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V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uzitecné informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chépaijici pfitelkyné s osobni zkuZenosti s nemoci
pomoc pfi feSeni osobnich problémg

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

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

Kromé osobniho a telefonického kontaktu se na nas mizete obrdtit také elektronicky.

Bezplatnou telefonni linku, kam se
PROTI RAKOVINE PRSU mOZete anonymné obrétit o pomoc
800 180 880 kazdy vsedni den od 9.00 do 19.00
hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta Avon proti rakoviné prsu.

Jeji provoz zaijistuje Mamma HELP.
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Je to sice uz tri roky,

ale je to také okamzik, na ktery snad nezapomenu cely zivot.

Pravé jsem vysla ze dvefi ordinace s potvrzenou diagnézou, kterou si nepieje sly3et
24dnd zena. Nékde uvnitf ve mné cosi kficelo, Ze se museli splést, Ze to neni mozné, Ze
preci nem0Zu mit takovou smilu. S manzelem jsme se zrovna rozvadéli, déti se ucily - syn
mél zkouskové, dcera se uéila na maturitu. Mdma, o které vim, Ze by to byl snad jediny
Elovék na svétg, ktery by mé opravdové podrzel, mi zemfela loni. Zistala jsem sama - {4,
moje tajemstvi, moje pFetvarky, moje diagnéza a mij strach, co bude ddl.

Vite, v tu chvili jsem ani nepomyslela na to, Ze umfu - najednou &lovék dostane tak
stradnou chuf Zit... je to asi obranny mechanismus proti tomu, aby vypovédéla sluzbu
i psychika a nemoc vés nedostala tam, kde vas chtéla mit, ale i tak je to tak stradnd nejistota
a strach z nezndma, Ze je to moznd i hor3i, nez bt se smrti. Po 16 totiz vite, Ze uZ nic neni.
Tady nevite, co pfinese zitfek. A ten strach jakoby vés uziral zaziva. Védéla jsem, Ze to
nikomu nefeknu, Ze mé& nikdo nepochopi.

Po prohlidce jsem mé&la domluvenou schiizku s kamarddkami. S Martou a Eligkou jsem
se znala léta. Prozily jsme spolu prvni zlomend srdce, narozeni dé&ti, rozvody a nebylo
nic, co bychom si nefekly. Sedé&ly jsme viechny tfi v oblibené kavarné a klevetaly jako
obvykle. Teda g spi3 jen pfitakdvala a sem tam se pousmdla, aby je nenapadlo, Ze by
mi néco bylo. Obé se ptaly na mého muze, na to, kolikaty kufr si bali a kolik mi d& a jaky
byl soud a jestli je ta jeho novd hezkéd a co je to asi za kravu, Ze odtdhla chlapa od rodiny
a &ekaly, Ze pro mého muze padne aspof jedna slza nebo jedno rozhoféené slovo.
Kréila jsem ramena, bylo mi to fuk. Clovék, kterého jsem 23 let milovala, byl pry& a mné
to bylo upfimné jedno. Najednou jsem existovala jen j&. Nezajimalo mé, Ze Marty 3éf ji
pozval na skleni¢ku a Ze se to hned domdkla jeho asistentka a ted ji v praci pomlouvd
a kazdy na ni koukd skrz prsty, Ze Elidce blbé chytla barva a ted mé znicené vlasy
a ze nevi, co s tim md délat. Co je to sakra za problémy@ Mé bez prsou uz zadnej chlap
nepozve ani na pdrek a za chvili budu pledatd. Nemohla jsem jim to Fict. Nestdla jsem
o soucitné pohledy - takové ty, jak se nékdo snazi a Fikd, Zze vds chépe, ale nechépe,
protoZze nevi, o &em to je. Byly jsme od sebe sotva 15 centimetrd a pfitom tak strainé
moc daleko...

Zacala jsem se pomalu zakuklovat, schovavat do své ulity, uzavirat se do své schranky,
kde jsem byla v bezpeéi. Byly to dny, kdy jsem byvala rdéda sama. Syn bydlel na koleji
skoro 300 kilometri ode mne, takze jezdil jednou za 14 dni, nékdy i jednou za 3 tydny.
Dcera fravila spoustu &asu se svym pfitelem v domé jeho rodi&d. Vyhovovalo mi to. Ze
jsem nemocnd, jsem jim fekla aZ po tfeti chemoterapii, kdy se nédor o polovinu zmen3il
a lékai mé poslal na operaci. Postavili se k tomu pfesné tak, jak jsem potiebovala. Chtéli,
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abych jim fekla, kdyz néco budu potfebovat, a jinak jsme Zili joko doted. Jsou v tomhle
po mné. V&déli, Ze mi to takhle nejvic prospéje.

Celé to trvalo rok. Rok, kdy jsem vypadala jako porceldnovd panna, rok, kdy se mi
délaly potni¢ky po celé hlavé z neprodysné paruky, rok, co mi upadl kazdy umély nehet,
nedrzely mi nalepovaci fasy, rok, kdy mi bylo mi zle - byl to rok, co jsem nevidé&la Elizku
ani Martu a rok, co mi vibec nechybély jejich ,velké” starosti.

Mozné vém to pfijde divné, ale asi kazdd Zena, kterd si timto prosla, vém potvrdi, Ze
uz nikdy nebudete tim, kym jste byli. | kdyz totiZ preckdte ten ndroény rok a zagnete znova
zit, jste nékdo jiny. N&kdo, kdo vi, o &em je svét, nékdo, kdo mé silu jak 20 tygrd - nékdo,
kdo neni pesimista, kdo se umi odréZet ode dna natisickrét - poZitkaf, co miluje zimu,
i kdyZ vém zrovna zaleze za nehty a kdo uZ nikdy nenaddvé na to, Ze v [été je moc horko
- &lovék, ktery miluje Zivot a uZivd si kazdy den, protoZze md na to sakra ndrok.

Najednou byla pfede mnou spousta dni a &asu. U [ékaFe jsem si nasla strdnky Mamma
HELP a ze zvédavosti tam za3la. Nejdfive jsem za&ala chodit na jogu, perfekiné sestave-
né cvieni pro Zeny po operaci prsu, pak jsem pfidala vychdzky a dél uz to §lo rdz na
réz. Vyzkoudela jsem vie, co mi centrum nabidlo - cviéeni na micich, step, bFisni tance,
rehabilitaéni cviceni, artedilnu. To bylo to pravé pro mé a u kreativniho tvofeni jsem zUsta-
la. Vyrdbime si $perky, pleteme kosicky z pedigu nebo papirovych ruli¢ek, malujeme na
hedvdbi, navlékdme kordlky, zdobime sklenicky, hrnky...

Nas3la jsem tu novou rodinu, spfiznéné dude a Elisky a Marty, které mi rozumi. Vi, co
to je, kdyz Fikaji: ,Hodné& 3t&sti,” kdyz jde nékterd z nds na mammograf a také nefikaii jen
tak kdekomu na potkdni: ,Bude to dobry,” protoze vi, Ze tfeba ne. Vytvofily jsme komunitu
siln&jsich Zen. Mdj Zivot nabral novy rozmér. Prestoze nikdy nevim, kdy skoné&i, citim, Ze je
daleko pln&jsi a pestiej3i. Diky své nemoci a mammahelpkdm - diky tomu viemu - jsem
vylezla ze své kukly zase jako motyl. Motyl, co si éta s noblesou a lehkosti, ale chrani si
pedlivé svoje kfidla, aby mu z nich nikdo nesetfel prach a on nepfestal létat.

Je to sice uz i roky, ale je to také okamzik, na ktery snad nezapomenu cely Zivot.

Prévé jsem vysla ze dvefi ordinace s Gsmévem na rtech, jsem zdravé.
Alena T.

To bylo velmi oteviené a zdroveri velmi intimni vyzndni jedné z nds, a j& si dovolim
pfipojit i prozitky kolegyné Vladky, které se pfed neddvnem stala koordindtorkou hra-
deckého MH centra. Prdla bych si, aby oba prispévky, stejné jako dalsi ¢ldnky v nasem
bulletinu, usnadnily rozhodovdni vam, které se zatim perete s nemoci samy.

Vim, jak je to t&zké, odhodlat se k sv&fovdni se svymi bésy, strachem, pochybnostmi,
bolesti nékomu naprosto cizimu, o némz naprosto nic nevite... Mockrét jsem slysela: Vi3,
j@ jsem $la tolikrdat kolem, chtéla jsem se k vém podivat a vzdycky jsem si to rozmyslela.
Bdla jsem se, co mé tam éekd. Koho tam najdu, co mi bude fikat, co bude chtit, abych
mu fikala j@... A co budu délat, kdyz mi to bude tfeba nepfijemné a vy se mé budete na
néco vyptdvat!
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Chdpu tu situaci, lovéku je nanic a md si jesté komplikovat Zivot tim, Ze jde dobrovolné
do nezndma a vystavi se moznd dal$imu stresu?

Pro vas, co si pravé ted ctete nas bulletin
treba v cekarné na onkologii

a fesite stejné dilema, mam pér jednoduchych ndvrhi: predné, nemusite k ndm jit
samal Vezméte si s sebou nékoho z rodiny, nebo tieba dobrou kamaradku, kterd vém
obéas s né&im pomdhd - budete mit ,posilu”, pomize vam to pfekonat ostych.

Nebo mizete dopfedu zavolat - Fict si o n&jakou informaci, tfeba, kde maiji dobry
vybér epitéz, paruk, pradla... myslim, Ze je to dobry lakmusovy papirek, uslydite hlas
nékteré z terapeutek, a pokud vds uspokoji vyféend rada i tén, a rozhovor bude pro vés
pfijemny, vézte, Ze totéz se bude odehrdvat i pfi vasdi ndvitévé. Podotykdm, Ze k ndm
nechodi jen Zeny, které jsou Gpln& ,na dn&” a potiebuji se nékde vyplakat, ale k nasi praci
patfi i bézné poradenstvi typu ,co, kdy, kde jak, proé...”. Nehrajeme si na kvalifikované
psycholozky, protoZe jimy nejsme a terapeutickou sluzbu nabizime hlavné ve formé velké
empatie, pochopeni a podpory, plynouci z nadeho vlastniho prozitku ve spojeni s nemoci
a lé¢bou. A nabizime ji jen tomu, kdo si o ni sam fekne, ne kazdému, kdo u nds zaklepe.

A je$té dalsi moznost mate - napiste e-mail, vy sama nebo nékdo z vasich blizkych,
pokud se chcete s né&im svéfit ,na ddlku” , zcela anonymné, bez osobniho kontaktu
- a podle nadi odpovédi se pak zafidte ddl.

A pokud dovolite, jesté se vam svéfim s né&im osobnim: mivala jsem kdysi velmi silny
pocit, Ze své problémy musim vyfesit sama. Jsem ta silnd, emancipovand, Fikat si o pomoc?
- to bych se propadla studem. A tak $patné piece na tom jedté nejsem, abych se musela
n&koho prosit, a nékomu o sobé& né&co fikat. Tohle mé presvédéeni plynulo ze zpisobu
mého Zivota, vychovy, okolnosti... No a byl to ten nejvétsi omyl, a kdyz jsem to pochopilg,
stradlivé se mi ulevilo. A pomohlo mi to pFezit. A strasné moc jsem tim ziskalal!

Preju vém totéz.

Jana Drexlerové

Hledani

Roztfeseny a zajikavy, tichy hlas v telefonu naseho Mamma HELP centra se tézal na
pravdépodobnost, Ze usly3i $patnou zprévu po vysetieni biopsie. Cekdni na verdikt je ile-
né, stresujici a Elovéka to Gplné strhne na dno. Mdlokterd z nés situaci prozivala lehéeji...

Jak uklidnit, jak pomoci, kdyz nevim konkrétni odpovéd, moc t&zkou chvili jsem si
u telefonu prozila.



Vysledky znd nejdfive pato-
log a pak na mammologii, vime
to, ale co kdyby tu uklidhujici
odpovéd sdélil hlas v telefonu uz
ted. Upindme se i k fantasknim
a nepravdépodobnym moznos-
tem co kdyby...

Ndhoda tomu chtéla, Ze ten-
tyz den jsem jela s nasimi edu-
katorkami na predndsku. Sesla
se tam mladsi dévéata ve vel-
mi pé&kném prostiedi Kulturniho
a spolecenského domu. Byl ¢as
predndsky a posléze i povidani.
V tichosti odlehlého koutku jsem hovofila s mladou Zenou, kterd mné prozradila, Ze to ona
volala o pomoc na viechny strany. Dékovala za mé slova, kterd ji v tu chvili nejvétsiho stre-
su nebyla moc platnd. Vybojovala si oviem svou informaci na patologii a $fastnd, ze ndlez
je negativni, pfisla na nadi besedu. Nebyla je3té plné kompenzovang, jesté rozechvéld
a plagtivd. Jesté musi Eekat tyden, nez si mize pfijit pro verdikt do ordinace.

Z prednésky jsme viechny odjizdély spokojené, s diky posluchagek a s dobrym poci-
tem, Ze miZe byt i tmavy Gnorovy veler krdsny.
Vladka Dohnalové, MHC Hradec Krélové

Mammahelpky

a putovni obraz

,Zivot je kratky, uméni dlouhé, pfilezitost prchavd, zkusenost klamnd, dsudek obtizny.”

Hippokrates

Vyse uvedeny citdt jsem si nevybrala ndhodné. Neb uceleny i rozloZeny bude vZdy
pravdivy... Napadl mé ve chvili, kdy jsem se rozhodla napsat élanek o jednom pocinu,
ktery nés &ekd b&hem ndsledného obdobi ve viech centrech Mamma HELPU.

Na poédtku vieho stoji jedno platno, je nemalé, bilé, Eekaiici... v té chvili je3té nic netu-
§i, ke komu promluvi, koho oslovi, jaké emoce povedou autora k uchopeni stétce a palety
s barvami. Pfesto se doc¢kd svych dng, iz znd své téma, vnimd tahy $tétcl, kterymi bylo
pokryto, mozné i dilema autorky, jak dilo uchopit a sdélit své vnitini pnuti tomuto platnu, to
vie uréité stdlo nékde pfi zrodu dila... Vie md svij po&atek, ale také konec... a tak se hoto-
vy obraz jednoho dne, diky panu doktorovi Pechovi, ktery jim byl obdarovén jednou svou
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vdéénou pacientkou,
ocitl mezi mammao-
helpkami.

Bylo rozhodnuto,
ze pljde o obraz
putovni. A tak se po
Praze dostavé k ném
do Plzné. Tfindctého
ledna dorazili do
naseho nového cen-
tra doktor Pecha i
nase feditelka Jana,
ien chvili jsme vybirali vhodné misto, zavésit, vyfotit se, a pak sednout ke stolu a vyprévét.

A co ndm fekne roZové platno? V uméni jde vzdy o viemy subjektivni... kazdy mdme
své vnitfni vidéni, své emoce, své vidéni svéta a tak kazdy vnimdme vie jinym pohledem.
J& vidim torzo Zenského téla, jeZ od ddvného pravéku nuti své lidstvo k uméleckému
zpodobnéni. Stadi si vzpomenout na nasi Véstonickou Venusi, & Willendorfskou Venusi
v Rakousku, nadherné fecké a Fimské sochy, mizeme krééet tisiciletimi a zZjistime, Ze jde
o téma vécné...

To byla chvile, kdy mne napadlo, Ze se vlastné platno dostalo do sprévnych mist... a&
samy nékdy poranéné, je nasim cilem pfindset osvétu o nezbytosti prevence, uz pro nase
dcery, vnugky, sestry, kamaradky...

llona Tytlové MHC Plzeri

Snazime se pomoci
i zdravym Zenam

Laska je viemocnd, dokdaze
zachrénit i tebel
] ,Protoze Té& miluju, pdjdu
TSR na  preventivni  vySetfeni.”
mkiiﬂaiumprsu Podobné vzkazy, af uz pfite-
li, pritelkyni, détem, rodi¢im,
nebo prarodi¢dm, byly ode-
slany ve ¢tvrtek 12. dnora
v odpolednich hodindch z OC
IGY v Ceskych Budéjovicich.
Pravé tady probihala kampar
s ndzvem ,Nebojte se rakovi-
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ny”, kterd je sou&asti projektu Systém podpory vybranych naddorovych onemocnéni v CR
- screeningové programy, tzv. adresné zvani, organizovand Ministerstvem zdravotnictvi
CR. Vybranymi nédorovymi onemocnénimi v této kampani je nddorové onemocnéni
tlustého stfeva a koneéniku, déloZniho &ipku a prsou. Vzkazy svym blizkym mezi prvnimi
iiz v lofiském roce poslali Chantal Poullain, kterd ma osobni zku3enost s rakovinou prsu,
Jan Censky s rodinnou zkuienosti s rakovinou tlustého stfeva a Ylona Svobodova se zku-
enosti rakoviny déloZzniho &ipku. Nyni je ndsledovali budéjééci, a tuto moznost budou
moci vyuzit i ostatni lidé v dalsich méstech nasi republiky, kam tato kampah zavitd. Lékafi
z Eeskobudéjovické nemocnice a klinickd onkolozka apelovali na vefejnost, aby nepodce-
fovali pééi o své zdravi a vénovali svij &as preventivnim prohlidkédm. Sezndmili pfitomné
detailné s pfi¢inami vzniku nddorového onemocnéni, zpUsoby vysetfeni, moznostmi o&ko-
véni v pfipadé prevence rakoviny délozniho cipku, predchdzeni nemoci dodrzovanim
zasad zdravé vyzivy a zdravé-
ho Zivotniho stylu. Nase edu-
katorky ndzorné predvadély
samovysetfeni na fantomu
prsou a mély velkou radost, ze
zdjem zejména mladych divek
o samovysetfeni byl oprav-
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ostatnim. A proto jsme po vzoru celebrit a dalsich, které se jimi nechali inspirovat poslaly
vzkaz i vém : ,Nase milé mammahelpky, myslete i na sebel”
Lida Kubdtové, Ceské Budgjovice

Na stejné akci v Hradci Kralové

Samovysetieni prsou by se mélo stat stejnou soucdsti osobni hygieny
jako je cisténi zubU a to vas zde dnes nauéime.

Tak jsme zaéinaly rozhovor s Zenami, které se u naseho sténku zastavily nebo jsme
je oslovily v kralovéhradeckém OC ATRIUM. Ministerstvo zdravotnictvi ve spolupréci se
zdravotnimi pojisfovnami zde za&atkem Gnora uspofddalo roadshow na podporu preven-
ce rakoviny prsu, délozniho &ipku a tlustého steva.

Zastavily se nejen zeny ale i muzi, néktefi si vyzkoudeli vysetfeni na modely, jini jen
okukovali a vzali si letdky. Dotazy byly rizné, nejvice Zeny zajimala moZnost vy3etieni na
mamografu. JelikoZ byla pfitomna také MUDr. Hana Urminskd, vedouci lékatka mamolo-
gie z FNHK, dostalo se jim plné vycerpdvaijicich odpovédi.

Alena Zezulkovd, Hradec Krdlové

Ani mala obec Dasny
nepodcenuje prevenci

Prvni preventivni pfedndska
v letodnim roce probéhla na
pozvéni zastupkyné Ceského
svazu zen z obce Dasny
u Ceskych Budgjovic. Protoze
se jednalo zdroved i o prv-
ni predndsku pro Jihocedky
od doby puUsobeni nového
Mamma HELP centra v Ceskych
Budégjovicich, byla klubovna
v kulturnim domé zaplnéna do
posledniho mistecka.

Mistni Zeny a nase tero-
peutky v téméF stoprocentnim




zastoupeni byly pfedndsejicimi Olgou a Lenkou z prazského centra sezndmeny s novou
prezentaci, kterd ve své prvni ésti predstavi poslucha&dm Mamma HELP, v druhé pouka-
zuje na statistické tdaje a moznosti preventivniho vysetfeni prsu a jeho dostupnost zendm
jakéhokoliv véku. Posledni ¢&st pfedndiky seznamuje s metodou samovy3etieni prsu.

Po shlédnuti prezentace si vyzkousely zeny samovysetfeni na fantomovém modelu. Uz
pfi tomto ndcviku probihala hlasitd diskuze a zodpovidaly jsme dotazy, tykaijici se preven-
ce rakoviny prsu a nasich vlastnich zkusenosti s nemoci.

Vzhledem k tomu, Ze &lanek o uskuteénéné prednésce byl uvefejnén v mistnim obé&z-
niku, Dasenskych listech, povedlo se ndm informaci o prevenci rakoviny prsu poskytnout
téméF celé obci.

Ludmila, CB

Beneficni den
se zlinskou onkologii

Benefi¢ni den ,Zivot je dar” nadaéniho fondu VITA DONUM EST, jehoz primdrnim
cilem byla podpora zlinské onkologie, odstartoval svij prvni roénik a my za onkologické
pacientky a organizace byly také pfizvany. Vstupenka na celodenni program stala 99,- K&
a cely pfijem ze vstupného v rémci benefi¢niho dne putoval Komplexnimu onkologickému
centru Krajské nemocnice Tomdse Bati. Akce se odehrdvala na nékolika mistech a navstév-
nici si tak mohli vybrat z mnoha sportovnich, kulturnich nebo hudebnich aktivit.

Vita Sana Club nabidl skupinové okhwty s trenéry a také se cvidilo pod dohledem
profesiondld v Crossfit
Zlin. Md& dcera coby
zdatnd sportovkyné
s nad3enim pfispéla
a celé dopoledne posi-
lovala, jezdila na kole...
a potila se pro dobrou
véc.

Od 18:30 pak
probéhl  Galaveger
v obchodnim domé
Zlaté Jablko Zlin, kde
vystoupil slavny sloven-
sky rapper Kali, usku-
teénila se velmi Gspéind
médni prehlidka odéva,

pPomahame
zenam




které navrhovali studenti ateliéru Design odévu Fakulty multimedidinich komunikaci
Univerzity Tomé&3e Bati, dale médni piehlidka svatebniho studia Dany Svozilkové, mohli
jste vidét vystoupeni profesiondlnich barmand s prvotfidni barmanskou show, kouzelnic-
kou show Jifiho Hada3e, détsky sbor, taneéni vystoupeni a také zajimavou exhibici na
BMX kole. Na3e zlinské centrum mélo svij stolecek s letdky na viditelném misté a Romana
s Vladkou poddvaly kolemjdoucim potfebné informace.

V rdmci galaveéera vystoupil se svym proslovem také primator mésta Zlina MUDr.
Miroslav Adamek, ktery jakozto lékaF velmi dobfe znd problematiku onkologickych one-
mocnéni a & byla rdda, Ze vénoval chvilku ¢asu i ndm. Do auly Univerzity Tomdse Bati si
ve veéernich hodindch Romana se svym manzZelem zasli vychutnat komedidlIni predstaveni
z prostfedi plastické chirurgie ,Udé&late mné to znova”.

Po skon&eni galaveéera se zdbava pfesunula do ffi zlinskych klubd - Musicland Live,
Blok 12 a Bamboo Club, které byly viechny po pilnoci pfijemné zaplnény a zdbava
v plném proudu kondila v rannich hodindch.

A mald zajimavost na konec. V tenhle Benefiéni den podpofilo zakoupenim vstupenky
celkem 1221 névitévnikd a celkovy pfijem ze vstupného &ini 122.348,- K&.

Nadaéni fond ,, Zivot je dar” odstartoval svoj prvni roénik, myslim, ze Gsp&iné a my mu
drzime palce, aby Gsp&3né i pokracoval.

Katka ze Zlina

‘4 L] .Il
Uvaha o ,,Babinci
Baba, nebo také bdba je slovo s réznymi vyznamy...

mizZe to byt stard osoba, seniorka, babicka, ale také jde o slangové oznadeni pro
divku, Béba (bohyné&) - slovanskd bohyné destivého mraéna... tak tolik Wikipedie...

A nyni k tomu, jak vznikla 0vaha o ,Babinci”. V&era probéhl v nadem plzefském cen-
tru prvni ,Babinec” letodniho roku. Sedlo se nds u spoleéného stolu néco okolo &trndcti
dévéat... vidim mezi ndmi tvafe ,stdlice”, také dvé nové Elenky, zi&astiuji se pravidelné
viech akei... hlavou b&zi, kéz to jim i ndm vydrzi...

Zadindm byt opét tim pozorovatelem zvenéi... sta&im vnimat vtipné vyprévéni Vérky,
jak s humorem vyprévi o ,tristnich “ vzpominkdch na rané détstvi, kdy svoji ¢ervenou radi-
ovkou, bez které dle maminky by Véruska nebyla celd, uvadéla mistni krocany do stavu
bdélosti... a tak se jeji pravidelnd cesta do 3koly stala vlastng nezapomenutelnou.

Vnimdm miseni slov... détstvi, poufové atrakce... ty pravé... s desitikorunou v ruce si
vétSina z ndés vystadila na celé odpoledne... a to si jedté doml odndiela krdsny, barevny,
pilinovy mi¢ek na gumiéce...
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Tady nékde se zacind rodit mé dvaha...

Pravda, dnes na nasem ,babinci” sedime veskrze babigky, nebo bychom jimi mohly
byt, ale kdy pfijde ten zlom, Ze se o div&im, zenském, babském posezeni fekne to je
,babinec”. Do dvaciti, ur&ité ne... pfili§ mladé na cokoliv, tedy i na babinec... fficet, ¢ty-
ficet... tady uz asi ano. Mdme déti, viedni starosti, préce, rodina... ¢asu neni nazbyt, ale
tam nékde dochézi k tomu prvnimu nutkdni se ob&as sejit, bez partnert, bez déti, vy<istit
mozek, témat na preffes vZdy ne na jednu noc, ale na ffi... jenze tady chybi ten &as...
ale to jsme je3t& mladé, tak pro¢ pravé ,babinec”? Ze by slangovy vyraz pro ,péknou
babu”... kdovi... a vibec pouzily jsme ten vyraz prvni my Zeny, nebo nds tim naopak
ocejchovali prvni nasi muZi (viak zndte ten zvl&dini vyraz ve tvafi, kdyz odejdete na ten
.sv0|" den s kamaréddkami... vZdyf jejich historky u piva jsou pFece o level vyse).

Pomalu léta pfibyvaiji, padesdt, Sedesdt... tak jsme se posunuly i v té vievédné
Wikipedii do jiné tfidy... spoleéné s tim se zadinaji pomalu posunovat i témata, kterd
se probiraji. Pfibylo zku3enosti, to co bylo dilezZité ve fficeti, ve &tyficeti je vzpomindno
s humorem... ale, Ze to byly p&kné &asy damy... tak pro¢ si neuzit i ty, které jsou pred
ndmi. Uz to nebudou ,Babince” na ffi dny... @ nyni by i ten éas byl!

Sum pomalu ustévd, je Eas uklidit ze stolu, rozlouéit se... a t&sit se, co ndm pfinesou
dal3i spolegné ,babince” leto3niho roku... a jak pide Wikipedie... pFiklanim se k slangové-
mu vyrazu pro p&knou divku... nakonec... to jenom télesnd schranka lehce chatrd...

llona Tytlové

Trénink paméti v HK

,Paméf je nasim jedinym
bohatstvim. Teprve pfijdeme-li
o ni, stanou se z nds skuteéni
Zebrdci.”

Jean Etienne Dominique Esquirol
(francouzsky psychiatr, ktery
se zabyval poruchami paméti)

..... no zkuste to vyjadFit
lépe nez to fekl vyse uvedeny
pan doktor. Tak abychom se
nestaly zebrakami, vyzkoue-
ly jsme si v hradeckém mam-
médi spolu s pani lektorkou
Mgr. Ludmilou Valesovou, jak
na fo. A to uz podruhé.
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Moje obavy z n&jakého trapasu (z déravé paméti) se okamzité rozplynuly a ve chvil-
ce jsem propadla roznym ,paméfovym hratkdm a cvi€enim”, pfi kterych jsme se viechny
dobfe pobavily a poudily.

Dokonce jsme u pani lektorky nasly rady na nékteré nade problémy i problémy nasich
blizkych. To vie a dal3i triky a doporu&eni jak “nezchudnout” a uchovat si ziskané infor-
mace, se dozvime je$té jednou pfi dalii schizce. UZ se t&3im a dé&kuji za tuto pfileZitost
a opravdu pfijemné odpoledne.

jana 3r

PS: ...zndte vyznam réeni ,sbalit si svych 5 Svestek”2 jd uz ano.....

Malovdni s Adou v Brné

t} )
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Jiz zadatkem roku 2012 jsme v brnénském Mamma HELPu zaéaly malovat akvarelové
obrdazky s pani Adou, kterd je zkuSenou arteterapeutkou. Od té doby jsme uZ namalovaly
spoustu péknych obrazkd, které délaji radost nejen samotnym autorkdm, ale i vefejnosti,
kterd je miZe shlédnout na nasich vystavéch. Pokud méte zdjem se zd&astnit malovdni
s Adovy, stadi kontaktovat brnénské centrum, e-mail:brno@mammahelp.cz,

tel.: 739 632 885, kde se dozvite terminy malovani. Nebojte se. Podminkou neni

to, abyste umély malovat. Je to hra s barvami, kterd pfindsi odreagovani, radost a Easto
i prekvapeni z toho, co jste vytvofily.

St. Absolinové
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Plzenskd artedilna privolavala jaro...

Bfezen, za kamna vlezem. Duben, jesté tam budem.

Kdo by neznal Spalicek Mikoldse Alse,
kresby doprovazejici jednotlivé mésice byly
moznd jedny z prvnich kreseb, jeZ nés
v 0tlém détstvi provézely. A nejenom to,
Plzefi poji s timto mistrem mnohem vice...
K cennym architektonickym pamdatkam mésta
Plzné patfi nékolik domd vyzdobenych pod-
le ndvrhd Mikoldse Alse. V letech 1892 az
1903 vytvofil mnozstvi kartond pro sgrafita
a fresky na fasédy &inZovnich a soukromych
domd ve stylu Ceské renesance, ve véisiné
pfipadd navrhovanych stavebnim podnika-
telem architektem Rudolfem Stechem... ale
to jsem se opét lehce zatoulala...

Zpét k dnednimu tvofeni v plzefiském
centru. Navzdory tomu, nebo také moznd
prévé proto, Ze dnedni dilna je napldnovéna
v masopustnim tydnu, v mnohych domécnos-
tech vrcholi masopustni pfipravy, domovy
jsou provonény nezaménitelnou vini sma-
zenych koblih, boZich milosti a jinych maso-
pustnich pochutin (jsou i taci, co karnevalovy
kostym oprasuji), rozhodly jsme se pfivolat
jaro. A tak jsme se daly do vyroby deskovych obrazkd ubrouskovou technikou... motivy
jsme vybiraly veskrze jarni, sem tam i velikonoéni. Viak letos jsou Velikonoce velmi brzo.
Nutno podotknout, Ze dilo ndm 3lo pékné od ruky... mdm radost, kdyz se pies poédteéni
rozpaky kreativita zo&astnénych rozvine. Obrazkd pfibyvalo, ale také ndm jedté zistalo
dost desticek, které dozdobime pfisté.

A jaokze jsme volaly to jaro? Pfinesla jsem dév&atdim ukdzku nazdobenych veliko-
nocnich vaiji¢ek, srdi¢ek... pfipravila malou prezentaci, kde ani primule nemohla chybét,
abychom se jarné navnadily a bylo naé¢ se t&sit v dalsich dilnach. Benefiéni prodeje jsou
prece pred ndmi...

... prestoze jsme se nakonec rozedly k domovim jesté¢ v zimnim mésici (upfimné...
ani ta zima neni, co byvdvala... kdovi, jak by vypadaly Al3ovy studie o sto let pozd&ji)
a neni nutno &as prili§ popostrkovat, presto jsme na malou chvili polapily do nadeho centra

trochu jarni nélady ...
llona Tytlové, MHC Plzeis



Moje rodné mésto

Byl &tvrtek, zacatek Gnora. Venku svitilo sluniko, ale foukal silny ledovy vitr. Do cen-
tra se zaéaly schdzet Zeny na odpoledni program. V pfijemné vytopenych prostoréch
u hrnecku kévy nebo &aje jsme si povidaly o mésté, kde jsme se narodily, nebo ve kterém
zijeme. Z pohledd, fotografii i pamétni knizky jsme se dozvédély spoustu zajimavych véci.
Nasly jsme i n&kolik typd na vylet nebo prochdzku. Zjistily jsme, Ze kazdé z nds chové pré-
vé k tomu svému méstu, obci i malé vesniéce sympatie a vypravi o ni s laskou. A jak by ne,
vZdyf prévé tam jsme poprvé spatfily svétlo svéta, poprvé jsme se nadechly, poprvé jsme
zakfigely a poprvé se nad ndmi roznéznila i nase maminka. Rady jsme si zavzpominaly
na prozitd bezstarostnd détskd léta, na prvni détské i pozdéjsi lasky, na rodice, kamarady
i nekamarddy a a a... Mluvilo se o viech starostech i radostech, které Zivot prindsi.

Jarka, MHC Hradec Krdlové

Zasady pri poskytovani
prvni pomoci

Spoluprace mezi Pedagogickou fakultou Masarykovy univerzity Brno a brné&nskym
Mamma HELPem by mohla byt ukdzkovym pFikladem a to diky pani PhDr. Mgr. Jitce
Reissmannové, PhD. Ta nds asi pfed dvéma roky oslovila s Zadosti o pfedndsky ohledné
prevence ca prsu. Pfedndskami to oviem neskonéilo. Spolupréce pokradovala také pfi
vefejné sbirce Kvétinovy den a rozviji se ddl. Tentokrdt navitivila osobné nase centrum




a v rdmci odpoledniho programu ndm poskytla teoretické i praktické informace, jak
postupovat pfi poskytovéni prvni pomoci. Viechny jsme zalovily v paméti a zavzpominaly,
co si o této problematice pamatujeme ze $koleni, kterymi jsme kdysi prosli viichni. Jenze
doba se méni a zménily se také i zasady pfi poskytovéni prvni pomoci. A tak je dobré
byt informovén, protoze nikdo z nds nevi, kdy se dostane do situace, v niz bude muset
rychle a spravné reagovat. Pani doktorka nédm poskytla také rady, jak poskytovat pomoc
pfi nejcast&jsich zdravotnich komplikacich - infarkt myokardu, cévni mozkové piihodaq,
cukrovka, kolaps a podobné.

St. Absolinové

Kazdodenni téma:
Jak se starat o Ustni dutinu
pri komplikacich onkologické lécby?

Neddvno jsem odpovidal jednomu z nasich blizkych zndmych, jehoz manzelka pod-
stupovala onkologickou 1é¢bu. Vrdtila se mi zpét krasnd odpovéd, a to bylo pro mne
znameni, Zze mé rady a smés bylin v pfipravcich HERBADENT skuteéné pomohly:

+Moje manzelka podstupuje onkologickou lé&bu a 5denni intenzivni cykly chemote-
rapie s sebou nesou rizné nepfijemné projevy. Jednim z nich je i vysychdni dutiny Ustni
a tim ochabnuti désni s &asteEnym odumfenim ddsni v oblasti krékd vsech zubd. Rady
iinych pacientek i stomatologd na téma oetfovéni désni se rozni. U&inek roznych Gstnich
vod a zubnich past vétSinou na chemické bdzi ale nastupoval velmi pozvolna. Nastésti
jsem si vzpomné&l na Herbadent.

Pred &tyficeti lety se dostal Herbadent koupit pouze ve formé& kapek, ale jeho Gcinek
byl vzdy nesporny. Hledal jsem tedy moznost ndkupu produktu HERBADENT v siti Iékdren
a vydejen. Na moji otdzku - ,Mdte prosim Herbadent?” - jsem dostéval nejroznéjsi
odpovédi. Nicméné& HERBADENT diky panu ing. Zavadilovi pfezil a je dnes volné k dostd-
ni v zndmych sitich 1ékaren a obchodd s dentdlnimi produkty. Ndkup bylinné pasty a gelu,
pro mne v tomto pfipadé novinky, byl Gspédny. Navic, po pisemném dotazu na vedeni
spolecnosti, jsem ihned tuto situaci mohl konzultovat s feditelem spoleénosti  MUDr.
Michalem Karasem. Ten mne obratem kontaktoval, a dostalo se mi vycerpdvaijici odpové-
di s velice lidskym pfistupem.
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Aplikace produktd v tomto pfipadé gelu na dasné a pouzZivéni velmi jemného kartécku
a bylinné zubni pasty bez fluoru méla v nadem pfipadé velmi rychly pozitivni vysledek.
Nechci, aby to vypadalo jako reklama, ale podle mne jakékoliv chemické (umé&l¢) produk-
ty v dob& poddvdni chemoterapie maiji maly, &i velmi pozvolny Géinek. Vétsina pacientl
md& ale bohuzel narusenou psychiku a hledaiji rychlou odpovéd' preparéti. Predeviim je
ale nutné naijit stabilitu a spoleh na okoli. A spoleh na bylinné produkty HERBADENT

je pro nds zcela vyjimeny.

Pro pacienty bych chtél jen struéné popsat Gspéch 1é¢by ddsni: Majoritnim projevem
chemoterapie v dutiné Ustni je v prvni fazi zbé&leni désni okolo zubd v oblasti krekd. Je to
zprvu nebolestivé, ale jiz druhy den po ukonéeni prvni faze chemoterapie dochédzi k odlu-
&ovani tkéné ddsni pravé okolo zubl. Podle stomatologi je to prvni moZnost ndstupu para-
dentézy zpdsobené bolnim G&inkem chemoterapie. Doporuéenim pouzivat rozné formy
past s Géinky proti paradentéze je pouze slabou ndplasti. Pé&e o chrup a dasné vyzaduje
v této dobé spoustu prace. Nutnosti je v tomto pfipadé pouzivani velmi jemnych zubnich
kartaeko. Jakékoliv hrubé kartécky ihned naruduji jiz poskozenou ddseri a mé to bolestivy
probéh s caste&nym krvdacenim. Krev se i pfi sebevétsi laické pééi usazuje v mezizubnim
prostoru a dochdzi k velmi negativnimu zdpachu z Ust. Tuto zkudenost nemdme nastésti
z vlastni praxe, protoze takto poskozend ddsen je neklamnym znamenim nedostateéné
péce o ddsné a jiz rozb&hnutého projevu paradentdzy.

‘ ______-———-————':_‘ WERBADENT" < ’
[ 4

Kladny vysledek se dostavil v pfipadé mé manzelky velmi rychle. Dasné jiz druhy
den réno vykazovaly veliky stupef zlep3eni. Treti den po aplikaci masézniho roztoku na
désné HERBADENT je ddser bez priznakd jakéhokoliv problému. PouZiti zubni pasty
a bylinného gelu pro kazdodenni hygienu a péci o mezizubni prostory je vynikaijici. Pé&i
Herbadentem po celou dobu poddvéni chemoterapie jsme konzultovali i na Masarykové
onkologickém Ustavu v Brné s oSeffujici [ékatkou. Pani doktorka nemd jakékoliv vyhrady.

Muj ndzor ovlivnény vlastni zkuSenosti je pouzivat HERBADENT ihned jiz pred ndstu-
pem chemoterapie. Vé&fim, Ze Herbadent ukdze spolehlivou cestu lidem s onkologickou
lé&bou a nejen jim. Davém v tomto pfipadé prednost bylinnym produktim pred jakymiko-
liv dalgimi pfipravky na chemické bézi.”

Jakd je vase zkudenost s pouzivdni bylinnych nebo jinych pfipravkd v pééi o dutinu
0stni?2 Napiste mi na info@herbadent.cz
MUDr. Michal Karas



Holky, uz mi zase chutna!

Slibila jsem minule, Ze prozradim néco z nasi mammahelpské kuchyné -mysleno obraz-
né. Ale ono se to doopravdy kuchyné, vafeni a jidla tykd!

Kdo z vés uz néjaky &as do nasich center dochdzi, vi uz, o &em bude fe& -pro ty
zatim neznalé staéi jen fuknout: taky vém zrovna nesmakovalo, kdyZ nds zachranovali
pravidelnymi ddvkami chemie do Zil, vidte? Mné tedy opravdu ne - dodnes si pamatuju,
jak jsem pdr dni nevédéla, co kousu a polykdm, jakoby mi amputovali viechny chufové
pohdrky! A stradné jsem se vzdycky t&3ila, aZ zas rozezndm sladké od kyselého, hotkého
a slaného - to byl Zivot hned veselej3il

A pro¢ bych na to méla vzpominat, kdyz uz je to za mnou a chutnd mi moznd vic, nez
bych chtéla, zeptdte se...No, ono to jidlo slouZi nejen k uspokojeni chuti a navozeni dobré
ndlady, ale hlavné& jako nutny pohon pro nase t&Zce zkousené télo - a tak je moznd dobré
v&dét, co ndm poslouzi ku zdravi, a co si ddme jen obéas pro poté&seni, kdyz mdme chuf
si frochu zahfesit.

Moznosti je nepfeberné - nebojte se, do Zadnych diet vés nikdo nutit nebude. Pijde
ndm hlavné o to, ukdzat co nejvic moznosti, protoZe strava, jako mélo co na svété, mize
byt opravdu nepfebern& pestrd. A objevovat to mize byt nepreberné zdbavné, zajimavé,
dobrodruzné a j& nevim jaké jedté. Konec koncU, prestoZe vafeni patfi odjakziva k Zeng,
(i kdyz jako sprévnd hospodyfika uz mnohd z nés dnes moznd nefunguie), i pro mnohé
chlapy je to pfitazlivy koni¢ek, a fada z nich patii k véhlasnym kuchaiim, vyznamenanym
snad i fddem zlaté varecky. A my je mdZem pfibrat do party, nebo ne?

Né§ projekt s tim symbolickym ndzvem - Holky, uz mi zase chutnd - svou koneénou
podobu teprve hledd. Uréité vyuzijeme v pfedchozich letech oblibené soutéze o nejlepsi
polivku (3trodl, bramborovy saldt, pomazdénku, zeleninovy saldt a tak podobné), jen v tro¥-
ku atraktivn&jsim kabdtku, chtéli bychom pFizvat zndmé odborniky na nejriznéjsi zpisoby
a druhy technik vafeni, naudit se treba i n&co exotického, ochutnat, co jsme zatim nejedli,
poradit se s dietology &i nutriénimi terapeuty, co ndm svéd&i a kdy byt opatrni... A aby to
nebylo viechno jen pro nés, uvnitt Mamma HELPu, chtéli bychom koneéné vydat - i pro
vefejnost dostupnou - nasi mammahelpskou kuchatku, a jako tfesni¢ku na dortu pripravit
hezky kalenddf na tok 2016.

Budu moc réda, kdyz poslete &i zavoldte i vade ndpady, protoze tohle téma Ize skvéle
do nekoneéna rozvijet. A mdZe nds bavit fadku let...
Uz se mi sbihaji sliny!
Vase Jana Drexlerové
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Pro Prazagky, které jsou na Gfadu prédce a po nemoci je uz nikde necht&ji, nabizi
organizace Prostor pro rodinu moZnost stat se chdvou! Vie o programu ,Préce
v Praze i po 50ce” se dozvite na www.prostorprorodinu.cz.

Pokud se chcete vzdélavat a rekvalifikovat na chivu éi peéovatelku
o malé déti (v rodinach & v détskych skupinach), nevéhejte - kurz je zdarma. Zaéind
uz 19. bfezna, tak se dlouho nerozmyslejte, uréité je o n&j zdjem!. Mize to byt dobrd
$ance na novou Zivotni i pracovni ndplfi, navic déti vds svou energii vZdycky pozitivné
naladi...

Kucharské okénko:
Sladké pokuseni

Chuté na sladké mame pofdd. Sotva jsme
v lednu dojedly cukrovi, které zistalo po
vdnoénich svétcich, tak uz zase vymyslime co
bychom si upekly nebo pfipravily, alespon
pamlsek bez pe&eni. Rychly a hlavn& dobry.
V olomouckém Mamma HELP centru probéh-
lo na po&dtku Gnora v rdmci odpolednich
programi posezeni u kdvy a &aje. Pochutnat
jsme si mohly na dobrém nepeéeném dortu.
Moc ném viem chutnal. Po dortu jak se lido-
vé Fikd, se jen zaprdsilo. Zkuste ho taky! Pro
ty, ktefi tuto pochoutku neznaiji, chceme fFici, Ze ji budete mit béhem pdr minut hotovou
a zvladne i opravdu kazdy.

\h‘.l.l 5

Co budeme pro vyrobu dortu potfebovat:

1 nizky dortovy korpus, 1 slehacku 250 ml (33%), 1 malou plechovku mandarinek ve
sladkém nélevu, 1 vanilkovy pudink pro pfipravu za studena. Na posypdni jsme pouzily
sladké barevné Arizony.

Tekuté E4sti nepeéeného dortu nechdme zhruba pdl hodiny v otevienych nddobkach,
aby ziskaly pokojovou teplotu. Pfipravime si nddobu se $roubovacim nebo zaviracim
uzdavérem, ktery bude dobfe drZet, aby se pfi tfepdni (§térchdni) neoteviel. Nalijeme sme-
tanu, nasypeme pudink (pro pfipravu za studena) a do nddoby téz nalijeme mandarinky
i s nalevem. Nadobu protfepdvdme tak dlouho az vznikne tuz3i hmota, kterou nalijeme na
korpus a rozetieme kulatym nozem po celé plose. Nakonec posypeme zdobenim.

Pieji dobrou chut a viechny zdravim z Olomouce!

Eva Tomancovd
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Podékovani
Dostali jsme velkorysy a uziteény darek, ktery ndm usnadni préci v &eskobudé&jovic-
kém Mamma HELP centru. Firmé ALZA cz. upFimné dékujeme za notebook,

externi disk k PC a vykonnou tiskérnu! Vézime si vasi pomoci, piatelé!

5.3.

12. 3.

19. 3.

26. 3.
2.4,
9.4.
16. 4.
23. 4.

Program MHC Praha

16.00 Setkani s Lucii €adikovou a Martinou Adamec, také kdysi paci-

entkami, které vam predstavi své centrum, kde provozuji lymfatické terapie
a NAAM jogu.

16.00 Setkdani s Evou Kavkovou a Simonou Erben, které nés uvedou
do ,Tajemstvi syrové stravy” a ukdZou ndm v praxi nékteré postupy.
Navdazeme tak na ukézky syrovych dobrot na nasi vénoéni besidce.

15.00 Malovéni s Adou. Pfi malovani akvareli s psychoterapeutkou Adou jde

hlavné o vyjadfeni pocitd... Chodi vds uz hodné a tak je tfeba se pfedem objed-
nat na tel. & 272 732 691. Poplatek 50,- K&.

15.00 Artedilna se $tépankou, posledni pred velikonocemi.
15.00 Artedilna se $tépankou - velikonoéni vyzdoba

16.00 Babinec

16.00 Cestovatelské okénko o Sri Lance - Hanka Jirovcova

15.00 Malovéni s Adou - vstup 50,- K&, objedneijte se, prosime, telefonicky
na tel. 272 732 691

Télocviéna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviceni s Helou

Utery 15.00 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou

Streda 15.30 Step s Renatou Brozovou

veow &

Stfeda 16.30 BFisni tance s Renatou Brozovou
Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou
Cena: 20,- K& za hodinu pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni
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Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové

Utery: 10.00 - 14.00

Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naudit peovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukézkami trva 1 hodinu - cena 250,- K&. Je tFeba se objed-
nat dopredu pfimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.aja@
seznam.cz Za&étky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové
Kazdy t¥eti 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, o3etfeni a névrh cvigeni §itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

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

Internetova kavarna
/éajovha Mammanetka

Pondéli, tery
11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneijte se telefonicky.

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

Vychazky s Hankou
21. 3. 2015
Ze Sadské do Kerska

Sraz na Masarykové nddrazi v 8.45. Odjezd vlakem v 9.10 do Pofian, kde pFestoupime
do vlaku do Sadské. Trasa bude méfit kolem 8 km. Nejprve si prohlédneme Sadskou,
o které jsou zminky jiz z roku 993. Pfes vesnici Pisty se vydame k Pirodnimu parku Kersko.

Do Prahy na Cerny Most se vratime z Kerska Hradistka pfiméstskym autobusem & 398.

MHC Brno
streda, zacatky od 15 hod.
4.3. Babinec

11. 3. Nové trendy v odivani a liéeni ndm pfedstavi pani Jana Laburdové
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18. 3.
25. 3.
1. 4.
8. 4.

15. 4.
22. 4.
29. 4.
26. 4.

5.3.
12. 3.
19. 3.
26. 3.
2.4.

9. 4.
14. 4.

23. 4.
30. 4.

Zdobeni pernicku s pani Brofikou Trepe3ovou
Malovani s Adou
Babinec na téma aprilové Zertiky

Navstéva vystavy Brnénsky Manchester - odchod z MHC v 15.00
hodin

Cestovatelské okénko - Indie s Martou
Malovani s Adou
Cviceni na zidli a se zidli

nedéle Kloboukové vitani jara v Denisovych sadech pod Petrovem
(zacatek ve 14.00 hodin)

Program MHC Hradec Kraloveé
ctvritek, zacatky od 15 hod.

Vyroba velikonoénich dekoraci

My dévéata a poditaé

Genetika a ja

Holky, uzZ ndm zase chutna - Dietni jarni vafeni

Cestovatelské okénko: Pa¥iz oc¢ima mammahelpek Jany Markové a Jarky
Dolezalové.

Navstéva muzea panenek, sraz ve 14.30 v MH centru

POZOR zména - program neni ve éivrtek, ale v dtery. Keramicka dilna, sraz
v MH centru v 15 hod., tvofime na interndté zdravotni skoly

V MH centrubude zavieno - mame celostatniporadu v Podébradech.

Vylet do Tynisté nad Orlici, sraz v 11.45 hod. na Hlavnim né&drazi. Uvidime
méstskou galerii, muzeum ko&drkl a voddrenskou véz, odborné nés provede
kolegyné Liba Novdkovd.

Pokud neni uvedeno jinak, program za&ing vzdy v 15 hodin.

Kazdé pondéli cviéime jégu od 14 hodin
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7. 4.
21. 4.

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin.

Artedilna - Vyroba korélkovych andéli - zau&ovdni

Cestovatelské okénko - pani Kol&fova nds provede po Kubé

Pravidelné akce

Kazdy étvrtek od 15.00 hodin eviéeni jégy s Martou.

Veskeré informace k planovanym akcim dostanete v MHC Plzen na tel.
377 917 395

3. 3.

17. 3.

1. 4.

3. 3.

10. 3.

17. 3.

24. 3.

Program MHC Olomouc

Otery zaédtek v 15 hodin Narozeninové posezeni — 4. vyrodi otevieni
Mamma HELP centra v Olomouci. Prijdte s nédmi zavzpominat, jaké to bylo,
kdyz jsme pFed &tyfmi lety zacinali. Jste srdedné zvani.

Otery zacdtek v 15 hodin, artedilna s [zabelou.

Pfiprava na velikonoce. Vyroba velikonoénich vajicek z polystyrenu. Ukézka
i jinych technik. Budeme rédi, kdyZ ndm pfinesete ukdzat svoje origindlni veliko-
nocni vaijicka.

stteda zagdtek v 15 hodin Aprilovy babinec aneb jak véas kdo nejvtip-
néji nachytal.

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

Lymfodrenaze v praxi. Beseda s Vérou Zabilkovou Kapounovou, kterd
mdm sdéli poznatky ze své 20 leté praxe v oboru.

15.30 Holky, uz nam zase chutna! Kurz vafeni zdravych jidel.
Pod vedenim odbornikd budeme vafit zdravé. Kapacita kurzu je jen 8 mist.
Nutné telefonickd rezervace.

Protdhneme téla. Cviceni s Danou
Babinec. Povidani pfi kévé a &aji.
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31. 3. Artedilna se Sylvou. Velikonoéni vyzdoba interiéru.

7.4. 16.00 Nadra v proménéch éasu. Beseda s MUDr.Véclavem Pechou.
14. 4. 16.00 Protahneme téla. Cvigeni s Danou.

21. 4. 16.00 Artedilna se Sylvou.

28. 4. 16.00 Toulky za historii naseho mésta. Putovéni po historické casti mésta
Ceskych Budégjovic s odbornym vykladem. Sejdeme se pred radnici na ndmésti
Premysla Otakara II.

Program MHC Zlin

11. 3. Artedilna s Vlad'kou. Pfijdte si vyrobit velikonoéni vajicko z modelovaci hmo-
ty a popovidat, jak se pfipravujete na svatky jara.

22. 4. 16.00 Odborna prednaska o lymfedému, MUDr. Dita Opravilovéd

Pozvani do Plzné

V sobotu 17. ledna 2015 se po péti letech pFiprav oteviela Plzen jako
Evropské hlavni mésto kultury.

Kromé program, které na ndmésti a jeho okoli probihaly, se poprvé rozeznély nové
zvony na katedrdle sv. Bartoloméje, a to v 18.00 hodin. Soudasné se zacalo zvonit
i v dalich méstech republiky i Evropy. Pvodni plzefiské zvony padly za obé&f druhé svéto-
vé vdlky. Vrdtily se diky ob&andm Plzné, ktefi spolecnymi silami pfispéli na jejich obnovu.

Sobotni program se odehrdl ve tfech Zdstech. Nejdfive se spojily &tyFi provody
Plzefiand na Ndamésti Republiky stejné tak, jako se stékaji ¢tyfi Feky na Uzemi Plzné
- Uhlava, Uslava, Radbuza a Mze. Tato &ast byla nazvana ,Prameny.”

Druhou &&st nazvanou ,Symfonie zvonl,” mohli divdci z ndmésti sledovat prostfed-
nictvim velkoplo$nych obrazovek. Na fasddy domd byly promitdny obrazy z historie
i soucasnosti mésta Plzné a s hudbou tvofily jednu velkou scénu.

Treti &ast byla nazvand ,Oteviend Plzefi”. Z ndmésti se oslavy pfesunuly do okolnich
&asti centra.

Plzefi oslavovala nejen pivem, ale 1€z hudbou, tancem, zpévem, divadlem &i poezi.
Navstévnici mohli zhlédnout ledovy bar, vytvorfeny z ledu plzefiskym sochafem Frantiskem
Bdlkem. Zde se poddvaly jak teplé ndpoje, tak ochutndvky evropské a Eeské kuchyné.
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Zavérednd East nazvand ,Skryté mésto” probihala v nedéli, kdy se navstévnici mohli
projit mén& zndmymi zdkoutimi mésta. Nedélni program byl zakonéen koncertem plzef-
ské skupiny Mandrage, ktery se uskuteénil v Divadle pod lampou.

Cely program mohly sledovat dal3i tisice lidi v pfimém televiznim pfenosu nejen v nasi
republice, ale i v Evropé.

Vyznamendni, kterého se Plzni dostalo tim, Ze se stalo HLAVNIM EVROPSKYM
MESTEM KULTURY, nase mésto uréité nezklame. Uz se t&3ime na nové ndvtévniky, krefi
se diky bohaté historii a kultufe v nasem mésté zastavi na deli dobu a nebudou jim jen
projizdét. Véfte, Ze jsme na to dobfe pfipraveni. Pfijedte se i vy k ndm podivat.

Helena Fiserovdé

Do svého mésta vas zve ¢lenka pracovniho tymu plzefiského Mamma
HELP centra, ktery se na vdas sméje z dnesni obdlky bulletinu. Je to ta
prvni zprava. A nezapomeinte zavitat i na adresu Sedlackova 2010/14,
Vnitini mésto, kam jsme se prestéhovali pred nedavnem a kde se ur¢ité
budete citit jako doma. Obé&as tam mizete zastihnout i naseho odborného garanta,
MUDr. Tomdse Svobodu, Ph.D.

L

S HELP

*VELIKONOCNI
BENEFICNi PRODEJ
25.3.2015
V PREROVE

Mamma HELP centrum Pferov zve viechny
své pfiznivce

k Info centru pro t&lesné postiZené.

Piijd'te se podivat, nakoupit, budeme se
nat-'és té!rt?d y

WitéZek zgrgdeje biude Véon&vﬁg na
FOVOZ par: 0 Zeny s ologickym
gnemo&'?énan"’;'}'ejich"guzkych.

25



Mamma HELP — sdruZeni ntek s nddorovym onemocnénim prsu
Vas srdecné zve na

VELIKONOCNI
BENEFICNi PRODEJ

ve VELKEM SPALICKU

ve dnech

26. - 27. 3. 2015

Zakoupenim nasich vyrobkd podpoftite provoz Mamma HELP centra Brno.
V Mamma HELP centrech pomahame onkologickym pacientkam a jejich rodinam, Sifime osvétu a prevenci.

Gr atu ' QOCE€.: tém z nas, které oslavi své narozeniny v dubnu

Tafana D. a Helena V. - 1.4., Véra Z. - 2.4., Alena K. - 3.4,
Jaroslava Ch. (85), Eva P. Ing., Ivana S. a Libuse W. - 4.4., Jana
C., Alena H.(55) a Maria M. JUDr. (55) - 5.4., Monika S. a Eva
V. (50) - 6.4., Bozena L. - 7.4., Kvéta S. - 8.4., Jaroslava F. -
9.4, Alena L. - 10.4., Jaroslava P. - 11.4., Jaroslava A., Milada
S. a Markéta S. JUDr. - 12.4., Kvétoslava R. a Miloslava S. -
13.4., Jana B., Tamara H., Irena K. a Ivana M.- 14.4., Alena G.,
Kvétoslava H. a Pauline I. - 15.4., Danuse M. a Olga R. - 16.4,,
Véra D. a Anna S. - 17.4., Jaroslava H. - 21.4., Anna L., RiZena
P.(55) a Eva V. - 22.4., Zderika B. - 23.4., Milena T. - 24.4,,
Ludmila N. a Antonie $.(95) - 25.4., Véra H. - 26.4., Hana H.,
Véra K., Zdena M. a Vlasta O.- 27.4., Jana D. - 28.4., Alena H.
a Martina M. - 29.4., Marie B. a Kldra B. - 30.4.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcovd
Konévova 150, 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
Otevieno: 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
Otevieno: 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
Otevieno: 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 Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzerisky, 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, Plzenr 3

MF] Ao A

v A B & erceglicy VSEOBECNA ZDRAVOTNI PoJISTOVNA
SKARN A AULTAMED A CESKE REPUBLIKY

S

/
REKO .. Gomcmdl  Janssen

PRAHA s.ro

cooling towers or ohmenfohmen

amoena AMGEN

MIKROVEZE

PRAHA CR KOKES AstraZeneca -
Gt
THERMO INDUSTRY, a.s. SIGMA-ALDRICH"
D [=
znmvoml 211
burda auction SKUPINA CEZ

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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