L MAMMA HELP!

E HELP BULLETIN SDRUZENI PACIENTEK S NADOROVYM ONEMOCNENIM PRSU

Snislon Hs

- séfkucharem _ os  Klarem

Podpoite nds zasldnim darcovské SMS g‘o dmfﬂ
ve varu DMS MAMMAMHELP na ¢islo 87777 . Dékujeme Vam. o, %,



Sdruzeni Mamma HELP nabizi pomoc Zendm s rakovinou prsu i jejich blizkym
v siti svych bezplatnych poraden po celé CR vz od roku 1999
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V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uziteéné informace a praktické rady

potfebné kontakty na odborniky

chépaijici pfitelkyné s osobni zkuZenosti s nemoci
pomoc pri feSeni osobnich problémd

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

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

Kromé& osobniho a telefonického kontaktu se na nds miZete obrdtit také elektronicky.

Bezplatnou telefonni linku, kam se
PROTI RAKOVINE PRSU mozete anonymné obrdtit o pomoc
800 180 880 kazdy viedni 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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Milé mammahelpky,

milé ctenarky a mili ¢tenari bulletinu Mamma HELP

Myslim, Ze se slusi pfivitat vas nad strdnkami vz sedmnéctého roéniku naseho Easopis-
ku, uréeného piedeviim vdm, resp. ndm viem, kterym do Zivota vstoupila nemoc jménem
rakovina prsu. Ctou jej viak nejen pacientky - sougasné i ty uz byvalé, ale zajimd i léka-
fe, sestry, psychology, fyzioterapeuty a dal3i profesiondly, ktefi se o nds staraji. Vim to
z ob&asnych ohlast a reakci a méam z toho velikou radost, myslim, Ze to je pro nés viechny
né&im uzite¢né, pfinejmensim tim, Ze se o sob& navzdjem vic dozvime. Z nékterého &isla
zmizi b&hem kratké doby vechny vytisky...

Kazdy rok se ale musim zamyslet nad tim, jak vyfesit dilema - tisknout, & jen vystavit
na webu? PRO tigt&nou podobu jednoznaéné svédéi fakt, Ze se bulletin dostane viude,
kde ho chceme mit, zejména do &ekdren onkologickych oddéleni nemocnic. MtZeme ho
také mit po ruce vzdy, kdyz se vyddme nékam s nasi osvétou k prevenci - nenabizime ho
$mahem zdravym Zendm, ale skoro vzdycky se najde nékdo, kdo nds pfi takové prilezitosti
sém oslovi - vite, |G jsem si tim taky prosla, vite, moje maminka, moje sestra, moje kama-
rédka...Je dobré nabidnout kromé letéd¢ku s adresou nasich Mamma HELP center i trochu
pocteni o tom, jak to u nds chodi, jak Zijeme, jak si pomdhdme, jak je dobré nebyt na to
sama...Hodné& Zen k ndm pfislo pravé diky élankdm, které nasly v bulletinu. A je$té jedno
PRO: chcete Easopis drzet v ruce! Alespon to fikaji zeny, které se staly ¢lenkami Mamma
HELPu, vé&t3iné z nich bulletin posilame az domd.

A co PROTI2 Snadné odpovéd. Stoji to dost penéz (prestoZe jsou na nds hodni v tis-
karné a nase graficka, Helena Sejnové, ndm pravidelné &dst své i tak symbolické vyplaty
vraci formou sponzorského daru.) A naijit generdlniho sponzora na cely roénik uz se ndm
del3i dobu bohuzel nedai...

V roce 2016 tedy zkusme kompromis - vyjde jen 3est &isel v tidténé podobé (pUjde
tedy o dvoumé&siénik), zachovame néklad 2000 vytiskd, a pokud jde o aktudlnost infor-
maci - mém ted na mysli hlavné programy v MH centrech a jejich zmény - pozédddm
vas, abyste se vic divaly na www.mammahelp.cz, pfipadné na nd3 profil na Facebooku.
A jedté je tu i moznost ob&éas do Mamma HELP centra zavolat a optat se, co je nového...

A jedté jednu prosbu mdm - vy, kdo jste &lenkami spolku Mamma HELP, vypliite pro-
sim dnes prilozenou slozenku a poslete svij letosni &lensky prispévek (a kdyz bude vyssi
nez dle stanov povinnych 200 korun, pomdze tol). A vy, které nds bulletin ctete zatim
jen ndhodou, nebo se prosté ,druzit” formou &lenstvi nehodldte a tak se vas tato ¢lenskd
povinnost netykd, zvazte, zda ndm nemiZete pomoci treba formou finan&niho daru. | vage
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penize, stejné jako &lenské prispévky, ndm umoZni vyddavat éasopis v tisténé podobé ddl.
Vsechny ndvody, jak to udélat, najdete na www.mammahelp.cz, & napiste na e-mail: jana.
krocakova@mammahelp.cz

Vé&Fim, Ze se ndm spoleéné podafi nés staficky, ale stdle uzitecny bulletinek udrzet pfi
Zivoté i v tomto roce!
Dékuji vam.
Jana Drexlerovd, séfredaktorka

Ohlédnuti za uplynulym
rokem 2015

Hned zadatkem roku jsme se sesly na spoleéné celostatni poradé
v Podébradech, abychom probraly, co a jak se nam podafrilo v roce 2015
pfedevsim v nasich osmi Mamma HELP centrech udélat dobie, a z ceho se
naopak moc radovat nemidzeme, spis je radno se z toho poucit.

Jsou to hlavné pracovni zdlezZitosti - vite, Ze v MH centrech je dnes zaméstndno vz 53
lidi, v pfevdzné vétiiné vylécenych pacientek? - presto bych rada néco z toho v bulletinu
zvefejnila. Napfiklad par ¢isel:

V osmi MH centrech jsme v roce 2015 zaznamenali celkem 3 221 kontaktd a inter-
venci v dopolednich individudlnich poradndch. Nase odpoledni programy, které vyuzivaiji
prevazné &lenky spolku, navitivilo celkem 3 657 lidi.

Na AVON linku proti rakoviné prsu, kterou provozujeme v prazském MH centru, zavo-
lalo v roce 2015 celkem 7 193 osob. Pievazné kvili prevenci (a poukdzkdm na vydetfeni
v kampani Zeny zendm - téch jsme rozeslaly celkem & 639), ale intervenéni hovory
volajicich, které se potykaiji s nemoci, také nebyly zanedbatelné.

Na rekondignich pobytech, které jsme vloni potddaly, bylo 69 Zen. (Seznam téch
leto3nich, které jsme pro vés pfichystaly, najdete ddle).

A co nase edukacni, tedy osvétové predndsky k preventivnimu chovani, pokud jde
o nddorové onemocnéni prsu2 V pristim bulletinu najdete pfehledné grafy. Ted' uz pro-
zradim jen to, Ze mdme vic jak 40 certifikovanych edukétorek, a v bfeznu bychom chtély
proskolit dalsi. Ozvéte se, mate-li z&jem.



PINKTOBER v HARD ROCK CAFE

Kdyz pfisla nase feditelka Jana s tim, Ze dostala nabidku na spoluprdci v ramci
PINKTOBERu od Sabiny Szwarcové, manazerky prazského HARD ROCK CAFE, bylo jas-
né, ze pljde o velice zajimavy projekt. Pro nés o velkou vyzvu, jak propoijit préci Mamma
HELPu s vizi celosvétové zndmého fetézce, pisobiciho v samém srdci historické &asti Prahy
na Malém ndmésti, hojné navitévovaného cizinci i Eeskymi fandy. Po nékolika schizkéch
bylo jasné, Ze na prvni pohled nesourodé spojeni bude pfi propojeni rizovych projektd
vyborné fungovat. Pokusim se vam celou akei pfibliZit.

Na Ovod akce PINKTOBER v HARD ROCK CAFE probéhlo uz koncem zéfi v baru
HRC neformdlni setkani mammahelpek s novindfi a Jankem Ledeckym. Jankovi nae dédmy
zdatné sekundovaly pfi pfipravé dvou druhi zdravych a velmi chutnych riZzovych kokteijlt,
které pak byly po cely Fijen v nabidce HRC. (Jejich prodej byl jednou ze slozek celkové
&astky, kterou jsme ndsledné& od HRC ziskaly.) Mezi tim, kdy Janek ,ladil” chut&, Jana
predstavila novindfdm Mamma HELP, jeho zaméfeni, historii a souasnou préci. Spole&né
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foceni, rozhovory a ochutndvka koktejld zpfijemnily neformalni setkani, které tak velice
rychle uteklo.

Dal3im krokem, na kterém se usilovné
pracovalo, byla pFiprava vystavy fotogra-
fii studentd Stiedni a Vy3si odborné skoly
reklamni a umélecké tvorby Michael pod
odbornym dohledem a s laskavou pomo-
ci pani profesorky Vycpdlkové. Studenti
a studentky pres své mladi neuvéfitelné
citivym zpsobem uchopili problematiku
rakoviny prsu a pfenesli ji do série fotogra-
fii s ndzvem Skola Michael for Mamma
HELP. Ty pak byly cely fijen vystavené
a volné& pfistupné v krdsnych historickych
podzemnich prostordch HRC. Navic pro
nés studenti Zkoly Michael na vech akcich fotili a nataéeli, takze jsme od nich dostali fadu
krasnych fotek a video nahravek.

Hlavni sou&dsti projektu PINKTOBER byly ale &tyfi koncerty, pfi nichZ se vzdy kitilo
nové CD. Prvnim byl koncert skupiny O5 a Radeéek, a kfest jejich nového CD Best Of.
Uskuteénil se 1.fijna, hned po vernisdzi vystavy fotografii, kterou si spolu s ndmi a pfi-
tomnymi hosty &lenové skupiny prohlédli. Ve stejné pratelském duchu probéhly i dalsi
tfi koncerty, kde skupiny No Name a Vidiek ze Slovenska a Janek Ledecky odehrdli
a pokfiili své novd CD. Na koncertu si spolu s Jankem Ledeckym zahrél i jeho syn Jonds.
Janek spolu s Ondfejem Hejmou, producenty Honzou Ponocnym, Jond$em Ledeckym
a s vydavatelem Ladislavem Vajdickou pokitil své, po deseti letech prvni autorské album

- Na konci duhy.

Koncerty byly hojné navstiveny jak skalnimi pfiznivci skupin, ktefi si koncerty i prostre-
di HRC dokonale vychutnali, tak i cizinci, ktefi jsou s poselstvim PINKTOBERu - mésice
boje proti rakoviné velice dobfe obezndmeni a akci maximélné podpofili. A co je hodné
dolezité, v rémci koncertd mél Mamma HELP v HRC edukaéni stolek, kde mammahelpky
informovaly, 3kolily samovy3etieni a pfeddvaly materidly souvisejici s problematikou
rakoviny prsu, pfedeviim broZzuru Samovy3etieni prsu pro Zeny, a pro muze brozuru | Am
A Breastman ... a mé ruce jsou prevence. Mammahelpky si ale uzZily i koncerty a fada
z nich méla tu pfijemnou moznost setkat se a vyfotit s &leny hudebnich skupin.

Co dodat? Urcité veliké podékovani Sabingé Szwarcové z HRC a Larise Blichové
z agentury Brain Zone, které se o nds skvéle staraly. D&kujeme za pomoc, radu, podporu
a vase nadseni pro véc. Obrovsky dik pani profesorce Vycpdlkové i ostatnim profesorim
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ze 3koly Michael, ktefi pomohli studentdm s pfipravou, realizaci a vybé&rem fotografit
a uvolfovali je na nade akce. A dik i studentdm, ktefi pro nds fotili a natéeli.

A to nejlepsi nakonec. HARD ROCK CAFE ndm po skonéeni akce predalo neuvéfitel-
nych 380.758,- K& Dékujeme za tak vyznamnou pomoc a podporu.

Je tfeba dodat, Ze penize jsou uréené na preventivni pfedndésky pro vefejnost. Jak vite,
v ramci projektu IQ pohyb Akademie pod vedenim Dana Millera - RdZovd ve Fitness
2015, probé&hlo zatim nade nejvétdi celoploiné skoleni prevence rakoviny prsu v ramci
celé CR. Cely fijen a jedt& i do poloviny listopadu nase edukdtorky jezdily a 3kolily. Jen
pfi této akci bylo proskoleno vice jak 600 Zen... A pravé penize z PINKTOBERU ndm
umozni uhradit ndklady na tyto i dal3i uz pfipravené pfedndsky, a také na ndkup dalsich
fantomovych modeld prso.
Jana Kroédkovd

Prednaska pro sdruzeni Sonus
v Pferoveé

V poloviné listopadu 2015 jsme byly pozvény na preventivni pfednésku do centra
Sonus. Je to sdruzeni pro setkdvdni seniord. Prekvapil zdjem o tuto tématiku, af vz se
jednalo o prevenci, ale i samotné onemocnéni. Mezi pfitomnymi Zenami byl i jeden muz,
ktery mél nejvice otdzek. Snad jsme uspély, odchdzely jsme s dobrym pocitem.

Jana Caganovd, MHC Prerov

... V rodinném centru
ROSA v Ceské Trebové,

Velmi pfijemné strdveny jeden lednovy pdtek
v Otulném rodinném centru ROSA v Ceské Trebové.
Nase prednésky probéhly v 10,00 a 15,00 hodin.

Spousta otdzek, ndcvik samovysetfeni a mezitim
pobihaijici d&ti, myslim, Ze jich bylo vice nez mami-
nek, né&které jesté u maminky v bfisku. Podle dotazd
jsme presvédleny, Ze tyto maminky na prevenci
zapominat nebudou.

Alena a Eva, MHC Hradec Krélové



... pro studentky
stredni technické
skoly Prerov.

V prosinci jsme pfednddely pro stu-
dentky oboru OPTIK. MIadi bere tyto
predndsky zatim, Ze se jich to netykd, ale
poslouchaly a sebevysetfovani si vyzkou-
sely. Pani profesorka Mgr. Zdkovd si nds
objednala pro daldi u&ebni obor, na
edukaci pro mladé se vzdy t&3ime.

Jana a Dasa, MHC Prerov

I my se rady poucime,
aneb Postrehy z Prague ONCO 2016

Sequor trahentia fata...
(Jdu tam, kam mne vlece osud...)
Jessenius

Vybréni tohoto citdtu nebylo z mé strany vobec ndhodné. Napadl mne soubé&zné
s my3lenkou, Ze napi3i nékteré postiehy z letodni pacientské sekce jiz 7. prazského mezio-
borového onkologického kolokvia, které probé&hlo ve dnech 27. - 29. ledna.

Cas je velmi relativni, dva roky v [6&bé se zdaji nekone&né dlouhé, naopak dva roky
strévené v pacientské organizaci Mamma HELP jsou velmi kratké na to, abych nemohla
byt opétovné zasazena nékterymi setkdnimi, k nimz by nejspise nikdy nedoslo, pokud
bych kdysi nezaklepala na dvefe plzefiského ,mammace”.

Diky této Stastné skutecnosti jsem se jiz podruhé ocitla v prazském hotelu Clarion
Congres Hotel Prague, kde se Prague ONCO konalo, na vy3e citovaném pacientském
setkdni. Rdéda mdm ten zpé&iny pohled na udélosti v Zivoté a tak si mohu dnes odvijet film
s jednotlivymi okynky... jsou pestrd, Gsmévnd, pouénd.

Af jde o zahdjeni doc. MUDr. Petrou Tesafovou, CSc. a jeji velmi zajimavou pfedndasku
na pacienty vyzddané téma Imunologie zhoubnych nadord, opét je tady mald nadéje,
e jsme v mediciné o kousek ddle, v dalsim okénku je Bc. M. Cadkové - Svejkovské
z AMELIE s piedndskou Socidlni préce jako soucdst komplexni péée o onkologicky
nemocné a jejich blizké. Pomalu se vkradé Gtrzek z predndsky pani Jany Pelouchové -
informace k pacientdm s leukémii, a jeji vyzva ke spoluprdci v tématu vyZiva onkologicky
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nemocnych. Velké okénko patii Gzasné damé, Ing. Marii Redinové, predsedkyni stre3ni
organizace stomikd Ceské ILCO s predndskou Strach je 3patny radce. U této damy chvili
setrvdvdm... rdznd, vécnd, odhodlané.

Okénko s ARCUSem stfidd okénko s Ludmilou Neméjcovou z Alen Praha, dali patfi
Ing. Nikole Samkové z BELLIS. Nakonec Be. Michaela Témové za nadaci Dialog Jesenius
predstavuje novy projekt a Helenu Spichalovou, vieobecnou zdravoni sestru - jeji snahu
o jakysi status odborné vzdélané sestry v onkologické problematice, coby ,styéného
distojnika” mezi lékafem a pacientem lze povazovat za dobry népad a bude dobré
sledovat, jak se ddle vyviji. Ziva diskuse k danému problému jen potvrzuie, Ze jde o téma
zivé, citlivé a teprve ¢as ukdze, jakd je jeho budoucnost.

Promitdm okénka sem a tam, pfesné si doké&zu vybavit, &m jsem byla vice zasazena,
s &im jsem vnitiné nesouhlasila... ale to jde vzdy o pocit subjektivni.

Nakonec nejenom &as je relativni, relativni je vie. To, co se dnes zdd byt tou jedinou
pravdou, jiz zitra bude nepravda.

Co z&vérem? V duchu Jesseniova citdtu... jsem vdé&&na osudu, ze mne ,zavlekl” skrze
mé onemocnéni do této spolednosti lidi, ktefi povétiinou jedou na spoleéné viné a snad
i se spoleénym cilem... uleh&it onkologickym pacientdm na trati, po niz musi bézetl

llona Tytlova

~

Pojistovny pokracuji
v adresném zvani
na preventivni prohlidky

Samy dobre vime, Ze u onkologickych onemocnéni sehrava velmi dile-
zitou roli éas. Cim dFive lékafi rakovinu diagnostikuji, tim Gspésnéjsi je
lééba a sance na Gplné vyléceni. Proto je tak dilezité, aby lidé chodili na
preventivni prohlidky, coz si uvédomuiji i zdravotni pojistovny.

Letos tak opét 1,5 miliénu klientd VZP dostane zvaci dopis ke konkrétnimu preventivni-
mu onkologickému vysetfeni, na které maji ze zdkona ndrok, avdak v uplynulych &tyfech
letech tuto prohlidku neabsolvovali a zaroven se nelé&i pro nddorovd onemocnéni, na
kterd jsou screeningy cileny.

Klienti dostanou zvaci dopis vZdy v tom mésici, ve kterém se narodili. Kazdy mésic tak
obdrzi pozvénku pfes 100 tisic lidi.

Ti z pozvanych, ktefi letos ani po obdrZeni dopisu na prohlidku nepfijdou, dostanou
pozvdanku znovu v pfistim roce.
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Cilovou skupinou v ramci projektu adresného zvani jsou:

e U rakoviny tlustého stfeva a kone&niku muzi i Zeny ve véku od 50 do 70 let

e u rakoviny prsu Zeny ve véku od 45 do 70 let

e u rakoviny délozniho hrdla Zeny ve véku od 25 do 70 let

Kdyz VZP zvala své klienty na onkologickou prevenci v roce 2014 a v prvnim pololeti roku
2015, vykazali ji [ékafi pres tfi milidny t&chto prohlidek.

Lidé chodili ast&ji predevidim na kolorektdlni screening a na mamograf. Z pohledu
procentudiniho ndristu nejméné Gspéiny, ale z hlediska poctu provedenych prohlidek
naopak nejfrekventovanéjsi je dlouhodobé screening rakoviny délozniho hrdla.

Toto vy3etieni délaji gynekologové b&zné v rdmci gynekologické kontroly, na kterou
zeny dochdzeji vétsinou pravidelné.

ZubrFi v ruzovém
zvitézili 5:3

Prevzato z Novinky.cz

Tésné pred koncem roku
jsem byla - poprvé - na hoke-
jovém utkdni, spolu s mym
synem a ob&ma vnuky. Musela
jsem, hrdl se totiz dilezity
zépas mezi HC Motor Ceské
Budg&jovice a nasim prerov-
skym HC Zubr. Délezity hlavné
proto, ze byl spojen s ndmi,
s mammahelpkami. A byl to
pro mé obrovsky zaZitek!

Zubfi totiz vyménili své
bézné dresy za rozové, Zeny
a divky mély na zdpas vstup
zdarma, vytézek z prodaného
pune stejné jako z drazby dresd, kterd bude probihat do konce ledna, je uréen pro
Mamma HELP. Je obdivuhodné, Ze i drsni chlapi nds podpofi - jako pacientky, i co se
ty¢e prevence rakoviny prsul

B&hem utkdni jsme se s mou kolegyni Martou dostaly i do VIP sektoru a popfdly
jsme tymu i kouci hodné $t&sti a |a jsem pronesla vétu: véem motorkaifdm vzdy jednou za
rok pozehnd fardf a my Vém ted podobné ,Zehndme” a piejeme hodné stésti. Prijali to
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s Gsmé&vem, jedté jsme se vyfofili
a ejhle - v poslednich dramatic-
kych minutdch za vyrovnaného
stavu  3:3 dali Zubfi dalsi dva
vitézné gdly!

Fanousci v fransu a my
radosti bez sebe.

Nékdy opravdu  vé&fim
tomu, Ze je néco mezi zemi
a nebem. Dnes vecer jsem uvé-
fila sile pozitivnich pfani, které
byly od nds viech poslany do
Pferova manazerovi HC Zubr
Prerov Lubomiru Svobodovi.

Jana Caganovd

P.S.: Pfed redakéni uzavérkou bulletinu se drazba rdZovych dresd prerovskych Zubrd
$plhala k 60 tisicim...!

Nejen mladi muzi,
i mladé Zzeny nam pomabhaiji!
Na Facebook nam neddavno prisla tato zprdava:

Vézeni, dnes jsme se v ateliéru fotily s vydrazenou lavickou od Bdry Basikové.
Tutofotografiisivlozimejako dvod-
ni na nase Fb strénky a snad tim
i malinko pomdzeme. Pokud
budete mit zdjem fotografii zve-
fejnit, mdte nd$ souhlas. Dita
Elen Ravingerové (Fotoatelier

NOOK).

Milé Dito a spol., s radosti
tak ¢inime a viele dékujeme - za
vydrazZeni lavi¢ky, za vas zdjem
o nds, i chut pomocil
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A pomohla nam také spousta pratel,
které jsme o pomoc pozadali

Nasim vitézstvim v regionu Praha pred par dny skonéila soutéz o nej-
vice podporovany projekt, vyvésend na portdalu Era pomdha regionim.

Slo ndm o ziskani penéz na nase Holky, uz mi zase chutné a diky pfispévkim
fady ochotnych dércd se na konté ve findle sedlo 105 811 K¢. A jako bonus za prvni
misto jsme od ERY ziskali jesté 50 000 navic! Dekujeme!

Moc si vézime podpory i sympatii lidi, ktefi nikdy neoslysi nase voldni, které bylo
v dramatickém zdvéru soutéZe z nasdi strany slySet naléhavé- vyjmenovat je bohuzel
nemohu, vétiina z nich totiZ pfispéla bez toho, aby poZzadovala potvrzeni o daru, a k nédm
se tak z ERY nedostala ani jejich jména... Viely dik, pdnové a démy!

Penize pouzijeme na rozvoj projektu o zdravém vafeni, ktery se vloni setkal ve viech
nadich MH centrech s velkym ohlasem a byl viele pfijat i vefejnosti, odbornou i laickou.
Osvétu v tomto sméru je bezpochyby dobré ifit a pfesvédiily jsme se, Ze nase poselstvi
tém Zzendm, kterym kvili nemoci ted” pravé nic nechutnd, také velmi dobfe funguje.

O akcich projektu Holky, uz mi zase chutnd si pfeétete podrobné v dalsim bulletinu, to
vz budeme zndt Easovy harmonogram ve viech MH centrech. Uz ted' se ale miZete t&sit
na nové kuchafské z&zitky!

(Drex)

Zavzpomindame
na hradecké Vdnoce...

Do tmy ulice sviti vdnoéni vyloha, vevniti pohoda i ndlada, Zeny, vino a hudba. Tak
by se ve stru¢nosti dalo charakterizovat predvénoéni posezeni v Mamma HELP centru
v Hradci.

O pfijemnou hudbu se postaraly zdkyné ZUS Na Stieziné - Anezka, Barborka, Anicka
a Anezka pod vedenim svych uéitelek, pani Hermannové a pani Skrbkové. Prvni ffi hraly
na flétny a Anezka na akordeon. Pot&sily nds svatenimi melodiemi a na zavér koledou.
Libugka Novdakovd ndm vénoéni atmosféru pfipomnéla versi a zvyky, které bychom mély
o Vénocich dodrZovat, aby se ndm dobfe vedlo. Dal$im hostem byl pan Radek Kohoutek
z moravského vinafstvi U Kohoutka. PfiSel se vzorky svych letodnich vin a pod jeho dohle-
dem jsme se pustily do degustace. Hned prvni vzorek ndm moc zachutnal a u dal3ich to
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nebylo jinak. Pan Kohoutek nédm ochotné& odpovidal na zvidavé otazky kolem vina, a my
pfi tom popijely a dotazovaly se, zda pfivezl néco na prodej. Pfivezl a nestaéil se divit,
jaky zdjem z nasi strany o jeho vina byl. O sladkosti jsme se postaraly samy, kazdd néco
pfinesla, a byly i chlebiky.

B&hem odpoledne nds pfidel navitivit i JeZisek. Sice se jmenoval Matous, jeho mamin-
ka Nada a bylo mu pdl roku, ale byl kouzelny. Détska veseld o¢ka a Siroky bezelstny
Usmév nds vechny dostal. Tolik babicek a tet uréité nemaiji ani v nebi.

Za piijemného a veselého poviddni, vzpomindni a ochutndvéni ubéhlo odpoledne
az pfili§ rychle a jenom tma a nesmlouvané jizdni fédy vlakd a autobust nés donutily
k rozlou€eni.

S pfanim hezkych Vénoc a $tastného vykro&eni do nového roku jsme se rozely.

Jana S.

... d na rozlouéeni s rokem 2015
v Olomouci

Rok s rokem se sesel a opét nastal ¢as bilancovani, planovani, ale i vanoénich oslav.
My v Olomouci jsme se rozhodly, Ze dodrzime nas3i tradici a s rokem 2015 se rozloucime
v prostordch naseho Mamma HELP centra. Ve stfedu 9. prosince jsme od dopoledne pod
pozornym dohledem koordindtorky Kdiji vyrdbély chlebicky, na talitky rovnaly kolagky
a cukrovi a chystaly vie na ,svaidéek”. Na stdl na vanoéni ubrus jsme doprostied poloZily
adventni vénec a kolem né&j nasklddaly samé dobroty. A uZ tu byla treti hodina a zacaly
prichdzet nase &lenky. Sedlo se nds opravdu hodné, jedté Ze jsme mély dostatek Zidlil
Mély jsme co dé&lat, abychom se za velky stdl viechny vedly. A navic, kazdd z dév&at
ze svych domdcich zdsob pfinesla néco dobrého na zub, takze se nd¥ mammahelpsky
vénoéni stdl pod dobrym jidlem jen prohybal. Samoziejmosti je, Ze k dobrému jidlu patfi
dobré zdbava a o tu se postarala Jana Hrabalové s Milugkou Mudrdkovou, které nds svym
humorem bavily a dohénély k nekongicimu smichu. A pfichdzeli dalsi hosté. Prvni zazvo-
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nila nase psycholozka PhDr. Alexandra Pedatovd a vzdapéti nds odborny garant doktor
Karel Cwiertka, s vdnoéni hvézdou a voiiavou sviékou v ruce. PFi§la také nade sympatizant-
ka Zuzana Poléskovd, kterd s nédmi absolvovala viechny tfi workshopy z projektu ,Holky,
uZ mi zase chutndl”. Byly jsme rddy, Ze si viichni nadi hosté nasli v dne$ni uspéchané dobé
chvilku na spoleéné posezeni a popovidani. A radost ze setkani byla o&ividné oboustrannd.

Libuse Souskovd, MHC Olomouc

Vdnoce na blaté,
leden v bilém kabdté...

Tak jak je tomu iz po nékolik let, i posledni vénoce byly opét bez bilé pefiny, tedy
beze snéhu. Bylo tomu ale nejen o vénocich, ale i po cely advent a prvni polovinu mési-
ce ledna. Déti misto stavéni snéhuldkd, lyzovani a brusleni trdvily volny &as sledovénim
pohddek v televizi, hranim na poéita&i nebo s mobilem v ruce. My dospéli jsme spoleéné
s détmi navstivili pfibuzné a zndmé, udélali par vychdzek, a pak uz opét usedli do kfesel
k televizi nebo si nadli svoj tichy koutek s knizkou v ruce, kde nds nikdo nerusil. Ani v nasi
rodiné tomu nebylo jinak. Najit novou knizku pod vano&nim stromkem je v nasi rodiné jiz
tradici a najde ji tam OpIné kazdy &len rodiny.

S knizkou v ruce jsem trévila pomé&rné& dost ¢asu. Vzdyt, co si budeme povidat - b&hem
roku v nadem shonu toho ¢asu na knizku moc nezbyvé a kdyz vz vybyde, tak u ni vétSinou
usnul Méte to taky tak? Musim se viak zminit o dvou zdZitcich, kterych jsem si v prosinci
vZila, a nejen j4, ale i daldi mammahelpky, moje rodina, ale predeviim moje dvé& vnucky.

Prvni byl nadherny adventni koncert v barokni kapli ve Sténovicich. Pfi zpévu koled
sboru prestickych ucitelek se posluchadi postupné pfidavali, az zpivala celd kaple
a i my mammahelpky. Po koncerté jsme byli pozvdni na svardéek, teply ¢aj a dobroty,
které napekli a nanosili 6astnici koncertu. | my jsme pfidali drobné vénoéni cukrovi na
dobrotami obloZené stoly. V pfijemném prostiedi jsme strvili nezapomenutelny veler
a koncert, ten nds opét nezklamal. Jezdime sem pravidelné nékolikrét v roce, vzdy na
pozvéni MUDr. Jifim Albrechtem, mistostarostou Sténovic, ktery na nds nikdy nezapome-
nel Diky, doktore, uz se t&3ime na dalsi akce i pfijemné poklébosenil

Dal$im silnym z&zitkem byla pro mé Vystava betlémd na zdmku v Plzni-KFimicich. Pfi
zahdijeni vystavy 21. prosince se rozeznély vanocni koledy a pisné v poddni détského sbo-
ru v dnes iz opravené zdmecké kapli. Uvodniho slova a recitace se ujal pan Hlobil. Byly
zde k vidéni betlémy papirové, keramické a dfevéné od zndmych betlémdid z Plzedska.
Neékteré historické byly zaptjceny ze soukromych sbirek. Vystavu uspoiddali sami betlé-
mafi. Névitévu vystavy jsem si jesté zopakovala o svétcich s rodinou a prateli. Déti byly
nadiené a béhaly od betlému k betlému. Tahaly nds za ruce tam i tam, abychom nic
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neopomenuli. Pak jsme se jedté prosli po zamecké zahradé. UZili jsme si tak zase spoleéné
krasné odpoledne. Doufdm, Ze se tato betlémdfskd vystava stane tradici a Ze v letodnim
roce se budete moci pfijet taky podivat. Stoji to za tol

Obé tyto akce mi pfinesly krdsny nezapomenutelny zdzitek, pohlazeni po dusi a viru

v dobré lidi.

Tak a je to tady! Koneéné rozirhl svaty Petr pefinu a snih se za&al sypat z nebe.
Pozoruji za oknem sné&hové vlocky, jak tife padaiji k zemi. Déti se 1&3i, jak budou dovadét
ve snéhu. Vzdyt se jim blizi zimni prazdniny. Tak jim pfeji, af ten snih vydrzi a af si to
pékné uZiji na Eerstvém mrazivém vzduchu a naberou silu na druhé skolni pololeti!

Zaalo pfituhovat a zima
byla i andilkdim na mfizZi
Katedrdly Svatého Batoloméje
u nds v Plzni. Ted uz jim zima
neni, néjakd dobré duse jim
obstarala $dlky a &epicel Tak
se taky teple oblecte a vyrazte
do pfirody nebo jen tak na
zimni prochdzku. Vzdyt nevi-
me, jok dlouho se budeme
moci divat na krdsnou pocukro-
vanou krajinu. Nez se ohlédne-
me, zaéne nds slunicko lechtat
. svymi teplymi prstiky po tvdfi,
snih zacne t&t a pani Zlmu predd zezlo do rukou m|odehoJcra Sluni¢ko se rozzéfi, otepli
se a priroda se opét probudi a Jaro rozhodi svou narué plnou kvétd po nasi krésné zemi.

Marcela Spénkova, MHC Plzeri

Prani do letosniho roku

Rada bych k novému roku poslala z brnénského Mamma HELP cent-
ra poselstvi véem pomoci citace z knihy MALY PRINC (Antonie de Saint
Exupéry).

.. ,Jste krdsné, ale jste prézdné,” pokracoval. ,Neni mozné pro vds umfit. Pravda,

o mé rozi by si oby&ejny chodec myslel, Ze se védm podobd. Ale ona jeding je dilezitési

nez vy viechny, protoze pravé ji jsem zaléval. ProtoZe i jsem ddval pod poklop. Protoze
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ji jsem chrdnil zdsténou. Protoze |i jsem pozabijel housenky (kromé dvou nebo ti, z kte-
rych budou motyli). Protoze prdvé ji jsem poslouchal, jak nafikala nebo se chlubila, nebo
dokonce nékdy mléela. Protoze je to md rize.”

A vrdtil se k lisce.,Sbohem...,” Fekl.

~Sbohem,” fekla liska. ,Tady je to mé tajemstvi, dplné prostinké: spravné vidime jen
srdcem. Co je ddlezité, je o&im neviditelné.”

.Co je dilezité, je ocim neviditelné,” opakoval maly princ, aby si to zapamatoval.

.A pro ten &as, ktery si své rizi vénoval, je ta tvd roze tak dolezitd.”

,A pro ten &as, ktery jsem své rizi vénoval...,” fekl maly princ, aby si to zapamatoval.

,Lidé zapomnéli na tuto pravdu,” fekla liska. ,Ale ty na ni nesmis zapomenout. Stdvds
se navzdy zodpovédnym za to, cos k sobé pfipoutal. Jsi zodpovédny za svou rézi...”

,Jsem zodpovédny za svou rizi...,” opakoval maly princ, aby si to zapamatoval.

Tak abychom v tom novém roce viechny umély spravné vidét srdcem, preje

Lenka Pelénkovd

Novoroéni babinec

Jakmile 3estka vysttidala pétku v kalenddfi, sesly se olomoucké mammahelpky na
letodnim prvnim babinci.

Ve stfedu 6. ledna, jsme usedly ke kaficku, obklopeny horou cukrovi. Véite, bylo
z Zeho vybirat.

Jedna Zidle zstala prazdnd. Odesla nase dobrd duse, Jarka Vériova. Zavzpominaly
isme a pfitukly si na jeji pamatku (Jarka by si uréité slzy nepfdla). Jarusko, zistaned porad
mezi ndmi.

Jak uZ to byvd mezi prdteli, brzy jsme se rozpovidaly na nejriznéj3i témata. Helca
Voddkova pfinesla fotky, svatebni i ty z pdsobeni v taneénim souboru Dunajec. Cukrovi
pomalu mizelo z talifd, kéva z hrne&kd a my byly bohat3i o hezky z&zitek, Ze se v mamééi
citime vzdy jako doma.

Vsem pfeji hodné zdravi v novém roce

Olga Fisarovs, MHC Olomouc




Hned 5. ledna jsme se v Plzni poprvé v novém roce zase sedly v nasi artedilné.
Zadaly jsme stylové, odpocinkové... nézné malovani akvarely a tudi. Spoleénym jmeno-
vatelem byly barevné kruZnice a pfimky a jak je vidét, kazdd jsme to pojala po svém.

Z Plzné llona T.
Ach, ta pamét!

Trocha soustfedéni, semtam nakouknuti sousedce pfes rameno, to jsou tréninky paméti.
Vede je v nasem centru pani Mgr. Ludmila Vale3ovd, kterd mé s tréninky bohaté zkuse-
nosti. Jsem z trénovanych nejmladsi, ale jok se ukazuje, paméf a soustfedéni uz neni, co
byvalo. Ve se bere s humorem, vibec nejde o to, kdo bude mit tkol nejdfive, kdo ho bude
mit spravné. Jen si uvédomit, Ze mozek je orgdn, ktery bez zétéZe a tréninku zlenivi. Nase
setkd@ni nds ma privést k tomu, abychom stdle a pravidelné né&§ myslici orgdn uéily novym
vécem, trénovaly ho a zatéZovaly, a kdyZ se néco nevybavi hned napoprvé, abychom se
toho nelekaly, protozZe je to pfirozené.

Uz se t&Sime na dal3i tréninkovou hodinu. Jen abychom na ni nezapomnély .
Z Hradce Krélové Jana S.

Gajdy a zelé, Zivobyti celé

Uz pdr let se vzdy v lednu u nés ve Vizovicich kond zajimavé soutéZ. Jak uz ndzev
napovidd, jde o kulturni akci, spojenou se soutéZi o ,nejlepsi kyselicu”. Pro ty, co nevi:
kyselica je tradiéni ,vala$ské polévka” z kyselého zeli, kterd byvé obohacena smetanou,
houbami, dobrou klobdsou a podobné..

O kulturni zézitek pfi soutéZi se postaraji gajdosské (dudacké) kapely. Af vz jsou to
mladi ze ZUS, nebo ,stafi” z Kasavy, nejen ti, ale i jiné folklorni soubory. Zi&astnit se
soutéze se svoji kyselici moze kazdy, kdo mé& odvahu a chut porovnat své kuchafské uméni
s ostatnimi. Laickd i odbornd porota vie vyhodnoti, uréi pofadi a vitéze ¢ekd hodnotné
cena. A protoze se tady hodné zndme, i ten na poslednim mist& je vlastné vitéz, uz z toho
ddvodu, ze do toho sel.

Piijemné straveny péteéni podvecer, plny dobré muziky a dobrého jidla vzdy pfiléké
mnoho lidi. Méte-li zdjem se dobfe pobavit a ochutnat nasi valasskou specialitu, jste také
zvéni, jen musite tak trochu poditat s tim, Ze se ndsledujici den budete mirné vyhybat
spoleénosti.



Letodni soutéZe jsem se chtéla zG&astnit i j&, bohuzel jako terapeutka zlinského MH
centra musim zrovna v tom ase odjet na celostdini poradu a $koleni, jez pofddd Mamma
HELP. A protoZe neni mozno sedét jednim zadkem na dvou Zidlich, tak jsem pozédala
kamaradku Jarku, af to vezme za mé a véfim, ze bude ,kyselicovou vitézkou”.

Romana Hruskovd, Vizovice

I v o
Zpatky ke korenum...
Zjistil jsem, ze se z knih velmi poucim, ale samy ze mne &lovéka neudini.
(Gotthold Ephraim Lessing)

S uvedenym citdtem nelze nez souhlasit.
Povazuiji se za knihomola a papir s literami
mne nenechdvd v zadném piipadé chladnou.
Jenze homo sapiens je tvor spoledensky, réd
se sdruzuje a jedna z moznosti se mu nabizi
tfeba na beseddch. Nakonec mnohé otdzky,
které z toho vzejdou, mne nejednou dovedou
zpatky ke knize.

Jednu takovou besedu méme v Plzni pré-
vé za sebou. Beseda, kterd vznikla jen tak
mimodék... stadilo mélo a vibec nemusela
byt. Patfim ale k t&m, ktefi v&fi, ze véci se
skladaiji tak, jak maiji. Pfi jedné jizd& vlakem
jsem vyslechla GZasné vyprévéni nasi &lenky
Anny o tradicich a krojich, které se vdZou
k Chodsku. Na konci té cesty jsem védéla, Ze
si to nechci nechat jenom pro sebe.

Znét vlastni kofeny, védét odkud jsme pfi-
§li, jaké jsou nade geny... touha, kierd se jisté
vkradd do myslenek nejednomu z nds.

Bylo velmi pfijemné pfivitat v dtery 19.
ledna mezi ndmi nasi &lenku Anny, rodagku
z Chodska. Jeji kofeny sahaji po otci az
k Janu Sladkému Kozinovi. Diky ni jsme se na
chvili vrétili v ¢ase zpét. Nejenom, Ze mezi
ndmi pobyla v kroji, ktery si sama Sila, ale
navic donesla ukazku kroje détského, riznych
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34tkd, plen a kapesnikd, kieré se nosily slozené pres ruce. Vlastné jsme nevédéli Eemu se
obdivovat dfive, preciznim vy3ivkdm, latkém, které se pro dany odév pouzivaly, vétsinou
kvalitni viny, kadmiry a jemnd pldtna, &i pestré brokaty.

Mohli jsme nahlédnout do soukromych fotografii, pochopiteln& byli viichni v krojich.
Precetla ndm maly pfib&h: Pro¢ Boh stvofil Chody. Véfim, Ze nejednu z nés obohatila
n&&im novym, pfipadné oZivila nase ddvné skolni védomosti.

Pro mne bylo vie umocnéno navic tim, ze z Anny citite i tu hrdost na vlastni kofeny,
lasku ke kraiji, ve kterém ne vzdy bylo lehké Ziti. To je uZ jenom kricek k tomu, aby se
vkradla myslenka, jok moc je dilezité mluvit a pfeddvat tyto zkuSenosti dalsim generacim.
Je to ten navrat ke kofendm, uvédoméni si kdo jsem a odkud jsem. Ctit kofeny
a tradice... v&dét, kam historicky patfim... historie nds nejednou poutila, jak lehce jde
o vie pifijit. Vidite, pro mne najednou mnoho otdzek, umocnénych jisté i souéasnym stavem
v Evropé&. Neni vzdy jednoduché najit tu sprédvnou odpovéd, ale urcité je dobré zastavit
se a popremyslet...

Krchlebské koléce pomalu mizely z talitd, vzduchem se jedté stdle nesla jemnd stopa
z viné kdvy, pfesto bylo na &ase vrdtit se pomalu do redlu. Peélivé sloZit donesené kroje,
uklidit, ale predeviim podékovat Anné za &as, ktery ndm vénovala...

llona Tytlové, MHC Plzers

Mamma HELP podporil nakup pristroje
pro détské pacienty
ve Fakultni nemocnici v Olomouci

Pied casem se konal
v ambulanci plastické a este-
tické chirurgie ve Fakultni
nemocnici v Olomouci
workshop, jehoz cilem bylo
umoznit z vytézku ndkup
pfistroje s ndzvem specidlni
elektrodermatom pro détské
pacienty. | za nasi OCasti
se povedlo vytvofit krdsné
vdnoéni ozdoby a dekora-
ce, které jsme v prosinci pro-
dévaly v hlavni budové ve
Fakultni nemocnici.

=




Byly jsme moc rddy, Ze jsme mohly
byt souldsti krdsného projektu, ktery jiz
trvd druhym rokem a uréité bude pokra-
covat.

Lidé byli velmi vstficni, zastavovali
se u naseho stanku a nakupovali. Viem,
ktefi takto pomohli, moc dékujeme. Nase
velké podékovdni patii také vrchni sestfe
Bc. Iveté¢ Hatalové, kterd se o nds po
celou dobu akce starala a vie k prodeii
pripravila. Kdykoliv se na nds mioze opét
obrdtit, jsme pfipraveny opét pomocil

K. Otavovd, MHC Olomouc

Chcete i vy nékomu pomoci? Treba studentkam?

V posledni dobé neni tydne, kdy by se na nds nektera z nich neobratila
s prosbou o vyplnéni riznych dotazniki - potrebuji vase odpovédi pro
své diplomové, bakaldrské ¢i rocnikové prace. Myslim, Ze jejich zdjem
o nasi problematiku nas mize jen 1ésit, ze? Zkuste se podivat, v éem bys-

te mohly byt napomocny pravé vy...

Téma: Kvalita Zivota, depresivita a vyznam socidlnej opory u Zien s diagnézou karci-
ném prsnika a u ich partnerov - Simona Kutidovd. Hledd nejen Zeny, ale i jejich partnery,

ktefi by byli ochotni odpovédét.

Strénka, na kterou studentka odkazuje k vyplnéni dotazniky, je zde:
https://docs.google.com/forms/d/1VSMMOuR6XEr018letOJPwkAPb7 7Helglv2WIYD-

tck80/viewform2c=0&8w=1

Jak jsem si splnila sen,

aneb Velké putovani Cinou

z Pekingu az do HongKongu

Cina, z historie zndmd jako ,RiSe stiedu”, na svém Gzemi skryvé mnoZstvi kulturnich
pamdtek. Dnes nejlidnatéj3i stat nasi planety, kde pocet obyvatel jiz dalece pFesdhl jednu
miliardu, potvrzuje, Ze réeni ,V Ciné se nikdy nenudi§ a nikdy nejsi sém” je pravdivé a na

vlastni kdZi jsme si to ovéfili pfimo na misté.
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Jiné reni, ,Usmév &lovéka nic nestoji”, plati
v Cin& dvojnésob. Dikaz dobré vile a pratelského
jedndni hodnoti mistni obyvatelé opravdu vysoko
a citite se v jejich spolegnosti opravdu velmi dobfe.

Patrné nejddlezitéj3i je zde ale dodrzovéni zdsa-
dy ,Nikdy se nepokoudej posuzovat chod véci
v Ciné podle stredoevropskych méfitek, nebo do ngj
dokonce zasahovat, a snazit se ,délat poradek”. Je
nutné obrnit se pevnymi nervy a trpélivosti. Skuteéné
viechno nakonec dobfe dopadne. S timto pfistupem
vie pUjde docela snadno a hladce.

Nase Sestndctidenni putovdni od severu na jih
Ciny bylo zajimavé, dobrodruzné a dosti nérocné.
Z Pekingu, kde jsme prosli Zakdzané mésto, Chrém
Nebes, ale i zdkouti starych Hutongd, olympijsky
stadion a Food market s moZnosti ochutndni ves-
keré havéti, jsme zamiiili k Velké Cinské Zdi.
Ta je prdvem zafazena mezi novych sedm divd
svéta. Rychloviakem jsme pokracovali do kulturné
nejvyznamnéisiho mista v Cing, Xianu. Navitéva
Terakotové armddy brala dech. V nedalekych
horach Hua Shan jsme vysldpli po schodech na
jedno z péti svatych pohofi, dosahujici do vydky 2 150m. Hora mé pét vrchold a svym
tvarem pfipomind leziciho draka.

Nésledovala névitéva Longmenskych jeskyni, kde se nachdzi na 100 000
Buddhd, vytesanych ve skdle. Dal3i pfesun byl viakem do Yangshuo, méstecka ukrytého
v Otrobdch 3pi¢atych skal, kde jsme poznali i venkov pfi jizd& na kolech a na vorech.
Navstivili jsme 3kolu Tai-¢i a mistni &inskou rodinu. Vystupem na Mésiéni kopec, nej-
zajimavéjii vrcholek v okoli, ze kterého je vyhled na neuvéfitelné krasové scenérie, jsme
krasn& zakondili den.

Pokracovali jsme na jih Cl’ny do Kantonu, ktery lezi na ,Perlové Fece”, patém
nejdel3im vodnim toku zemé&. Reka spojuje tuto metropoli s Jiho&inskym mofem a méstu
doddvd jeho nezaménitelné kouzlo. Kanton je velmi vyznamné kulturni centrum a dnes asi
nejvétdi mésto velkoobchodi a trznic v Cing, ekonomicky nejvétii konkurent Shanghaie.

Putovéni jsme zakonéili v byvalé britské kolonii, Hong Kongu, dneini specidlni auto-
nomni oblasti Ciny, kde plati - jedna zemé, dva systémy. V osmdesdtych letech zde ze
dne na den skonéil socialismus prorusky a byl nastolen model americky. , Af je kocka
cerna nebo bila, stejné chyti mys”, pravil ¢insky predstavitel.

V Ciné se mné i ostatnim, ktefi se vydali na cestu s nami, moc libilo. Jeji ndvétévou jsem
si splnila sv0j cestovatelsky sen.

Hanka Sochorovskd, Ceské Budgjovice
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A dalsi moznosti, jak si uzit zivot?

Najdete je tfreba i v nasich Mamma HELP centrech!

Cviceni v Centru pohybu s Katkou

V olomouckém Mamma
HELPu jsme od nového roku
obohatily odpoledni komu-
nitni programy o sportovni
aktivitu.

V dtery 12. 1. jsme
odstartovaly prvni sérii cvi-
&eni s prvky Pilates. Pod
vedenim lektorky Katky jsme
si prohfaly a protahly téli¢-
ka. Katka nds ujistila, ze se
nemusime bdt, Ze by nds
t&licko ze cviceni rdno bolelo. Tak nevim jak vy ostatni, ale |4 jsem se rdno citila moc
dobte! Cvigeni bude probihat kazdé Gtery od 16 hodin az do prazdnin.

Karla Otavovd

MH centrum Praha nabizi nové prochdzky Prahou s kvalifikovanou prévodkyni (a nasi
¢lenkou) Jelenou Burianovou, a také odpoledni lekce v télocviéné budou nové nabizet
vyuku tanci (a nebojte se, nemusite k tomu mit partnera.)

A co tahle vyzva?

Misa, s niz jste se mohly potkat na lofském prazském Pochodu Na Parukdfce, je
zakladatelkou Hoopmania.cz, vdsnivou hooperkou, milovnici jégy, fitness instruktorkovu,
vyrobcem obru¢i, mdmou dvou déti a ¢lovékem, ktery tvofi srdcem.

Hooping e sou&dsti mého zivota od léta roku 2011, kdy jsem se dostala poprvé
k obru¢i. Krouzeni s obru¢i mé pohltilo. Po pdr tydnech bldznéni s hoopem jsem zada-
la zjisfovat, Ze to neni jenom plastové ,blbost” na hrani, ale Ze pfindsi velmi zajimavé
a pozitivni zmény. Zminim hlavné vytvarovany pas, skoro O $pi¢kd po porodu, samy
Usmév a radost ze sebe samé.
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Rikém tomu laska na prvni zakrouzeni. Z nasldpnuté cesty smérem zpdtky do
marketingu jsem se vydala cestou nezndmou... Zadala jsem fesit vyrobu a prodej
vlastnich obruci a jak budouci hooperky nauéit s obruéi zachdzet -).

Jsem na svoje obruce py3nd a hlavné na to, ze radost délaji uz ve vice nez tisicovce
domdcnosti. Vsechny obruée, které vidite na strdnkdch nebo na facebooku jsou moje
préce, kterd mé opravdu bavi. Motdni jsem se uéila za pochodu metodou pokus-omyl
a mnozstvi zni¢ené pdsky jsem radsi ani nepoéitala. Ale trénink dé&lé Mistra! :-)

Hooping jsem se ucila sama a za&dtky byly hodné zajimavé a srandovni. Ale $tésti
preje pfipravenym a jd jsem méla obrovskou pfilezZitost se na pozvdni Beky Halls z6éastnit
festivalu Hoopurbia, ktery pofédala v Praze v roce 2013. Hoopurbia je projekt kanadské
art performerky Rebeccy Halls. V rémci Hoopurbia jsem méla tu est, zakrouzit si s uznd-
vanymi performerkami Shakti Sunfire (www.onehooponelove.com), Rebecca Halls (www.
hoopurbia.com), Kiani Del Vale. Po Hoopurbii jsem hooping zaéala vnimat uz nejen jako
zdbavnou a energizujici fyzickou aktivitu, ale i jako formu sebevyjadreni
pomoci tance.

Trenérkou a instruktorkou hoopingu jsem od roku 2012. U&m Zeny nejen jak
sprévné krouzit, ale také nejroznéjsi zabavné a kouzelné triky. Jako lektorka pod-
poruji kreativni styl kazdé osoby, kterd navstivi méj kurz. Kdo se mnou prozije pér lekci,
vi, jak s obruéi tanéit ).

Kromé hoopingu se vzdélavém ddl i jako fitness trenérka. Ucastnim se réznych
odbornych seminaré a kurzi tykajici se zdravého pohybu. Momentdiné se
vénuji joze.

Moje motto ...

KROUZIME, KRASNIME!

... naznauje smér, kterym se mizZete sméle vydat =)

Rekondicni pobyty
v roce 2016

Penzion Sola Fide, Janské Lazné, 28. 5. - 4. 6. 24 mist
Jen pro Zeny s bydlistém v Praze (dotace je z Magistrdtu hl. m. Prahy) Cena: 3100,

Hotel Pavla, u Nového Mésta na Moravé, 27. 8. - 3. 9. 25 mist
Cena: 3400,-

Penzion Karafiat, Stépéanov u Skutée, 18. - 24. 9. 18 mist
Cena: 5000,-
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Penzion Sola Fide, Janské Lazné, 27. - 31. 10. 22 mist
Prodlouzeny vikend pro maminky s détmi, dopoledne pfedndiky a cviceni, hlidani déti
bude zajidténo. Odpoledni program spoleény. Cena bude upfesnéna.

Na rekondiéni pobyty se mizete pfihlasovat ve viech Mamma HELP centrech, zdlohu
ve vysi 1000 K¢ je nutno zaplatit (nejlépe hotové) nejpozdé&ji 2 mésice pied terminem
pobytu (musime zaplatit zdlohy za ubytovani). Koordindtorky center budou va3e prihlasky
pribézné posilat do Prahy Hance Jirovcové, kterd md zaijidténi pobytd na starosti.

Upozornéni: Kazdd élenka spolku se mize pfihlésit jen na jeden pobyt (na druhy pfi-
padné jako ndhradnik). Prednost dostanou ty Zeny, které jsou krdtce po 16¢bég, a ty, které
jedou na rekondici poprvé.

Mild Jarko,

ta zprdva mé prekvapila. Dosla jsi do cile. Napadlo mé: pro¢e Ale, jen na
vtefinku. V mé dusi se rozlil klid. Pomyslela jsem na to, jak pfirozené si $la posledni
&tyfi roky svoji zivotni cestu. Nikdy sis nestéZovala, s Gsmévem na rtech jsi vysilala
svétu, ze se jen tak nevzdds a dokdzala jsi povzbudit i lidi kolem sebe.

Moc dobfe si pamatuji, jak jsem kazdou chvilku rozebirala s tebou moji situaci.
Ty jsi se zdjmem naslouchala a nabijela mé tou svoji GZasnou pozitivni energii.

Dékuji za vsechno, za to, zZe jsi byla a vlastné zdstévds v mych vzpominkdch.
V mém srdci. Tvdj pfib&h mi ddvé pevnou viru v zZivot. Ano, Zit se musi ted. Je jedno,
kolik ném zdstévd dni. Dokdzala jsi byt hlavni postavou svého Zivotniho filmu aZ do
konce. Nikdy jsi nepfijala roli pouhého divéka. Zila jsi naplno, a to nds viechny,
v&F mi, velmi posiluje.

Diky, dobré duse.

S dctou Ol Fisarovd

V Praze budeme tandit

Kurzy stepu byly po mnoha letech od ledna 2016 zrusené, kvili snizujicimu se poctu
zdjemkyn. Je tedy nacdase pfijit s novinkou - namisto stepu vdm nabizime v soucasnosti
velmi zddany novy taneéni formdt s ndzvem:

SINGLE DANCING

- jednd se o vyuku latinskoamerickych a jinych tancd, jak historickych, standardnich tak
i modernich v sélovém poddni - kazdy tanéi sam. Pohybové prvky jsou viak vyuzitelné
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i pro pdrovy tanec. Je zndmo, Ze muzi dévaji pfednost napfiklad mi¢ovym hrdm a tanci
spiSe zeny. Proto nechte partnery na hfistich a pfijdte si zatanéit.

Proc¢ tancit?

Tanec by nemél byt souédsti Zivota pouze mladych lidi pohupujicich se v rytmu modernich
t6n0 popu, které dnes u mladé generace ,leti” v ramci diskoték. Prévé naopak, ukazuje se,
ze bychom méli tanec vpustit do nadeho Zivota i poté, co jsme opustili 3kolni lavice. Tanec
zlep3uje fyzickou kondici, pomdhd spravnému drzeni téla

zlep3uje rovnovdhu a koordinaci téla

trénuje pamét

pohyb vyplavuje endorfin - hormon 3tésti, ktery zlepsuje naladu

a v neposledni fad& se u tance zapojuji ty struktury v mozku, které pomdhaji oddalovat
ndstup Alzheimerovy nemoci.

Co na sebe?

Prijdte v tom, v &em se citite dobfe, tri¢ko & halenku, kalhoty &i sukni, $aty...

Vzhledem k podlaze v t&locviéné doporuéuji bud' &isté sdlové tenisky se svétlou hladkou
podrdzkou, jarmily, taneéni piskoty apod. - NE boty na vysokém podpatku.

Kdy a kde zaciname?

Zadindme ve sttedu 2. bfezna v télocviéné MH centra Praha, Konévova 150.

ProtoZe nevime, kterd hodina je pro Vés vhodnégj3i, budeme b&hem bfezna uéit jak od
16 do 17 hodin, tak od 18:15 do 19:15 hodin a podle Vasi G&asti se &as vyuky ustali na
jedné z hodin. (Navic se mizete od 17:10 do 18:10 hod. zi&astnit bfisniho tance)
Cena: pro &lenky MH 20 K&/hod, ostatni 40 Ké/hod.

Vzhledem k pofdddani druhému roéniku plesu pro Mamma HELP - Lucerna na riZovo si
takto m0Zete ozZivit nékteré taneéni styly.

Prijdte se podivat a pobavit se tancem. Srdeéné zve L
Renata Brozovd

Program MHC Praha

11. 2. 16.00 Malovani s Adou - malovdani akvarelem pod vedenim psycholozky - je
dobré se objednat na tel. 272 732 691

18. 2. 16.00 Umite si koupit spravné ¢islo podprsenky? - Klara Doubkové
z firmy CARESSE ném pfijde vysvétlit spravné zdsady vybéru, pfedvede krasné
luxusni spodni pradlo, které se d& nosit i s epitézou

25



25. 2. 16.00 Babinec - povime si o pldnech na letosni rok, miZete se pfihldsit na
rekondiéni pobyty, budeme brét zélohy ve vysi 1000 K&.

3.3. 15.00 Artedilna s pani Janou Novdakovou - vystiihovdni, tentokrdt s veli-
konoéni tématikou

10. 3. 16.00 Malovéni s Adou - malovani akvarelem pod vedenim psycholozky,
objedneijte se pfedem!

17. 3. 15.00 Artedilna se Stépéankou - upfesnime, co budeme délat - zavoleite si
do centra.

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

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cvi¢eni s Helou

Utery 15.00 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Streda 15.30 Step s Renatou BroZovou (jen do konce Gnora)
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

POZOR NOVINKA: Vychazky po Praze s Jelenou Burianovou

V sobotu 6. 2. Pfes Karliv most na Kampu kolem ,, Maltézi”
Sraz v 10 hod. na Kfizovnickém nédmésti u pomniku Karla IV.

V nedéli 6. 3. Zahady a krasy Vysehradu

Sraz v 10 hod. u Taborské brany (prvni bréna ze strany od Kongresového centra)
Vychazky s Hankou Jirovcovou

V sobotu 20. 2. v 8.45 hod. sraz u pokladen na hlavnim nédrazi Praha. Jedeme vla-
kem do Ri¢an (9.08), a pak prochazkou do Klokoéné. Podle po&asi mizeme

pokraéovat do Mnichovic.

V sobotu 19. 3. Vylet do Sv. Jana, sraz na Hlavnim nédrazi u pokladen v 8.50,
pojedeme vlakem do Srbska ( 9.17). Podle poéasi si stanovime délku trasy.
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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 dopredu piimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.aja@
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

IndividudlIni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etieni, oSetfeni a ndvrh cvieni Sitého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Internetova Mammanetka

Utery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaiateéniky - objedneijte se telefonicky
u Rozeny Metlickové.

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.

10. 2. Tancovdni a vyfezavdani ovoce s Yvou Valentovou

17. 2. Autorské cteni - nase ¢lenka Renata Mandelikova

24.2 Babinec

2. 3. Velikonoc¢ni tvofeni

9.3. PFednaska MUDr. Lenky Foretové a MUDF. Ivy Neveselé, MOU
16. 3. Malovéni s Adou

23. 3. Babinec

Program MHC Hradec Kralové
Neni-li uvedeno jinak, programy zacinaji vzdy ve ¢tvrtek v 15.00 hod.

11. 2. 14.00 Trénink paméti
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18. 2. 14.00 Trénink paméti
25. 2. Zdravé vareni

2. 3. sitieda PFednéaska zubni hygienistky - zubni hygiena seniord, zubni hygie-
na v nemoci

10. 3. Arte se $tépankou

17. 3. Vychodoéeské muzeum - vystava Ceska krajinomalba, komentovand
prohlidka sraz v 13.45 hodin u Muzea

24.3 Zdobeni velikonoénich vajicek voskem

31. 3. Vylet - zamek v Pardubicich, sraz ve 13 hodin na termindlu autobusové
dopravy, stanovidté |1

Kazdé pondéli od 14 hodin cvi¢éime jégu

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zaéinaji v 15 hodin.

9.2. Artedilna - zdobeni velikonoénich vajicek (dekupdz)
23.2. Artedilna - zdobeni velikono&nich pernickd (pernicky i poleva budou k dispo-

zici v centru)
8.3. Artedilna - prdce s moduritem- ozdobné tvary (vintage styl)
16. 3. Artedilna - vyroba jarnich véncl (vintage styl)

22. 3. Prednaska - Zdravi z pFirody (podpora klasické onkologické 1é¢by pfirod-
nimi produkty) - Mgr. Jana Sikytové

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

Kazdy ctvrtek od 15 hodin cvi€éime jogu s Jitkou

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

9.2 . 16.00 Artedilna. Objevujeme kouzlo ruéné vyrdbéného mydla.

16. 2. 15.00 Vystava orchideji. Spoleéné navitivime vystavu orchideiji v Jihoceském
muzeu. Sraz pfed muzeem v 15.00hodin (vstup z Dukelské ulice).
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23. 2. 16.00 Za zdravim do solné jeskyné. Relaxaéni centrum Solni¢ka ném
poskytne vstup zdarma. Vzhledem k omezené kapacité jeskyné je nutné telefo-
nickd rezervace v Mamma HELP centru.

1. 3. 16.00 Artedilna. Vyrdbime na Velikonoce.

8. 3. 16.00 Hratky s paméti. Trénovani paméti zdbavnou formou.

Program MHC Olomouc
stredy, zaéatky od 15.00 hodin

POZOR novinka: Kazdé otery cvi¢eni s Katkou v Centru Pohybu. Pouze
pro prihla3ené!

17. 2. Artedilna s Olgou a Hankou. Velikonoéni téma. Doneste si s sebou plas-
tové lahve od mléka, nejlépe bilé.

24. 2. Paté vyrocéi zalozeni MHC Olomouc. Malé zavzpomindni na nase prvni
krogky.

9. 3. Workshop s nutriéni poradkyni Evou Ondryskovou. - raw dort,
Vlaskovnik. Kapacita omezena, Géast prosime nahldsit predem.

30. 3. Artedilna s Olgou a Hankou

Program MHC Zlin

10. 2. 14.00 Artedilna - tvofeni ozdob z papirovych ruli¢ek
24. 2. 14.00 Artedilna - prijdte si vyrobit jarni vyzdobu. T&si se na vas Romana.

9.3 14.00 Artedilna - malujeme vaiji¢ka voskem. Prijdte vyzkouset!

Moznd si vzpomindte na lofsky seridl informaci a rad ohledn& pé&e o dutinu Ustni,
kdy nédm MUDr. Michal Karas mimo jiné vysvétlil, jok se vyznat v pfipravcich, které jsou
k tomu nezbytné... v zubnich pastach, kartéékach na zuby, bylinnych pfipravcich, af jde
o rizné roztoky nebo masézni gely...

A protoze dobrych rad neni nikdy dost a na3e spoluprdace s firmou Herbadent s.r.o.
je nejen dlouhodobd, ale i velmi pfinosnd, najdete dnes v obdlce kromé bulletinu také
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prilohu - Bylinné listy. Véfime, Ze s panem Feditelem Karasem dojedndme i dal3i
pokradovéni seridlu. Mimochodem, pan doktor je také jednim z t&ch, kdo pfispéli k nasi
vyhfe v soutézi Era pomdhd regionim. Dékujeme.

Gra,UIace: tém z nas, které oslavi své narozeniny v Unoru:

Jana H., Helena T. a Dana V. - 1.2., Danuse L. - 2.2., Veronika
S. a Daniela T. - 3.2., Eva H., Ludmila J. a Zdefika K. - 4.2.,
Svétlana F, Désa L., Véra M. a Katefina V. - 5.2., Lenka D.
- 6.2, lenka B. a lJitka H. - 7.2., Zuzana K. - 8.2., Yvone
B., Helena D.(70), Jaroslava E. a Nada H. - 9.2., Jitka Ch.
aAlena P. - 11.2,, Ivana K. - 12.2., Zdenka H. - 13.2., Marie G.
- 15.2., Alena Ch., Miloslava M., Silvie P., Jana S. a Jarmila V. -
16.2.,JanaB.aHana M. (60) - 17.2., Jana D., Martina G. a Hana
P.-18.2.,,EvaT.aBohumilaV. - 19.2., Ludmila B., Marie S.(75) a Marie V. - 22.2., Emilie H.
-23.2, JanaM. - 24.2,, Ladislava S. - 26.2., Alena A.(65), Helena L.. Sofia P. RNDr. CSc.
a Jana S.(80) - 27.2., Marie C., Jaroslava J., Petruska M., Jana P. a Blazena P. - 28.2.

.. a v breznu

Marcela D., Hana G., Jana K. a Véra M. PhDr. (65) - 1.3., Eva B., Vlasta K., Marie
M. a Véra S. - 2.3., Zdena S. (55) a Jana T. - 3.3., Jaroslava K. a Darina N. - 5.3.,
Daniela D. Ing. a Hana K. - 6.3., Miluse C., Eva M. RNDr. a Vlasta Z. - 7.3., Renata
K., Marie N.(70) a Tatana W. - 8.3., Lenka J., Hana K., Iva S. a llona T. (60) - 9.3,
Jana B. - 10.3., Hana F. Ing. - 11.3., Marie M. Mgr. - 12.3,, §fépdnka S. a Helena V.
- 13.3., Miroslava H. a Stanislava Z. Ing. (80) - 14.3., Marta F. a Jitka M. Ing. - 15.3,,
Daniela V. MUDr. - 16.3., Nada V. (85) - 17.3., Miloslava H.(55) a Olga H. (80) -
18.3., Krystyna P. a Olga T. - 19.3., Jana D. Ing., Jaroslava K., Ludmila L. a Hana S.
(65) - 20.3., Iva H., Dagmar M. (60) a Helena R. - 21.3., Iva K. PhDr. - 22.3., Jana
B., Jana H., Marta M. a Véclav P. MUDr. - 23.3., Bozena K.(70) - 24.3., Zdénka G.
- 25.3,, Arua B., Ludmila K. a Stépanka P. - 26.3., Kvéta M.(65) a Alexandra P.(65)
- 27.3., Véra H., Miroslava K. a Jana S. - 28.3., JindFiska G., Hana K., Bozena K.
a Blanka K.(70) - 29.3., Vladimira K. - 30.3., Drahoslava L (55)., Marie M.
a Dagmar S. - 31.3.

30



MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcova
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-gtvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Lenka Peldnkovd
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
Koordindtorka: Ludmila Kubdtova
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budgjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondsli-ctvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Jana Smetanové
Goédrova 760, 500 02 Hradec Krélové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-ctvrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankové
Sedlackova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammabhelp.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
Oftevreno: streda, étvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondraékova
Obchodni ddm Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, &vrtek: 10.00-15.00, stfeda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:
kraje Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzensky, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,
statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Prerov, Olomouc,
Ceské Bud&jovice
méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1, Plzen 2,
Plzen 3 a Plzen 4
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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, Prerov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277,/0100
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