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Doteky léta...

Jsou luxusni vzpominky ,luxusem”“@ Otdzka, kterd se vkradla zcela nendpadné...

Vse zadalo nevinnym mejlikem kolegyn& Hely, nasi kronikarky, ve kterém nés pozada-
la o nékolik fotografii, ze kterych bude patrné, jak jsme si uzili léta...

Tak jsem si jedno zéfijové odpoledne nasla chvili volna a pustila se v myslenkéch
zpét proti proudu &asu. Léto... ano, ale to astronomické pro vétsinu z nds je iz pouhou
vzpominkou.

Je z &eho vybirat... v &ervnu tradiéni tyden s koly v Treboni. Milované jizni Cechy...
pfiroda, architektura... stdle mam co objevovat. Cervenec, srpen... slovy klasika... léto
budiz pochvdleno. Letodni Iéto nds sevielo do své hfejivé ndruce hned pocdtkem cerven-
ce a jemné i pootevielo az s navratem déti zpét do skol. Do vzpominek se vkrade viné
levandule, jak jsem ji sulila pro nasi artedilnu, &as straveny na zahradé s knihou v ruce,
ale také jsem po letech vytdhla olejové barvy a plétno s touhou zachytit na ném ty lehké
,doteky léta”. Vkréddd se vzpominka na vychody a zdpady slunce u mofe...

A tady nékde mé to napadaé... vlastné samé ,luxusni vzpominky”. Jsem sfastlivec, neb
patfim mezi omezenou skupinu téch, ktefi maji k dispozici povétiinou pozitivni vzpominky.
Vybavuji se mi titulky v médiich v poslednich mésicich. Ty maiji do pozitiva hodné dale-
ko. Letodni léto se nebude vzpominat jenom jako léto, které trhalo rekordy ve statistice
namé&fenych teplotnich rekordd, ale také jako léto, které pFineslo novy fenomén... statisice
uteencl proudicich do Evropy s nadéji, Ze tady najdou lepsi Zivot. Neni na mné, abych
tady rozebirala danou problematiku... od toho mdme nase politology a jiné odborniky
a nékdy nepfestavam Zzasnout. Ale chci tim jenom fict, Ze i to jsou mé vzpominky na léto.
Zpétné si vybavuji, jak mi dochdzelo, Ze otodenim stranky vyfesim pouze svij problém,
Ze o tomto déni nechci &ist... a divod... abych se nebdla toho & onoho... Ale problém
t&ch, ktefi se v dané situaci nachdzi zaddné ,oto&eni stranky” bohuzel nevyfesi. Tady vz
byl jenom kricek k tomu, aby se vkradla myslenka... joké budou asi jejich vzpominky na
to letodni - pro nds tak bdjecné - léto? Vidite, nejsou vzpominky, jako vzpominky... rédi
bychom ob&as jisté pfivitali néjaky vypadek paméti, ale ani ten nefesi situaci. Teprve &as
ukdze. Ale to uZ ndm pobézi jiné roéni obdobi...

Nakonec jsem pro Helu vybrala tfi fotografie mych vzpominek... vim, Ze jsou ,luxusem”
bez okdzalého luxusu... a nédm viem preju, aby mély vzdy pozitivni vzpominky navrch nad
t&mi druhymi...

llona Tytlove, MHC Plzeri



Malé prazdninové ohlédnuti

Budiz pochvdleno léto napsal Vladislav Vanéura ve svém dile Rozmarné léto. | jg léto
chvélim, nebof jsou to mésice plné hojnosti a jak j& fikam, ,dobijeni baterek”. A Ze jsem
méla svoje baterky pofadné vybité, vam nemusim ani povidat. Myslim si, Ze takovych
lidigek jako ja rok od roku pFibyva.

Proto jsem netrpélivé vyhlizela srpen, kdy si aspof trochu asu vy3etfim pro sebe
a svou rodinu a vyrazime do mista vytouZeného odpodinku. Letos jsme se rozhodli poznat
krdsy nasi vlasti, konkrétné jizni Moravu. V rychlosti jsme sbalili par nezbytnych véci,
hlavné kola, rybdfské pruty a jesté jsme pfibalili dobrou ndladu a vyrazili. Smér Lanzhot
a jeho okoli. Této oblasti se fikd Podluzi a nachdzi se v jihovychodnim cipu jizni Moravy.
PodluzZi je pfislovecné pohostinnosti mistnich lidi, o éemz jsme se v plné mife pFesvéddili.
Vinafstvi prostupuje viemi obcemi Podluzi a ve valtickém podzemi (tak se nazyvaiji staré
vinafské sklepy) si moZete pronajmout i sklipek na vlastni vino. A musim vzpomenout
i Valticky zamek, na jehoz nddvofi zrovna probihal sraz vozd znacky Tatra. A $tésti ndm
prdlo jesté jednou, nebof jsme pfijeli do Tvrdonic v dobg, kdy tu probihaly vyhl&3ené
mistni hody. A tak jsme mohli obdivovat pfekrdasné bohaté lidové kroje, ochutnat hodové
speciality a zatanéit si pfi dechovce. PFi prohlidce Lednického aredlu jsem si zavzpomina-
la na doby, kdy jsem zde jezdila jako ditko Zkolu povinné na vylety. Viak jste ho mnohé
mély moZnost poznat pfi nadich rekondicich. Jisté mné déte za pravdu, Ze patii mezi nase
skvosty. A protoZe jsme ani nase kola nenechali zahélet, objevovali jsme stdle nové cyk-
lotrasy uprostied luznich lesd (napf. soutok Moravy a Dyije - je to zdrovef trojmezi Ceské
republiky, Rakouska a Slovenska), kde zdejsi pfiroda vypadd téméf nedotéena. Pokud tou-
Zite vypravit se aspof na chvilku do minulosti a podivat se, jak Zili nasi pfedci v devdatém
stoleti, navitivte empirovy lovecky zdmecek Pohansko. Nebo prozkoumeijte nasi kulturni
pamdtku z 8. a 9. stoleti Slovanské hradisté v Mikulgicich. Je na co se podivat. A kdyz
vz jsme méli toho cyklo pozndvani dost, relaxovali jsme s pruty u mistnich rybnikd. Vecer
se vétiinou zakonéil pfijemnym grilovénim pfi sklence lahodného moku z mistich sklipkd.
Pocasi ndm letos pfdlo a tak jedinou vadou na krdse bylo snad jen nevidané mnoZstvi
vos, které si ziejmé uminily, Ze ndm budou délat spole¢nost snad viude. Jedté musim zminit
moj nejvétsi dobijeci a hnaci motor - svého 3estiletého pfibuzného Tomdska, ktery mé
nenechal chvilku vydechnout. Donutil mé skdkat na trampoliné do (pro mé) neuvéfitelné
vy3ky nebo ve 35 stupiiovém vedru pofddat zdvody na kole a podobné bléznovstvi. Ne
nadarmo se fikd, Ze ve stdfi se Elovék &im ddl vice pfiblizuje détskému véku.

Takze moje baterky jsou aspof na &as zase dobité a uz ted se t&$im na pridti léto.
Pfeju vém viem, af najdete svoje misto na dobijeni energie, af méate vzdy nékoho, kdo
vés ,, vyhecuje” k bldznivym vykondm a af miZete aspof na &as hodit viechny starosti
za hlavu. Diky létu!

Jarka, Zlin
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Péce o kizi pri radioterapii
MUDr. Martina Zemli¢kovd, Nadézda Polincova
Dermatovenerologicka klinika VFN a 1. LF UK Praha

Pi 1éZb& né&kterych chorob, predeviim onkologickych onemocnéni, pfi radioterapii
jsou ndroky na péci o kizi vystavenou radiaci extrémni. Jak ale vybrat pfipravek vhodny
v této situaci?

Je nutno se zaméfit predevsim na vhodné sloZeni pfipravku. Vybrany produkt by mél
byt lehky, mirné promasfujici krém s vy3§im obsahem vody, ktery by pokozku dostateéné
hydratoval a pouze lehce promastil, tak aby nevznikl na kdzi nepropustny film. Proto
nejsou vhodné pfipravky s vysokym obsahem tuku (napf. vepfové sddlo, vaselina atd.),
které nedodaji podrdzdéné a vysuiené kizi zadnou vodu, nehydratuiji, vytvofi na kozi
mastny ndnos, coz miZe ndsledné vést k dalsimu svédéni a podrdzdéni postizené kize.
Je také nutno vybrat pFipravek bez obsahu Zastych kontakinich alergend, predevsim
parfemaci a nejéastéji alergizujicich konzervadnich latek. Vhodné nejsou ani pfipravky
s obsahem stfibra &i jinych kovi.

Existuji jiz i produkty vyvinuté specidlné pro tuto situaci. Takovym
pfipravkem je Linola Radio-Derm krém, jehoZ G&innost je doloZena i
provedenymi lékafskymi studiemi. Tento krém je vhodné aplikovat na
predpoklddanou ozafovanou oblast jiz nékolik dni pfed zapoéetim
ozafovéni. V den radioterapie neni vhodné krém nandset pred oza-
fovanim, mohlo by dojit k opaénému efektu a zvy3enému podréz-
déni pokozky. Naopak, vyrazny zklidiuijici efekt poskytne Linola
Radio-Derm krém aplikovany pfiblizné hodinu az i po ozdéfeni a
poté nésledné je3té po nékolika hodinédch napfiklad po sprie pred
spanim. Tato pé&e zabere minimum Easu pacienta a dokdze zabranit
vzniku velmi nepfijemné poradiacni dermatitidy, pfi které moze dojit
ke vzniku bolestivych trhlinek na kizi s ndslednym rozvojem infekce.
Tyto nezddouci G&inky jsou pro pacienta velmi nepfijemné, bolestivé
a Ize jim véasnou péc&i o kizi predeit, & je podstatné zmirnit.

Krém Linola Radio-Derm zdadejte v [ékdrndach.

Linola | kSEian \

S0g

Ob¢éas k nam volaiji klientky, které se ptaji, zda je mozné zabréanit ztraté vlasu pfi
léébé chemoterapii. Oslovili jsme jednu z pacientek, Martinu Vysusilovou, a pozdadali
ii, aby ndm popsala svou zkudenost s pfistrojem Digni cap, ktery pouZivaiji v Onko centru
na Zeleném pruhu. Rekla nam:

,Od Unora letosniho roku se onkologicky lé¢im po zjisténi pozitivniho karcinomu v prsu.
P¥i za&dtku chemoterapie mi byla nabidnuta dopliikovd lééba (proti vypaddvdni viasd) pri-
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strojem Digni cap za finanéni Ghradu. Bylo mi vysvétleno, Ze tato lé&ba je schopna pfiznivé
ovlivnit dopad chemoterapie - vypaddvdni vlaso. Byla jsem sice nedivéfivd, ale vysledek
je vynikajici. Doslo pouze k mirnému profidnuti vlasG v tylu, téméF neznatelné. Vlasy zista-
ly. Tuto aplikaci opravdu doporuéuji. Celé procedura nebyla nepfijemnd, chlazeni vlasové
pokozky bylo chvilemi intenzivni, ale dobfe snesitelné. Pocit, Ze nepfijdu zcela o vlasy, byl
po psychické strénce bdjecny.”

A co nam k tomu rekla onkolozka MUDr. Karolina Hovorkova?

Jak dlouho pouzivdate metodu, ktera vlasové korinky ochrani, a jaké
mate zkusenosti?

Tuto metodu pouzivdme od listopadu lofiského roku, kdy byl na nasem pracoviti, jako
prvni v CR, instalovdn pfistroj Digni Cap. Zatim tuto nadstandardni pé&i mizeme nabid-
nout maximdlné dvéma pacientkdm denng, ale brzy budeme mit v prondjmu jedté druhy
pristroj, pak bychom mohli vyhovét az &tyfem zdjemkynim.

Zatim mdme veskrze pozitivni zku3enosti, statisticky odpovidd Gsp&3nost metody pro-
centu uvddénému firmou - tedy 85 procent pacientek ztrati méné nez polovinu vlaso.
Poznamendvém, Ze vlastné teprve pokud vypadd vice nez polovina vlast, byva to vidi-
telné.

Pacientky jsou s doplitkovou lé&bou velmi spokojené, z celkového podtu asi &tyficeti
jen asi &tyfi pfedasné ukonéily pouzivdni Eepice. Jedna pacientka méla problém s nepfi-
jemnym pocitem ochlazeni hlavy, u ostatnich doslo k takovému vypadani vlasg, Ze jiz bylo
nutné pofidit si paruku. Celkovy efekt zdvisi jok na slozeni chemoterapie (&im ,silngj3i”,
tim vé&t3i riziko vypadani), tak i na kvalité vlasd( hustota a sila) jiz pfed zahdjenim chemo-
terapie.

Na jakém principu vlastné metoda funguje?

Pristroj pracuje vlastn& na principu ,chladni¢ky”. Na vlasovou &ast hlavy se nasadi
specidlni silikonovd Eepice, v niz rovnomérné proudi chladici medium. Zdarovef: jsou na
Cepici v n&kolika mistech ipy, které mé&fi teplotu povrchu hlavy. Jakmile v nékterém misté
teplota presdhne stanovenou hranici 7°C, dojde v této &asti k zvySenému chlazeni na
potiebnou teplotu. Tim je vlastné rovnomémé ochlazovdan na stejnou teplotu cely povrch
vlasové &asti hlavy. Bezpeéné rozmezi je stanoveno mezi 3,0 a 7,0 °C.

Kdyz se pokozka takto ochladi, dojde k vyraznému zmenseni prokrveni a tim se vlast-
né cytostatikum nedostava krvi k vlasovym kofinkim a neposkozuje je. Zdrover pfimo
v kofincich vlast dojde ke zpomaleni metabolismu bunék a tim i k jejich vétsi odolnosti vidi
cytostatikdm (cytostatika G&inkuji pouze na buhky ve fazi déleni).

Lze predpokladat dobry vysledek u kazdého? Hodi se tato metoda pro
kazdého onkologicky nemocného?

To bohuzel ogekdvat nelze - jak jsem uvedla, vzdy je to zdvislé na typu chemotera-
pie, kvalité vlast jednotlivych pacientd a téz na jejich psychickém rozpolozeni. Astenik,
ktery se trvale stresuje, md vzdy o hodné horsi prob&h a toleranci [é¢by a vice vedlejsich
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0&inky... Jsme pracovisté zaméfené na 1éébu nddord prsu, takze pouZivdme pfistroj pfi
chemoterapiich pro nadory prsu. U ostatnich diagnéz se pfistroj dé téZ pouzivat, ale s tim
zkusenosti nemdme.
Kolik se za aplikaci zaplati?

Plati se dle typu chemoterapie - u nds se cena pohybuje v rozmezi 800 - 1500 K¢&
za jednu aplikaci (jeden cyklus).

Dékujeme za rozhovor.

Bylo mi potésenim s vami...,
milé mammahelpky.

Malicky prirdstek do rodiny, holéicka Miriam, ném
viem doma pfinesl velké zmény. A tak z pozice koordi-
ndtorky se stGvam E&lenkou, kterd bude rdda - alespon
nékdy - dochdzet na nase akce.

V Hradci Krdlové v z4fi nastupuje nové koordindtor-
ka, vybrané z vice jak 130 uchazei (i 2 muzi se hlasili),
mladd a vzdéland. Preji ji radost z préce a hodné zdravi.

Vladka Dohnalové

Mild Vladko,

Presto, ze jsi s nédmi pobyla pomérné krdtkou dobu,
stihla si kus dobré prdce, projevila osobni zéjem i nasa-
zeni, pfekonala jisté i néjaké ty prekdzky a diky Zivotnim
zkugenostem i své povaze se s nimi se cti vyrovnala. Pro
mne jsi byla schopnou kolegyni a vim, ze zistane$ i dobrou kamarddkou. A jak jsem ti
fekla, moc ti preju Tvé babickovské posldni na plny dvazek, k éemuz neskryvém svdj obdiv!
Dékuju, za sebe i za mammahelpky.

Jana Drexlerovd

Milé mammahelpky,

je na misté mezi ndmi pfivitat dvé nové posily - hradeckou koordindtorku Janu
Smetanovou a brnénskou Lenku Peldnkovou. Obé nastoupily do svych center na zacdtku
z4fi a tak se rozkoukdvaiji - i kdyz, spi tandi, jak rychle dovedou: Lenka byla vhozena do
vody minulou nedéli na Louéeni s létem v Denisovych sadech (prozradim, Ze pfi tom zvl&d-
la i interview pro TV!), Jana pdr dni nato pfi konferenci sestfi¢ek v Hradci Krdlové (a uz
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s ni laskuje hradecky
rozhlasl). Tu$im, Ze
jsme vybirali dobfe...
nemdzu je prechvdlit
hned na zacdtku, ale
vim, Ze maji obé cen-
né zkudenosti ze soci-
alni sféry, roky praxe
s r0zné& znevyhodné-
nymi lidmi, osobni,
velmi bolestivy stfet se
smrtelnou nemoci (promifite, holky), srdce na dlani a empatie pravé tolik, co je potieba
- a zérovef dobry vycvik, jak se chranit pfed vyhofenim. V&fim, Ze maiji jesté i dostatek
energie, kterou povzbudi nds pomalu vyhasinaijici, a pfinesou i nové ndpady a vzdycky
vzite&né pohledy zvenku.

Jano a Lenko, af vém préce u nds pFinese dobry pocit a naplni vade ogekdvani, af je
vdm s ndmi a nédm s vami dobfe.
Jana Drexlerovd

Kloboukové louceni s létem 2015

Letodni ,Kloboukové lougeni s létem” bylo v riZovém stylu a konalo se nedéli 6. zafi
v Denisovych sadech pod Petrovem v Brné.

Sdruzeni Mamma HELP spolu s Kloboukovym klubem Dantes pfipravili program,
v némz se stfidaly dilezité informace, které se tykaly zdravotni prevence se soutézemi
a prehlidkami krasnych kloboukd. To vie za hudebniho doprovodu skupiny Louis
Armstrong revival. Pfijemnym zpestfenim programu bylo vystoupeni 3ermiiské skupiny
Khaern M “orhen.

Pani Radka Chabiéovskd opét nezklamala své pfiznivkyné a potésila je nddhernymi
kloboukovyml modely a modnl prehlidkou, kterd zahrnovala nejen riZové modely.

; 73 , O nutnosti  preventivnich
vy3etfeni také hovofila MUDr.
Lenka Foretovéd, Ph.D., primdf-
ka oddéleni epidemiologie
a genetiky Masarykova onko-
logického Gstavu v Brné.

U sténku Mamma HELPuy
mohli  G&astnici akce ziskat
kompletni informace o &innosti
a programech v jednotlivych
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centrech v republice. A mohli si také na fantomovém modelu vyzkou3et spravny zpUsob
samovysetfeni.

Sougésti doprovodného programu byl i stdnek Vieobecné zdravotni pojistovny CR,
kde byla moznost zméfit si krevni tlak a soucasné ziskat dolezité informace ohledné
preventivnich programi. Vieobecnd zdravotni pojidfovna také vénovala ceny pro vitéze

soutéZe o nejkrésnéji upravenou zenu akce.
Kloboukové akce v Denisovych sadech (Kloboukové viténi jara a Kloboukové louceni
s létem) maii jiZ svoji tradici a jsou veFejnosti hojné navitévované.
Lenka Peldnkovd

Milé mammahelpky,

chtéla bych se s vdmi podélit o své zdzitky a pocity z rekondiéniho tydne v Janskych
Laznich. Byla to moje prvni rekondice, s nikym jsem se neznala. S nejistotou a oéekavé-
nim, kdo a co konkrétniho mé &ekd, jsem prichdzela k penzionu Sola Fide.

Moje obavy rozptylilo uz milé a vsificné prijeti vedouci této akce Hanky Jirovcové
a fyzioterapeutky Hely Dvorékové. Uspokoijit a zvlddnout zd&jmy tak pocetné skupiny Zen
s pestrymi povahovymi rysy nebylo pro né myslim jednoduché. Klobouk dold. Nicméné
spojoval nés jeden druh zdravotniho osudu a i to pfispélo podle mého k celkové, vétsi-
nou bezvadné atmosfére. D&véata pratelskd, ochotné podélit se o své vlastni zkusenosti
s ,nadi” diagndzou, pfipravend pomoci, kdyZz s né&im ,,bylo ouvej”.

Do krétké doby jednoho tydne se vedla pestrd ndplfi: prochdzky a poznéni nejbliz-
§iho okoli Janskych Lézni s vykladem Hany nebo Hely o mistnich zajimavostech, cvigeni
s Helou zamé&Fené na problémy souviseiici s 1é&bou rakoviny prsu a celkovou stabilitu téla,
hravé plavéni v krytém bazénu, ruéni vyroba zajimavych drobnosti, na néz, pfizndvdm
se, moje nedikovnost nestadila. Zajimavym doplikem byla odbornd prednéska podiatrigky
MUDr. Souckové s vy3etienim. Jeji kolegyné osetfila zdjemkyné z nasich fad pedikdrou.
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Zé&véry dne pafiily bliziimu
vzdjemnému pozndvdni se - treba
formou riznych her.

Ke spokojenosti, myslim, ze
nejen mé, prispél i ochotny per-
sondl penzionu a pestrd chutné
krmé.

Dé&kuji timto viem G&astnicim.
KaZzdd mé svym zpUsobem oboha-
tila a budu vd&&né na tento tyden
vzpominat.
= Zdravim a ahojte!

Marcela Digkovd z hradeckého MH centra

Na navstéveé v Janskych Laznich

Jedno srpnové Utery jsme se se Stafou ze Rtyné (j& momentdlné z Velkych Svatofiovic)
rozhodly, Ze navitivime dé&véata na rekondi¢nim pobytu v Janskych L&znich. Nasedly
jsme tedy ve svych vesni¢kdch na vlak, posléze na bus a za hodinu jsme uz korzovaly po
kolonadé svétovych a jednéch z nejstardich &eskych lzni.

Za dalsi pdl hodinu jsme iz sedély s Hankou, Helou, Janou, Danou, Sadou.... a dal-
§imi nasimi dév&aty u 3dlku Eaje, pozdravily se se starymi i novymi zndmymi, obdivovaly
iejich ruéprékové vyrobky, sdélovaly dojmy, nakoukly do spole&enskych mistnosti, dtulnych
pokojikd i velice pfijemné jidelny a t&3ily se ze setkdni.

Pocasi bylo idedlni na pé3i tiru a tak jsme dévéata doprovodily na jejich vychdzce na
Hoffmanovu boudu az na okraj Janek ke stanici lanovky. Tam jsme se s nimi rozlouéily
a vrdtily se spolu se Sadou zpét k jejich docas-
nému bydlisti - stfedisku Sola Fide.

Po cesté jsme nemohly minout povéstny
obchidek - Galerii Magma - plny kameng,
kaminkd, kamennych $perkd a obrazd, mis,
véz, hodin a daldich nddhernych originald.
Samoziejmé, Ze jsme neodedly s prézdnou
a myslim, Zze jsme nebyly samy, ur¢ité i dalsi
dévéata si odvezla na pamdatku néjakou malou
kamennou krdsu sebou domd.

Pak uz ndm nezbylo, nez opustit klidné
méstecko s krdsnou pirodou a bdjnym duchem
hor, zamdvat a nasednou na bus zp&t domd
(mdlem ném ujel).
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Byl to moc hezky vylet a pfijemny den. Urité se budeme nejen my, co to mdme za
humny, ale i ostatni ,holky”, rady vracet do méstecka pod vrcholky Krkonos.

P. S.: V.nadpisu neni chyba, &¢arka nad ,a” nechybi... Janské Lazné& (nikoliv Janské)
podle povésti vznikly na prameni, ktery v roce 1006 objevil Jan z Chockova a po kterém
také nesou své jméno (tolik trutnovsky kronikdr).

Jana 3r. a Stéria ze Rtyné

Prevence soucasti zdravého zivotniho stylu
na Tydnu zen v Hluboké nad Vitavou

Zeny a divky z celé republiky se

e , , v P s
iz po sedmé setkaly na Tydnu Zen [RESIUEVERE
Zenam

v Hluboké nad Vltavou. Pfiznivkyné
sportu, kultury, relaxace a zdravého
Zivotniho stylu neodradila ani velkd hor-
ka, kterd v tu dobu panovala, a uZivaly
si sv0j tyden kazdd po svém. Spousta
z nich si nenechala ujit ani na3e preven-
tivni predndsky, kdy se né&které dokon-
ce poprvé ve svém Zivoté dozvédély,
jak spravné postupovat pfi samovyset-
feni prsu. NejZivéjsi &dsti predndiek
se stala diskuze k samovy3etieni prsu,
kdy se pfitomné rozpovidaly o svych
Zivotnich setkdnich s rakovinou prsu.
V tu chvili nevénoval nikdo pozornost
teploté kolem 40°C, kterd byla v jurtg,
kde se konaly predndsky, ani stékajicim
potdekim potu. Zapomnély jsme na &as
a ukondily nade povidani aZ po upozor-
néni, ze bude zadinat dal3i program.
Tém, které v dobé kondni predndsek
mély napldnovanou sportovni aktivitu,
jsme se vénovaly i po ukonéeni nasich
predndsek v jurté, jen jsme se pFemistily
do sténku v aredlu sportovisté, kde se
celd akce konala.

Lida Kubdtova, Ceské Budéjovice




Nas letosni Rijen v rozové

Myslim, Ze tento rok uz nemusim vysvétlovat, Ze jde o mésic, ktery je viude ve svété
vénovdn rakoviné prsu - z pohledu prevence, i s dorazem na kvalitu Zivota nemocnych
Zen a jejich blizkych. Uz nékolik let se snazime o to, aby se u ndés tato tradice také uhniz-
dila - a zdd se, Ze se to jiz povedlo. Kromé nds se fada daldich organizaci k osvété
pfipojila a jisté jesté pfipoji, a Fijnovych akei pribyvd. | média toto téma akeentuji, a to
také prindsi uzitek.

V tomto Cisle bulletinu si samy najdete ¢lénky i upoutdvky na nade i jiné akce, které
maji s fijnem néco spoleéného. Chci uz pfedem podékovat véem mammahelpkdm i pFé-
telim, ktefi je vymysleli a pfipravili a ktefi si zacinaji vyhrnovat rukdvy, neb fijen je tu co
by dup. Chci podé&kovat viem, kdo si nds sami nadli, a nabidli ndm, Ze se néjak v rdmci
své firmy zapoji a vytéZek poslou na nd3 Gcet, i tém, kteFi prosté nabidli svou profesi, sebe
a svij &as. Bez jejich pomoci se totiz v tomhle obdobi uz neobejdemel

Chci vas vsechny pozvat na uz paty roénik nasich
pochodu Vyslapnéte si s mammahelpkami a rézovu
Q i stuzkou - budou letos v Praze, Hradci Krdlové, Olomouci,
Wy

LTI Zlin& a poprvé Ceskych Budgjovicich - jimi kazdy rok né3 fijen
otevirdme, proto jde vzdy o prvni sobotu v Fijnu!

Chci vas pozvat do obchodnich center v Praze Letnanech, v Liberci,
v Plzni, Ostravé a Opavé, do nasich stanki s osvétou. A voldm viechny edu-
katorky, které jesté maiji volnou kapacitu - na znacky, prosim!

Tady musim podotknout, Ze diky zcela novému projektu s novym partnerem - 1Q
pohyb - o cemz si ddle pfectete, maiji nase edukdtorky letos v Fijnu opravdu napilno
- prednddek pro fitness a jind pohybovd centra mdme po republice vic jak &tyficet! (podi-
vejte se na www.igpohyb.cz). A Fadu dal3ich, pro jing, uz tradi¢ni partnery, skoly, firmy,
azylové domy... Obsadily bychom rédy i edukaéni buiiku v rémci Alianéniho projektu
Ostie sledovand prsa, az se objevi na Ndmésti Miru (vice na www.breastcancer.cz)

Chci vas pozvat na nasi vystavu Babicky a holcicky s rGzovou mas-
li - bude v Hranicich a v Plzni, na benefiéni predstaveni v divadlech v Plzni, Zlin&
a Budgjovicich, na celostétni Plaveme prsa, vyhld3ené letos Alianci na 10. fijna - plavky
si pfipravte v Praze (Lagoon Lethany), v Pferové, v Budé&jovicich a Plzni.

Téste se na Fijnové Cislo Easopisu Moje Psychologie, kieré je opét vénované
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nasi problematice a na ndmz jsme se také podilely, a nepropdsnéte Sanci vydrazit si jednu
z lavigek, stejné jako vloni pomalovanych zndmymi umélci (informace najdete na www.
ruzovyrijen.cz).

A co nejrychleji - chcete-li si to s nami uzit - si obstarejte listky na nas
prvni ples. Bude v Lucerng, a jak jinak, Na rizovo! Vstupenky jsou k mani ve viech
nasich MH centrech, mizete to zkusit i v Ticketpro, kde uZ ale bude asi vyproddano.

P.S.: Kdyz se kouknete na nase webové strdnky www.mammahelp.cz, najdete tam,
co se tyle fijna, mnohem vic. A nezapomefite se podivat i do naseho e-shopu: www.
mammashop.cz.

Ruzova ve fithess

aneb pomahame pohybem bojovat s rakovinou prsu

Skupina 1Q pohyb zabyvaijici se inteligentnim a funkénim pohybem (www.igpohyb.
cz) se spojila s neziskovou organizaci Mamma HELP, a spoleéné& vytvorily projekt RoZové
ve fitness.

CiLEM JE OSLOVIT CO MOZNA NEJVICE LIDi - PREDEVSIM ZEN, KTERE
CHODI CVICIT DO POHYBOVYCH A FITNESS CENTER - A UPOZORNIT JE
NA ZAVAZNOST ONEMOCNENI RAKOVINOU PRSU, ALE | NA MOZNOST
RESENi FYZICKYCH | PSYCHICKYCH NASLEDKU TETO NEMOCI. PREDEVSIiM
VSAK PROJEKT APELUJE NA PREVENCI.

Kampar se zafadi do unikdtnich programi skupiny
IQ pohyb POMAHAM POHYBEM, ve kterych chce-
me pomoci t&m, ktefi fo potfebuji. A to nejen finanéné,
ale pfedeviim tim, ¢im umime nejlépe - inteligentnim
pohybem. Zd&roveri chceme timto zpUsobem ukdazat
vefejnosti, ze svét fitness nejsou jen &inky a j6gové
pozice, ale pfedev§im skupina nad3enych a pozitivnich
lidi, ktefi k dosazZeni cild pouZivaiji IQ.

Celou kampani nés bude provazet specidlni tricko
s postavou rdZového Einsteina drziciho joko sym-
bol kampané riZzovou stuzku s heslem ,Pomaham
-rakovina nad nami nezvitézi”.

Program Fijnovych aktivit po celé Ceské republice
bude zahrnovat preventivni predndsky edukdtorek
Mamma HELPu v&etné praktické ukdzky samovy3etieni i
prsu na specidlnich fantomech, a od pohybovych spe- g
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cialistd IQ pohybu - postrehabilitagni péci o rameno
po operaci a problém s inkontinenci po chemoterapiich.

Dékujeme vsem, kteri se aktivné zapoji do
nasi kampané, af jiz pordddanim specidlnich
predndsek ¢i podpurnym prodejem charita-
tivnich tricek.

| jedinec mdZe pomoci uz samotnym ndkupem tri¢-
ka - vytéZek z prodeje pijde na konto Mamma HELPu
a umozni tak bezplatnou pomoc pacientkém v Mamma
HELP centrech v osmi mé&stech CR.

Mgr. Daniel Miller, generdlni feditel skupiny 1Q pohyb,
Mgr. Jana Drexlerové, reditelka sit€ Mamma HELP center

V rémci Rijna se zdravotnicky per- :
sondl MAMMACENTRA Olomouc pod
vedenim MUDr. Dany Houserkové, Rien - mésic ake prot rakovin prsu
Ph.D., rozhodl pomoci pacientkédm, kte-

ré pravé ted bojuji s touto obdvanou | PRE\WEN@E

nemoci. P@MUZE
Pokud bjednd ivni 4

mamgrafcké nebo uhvazvukové et DVAKRAT

feni do MAMMACENTRA Olomouc

ve dnech 15. a 16. fijna 2015 jako S
samoplatkyné, i Vy se pfipojite 15. a 16. Fijna 2015
k proiektu "Prevence pomﬁie dVGkrét”. MAMMACENTRUM Olomouc pomahd Mamma HELPu

Z Vaseho poplatku za mamografické mz'.'fﬁL"b?zi'nlfﬁ'::i;;f?ﬁ"i}'ff;i:’?;!:‘:ifﬁﬂny.
nebo ultrazvukové vydetfeni vénuje

MAMMACENTRUM Olomouc 200,-
K& na podporu pacientské organizace
Mamma HELP, kterd se o nemocné
s rakovinou prsu stard v Olomouci vz Objednejte se Kk vyetreni na telefonech: 731 468 922, 731 613 485, nebo 585 204 386,

px/ h(w 'mdpm
cantiy,

MAFAMACEHIRUM Dlamaur s 1., je 1feauetnic 8 zaffzen, kret£ pwxmwekomp\em sfetieri orsdy
Dals"infarmaz G

a jestdé pomizete zendm, které o svij s HELP s g : ‘
v , o V0 e e i na achese Dalnf ramésti 42 32k infarnace na wos maminane p
Zivot musi bojovat.
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Nezapomeiite vyuZit i poukdzku na vysetieni s prispévkem 200,- K& z akce ,Zeny
zendm”, pofddané i letos AVONEM. O poukdzku si miZete zavolat na bezplatnou AVON
linku proti rakoviné prsu - 800 180 880. Do dvou dn Vém bude doruéena postou.

Pokud tedy chcete timto zpisobem pomoci Zendm s rakovinou prsu, objedneijte se,
prosim, co nejdfive na vysetfeni do MAMMACENTRA Olomouc ve dnech 15. a 16. fijna
2015. Podminkou je, Ze si preventivni mamografické nebo ultrazvukové vysetieni sama
hradite.

Objednat na vysetfeni se moZete na tel. &islech 731 468 922, 731 613 485 nebo
585 204 386.

Aktudlni informace naleznete na webovych strankdéch MAMMACENTRA Olomouc

www.mammacentrum-olomouc.cz

Rijen v rGzové v MHC Prerov

Nd&s RoZové naladény fijen spojeny s bojem proti rakoviné prsu za&ind vzdy jiz prvni-
ho Fijna, v Mé&stském domé& v Pferové pfi Senior Sympoziu 2015. Mezindrodni den
senior0, ktery ukazuje na to, Ze bychom se méli zastavit a uvédomit si, Ze jim viem patfi
nase podékovéni za jejich celoZivotni starost a préci pro rodinu, blizké a také pro spoleé-
nost. Pi této akci je umoznéno prezentovat sluzby nabizené seniordm neziskovymi orga-
nizacemi & zdravotnickymi zafizenimi. Jiz druhym rokem tam nase Mamma HELP centrum
bude mit prezentaéni stolek s edukaci pro vefejnost, benefi¢ni prodej svych vyrobkd
a v kavarné Méstského domu svou prezentaéni videosmy&ku na monitoru televize.

Tretiho Fijna, v sobotu, viechny uvitdme na Pochodu s rdzovou stuzkou
v Olomouci v Bezruéovych sadech. Chceme spoleéné vyjadfit podporu Zzendm, které
onemocnély rakovinou prsu. Ukdzat jim, Ze na to nejsou samy. Stejné jako v minulych
ro¢nicich i v tomto leto$nim, uz patém, je pfipraveny bohaty doprovodny program.

Osmého Fijna, jsme pfizvdni joko spolupofadatelé akce ,Den pro dusevni
zdravi”. Na ndmésti Prerovského povstdni budeme mit svij stanek, kde vés nau&ime
samovysetfeni prsu a dozvite se ve, co potiebujete védét k této dileZité prevenci.

K daldimu roéniku celostdtni akce ,Plaveme prsa” nds pozvala Aliance Zen s rako-
vinou prsu. MH centra Pferov a Olomouc spole¢né s vefejnosti poplavou v pferovském
bazénu 10. Fijna, v dobé od 14.00 do 16.00 hodin. Stejné jako vloni nds opét podpofi
Teplo Prerov a Vieobecnd zdravotni pojisfovna CR.

Komentovana vystava ,Babicky a holcicky s rizovou masli”, bude ve
dvorané Hranického zdmku ke zhlédnuti v dobé od 12. 10. do 19. 10. 2015. Je to vel-
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Srdeéné Vas zveme
na vystavu

Babicky a hol¢icky
s riZzovou masli,

kterd probéhne

od 12.-19.10.2015
ve dvorané Hranického
zamku. f

Tato vystava bude
komentovand dng
18. 10. 2015.v dobé

mi pékné, a dustojné misto pro
tento projekt, a jsme opravdu
vdé&éni méstu Hranice, Ze ndm
vychdzi pFi téchto akfivitach
vzdy velmi ochotné vstfic.

V novém a moc pék-
ném projektu RUZOVA VE
FITNESS nds Zekaji edukaé-
ni prednddky k prevenci ve
Fitness centru v Prostéjové

od 11.00.do 13.00 hod. - £
= - 23.10. a v Opaveé - 28.
e iz A “t N\ 10. Jak se v bulletinu doétete,
spolu s IQ Pohybovym centrem Proha chceme oslovit co moznd nejvice lidi - pfedeviim
zen, které navstévuii fitness a pohybovd studia - a upozornit na zévaznost nemoci, na
zpUsoby odstrafiovani nasledkd po fyzické i psychické strénce a také zddraznit moznosti
prevence.

Ur¢ité vypomizeme i v nékterém ze sténkd v obchodnich domech, kde se mésic v rizo-

vé, vénovany prevenci, bude stejné jako vloni také odehravat.

A na co se t&3ime asi nejvice Ur¢ité na Lucernu v rizové - Ples pro Mamma HELP.
Doufdm, Ze se viechny uvidime v Praze v sobotu 31. Fijna.

Zdravi Jana Caganovd, Prerov

Druhy dech
nové lekce v prazském MH centru

Dech je Zivot. Dychat znamena zit a bez dechu neni Zivota.

Dychani je nejspi$ nejddlezit&jsi t&lesnou funkci, jelikoz viechny ostatni na ni zdviseji.
Clovék dokdze vydrzet néjakou dobu bez jidla, kratii &as bez vody, ale délka existence
bez dechu se dd poéitat na pouhych pér minut.

Novorozené se nemusi uéit dychat. Dychd pfirozené a spravné, jak pfiroda chtéla.
Aviak postupem &asu ziskdme vlivem riznych faktord nesprdvné ndvyky v chozi, drzeni
t&la, sezeni a v neposledni fadé také v dychdani. Spravné dechové ndvyky jsou predpokla-
dem vitality a zdravi. Mohou prodlouzit nd3 Zivot a dodat ndm silu a odolnost.

Srde&né vds zvu na pravidelné lekce préce s dechem, které se budou od 21. z4¥i 2015
konat vzdy v pondéli od 14.00 do 14.50 hod. v centru prazském MH centru. Sezndmime
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se s technikami vychdzejicimi z kundalini j6gy
podle Yogi Bhajana a nau&ime se je pouzivat
v kazdodennim Zivoté.

Jako voditko ndm poslouZi tzv. psycho-on-
kologicky protokol, ktery obsahuje postupy na
snizeni pocitd Gzkosti, zvy3eni vitality, zmirnéni
strachu a vzteku a doddavé vnitini silu k pieko-
névéni problémd. Pravidelné pouZivdni téchto
technik mdZe ulevit od psychickych symptom®
vzniklych po zji$téni diagnézy rakovina.

Podvédomé spojujeme dech s prozitkem Zivo-
ta, a proto soustiedime-li se na dech, naplni se nade télo Zivomi energii. Prdce s dechem
je infeligentni a jemnd. Hodi se pro lidi téméF v jakémkoliv zdravotnim stavu. Vie lze pfi-
zpUsobit podle toho, jak se kdo pravé fyzicky citi.

A co na lekci oéekdvate Zklidnime se, jemné zahfejeme klouby a svaly, prozkouméme
sv0j dech a odpocineme si v hluboké relaxaci.

Prijdte takové, jaké jste. Rada vas uvitdm.

www.veronikasilarova.cz Veronika Silarovd (Repikovd)
www.jimezive.cz Damanpreet Kaur

Program MHC Praha

24.9. 16.00 Babinec - jaké to bylo na rekondicich.

1. 10. 15.00 Artedilna se Stépénkou - leptani na sklo. Pfineste si z domova hladké
nebafaté sklenicky, mohou byt i z tmavého skla.

3. 10. sobota Pochod na Parukdice - Vyslapnéte si s mammahelpkami
a rozovou stuzkou. Nau&ime vés nordickou chizi s hilkami. Bohaty program
pro celou rodinu za&ing ve 13.00 hodin.

8. 10. 15.00 Malovéni s Adou (nutno se objednat predem telefonicky).

10.10. 11.00 Plaveme prsa v Lagon Letnany, souldst celostaini akce Aliance Zzen
s rakovinou prsu. Vstup zcela zdarma pro kazdého od 11.00 do 14 hodin.

22.10. 16.00 Cestovatelské okénko. O Madeife s Helenou Dvordkovou
5. 11. 15.00 Artedilna se $tépéankou - vanoéni tématika
19.11. 16.00 Zajimavé mista Zapadnich €ech, s Martou Hynkovou
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Télocvicna

Pondéli 14. 00 Druhy dech - jéga s Veronikou, zaloZend hlavné na praci
s dechem, je i pro Zeny, které pravé prochdzeii 16¢bou. Nové cvigeni, prijdte
vyzkouget!

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitacni cviceni s Helou
Utery 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cvi¢eni na velkych miéich s Helou

Streda 15.30 Step s Renatou Brozovou

vewv o

Streda 16.30 BFisni tance s Renatou BroZzovou
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 cht&ji 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.ajo@
seznam.cz Za&atky 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

IndividuélIni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etieni, odetieni a ndvrh cvieni 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.

7. 10. Dobfe zaplacena kava - povidani o péstovani a vyrobé kévy s Mgr.
Stanislavem Kominkem

14.10. Babinec. Predstavi se vdm novd brnénskéd koordindtorka Lenka
Pelankova.

21.10. Artedilna s Majkou - barvend tricka
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4.10. Cestovatelské okénko
11.11. Svatomartinské vinobrani, vyrazime spole&né na ndmésti Svobody
18.11. Babinec

25.11. Artedilna - adventni vénce s pani RiZzenou Ferdusovou

Program MHC Hradec Kraloveé

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15.00 hod.

24.9. Artedilna se $tépankou, krakelovani sklenic

1. 10. Pfipravujeme se na Pochod, doladujeme program, pfijdte ném pomocil
Kazdé ruka bude dobra.

3. 10. Uz 5. roénik Pochodu pro Mamma HELP aneb Vyslapnéte si pro
zdravi s mammahelpkami a riZovou stuzkou. Prijdte nas podpofit do
Zizkovych sadl, program zaé&ind ve 13.00 hodin.

8. 10. Keramické tvoFeni se studentkami VO$ zdravotni. Sikovné ruce
a zéstéru s sebou. Né&které z nds si jen zopakuji, jiné se naudi pracovat s kera-
mickou hlinou a vypdli si v peci roztomilé ddrecky. Sraz ve 14.45 hod. pred
védeckou knihovnou.

8. 10. Navstéva planetaria na NHK. Sraz u hvézddarny ve 12.45 hod.

15.10. Podzimni prochdzka do prFirody. Nezapomefte na NW-hilky. Sraz
v 14.30 hod. v nasem centru.

22.10. Co byste chtéli védét o zraku a brylich. Beseda s odbornikem - optomet-
ristou.

29.10. Artedilna - zdobeni polystyrenovych dekoraci (srdicka a koule).

Kazdé pondéli od 14 hod. cvi€éime jogu

Program MHC Plzen
Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin.
22. 9. Babinec - Jaké bylo nase Iéto? Budeme rddi, kdyz se pochlubite i fotodo-
kumentaci. A co ndm pfinese podzim?

30.9. Zveme mammahelpky i vefejnost na spolecenské setkani Dnes
v rizové v Divadle Pluto, program s obgerstvenim je pfipraven od 17.00
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hodin. Benefi¢ni predstaveni ,,Mejdan manzelek Silenych*zagne v 19.30.
Zakoupenim vstupenky podpofite plzefiské Mamma HELP centrum. BliZ3i informa-
ce na www.mammahelp.cz a na tel.&islech: 377 917 395, 739 632 886

10.10. sobota Plaveme prsa - plavecky aredl Slovany, od 14 do 18 hodin (&lenky
Mamma HELPu + 2 osoby doprovod maiji vstup zdarma)

13.10. Artedilna - darkové krabicky - vintage styl - 1.dil

(vhodné krabigky s sebou)
27.10. Artedilna - darkové krabicky - vintage styl - 1l.dil (dohotoveni)
3. 11. Den otevienych dvef¥i - pro vefejnost - od 12 do 17 hodin

24.11. Artedilna - Advent pfede dvefmi (vyroba svi¢ek)

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, zacatky od 16 hodin

22. 9. 16.00 Babinec. Povime si, jak jsme prozZily léto a co nés cekd v daliich mési-
cich.

30. 9. 16.00 Holky, uz mi zase chutna. Vaieni s Petrem Stupkou, tentokrat ve
studiu Kulindf.

3. 10. Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami a rizovou stuzkou.
Pochod s hilkami na podporu Zen s rakovinou prsu. Pfijemné odpoledne
s bohatym doprovodnym programem spojime s vyukou zékladi severské cho-
ze - Nordic walking. Kazdd pacientka s potvrzenim od lékafe obdrzi zdarma

hilky a ostatni si je mohou na misté zapijcit. Sejdeme se na stadionu SKP
v Ceskych Budé&jovicich ve 14.00 hodin.

6. 10. 17.30 Setkani v klubu R51 plus. Setkani s onkochirurgem MUDr. Vaclavem
Pechou, pfipravené MH Centrem Ceské Budéjovice.

10.10. 10.00 Plaveme prsa. Na plaveckém stadionu v Ceskych Budgjovicich se
v rdmci Dne pro zdravé prsa pfipojime k celostatni akei Aliance Zen s rakovinou
prsu. Nabizime volné vstupné.

20.10. 16.00 Artedilna. Tvofime pro radost.
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1.11. 10.00 Holky, uz mi zase chutna. Vaieni s Petrem Stupkou, tentokrat
opét na vystavé Hobby, v pavilonu Z.

3.11. 16.00 Cestovatelské okénko. Cestovéni po €iné s Hankou a Hankou.

23.11. 19.00 Benefi¢ni predstaveni na Malé scéné DK Metropol. Zveme vés na
romantickou komedii ,,Sextanky” v poddni ZAS, Zenského amatérského spol-

ku.

Program MHC Olomouc
Zadéatky od 15.00 hodin

22. 9. Druhy workshop - Holky uz mi zase chutnéa!
Vareni pod vedenim $éfkuchafe z restaurace Lobster Jaroslava Kléra
a nutriéni poradkyné Evy Ondryskové z Vitalitycentra. Opét nahlédneme
pod poklicku zdravého stravovdni. Za&atek v 16.00 hodin v Gastronomické
skole PRAKTIK, Pasteurova 935/8a, Olomouc

23. 9. Artedilna s Olgou - malovani na textil (tasky, tricka...). Pokud byste
si chtéli vyzdobit néco svého, pfineste si s sebou.

3. 10. Pochod - Vyslapnéte si s mammahelpkami a rizovou stuzkou,
Bezru€ovy sady, Altdnek u Mauzolea, zagdtek v 10.00 hodin. Doprovodny
program: maZoretky, kapela Seslost, méfeni tlaku, tuku - ZPMYV, pro déti -
malovéni na oblidej

10.10. Plaveme prsa v Prerové, Plavecky aredl, Kopaniny 852/2, Prerov 2,
od 14.00 do 16. 00. Spolu s MHC Prerov. Pfijdte nds podpofit!

4. 11. Babinec aneb podzimni posezeni u punce.

18.11. Pfednaska ,, Zizalky poméhaiji”. Pani Zuzana Poldskova z firmy
Verminone predstavi produkty z kalifornskych ZiZzal, které se pouzivaji
na hojeni ran.

25.11. Artedilna s Olgou. Vyroba vdnoénich svicni a ozdob na stromecek.

Program MHC Zlin

23. 9. Artedilna - podzimni dekorace.

3. 10. Vyslapnéte si s mammahelpkami a rézovou stuzkou, uz 5. roénik
naseho pochodu s hilkami! Zagindme v Galaxie na Vriavé ve 14 hodin.
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6. 10. Tyden zdravi. Prezentace MHC Zlin v tréninkové kavérné Slunecnice od 9.00
do 19.00 hodin.

8. 10. Tyden zdravi. Den otevienych dvefi v MHC Zlin. Pfijdte se podivat do
naseho central Tésime se na vds od 10.00 do 15.00 hodin.

9. 10. Tyden zdravi. Prezentace MHC Zlin v tréninkové kavdrné Sluneénice.

24.10. Benefi¢ni divadelni predstaveni Madam Piaf. Méstské divadlo Zlin,
od 19.00 hodin. Listky k zakoupeni v centru. Cena 180 K&. TéSime se na vas!

Gratu,ace: tém z nas, které oslavi své narozeniny v Ffijnu

Nina Ch. a Zdefka S. - 1.10.,, Eva S.(50) a Eva Z. - 2.10.,
Bohuslava D. a Marta H.- 3.10., Kvétoslava N. - 4.10., Nora
L.(50), Gabriela F. a Dagmar M. Mgr.- 5.10., Ludmila M.
a Libuge S. - 6.10., Jana K. a Lenka S. - 7.10., Vladimira N. -
8.10., Eva H. a Dagmar K. - 9.10., Stanislava K. - 10.10., Marie
K. a Ludmila V. - 11.10., Halka B. MUDr., Marcela D., Irena D.
a Soria N. - 13.10., Anna K.(65) a Zdena N.(70) - 15.10,,
Pavla V. - 16.10., Lucie Ch., Marie J., Alena J. (70), Marta J.
Mgr. a Hana V. - 17.10., Hana H. JUDr.(65) a Vojtéska S. - 18.10., Iva L., Libuse N.
a Jitka P. Ing.(70) - 19.10., Marta B.(70), Méria H., Vlasta S., Jaroslava S. a Bozena
Z. - 20.10., Ota P. a Milada V. - 23.10., Perla B., Drahomira D. a Eva N.(60) - 25.10.,
Helena P, Milena S. a Miroslava M. a Milena S. (65)- 26.10., Miroslava H., lvana K.,
Vladimira M. a Anna O. MUDr. - 27.10., Danuse K. - 30.10., Marcela A., Jindfiska D.
a Marcela M. (80) - 31.10.

...a v listopadu

Svatava B. a Otilie O. (85) - 1.11,, Jana D. Mgr. - 2.11,, Jana B. - 3.11., Hana K.
a Jana S. (75) - 4.11., Stanislava D. a Anna K. - 5. 11., Véra K., Jifina S. a Véra S. -
6.11., Ludka M. a Marie T. (75) - 7.11., Blanka S. - 8.11.,, Helena F. (65) - 10.11., Véra
K. - 11.11., Anna K. a Eva Z. - 12.11., Jaroslava F. - 14.11.,, Marcela S - 16.11., Ladislava
M. alrena N. Dr. - 17.11., Michaela S. Ing. (70) - 18.11,, Véra J. Ing. a Eva T. - 20.11,,
Hana S. - 21.11., Miloslava C. a Hana C. - 22.11,, Olga F, Eva K. (75), Jana M.
a Hana U. - 23.11,, Irena N.(75) - 24.11., Marie Ch.a Miluse Ch. - 25.11., Katefina V.
MUDr. - 26.11., Véra F, Viasta R.(60) a Libuse S. - 27.11., Hana J., Miroslava K., Jitka
K. a Vladimira N.- 29.11., Milada M. - 30.11.(60)
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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-ctvrtek 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-¢tvrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Vladimira Dohnalové
Goddrova 760, 500 02 Hradec Krdlové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammabhelp.cz
Otevieno: pondéli-ctvrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordinatorka: Marcela Spankova
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
Ofevreno: streda, étvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckova
Obchodni d0m Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zZlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, Gtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stieda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

kraje Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzefisky, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, PlzeR, Prerov, Olomouc,
Ceské Budéjovice

méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzei 1, Plzen 3
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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, €eské Budéjovice 107-7578820277/0100



