé&. Uz pfi prvnim ob&dé& jsem pochopila, Ze toto nesplnim,
nebot v hotelu vyborn& vafi, na porcich nedetfi a jesté daji zdkusky. Kazdé réno nés do
nového dne vitala rehabilitaéni cvicitelka Anicka na rozcvice. Po snidani jsme vyrazely
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do pfirody. Sice ndm obé&as zaprielo, ale nejsme z cukru ani ze soli, navlékly jsme plds-
ténky a stateéné pochodovaly. V okoli jsme objevily pohadkové postaviky Hejkala, krbo-
vého muzika, vyra. Byly jsme se podivat ve Ski aredlu u Nového Mésta na Moravé. Nase
vedouci Katka se o nds vzorné starala. Zorganizovala ndm také dva vylety autobusem.
Ve stfedu jsme navstivily hrad Pernstejn, prohlédly si Nové Mé&sto na Moravé a krdsnou
japonskou zahradu s bonsajemi. Ve &tvrtek jsme se vydaly do kldstera na Zelené hote
a na zédmek Kinskych. Cestou zpét jsme se zastavily na kafe v soukromé prazirné kavy.
Po vecernim rehabilitaénim cviéeni a po vyborné veéefi jsme se bavily ruénimi pracemi.
Naugily jsme se vyrabét z kordalkd zvitdtka, patchworkové ozdoby nebo kyticky z organ-
zy. Pfedposledni vecer po grilovani mezi nds zavital muzikant, ktery ném hral k tanci. Bylo
pro mé& az dojemné vidé&t, jak se Zeny, které spojuje boj s ,tou mrchou”, dokdzou bavit.
Posledni den jsme si vy3ldply na Paseckou skdlu s GZasnou vyhlidkou po okoli a cestou
sbiraly houby. Odpoledne jsme relaxovaly u hotelového bazénu a trochu si zaplavaly.
Bohuzel nédm poéasi nedovolilo vyzkouset mistni rybnik Sykovec. Ale i tak jsme si ten tyden
bdjecné vzily. Je skvélé, Ze Mamma HELP organizuje tyto rekondiéni pobyty. Jsem rdada,
Ze jsem se zO&astnila a tak poznala mnoho skvélych kamarddek a dozvédéla se i mnohé

dilezité informace od zkuSengjsich. T&$im se uz na pfisti rok na dalsi rekondice.
Ladka Musilovd

P. S.: Nakonec jsem i pfi tom mnozstvi dobrého jidla diky aktivnimu pohybu pfibrala jen

kilo....

Mamma HELP a Facebook

Chcete védét, co se pravé déje v nadich osmi Mamma HELP centrech?

Té3ite se na nové &islo nadeho bulletinu a po precteni Eekdte dlouhy mésic & déle
na dalsi vytiske Viechny aktuality moZete sledovat pFes nds Facebook https://www.face-
book.com/mammahelp

Pozor! - Rikdte, Ze nemdte na facebooku svij profil a ani ho tam nechcete, nebo se
Vém to zdd prili§ slozité....2
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To vibec nevadi, stranku po zadéni adresy https://www.facebook.com/mammahelp-
moiZete navitivit z jakéhokoliv poéitade a nikam se registrovat nemusite. Od zdfi jsem
spravcem nasi strdnky na Facebooku.

Dévé&ata ze véech MH center mné posilaji kratké ¢lanky a fotky o tom, co se pravé
u nich déje a jd se je snazim co nejrychleiji zvefejhovat.fotky o tom, co se pravé u nich d&je
nebo uddlo a g je budu postupné zvefejfiovat.

Informace se tak k Vam mohou dostat rychleji.

Iva Uhrovd

A co uz se nam sem opravdu,
ale opravdu nevejde?

Pinktober v HARD ROCK Café¢, kde se konaly &tyfi koncerty s vytézkem pro Mamma
HELP, ale i vystava fotogrdfii studentd 3koly Michael, s nimiz vés chceme podrobnéii
sezndmit, obrazky z nadeho plesu v Lucerné - brzy vds pozveme na druhy roénik Lucerny
na riZovo, a moc a moc zajimavych akei, kterych se pfisté moZete zo&astnit i vy! Divejte
se na nase webové stranky, na FB, a néco bude je3té i v lednovém bullefinu...

Ted ale pfijméte nase prani k Vanocim i do nového roku 2016, ktery uz klepe na

dvefe: Af je nédm dobfe, af nés nic netrdpi, af se nédm viechno dafi, af mdme nékoho radi
a af mda nékdo réd nds, af jsme zdrévi, $fastni a veselil

Upozornéni - ve vsech MH centrech mame zavreno
od 23. prosince do 3. ledna 2016.

Program MHC Praha

17. 12.16.00 Véanoéni setkéni u néds v MH centru - prijdte viechny, vezméte
s sebou néco dobrého na zub.

14. 1. 15.00 Artedilna s Janou Novdakovou - budeme délat pfdni¢ka roznymi
technikami.

21. 1. 15.00 Malovéni s Adou - objedneijte se telefonem (poplatek 20,-Kg)
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28. 1. 16.00 Cestovatelské okénko - podruhé o Sri Lance, s ob&erstvenim (pro ty,
co loni poviddni zameskaly)

Télocvicna
Jéga s Veronikou zalozend hlavné na praci s dechem bude znovu probi-
hat az od kvétna 2016 (Veronika je na studijni cesté v Indii.)

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitacni cviceni s Helou

Utery 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Streda 15.30 Step s Renatou Brozovou

Stfeda 16.30 BFi$ni tance 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 naudit pecovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukdzkami trva 1 hodinu - cena 250,- K. Je tfeba se objed-
nat dopfedu piimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.qja@
seznam.cz Za&dtky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové

Po telefonické dohodé s Hankou na tel. 777 831 799

Individudlni poradna pro pacientky, které maji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, o3etfeni a ndvrh cviéeni Sitého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Internetova Mammanetka

Utery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneite se telefonicky.
Ctvrtek 10.00 - 17.00 pro pokroéilé, bez obsluhy - bez objednani.

Cena: 20,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni.

MHC Brno
stfeda, zacatky od 15 hod.
9. 12. Vénoéni koncert na Zlutém kopci - odchod z centra v 15 hod.
16. 12. Vanoc¢ni besidka
6.1. Cestovatelské okénko - Island s Terezou
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13.1. Malovéni s Adou
20.1. Keramika s Lenkou

27.1. Babinec

Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15.00 hod.
10. 12. Véanoc¢ni besidka - pFijdte pobeijt!

Posledni cvic¢eni v roce 2015 je 14. 12. 2015
Kazdé pondéli od 14 hod. cvi€éime jogu

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin.

15.12. Vano¢ni posezeni — soutéz o nejlepsi cukrovi, vyména recept

Bliz3i informace na tel. &islech 377 917 395, 739 632 886, a na www.mammahelp.cz

Kazdy ¢tvriek od 15 hodin eviéime jogu

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

15.12. 16.00 Vanocéni setkani. Zpfijemnime si odpoledne ochutndvkou vanoéniho
punce a cukrovi.

Program MHC Olomouc
Zaéatky od 15.00 hodin
9. 12. Predvanocéni setkani. Posezeni u vanoéniho cukrovi a dobrého punée.
Tésime se na vas!
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Program MHC Zlin

9.12. Vanoéni babinec s pozvankou na vonavy puné.

Gl‘ a tU’ QO CE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v prosinci

Dana M. a Marta O. - 1.12,, Alena F. - 3.12., Jitka S. - 5.12,,
Miroslava H., Miroslava N. (80) a Olga N. - 6.12., Hana P.
alngrid S. - 7.12., Gabriela Ch. - 8.12., Vé&ra H., Jana K. PhDr.
a Lludmila S. - 11.12., Jana H., Marta J. (75) a Jitka N.(65)
- 12.12., Bozena F., Hana H., Olga N. Mgr. a Jaroslava P. -
13.12., Dagmar S. - 14.12., Véra S. - 15.12., Hana P. Mgr.,
Zuzana R. a Rozena S.- 17.12., Eliska B. a Svatava P. - 18.12.,
Bohumila R.- 19.12., Danuse S. - 20.12., Marie S., Milena T. a Hana V. - 23.12,
Eva C. PhDr., Radka H., Otilie O. a Alena Z. - 24.12., Alena H., Jarmila M. (65)
a Eva N. - 25.12., Jifina H.(75) - 26.12., Jaroslava D., Eva F, Hana S. a Petra S. -
27.12., Alena B. a Hana V. - 28.12., Petra A., Ludmila H. (80), Hana T., Kvétoslava
V. a Marie Z. - 29.12.

«.a v lednu

Zdenka O.- 2.1., Marie K., Hana L., Jana S., Iva U. Ing, a Dagmar V., - 3.1., Zderika
H. (80) a Helena V. (90) - 4.1, Zuzana E. (55) - 5.1, Zuzana S. - 6.1., Dana N.
(80) - 7.1., Jana K- 8.1., Hana F. (65) - 9.1, Eva R. Ing. - 10.1.,, Zdeiika M. (75)
a Véra T. - 12.1., Ludmila D. (70) a Vlasta Z. - 13.1., Jindfiska V.- 14.1.,, Nadézda
F, Jifina K., V&ra O., Marie P.(60), Jana S., Eva V. a Ivona V. (40) - 15.1., Dagmar
M., Markéta N. a Blazena S. - 16.1 , Kamila M.(85) a Marie S. - 17.1., Vlasta H.
a Evzenie S. - 18.1,, Jana K. (60) a Helena O.- 21.1.,, Helena F, Milena H. (75),
Tafana K., Marie K., Zuzana K. a Katefina M. - 22.1., Dagmar L. (85), Jarmila S.
a Milada W. (75) - 23.1., Eva Ch. - 24.1,, llona Ch. a Drahomira P. Ing. - 25.1,,
Alena K. - 26.1., Marie J. - 27.1., Stanislava K., Alena R. a Helena T. - 28.1., Iva K.
a Danuge P. (65) - 31.1.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcové
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-gtvrtek 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
Koordindtorka: Ludmila Kubdtova
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 Dohnalové
Godédrova 760, 500 02 Hradec Krdlové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvriek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankovd
Sedlackova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevreno: 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 Vondréckova
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zZin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, &tvrtek: 10.00-15.00, stteda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

kraje Krdlovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzerisky, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzer, Pferov, Olomouc,
Ceské Budéjovice

méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1, Plzen 2,

Plzen 3 a Plzen 4

SKARNA

REKO .. Z SIGMONT

& PRAHA s.ro.

cooling towers

AMGEN

MIKROVEZE

PRAHA CR KOKES

A

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




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


