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V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uzitedné informace a praktické rady

potiebné kontakty na odborniky

chépaijici pFitelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pfi fedeni osobnich problémg

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

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

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

Bezplatnou telefonni linku, kam se
N K A iy + .
o E su moZete anonymné obrdtit o pomoc
800 180 880 kazdy vsedni den od 9.00 do 19.00
hodin, sponzoruje AVON Cosmetics
z konta Avon proti rakoviné prsu.
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Je to presné tri roky

co jsem skoncila [é¢bu, a tak jsem si kone¢né splnila sen a poprvé
v Zivoté ubéhla pdlmaratén. Dékuji, Ze jsem mohla za vés bézet
a pokud bude vie O. K. pfidti rok, budu se t&it znovu!

Gabriela Smejkalové

Mila Gabrielo,

dékujeme za fotky ze zdvodu v Olomouci a moc gratulujeme k Vasemu skvélému sportov-
nimu vykonu!!l Va3i podpory Mamma Helpu si velice vézime, tim vic, Ze jste sama prosla
lé¢bou a ste tak jednou z nés...
Pfejeme hodné zdravi a mnoho dalsich nab&hanych kilometrg!
mammahelpky

Mattoni 1/2 Marathon v Olomouci
a Mamma HELP

Na start letodniho olomouckého pdlmaratoni ze série zdvodd RunCzech se postavilo
celkem 6 200 bé&zcd, které podporovaly desitky tisic divakd podél trati.

Olomoucky Mamma HELP se této sportovni akce G€astnil iz tfetim rokem a vzdy je to
pro nés neopakovatelny zazitek. Prvni dva dny jsme soucdsti Moravia EXPO na Vystavisti
Fléra v Olomouci, kde si bézci béhem této doby vyzveddvaii své startovni &isla. Co je
ale dilezité, ze béhem t&chto dvou dnd okolo naseho stanku projde pres 3est tisic bézcl!
Atmosféra je nepopsatelnd. Viichni jsou naladéni na jedné viné - béh je bavi. Vybird se
vhodné oble&eni, profesiondlové radi se sprédvnym vybérem obuvi, nakupuiji se nutriéni
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drinky a tycinky pro posledni zdchranu,
pokud by na trati dodly sily a také si tu
bézci ,tejpuiji” nohy, ruce, prosté vie, co
by o sobé& mohlo dét pfi zdvodu védét.

Kazdym rokem pribyvd zdavodnikg,
ktefi se rozhodnou bézet za Mamma
HELP a registraci k zdvodu si zakoupi
pfes nadi organizaci. Moc védm viem
dékujemel!
i e e s Neéktefi z bézci, ktefi nds svou Gasti
na Mattoni 1/2 Morothonu v Olomoua podpofili, se za ndmi dokonce pfili podivat
i k nasemu sténku. Pfedaly jsme jim maly ddrek jako podékovdni, Ze nds podpofili a s nékte-
rymi jsme si pofidili i spole&né fotografie, které najdete na nasem facebooku. Dékujeme
a gratulujeme ke skvélému sportovnimu vykonu, piatelé!

Snad se potkdme i v pfistim rocel

Karla Otavovd, koordindtorka

P.S.: Zakoupeni registraénich kédd pFes nasi organizaci neni jedinou moznosti, jak nds
podpofit. Z bézci se mohou také stat DOBROBEZCI, 1. lidé, kteii mohou na internetu
vyzvat své prdtele i vefejnost, aby jejich prostfednictvi pfispéli na nase projekty - tfeba
na akce Holky, uz mi zase chutnd, nebo na rekondiéni pobyty. Kdyz se za pér
dni podivéte na nase webové stranky www.mammahelp.cz, najdete tam proklik na jednu
takovou vyzvu - jeji autorkou je dobrobézkyné Lucie Gremlicovd, radiologickd asistent-
ka z Olomouce. Kdyz se ji podafi vybrat 4 000 korun, zaplati jedné mladé pacientce
i s dvéma détmi edukaéni pobyt v Janskych Laznich. Pomizete?

Program spolecnosti Tesco
~VYy rozhodujete, my pomahame”

podpo¥Fil Mamma HELP ve dvou méstech!

Do unikatniho programu ,Vy rozhodujete, my pomdahame” spoleé-
nosti Tesco se pripojilo vice nez 3,6 miliont Cechd. Dvakrat 30 000 korun
poputuje mj. i k Mamma HELP centrdm v Budéjovicich a ve Zliné.

Leto3ni ro¢nik CSR programu spolecnosti Tesco ,Vy rozhodujete, my pomdhdme”
zaméfeny na podporu lokdlnich neziskovych a pfispévkovych organizaci byl koncem
cervna ukonéen. Celkem se do programu pfihlésilo 648 projektd, ze kterych odbor-
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nd komise vybrala 266.
Ty se pak v 90 regionech
Ceské republiky uchdze-
ly o podporu zdkaznikd.
Symbolicky 3ek na 30 000
K& z Nadaéniho fondu Tesco

véera prevzala z rukou fedi-
tele hypermarketu Tesco i
Ceské Budéjovice Tomdse W“‘“’""an::::u:..?miu
Mrdze za GEasti primatora F";’::‘,:j’.:.:uuvl: o
mésta Ceské Budgjovice Ing.

Jitiho Svobody koordindatorka
Mamma HELP centra Ceské
Budé&jovice Ing. Ludmila
Kubdatova.

JJsem velice rad, Ze sdru-
zeni Mamma HELP pisobi
i v Ceskych Budgjovicich.
Podpora, jaké se dostalo
pravé tomuto projektu, svéd-
& o tom, Ze nasim obca-
ndm tato problematika neni
lhostejnd a jG bych jim za
to chtél podékovat. Zéroven
velmi ocefiuji pfistup spoleé-
nosti Tesco k pomoci viem,
ktefi to potiebuji,” dodal Ing.
Jifi Svoboda, primdtor mésta
Ceské Budgjovice.

%HELP

——
vy ro3hodus ety
2.8 7Y pomdiamme

,Za zlinsky region v programu Vy rozhodujete, my pomé&hdme nase Mamma HELP
centrum vyhrdlo na celé éafe. Nadaéni fond Tesco ndm spole&né s Katefinou Francovou
- ndméstkyni primédtora mésta Zlina a se zdstupci spoleénosti Tesco predal ek na
30 000KE&. Mé&me velkou radost a Nadaci Tesco chci timto za nés viechny podékovat!”
fiké Katefina Vondra&kovd, zlinskd koordindtorka.

A j4 uz mohu jen dodat, Ze velice dékujeme také viem, kdo se v obou méstech rozhod-
li vhodit Zeton prévé do nadi ,kasi¢ky”. Penize ve Zliné budou pouZity na zaijisténi pred-
né3ek k prevenci pro vefejnost, dar od Nadace Tesco v Budgjovicich zase pro edukaci
pacientek, pokud jde o zdravou vyzivy, v projektu Holky, uz mi zase chutnd!

Jana Drexlerovd



Holky, uz mi zase chutna!

Projekt vafeni ,Holky, uz mi zase chutnd” pokrcéoval v nasem
hradeckém centru v kvétu i v ervnu. V kvéinu |sme zkusily
peruanskou kuchyni - hlav- "
ni jidlo bylo z kufectho masa,
které se dusilo s cesnekem, cibuli
a bramborami, pfilohou byla
ryze. Jako dezert byl ryzovy
nékyp. Uvafila ndm mladd maminka, kterd Zila
delsi dobu v Peru. Jidlo bylo hodné& podobné tomu,
co vafime i v nadich kuchynich, ale to nic neméni na
tom, Ze jsme si pochutnaly.

Kansy (arasidy) + Yee (voda) = arasidovéa omacka
recept z africké kuchyné

Na vafeni v ervnu jsme se obzvlésté t&sily, kucha-
fem byl pan ucitel francouzitiny, ke kterému chodi
svoje mozkové buiiky namdhat nase kolegyné Alenq,
a jeho bratranec. Oba pochdzeii z africké Guinei, ale
iiz nékolik let Ziji v nasem mésté.

Pfed samotnym vafenim jeden z nich spolu
s Alenou nakoupili sureviny:

kufeci maso (mize byt i hovézi, vepiové, rybi),
Cesnek, kofeni (oregano, majorénka - fantazii se meze nekladou, pouze bobkovy list je
nutnosti), podravka (nemusi byt), sdl, cibule, zeleninovd smés (mdze byt i zmrazend, ale
nesmi byt s hraskem a kukufici), chilli oméag-
ka (jen pro ty odvazné), olejovky (ve vlastni
§favé, nesmi byt v rajském protlaky, jinak by
se omééka srazila), aradidovd pomazdnka,
zmrazeny 3pendt a ryZe jako pfiloha.

Vse se dusi v jednom hrnci nebo velké
pdnvi - maso, Cesnek a kofeni, sil - aZ je
maso mékké. Pfid4 se zelenina, cibule, chilli
a fo nejvice pirekvapivé - olejovky, které maiji
nahradit rybi chuf, ta je u tohoto jidla v zemi
pivodu podstatnd (je to jedlé i bez nich ), na
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osm kufecich pali¢ek padnou 2 a pdl IZice arasidové pomazdn-
ky, vSe se dusi a redukuje, omdcka mé byt hust3i nez fidkd. Na
z&vér se pridd $pendt a opét se redukuje tekutina. Jako pfiloha
mize byt ryze. Kupodivu kombinace bé&znych surovin s arasi-
dovou pomazdnkou a olejovkami byla k jidlu, a nechutnalo to
vibec 3patné. Nezbylo nic ani na talifich ani v hrnci. Bé&hem
vafeni i b&hem jidla se otdzky na nade hosty jen sypaly. Panové
vypravéli o své rodné zemi a o svych pocetnych rodinéch. ProzZili
jsme pfijemné odpoledne, které se protdhlo aZ do ve&era. Merci
beaucoup.

Jana S. + Alena Z., Hradec

Vsichni byli v Mexiku

Ano. Vsichni, ktefi
prisli v &ervnu v rém-
ci projektu HUMZCH,
spojeném s cestovatel-
skym okénkem k ndm
do centra, méli moz-
nost byt na chvilku
v Mexiku a navic nahléd-
nout do tamni kuchyné.
A nejen nahlédnout, ale
ndlezité si pochutnat na
mexickych specialitéch.
Nejprve to bylo zelené
smoothie, ddle guaca-
mole (avokédovy dip)
s mexickymi chipsy,
tacos s kufecim masem
a zeleninou, a nakonec
skoficové pastilky. Vie
zaruéené mexické! Matous, syn nadi edukdtorky Ladky Tlapdkové, nés provedl po
Mexiku a své vypravéni zpestfil promiténim fotografii a videi. Prednésku doplnil viastnimi
postfehy, protoze tam v rdmci studia strdvil tfi mésice. Vsem moc chutnalo a rddi jsme
spole¢né s Mdtou byli na par hodin v Mexiku.

lida, CB



Garden Food Festival
Olomouc 2016

Pohlreich vs. Klar = souboj $éfkuchari

Nase olomouckd koordinatorka Mamma
HELP centra Karla Otavové byla jednou ze
tfi porotky#, které mély rozhodnout o prven-
stvi v kuchafském duelu Zdefika Pohlreicha
a 3éfkuchate Jaroslava Kldéra z restaurace
Lobster na Garden Food Festival 2016.
Kuchafi méli béhem 25 minut pfipravit jidlo
ze surovin, které obdrzeli az na podiu.
Soutéz byla vyrovnang, jidlo moc dobré
a bylo velmi tézké rozhodnout, ktery
z kuchaft je lepdi.

Nakonec se porota pfiklonila k Jaro-
slavu Kldrovi a to ze dvou divodd. Pan
Klar byl s pfipravou jidla rychlejsi, ale to,
co nakonec rozhodlo o jeho prvenstvi,
byla &istota okolo jeho provizorni kuchyné.
Ato pieci kazdd zena ocenilll Kazdopédné
oba dva pdnové byli skvéli a my jsme si to
s nimi na podiu velmi vZily!

Druhy rocnik Garden Food
Festivalu v Olomouci

Prilakal pfesdvanacttisicnavstévnika.
Ve Smetanovych sadech si mohli vybrat
z nabidky vice nez sedmi desitek restau-
raci a prodejci delikates, regiondlnich
specialit a ndpoju. BEhem celého vikendu
si pFisli na své milovnici klasickych jidel
i odvazlivci, ktefi se neboji experimenta.
Navstévnici ochutnali tradiéni i moderni
gastronomii, seznamili se s novymi tren-
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dy ve vareni a vyzkouseli jidla z restau-
raci, které patfi nejen k regiondlni spicce.

Mamma HELP Olomouc mél jiz podruhé pfi-
leZitost na Garden Food Festivalu prezentovat
projekt ,Holky uz mi zase chutnd!”, jehoz cilem je
podpofit pacientky, které pravé prochdazeii 1é¢bou
a prozivaji nechutenstvi, tak, jako tomu bylo u
nds. Lidé, ktefi navstivili nd$ stdnek, méli moznost
ochutnat raw chia pudink s malinami prelity agdve sirupem, domdci susenky anebo kévu
bio kvality z Fair trade certifikaci znagky Marlley coffee. V&fim, Ze si kazdy pfisel na své.
Nezapomnély jsme ani na edukaci a Sifeni informaci o dileZitosti prevence rakoviny prsu.

Velmi dékujeme viem, kiefi nds podpofili syym ndkupem a t&Sime se na vas u daliiho
roéniku Garden Food Festivalu, ktery, jak v&Fim, bude opét tak Uspésny, jako ten letosni.
Pod&kovani také patfi viem, ktefi ndm s realizaci naseho stanku pomohli. Velké diky,

holky!

Karla Otavovd

A jesté jeden sladky recept z olomouckého centra
Jestli mate chuf, vezmeme vés na gastronomicky vylet s francouzskym
cukrafem Anaelem, ktery nam ukazal, jak upéct mouénik s nazvem

~Francouzsky citronovy kolac”.

NejdFiv je potieba pFipravit si suroviny:
Vaiji¢ka, piskovy cukr, citronovou 3févu, hladkou
mouku, kypfici prasek do peciva, platkovou Zelatinu
a maslo.

A mizZzeme zadit, tFreba pFipravou citré-
nového krému, na ktery budeme potfebovat
3 Zloutky, 160 g piskového cukru, citronovou §tavu
ze 4 citrén0, 2 plétky Zelatiny, 50 g mdsla.

V robotu umichédme Zloutky s cukrem a pfidédme teplou citronovou 3tévu. Smés pielije-
me do kastrolku a vafime na plotynce za stdlého ruéniho 3lehdni. Ve studené vodé neché-
me nabobtnat Zelatinu. Pfidéme ji ke hmoté a zamichdme. Nakonec pfiddme na kosti¢ky
pokrdjené méslo. Krém vlijeme do pFipravenych formi¢ek ve tvaru vénecku (poklepeme
kvili bublinkdm). Formigky s krémem ddme vychladit do ledni¢ky idedlné na 24 hodin.
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A ted’ piskot - typicky francouzky
Potfebujeme 2 vaijicka, 30 g piskového cukry,
200 g hl. mouky, 1 IZi¢ku kypFiciho présku, méslo
na vymazani formy.

Vaijicka a cukr umichdme do pény. Pfidéme
hladkou mouku a prések do peciva. Formu vymas-
time mdslem a vysypeme moukou. Té&sto vlijeme
do formy a peceme v troubé pfi teplot& 180 stup-
no asi 15-25 minut.

A jesté pusinky,
na ty uslehdme pevny snih ze 4 bilkd, 250 g piskového cukru a $petky soli.

Potom uz jen zbyvé z piskotu vykrojit pomoci hrnku kole¢ka a na né polozit uz
vychlazené véne&ky z citronového krému. Mouénik jsme je3té pomoci cukrdiského sacku
ozdobily uilehanym sladkym snéhem ve tvaru pusinky a oZehly ji
cukréiskou pistoli. Spicku jsme ozdobili zelenym listkem medufiky.

Jak jsme Zjistily, peceni neni nuda. Staé&i dobry népad, trochu

zruénosti a dobrota je tu. Od sympatického cukrére jsme se
dozvédély, Ze tento kolé¢ s citronovym krémem je ve Francii velmi
oblibeny a najdeme ho v kazdé francouzské patisserii.

Tomu, kdo si bude chtit recept vyzkouset doma, prejeme, af
se povede a DOBROU CHUT!

Libuse Souskovd, Olomouc

Zveme vas viechny na foodparade do
zahrady Trojského zéamku v Praze, kde
fOOdpa rade najdete v sobotu 3. 9. i nd§ stének (od 10.00 do
FESTIVAL JIDLA A PITI 21.00 hodin). V nedéli je otevieno jen do 18.00,
ve stdnku nds vystfida Zajicek na koni. Vice &téte na
www.chefparade.cz

G

off ¢ ~ &
Milé prazské mammahelpky!
C hci Vém podékovat za gratulaci k mym narozkdm. Opravdu mne to moc potésilo.
ProtoZze mdm letos 65 a zdrover je to 15 let od mé lécby, tak to bude oslavalll
Pojedu s vnuekami k jezeru do Rakouska. Moc se t83im. Méjte se viechny moc hezky,
dé&kuji za pomoc v dobg, kdy jsem se léila a viem vam pfeji hodné zdravi.

Vase Jifina H.
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Pozdrav zdaleka

Letos se ndm s muzem podafilo na pdr dni navstivit Portugalsko. Ubytovéni jsme méli
asi 20 km od Lisabonu, na cestu tam jsme se vypravili vla¢kem. Divame se z okna
a najednou pod ndmi riZzové zdplava! Opravdu to byl Pochod proti rakoviné prsu... Byl to
krasny pohled a moc mé to dojalo. Védéla jsem, Ze tyto akce se porddaji v USA i jinych
zemich uz dlouho, ale na vlastni ogi to byl nddherny zdzitek. Citila jsem soundlezitost,
kterd neméd hranice. Podél rozové feky jsme jeli nékolik minut. Zeny s ko&arky, mladd
dévéata, starsi, viechny vesele mdvaly. Po&et pochodujicich jsem se nedozvédéla, ale
Portugalsko je pfiblizné tak velké jako CR, tak to odhaduji, Ze jich bylo snad podobné
jako u nds. Jak jsem se pak dozvédéla, sly
z Lisabonu nékolik kilometrd do Belému, kde
ie pomnik Jindficha Mofeplavce a kolem ngj
park, kde byl cil s programem.

Byla to jen ndhoda, Ze jsme si vybrali
k vyletu zrovna ten den a ten vlacek, ale
bylo to moc hezké a jesté cely den jsem na
to myslela.

Hana T, Praha

Uz jste byly v laznich? Ne? Tak tady je origindlni pozdrav od jedné
z mammahelpek.

Ahoj vsichni,

Dita P. pravé vafi v Itdlii rajéatovou polévku a bazalkové pesto z Janova. J& se rekreuji
v Darkové.

Den prvni - patek.

Z jedné strany Karvind a t&zebni véZe, z druhé strany kominy teplérny. V&era veler
jsem pfijela dobrodruznou cestou. Vidéla jsem naklonény kosteli¢ek v mist& zvaném Staré
Doly. Napravo tézebni véze, paneboze, kde Ze jsou ty l&zné, tady na $achté? Navigace
hldsi, dojeli jste na misto uréeni. Pfede mnou pfijimaci kanceldf, most pres Feku, tma. Jsem
v laznich Darkov, ale ne téch mych, ale pivodnich, starych. Budova B a rehabilitagni
sanatorium nenalezeny. Pfede mnou ddm Alzheimer, voldm o pomoc chytrym telefonem.
Ziskévam ndzev ulice, CSA, zaraduji se, je to jako u nds doma, zaddvém do navigace,
jedu, zdd se mi divné, Ze se vracim zpét, yjizdim z Karviné a dojizdim na misto uréeni. Dol
CSA. Tak znovu chytry telefon, mapa a ndzev ulice Ceskoslovenské Armady. Zadavém do
navigace, jedu, vracim se do Karviné, na kfizovatce zaboéuji tentokrét doleva. Paneldky
nalevo i napravo, znovu zirdcim klid, ale nakonec se ze tmy vynofi modfe svitici ndpis
Rehabilitaéni sanatorium.
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Vyndsim véci z auta, mij pokoj je v sedmém pate, které je po rekonstrukci. Pohled na
postel, kterd je pro invalidy, s postranicemi a madlem mne naprosto vydési. Po domluvé
s recepci se jdu najist, mezitim mi pfipravi jiny pokoj. Kavdrna v prvnim patie Zije. MUj
dotaz na jidlo obsluhu lehce znervézni, ale mij prosebny vyraz je obmékei, donesou mi
jidelni¢ek. Za&inam litovat, Ze jsem chtéla jidlo, nabidka: smazeny syr, $opdk, maso, maso,
t&stoviny s kufecim masem. Objedndvdm si topinku, mém hlad, tak i snim. Jdu na recepdi,
pak na prohlidku pokoji a jeden si vybirdm, mda normdlni postel, jupi. Snazim se usnout,
ale topinka délda své. V noci moc nespim.

Rdno m0j budik v hlavé zpisobi, Ze vstdvdm v Sest. Po snidani j[du do pfijimaci kanceld-
fe, absolvuji kole&ko, doktor v pdtém patie, pfijimaci kanceldf, doktor v patém patfe, sest-
ficky v patém patie, ve radéji p&sky, protoze vytahy jsou obsazené. Kone&né se rozhlizim
po aredlu ldzni a uvédomuiji si, Ze jsem se vrdtila v Ease tak o 30 let, redlny socialismus.
Na budové B, kde bydlim, si béhem dne vybéhnu sedmkrét sedmé patro nahoru a dolg,
vytahy jsou plné, Eekaci doba nedmé&rnd mé ochoté stat u vytahu.

Ale jodobromovy bazén je fajn, taky masaz &asteénd, kdy pan masér voli silu ptl bodu
na skdle od jedné do péti své masirovaci sily, mi udélala dobfe. V poledne prochdzka
do mésta, ale pfizndm se, nedosla jsem do cile uréeni, po pdl hodiné cesty mezi pane-
léky jsem ulovila dva chlebicky a spéchdm zpét. Sluni¢ko svitilo, takZze mi to ani trochu
nevadilo.

Na jedné z chodeb ladzeriského bludisté mezi budovou A, B, C a D potkdvam zndmé-
ho z mého mésta, svét je maly. Veéefe ujde, arabsti pacienti, ktefi sedi kousek ode mne,
jsou v klidu. Nelituji mensiho pfiplatku za stravu a klidnou veéefi o samoté, kdyz vidim
v &ervené jidelné druhou sménu, jak pfed dvefmi &ekd, az prvni sména zhline svoje jid-
lo. Zakusek s bilym krémem si vylep3uji citronovou 3fdvou. No, to bych nebyla jé, abych
si trodku nezavafila. Zitra mne opét &ekd hodné vystupd pro krésu nohou, nahoru, dold,
nahoru, dol...

Vélim se po obé&dé v posteli a kone&né pidu souhrnné zdpisky. Moje predsevzeti,
kazdy ve&er psat zazitky uplynulého dne, vzalo rychle za své, diky lenosti, kterd mne pfe-
padla ve viech smérech. Myslet se nechce, psét se nechce, jen ty schody, ty mi zistaly
a vyfunim je state&né mnohokrdt za den.

Den druhy - sobota

Uz od rdna je nddherné teplo a sluni¢ko. Ldzné jedou o vikendu na 20 procent, na
chodbdch i ve vytahu klid, ale svoje zvyky neménim, stdle chodim do sedmého patra
pésky, oblas prostfidam &tvrtym patrem v budové A. Na snidani mdme vyhrazené dvé
hodiny Easu, takze si udélém pohodu. Mouénik si vylepsim dle svého, pokapat citronem,
pridat jogurt a je to pozivatelné. Dnes mne &ekd tepld radelina, kterou mi omotaiji bolavé
kotniky. A uZ v jedendct se jede vyletovat. Dorazim do Chotébuzi, kde je restaurace Rybi
dim, maiji zde vyborné rybi speciality, obfi akvdria a venku u rybni¢ku zajimavé sochy
ze dfeva. Sumec s pepfem a grilovanou zeleninou nemé& chybu. Navstévuiji sestfenici
ve Frydku Mistku a veéer v lazefiské jidelné opét zjistuji, Ze vegetariani by tu zahynuli
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hladem. V noci opét nemizu usnout, nakonec zabird az okno dokofdn, zakrytd svitici
televizni kontrolka a koneéné spim.

Den treti - nedéle

Opakuie se situace ze soboty, na obloze azuro, &ekd mne radelina na komicich a dva-
cet minut v igelitovém pytli s CO2, pry d&sné& omlazujici procedura, vylet do Rybiho domu,
kde objevuji dal3i sochu, tentokrét z kamene. Cesta kolem opusténych kosteliki a hald
z t&zby uhli je depresivni, ale pfiroda se probouzi a hodné toho pFekryje. Opét sumec
na zeleném pepfi. Po ndvratu okruzni jizda autobusem do centra. Namésti v Karviné pre-
kvapuje mnoZstvim kavdrnigek, lidi a &istotou. Zdmek Fry3tat sviti bélosti. Dédvdm si dortik.
Vedefe se nese opét v masozravém duchu, lehce vysusend ryba mne moc neuspokoji,
maso neldkd. Ocerivji fakt, Ze zde uréité nepfiberu. Ndladu mi vylepsi navitéva kavar-
ni¢ky a darkovskd bylinnd s ledem. Ze spolecenského sélu se line hudba a vsichni mifi na
tane&ky. Je nedéle veler.

Den étvrty — pondéli

Procedury jsou od réna v pIném proudu, chodby budov A, B, Ca D se zaplnily lidmi.
Bloudim. Snidam zase vejce, byt tu déle, zagnu kvokat. Ale zndte mne, tydenni odpocinek
je maximum, které jsem schopna vydrzet ve zdravi. Vifim konéetinami ve vifivce, neché-
vdm se obkladat parafinem a také masirovat ldvovymi kameny. Jsem né&jak zni¢end, z toho
leno3eni, schody ,vybihdm” &m dal pomaleji. Odpoledne se uZ tak nudim, Ze se vypravuiji
do mésta a nakupuji v Tescu. Vysledkem ndkupni horeéky je série letniho oblegeni na mou
vnueku. Uplné ji v t&ch 3atickach s néznymi kytickami a srdicky vidim. A pfiznavém, ani
kolekee ¢isticich prostfedkd v akci mne nenechala klidnou. Pfipaddm si jako ve filmu na
Hromnice o den vice, hlavni hrdina se stéle a stéle vracel do stejného dne. Tak j& se stale
a stdle vracim do stejného vecera. Jedna darkovskd bylinnd.

Den paty - Gtery

Dnes rdno stojim v sedm hodin u t&locvi¢ny, abych si zaskotagila na balénech. Zjidfujj,
Ze to neni zas az takovd legrace, ale naopak péknd fudka, balancuji na hrané mice
a snazim se udrzet rovnovahu. Opét po Etvrt roce predsevzeti, Ze po ndvratu domd zaénu
cvidit. Masdz noziek, moc bezva, véetné povidani s pFijemnou pani masérkou. Obé
méme pfisti rok padesdt. Odpoledne vyrézim do mésta, chci vyfotit kvetouci sakury, které
tady lemuiji hlavni silnici, jsou moc krdsné. Vytahuii fofdk, zamé&tuiji hledd&ek a nic, zapo-
mnéla jsem ho dét do nabijecky. Vytahuji mobil, ud&lém par fotek a kong&im, je vybity. Pfi
foceni opraveného kostela mne zastavuji dvé prijemné pani se slovy: , Vy asi nebudete
z Karviné, kdyz si to tady fotite.” Exot (v&c cizokrajného pivodu) z Hané. Dnes je zima,
tak se chvilku schovam v kavarné u &aje z feckych horskych bylin.

Na zpdtedni cesté pfidavam do kroku, do ldzni spéchdam ostejsi dvacetiminutovkou,
musim pfidat, jinak nestihnu velefi. Uz mi neni zima. Schody, sprcha, obléct, schody,
0div. Dnes na vecefi nezaviraji a nesklizi presné v pil sedmé, také vybér chodi je daleko
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vétsi, véetnd smazeného syru a Zampiond, pani feditelka je nablizku. Darkovskd bylinng,
vederni tanec¢ky beze mne, uz se opakuji.

Den Sesty - stireda

Réno piekondm velkou nechut vstét a v sedm vz balancuji na miéi, podafi se mi na
néj kleknout a nespadnout, dnes mam nevhodné ponozky, klouZou. K tomu individudlni
t&locvik, jsem ztuhld jak stard babka, tolik sportu v jednom dni, neni to nebezpeéné pro
zdravi? Vyméiuji veéefi za obéd, ale 24dné pfekvapeni nedekeite, sloZeni potravin je
podobné. Odpoledne masdz zad na stupni jedna masérské sily. Vylet za tetou k Novému
Ji€éinu, maji se strycem z mé ndvstévy takovou radost, Ze mi vénuji pé&kny gril na uhli.
Cestou zpét zastdvka ve Frydku u sestfenice. Mdm zde spét, ale nemdzu, kdy bych
dopsala svou slohovku, kdyz zitra réno odjizdim domd2 Mistni osvéZovna je jedté ote-
viend, zébava v plném proudu, lazefiské Svihacky a 3vihdci na sebe vzajemné pokfikuji:
+Mildgku”. Kouknu prosebnym okem na é&isnika a on mi dovoli odnést si na pokoj dvé
kostky ledu ve sklenici s jednim pandkem darkovské bylinné. Jedu vytahem.

Toz, co napsat na zdvérem? Do Darkova vyrazte, jen pokud mdte v rukou berle
a jiné nedobrovolné pomicky k pohybu. Nejlepdi 16zné na lé&bu pohybového Ustroji po
mrivicich a operacich maji jet& hodné co vylep3ovat v oblasti sluzeb a jidla. Nutnosti je
trefit hezké pocasi, protoze zdejii kotlina neoplyvé prilis dobrym ovzduiim. J& osobné
jsem vdé&énd, za ten tyden odpoginku, ale uz se t&3im domd. Uvédomuiji si, Ze jsem vlastné
,zdrava” a jsem 3fastnd. A zUOstdvém opét vérnd svému milovanému Bélohradu, Miletinu,
Bysickdm, hraddm v blizkém i vzdélengjsim okoli, Hoficim, celému Podkrkono3i. Promin,
Bélohrade, uz té nezradim.
Michaela Paclikovd

V éervnu probéhla na Lékarské fakul-
té Univerzity Palackého v Olomouci
pfednaska na téma rakovina prsu, kte-
rou prezentovala nase olomouckd koor-
dinatorka Karla Otavova.

PFi této prilezitosti byl Karle z rukou
MUDr. Bohumila Zdalesaka, Ph.D., pri-
mare plastické a estetické chirurgie FN
Olomouc preddan sek na 27.200 K¢ pro
Mamma HELP.

Tato &astka byla slozena z vytézku dobrocinné drazby 3perku firmy Jwl Jewellery,
kterd se konala na na neddvné konferenci ve Velkych Bilovicich a z pFispévku doktora
Zd4lesdka a jeho soukromé kliniky Plastickd chirurgie A-Z.

Moc si této podpory vazime a dékujeme.
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Co délame pro prevenci?

Projekt ,Vyuzijte svého prava na preventivni prohlidky” byl v Mamma
HELPu zahdjen jiz v roce 2004. Cilem projekiu je edukace veFejnosti
v oblasti prevence rakoviny prsu. Edukaci se snazime zvysit povédomi
vefejnosti o moznostech prevence v systému ¢eského zdravotnictvi.

Zéjem o predndsky rok od roku stoupd, posluchagkami jsou studentky stfednich
a vysokych $kol, mladé maminky, Zeny pracujici ve firméch & 6fadech, seniorky. Prednéska
trvd vétSinou 45 - 60 minut a obsahuje multimedidIni prezentaci, pak ndsleduje nécvik
samovy3etfovani na fantomovém modelu a diskuze. Posluchadi ziskaji informace o vysky-
tu karcinomu prsu v CR, o zpisobech lé¢by a prevence, o preventivnim screeningovém
programu a také o sluzbach Mamma HELPu. Lektorkami téchto pfedndsek jsou vylégené
onkologické pacientky, pravidelné prodkolované odborniky z Asociace mamodiagnostik
CR. Setkdni se Zenami, které maiji osobni zkuenost s nemoci je pro posluchage &asto
motivujici ke zméné vlastniho preventivniho chovani. V soucasné dobé aktivné predndsi
52 edukatorek.

V leto$nim roce (leden - kvéten 2016) probé&hlo v rémci projektu ,Vyuzijte svého préva
na preventivni prohlidky” jiz 106 predndsek, na kterych byly celkem progkoleny 2.324
osoby (z toho 724 studentky, ostatni vefejnost 1.600 osob).

Kromé pfedndiek formou prezentace se G&astnime také roznych vefejnych akci, kde
§ifime osvétu formou edukace na stanku (Dny zdravi, AVON pochody apod.). Od ledna
do kvétna jsme se podileli na 33 takovych aktivitdch.

Jako pfiklad bych rédda zminila spolupréci s VZP. V kvétnu se edukdatorky Mamma
HELPu 0&astnily celorepublikové roadshow proti rakoving ,Mésic Fénixe”, v probéhu
mé&sice jsme navstivily 13 Eeskych a moravskych mést.

Zd4jem o predndsky a edukaci je dikazem, Ze toto téma je stdle aktudIni a Ze nase
vzdé&lavaci Cinnost je doleZitd a ma smysl.

Stanislava Absolinovd,edukacni projekty

= Mély jsme moznost v rémci této akce
Pomahdme 1._ — o e L. .. ,
ienam | _ — na Llannové tfidé umoznit pfichozim

: ' nécvik samovysetfeni prsou a poskyt

nout jim informace o prevenci nddo-

rového onemocnéni prsu. A téch neni

nikdy dost!




A |ak se vzdélavame my?

Viechny nade terapeutky, které pra-
cuji v. Mamma HELP centrech, si kro-
mé semindfd a Skoleni, jez absolvuiji
v jinych organizacich, pfed prézdninami
zopakovaly zdsady vedeni rozhovoru
s klientkou. Vycviky vedla nade dlou-
holetd 3kolitelka, klinickd psycholozka
Mgr. Marie Zemanovd. V Praze se seily
kolegyné z Hradce Krélové s prazskymi,
do plzefského centra pfijely terapeutky
z Budgjovic, v Brné se seila dévéata
ze viech ¢&tyF moravskych MH center.
Sdileni zkusenosti z praxe je pro nés vzdycky uziteénou souldsti vycviku a umoziuje nédm
také udrzet stejnou Groveh poskytovanych sluzeb v celé siti nasich center.

Jak je to s dostupnosti léks

V &ervnu jsme se také spoleéné s dalsimi pacientskymi organizacemi zd&astnili pred-
nésky pofddané Statnim Ustavem pro kontrolu lé&iv ve spoluprdci s Koalici pro zdravi.
Tykala se dvou aktudlnich témat éeského zdravotnictvi ve vztahu k pacientdm, a to problé-
mu nedostupnosti |ékd a reexportu.

Paralelni vyvoz lé&iv, tzv. reexport, je &asteéné disledkem nizkych maximdlnich
cen, za které Ize s lé&ivy v Ceské republice v porovndni se zahrani¢im obchodovat.
Distributofi, tedy firmy s povolenim distribuovat léky (dle SUKL je jich v roce 2015 celkem
425), ktefi se rozhodnout vyvazet, timto zpisobem profituji z levnych 1ékd, které mohou
v zahranié&i prodat nékdy i za ndsobek jejich Eeské ceny. Potize nastdvaiji v situaci, kdy
mize dojit k ohroZeni dostupnosti nenahraditelnych 1écivych pFipravkd pro éeské paci-
enty. Problémem se proto nyni zabyvé Ministerstvo zdravotnictvi, které spolu s Gstavem
pfipravuje novelu zdkona o lécivech. Pfi tom je ale zdroven dileZité mit na paméti fakt, Zze
dostupnost 1ékd je znaéné ovlivnéna také obchodni politikou drziteld rozhodnuti o regis-
traci, jelikoZ lé&ivé pripravky jsou ve své podstaté obchodnimi artikly.

Pfedndska byla ve své druhé &4sti doplnéna
o informace tykajici se sprévného zachdazeni
s léky, coz je tématem nové informativné pre-

Léky

ventivni kampané SUKL s ndzvem ,Léky do kose do koge
nepatfi”. Ta si klade za cil pouéit a informovat e .,
vefejnost o sprdvném a bezpedném pouzivani, & nepatrl

skladovéni, likvidaci a manipulaci s [éky. Vice
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o této kampani je mozné nalézt na webovych strankdch www.olecich.cz, nebo na

facebookovych strankéch O lécich.
Lucie Milaberské

Prava pacientu

se probirala na Ministerstvu zdravotnictvi, kam
pacientské organizace pozvala ndméstkyné minis-
tra JUDr. Lenka Teska Arnostovd, PhD. (na foto-
grafii vpravo). Semindf, pfipraveny ve spolupréci
s Akademii pacientskych organizaci, vedla Mgr.
Denisa Kopkovd, vedouci oddéleni spravnich agend
MZ. Dostalo se ndm ukdzek z praxe a také jsme ziskali Raddce pacienta - prirucku ke
zlep3eni bezpedi pacienta. Publikaci Réddce pacienta Ize volné stdhnout na strankéch
www.mzcr.cz. Semindf absolvovala vétsina nasich koordindtorek.

Vylet do Mnisku pod Brdy

V &ervnu jsme se vypravily na vychdz- " l m
ku do Mnisku pod Brdy. Svezly jsme se N i - i
piiméstskym autobusem a rovnou jsme  fg .
absolvovaly prohlidku zdmku. Expozice
je zajimavd a zachovald, shlédly jsme
autentické pokoje, které obyval posledni
maijitel z&mku aZ do roku 1945. Ze z&m-
ku jsme se pak uz pésky vydaly na Skalky,
kterd se ty¢i nad mésteckem, je to poutni
misto s kfizovou cestou v baroknim stylu.
Cesta vedla do prudkého kopce krasnymi
alejemi lip. Vyhled stoji za to, je vidét celé mésto i okolni krajina.

Na Skalce je moZnost si opéct bufty, ve sténku si je miZete zakoupit a dfevo je vzdy
u ohné k dispozici. Bylo to pFijemné zpestteni, které pot&silo hlavné moji vnu¢ku Agatu.

Ze Skalky je krésnd cesta lesem az do Revnic. Trasa vede pordd z kopce a je velmi
pohodlnd. Kolem cesty jsme nasly par hub, ale do lesa jsme se nevydaly, t&3ily jsme se na
pozdni obéd. Z Revnic jsme se vrdtily do Prahy viakem. Tentokrét ném vy3lo krésné pocasi
a byl to moc p&kny pohodovy den.

Hanka Jirovcovd
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Umime i dobre fotit!

Jiz ponékolikaté jsme se letos, v tom nejparnéj-
§im pdtku v ervnu, zO&astnily Festivalu socidlnich
sluzeb v Hradci Krélové. Pofadatelé pred kondnim
festivalu vyhlésili fotografickou soutéz, do které jsem
se snazila zapojit i nase dév&ata. Nakonec jsem od
nich ziskala n&kolik p&knych zabé&rd. Obeslaly jsme
viechny kategorie: voda ve viech podobdch, zvifata nasi pfirody, ze Zivota nasich klientd
a organizace, portrét. Jakd byla moje radost,
kdyz jsem se dozvédéla, Ze se na tfetim misté
umistila nase &lenka Eva Koutnikovd se svou
fotografii ,Kiehkd krasa”. Jako odménu si
piala odéervovaci tablety pro kogiéi utulek,
ze kterého mé doma jiz nékolik let kocourka.
Pfani bylo splnéno, a Eva si odménu spolu
s daldimi drobnymi ddarky a svou zvétienou
fotografii pfevzala na podiu. Blahopfejeme!

Jana Smetanovd, Hradec Krdlové

Posledni brnénsky babinec
pred prazdninami

isme v hojném poétu prozily ve stredu
22. &ervna u Yvy na zahradé. Polasi
ndm pidlo, indonéskd kuchyné chutnala
a mnohd dévéata se potkala po del3im
Case, tak bylo o &em povidat. Yva byla
skvéld hostitelka a jejich psi Sampion se
nédm predvedl v plném lesku. Uz jsme
planovaly i akce na z4fi...
P&kné léto viem!
Lenka Peldnkovd
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Pozvanka na novy program v MH centru Praha

Kytice, ktera nikdy neuvadne

B&hem vasich letnich vyletd sbirejte kvé-
ty a listy, lisujte je, budeme je potiebo-
vat. Z krds prirody budeme lepit obrézky.
Materidl k lisovani sbirejte za sluneéné-
ho dne, ne po dedti. Dochdzi k zahnivani
a na kvétech se tvofi hnédé skvrny. Sbirejte
jednotlivé kvéty, mensi kvétenstvi i se stop-
kou. Vybirejte kvéty neprekvetlé, mohou
byt zcela ofeviené i poupata. Listy radsji
men3di, budeme pracovat na format A4
a A5. Sbirejte v roznych lokalitdch - zahra-
da, louky, les. Vybornd jsou kvétenstvi trav. Nelisujte listy koZovité a vét3i vétvicky jehliénand.

Pro inspiraci doporuduji tento vybér: sedmikrdsky, prvosenky, kousky z lat Zefiky,
kamzi¢nik, jednotlivé kvéty pénidnikd nebo azalek, macesky (jsou vyborné), narcisy,
matefidousku, okvétni pldtky pivonék a rizi, kvéty trvalek, levandule, kvéty jahodniku aj.
Stvoly trav s listy a kvétenstvim, listy bfeéfanu, pampelisky, zdkuly, buk, dub, jahodnikovy
list a v3e, co vam pfijde zajimavé. Vie musi byt nepiekvetlé, nepfezrdlé - jinak se materidl
droli a rozpadava.

Jak na to?

Na vylet s sebou berte sesit, do kterého bude uklddat material b&hem cesty. Po ndvra-
tu opatrné prendeijte &dsti rostlin k lisovéni na bily papir a strankou bilého papiru opét
prekryjte (neddvejte je rovnou do novin, nékdy se na kvéty obtiskne tiskaFska &erfil), pak
vlozte do novin, prolozte kartonem s vinovkou (ddlezité kvdli vétrani a dobrému prosychd-
ni). Nutné zatizit! Suste na teplém, dobfe vétraném mist&, nikdy pfimo na slunci. B&hem
sudeni zkontrolujte stav lisovaného materidlu. Nebudte netrpélivé, vylisovéno bude za
10 - 14 dni.

Poté kvéty roztfidte od zelené a uloZte v papirovych krabickdch nebo obdlkach.
Doporuéuji rozifidit podle lokalit, zvl&st zahradu, loukuy, les...usnadni vém to préci pfi
lepeni. Pozor, vylisovany materidl je kiehky a snadno se poskodi.

Co budeme potiebovat?

Barevné papiry se strukturou velikosti A4 a A5, lepidlo Herkules, misticky na odlévani
lepidla (stadi uz&véry od zavafovacich lahvi), $tétecek, skleni¢ku na vodu, lisovany mate-
ridl, kanceldfské nozky, 0zké barevné stuzky (tfeba ty, které odstfihnete od nového svetru
&i halenky).
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Pak uz jen chuf do préce, popustit miru fantazie a déme se do tvofeni. T&Site se2 J&
ano.

Hotovy obrdzek |ze zardmovat, a pokud neni pfili§ plasticky, dé se pouzit na pfedni
stranu i sklo (p&kné jsou rémecky z Ikea za pdr korun), to vam pomoze dotvéret celkovou
kompozici. Obrdzek zavésite na neoslun&né misto, aby nevybledly barvy.

T&3im se na vds, zdravi Hanka Kovafikovd

Kdo je Ada?

Ada Rosin Ul¢dkovd je arteterapeutka, kterd tento obor studovala tfi roky v Némecku
a mé praxi z oboru jak ze Svycarska, Izraele, tak i z Ceské republiky. Mimo to se vénovo-
la i studiu uméni a pedagogiky. S Mamma HELPEM spolupracuje uz né&kolik let. Je velmi
mild, vlidnd, sympatickd a tak ji chceme timto rozhovorem piedstavit i vam, které jste je$té
nemély tu pfileZitost ji poznat osobné.

Za zakladatelku arteterapie je povazovana Margareta Naumburgova.
V éem vidéla pfinos malovani pro pacienty?

Malovani je jako pramen, ktery nds pokazdé pfekvapi a poskytuje nekonéici zdroj
sebepozndni a uvédoméni skrz pozndni svéta. Cesta k harmonii, k rovnovéze a novy
vztah k sobé a k svétu prostfednictvim unikdtni terapeutické umélecké techniky.

Co muizete nasim pacientkam v lekcich arteterapie nabidnout vy?
Jsou to nové impulsy do Zivota a navozeni harmonie po prozitém stresu z tézkého
onemocnéni.

Madte v planu pokracovat v brnénském centru v pravidelnych lekcich?
Ano, rdda bych se potkala i s novymi zdjemkynémi hned po prazdnindch, v z4fi.

Jak casto se budete schazet?

Skupina se bude schdzet vzdy prvni
sttedu v mésici v 15 hodin v Mamma HELP
TETERAPII S ADy centru  Brno, Nerudova ulice 7. Konkrétni

. a Y data v roce 2016 jsou tedy 7. z4&Fi, 5. Fijna,
' 2 2. listopadu a 7. prosince.

POZVANKA NA

4 ’:'El . , oV . ve ’
Manawaa HELP cenTrum Bia' & Kolik musi Géastnice prispivat?

NERUDOVA'7

INFORMACE NA TEL: Vybirdme jen pfispévek na materidl a ten

739 632 885 v N .
&ini 30 K& na lekci a na osobu.
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Musi byt vytvarné nadané?

Nemusi. Arteterapie pouzivd umélecké pomucky, jako jsou barvy, $tétce, papir, ale
cilem je posileni vitality Elovéka. Neni tfeba se obdvat, Ze nékdo neni vhodny pro tuto
terapii a nic se nedé&je, kdyz se pred tim vytvarné cinnosti nevénoval.

Dékujeme Adé za rozhovor i za pééi o klientky naseho brnénského a prazského centra.

A nepiehlédnéte v prazském programu informaci o vystavé ve
Vozovné s ndzvem Svét vidény barvami!

Program MHC Praha

22. 9. &vriek 15.00 Artedilna se Stépéankou - budeme délat malé sagky na vonavé
bylinky nebo drobné darecky. Nebojte se navlékani jehel, nebudeme sit. Bylinky
si nasudte b&hem léta (stali jich mélo 1 - 2dl) a pfineste si je s sebou.

1. 10. sobota Zveme vas i vase pratele, déti a vhouéata na 6. roénik pocho-
du Vyslapnéte si s mammahelpkami a rézovou stuzkou. Uz tradiéné
na Parukdfce, Praha 3. Zadatek programu v 13.30. Spousta zdbavy pro viechny,
vyuka Nordic Walking chize, darek v cili pro kazdého!

6. 10. ¢tvrtek 15.30 Dilna s Hankou Kovafikovou z Botanické zahrady Praha.
Vyrobime si Kytici, kterd neuvadne.

11.10. dtery 17.00 Vernisaz vystavy ,Svét vidény barvami”. Kulturni
centrum VOZOVNA, Za Zizkovskou vozovnou 18, Praha 3,
(jen kousek od MH centra), kulturni program a malé pohosténi
Akvarely pacientek, které pod vedenim Ady Rosin Ulcakove, psy-
cholozky, vznikly v hodinach arteterapie. Nejde o malbu v pravém
slova smyslu, kde vysledkem je umélecké dilo, ale o hru s barvami, kdy obrdazek,
ktery vznikne, &asto pfekvapi i samotnou autorku. Jde hlavné o vyjédfeni pocitd
a ndlad.

13.10. ¢ivriek 15.00 Malovéni s Adou - je nutné se pfedem objednat béhem zdfi.

Télocvicna
POZOR - cviceni zacina 15. 9. 2016 jégou

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou
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Utery 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cvi¢eni na velkych miéich s Helou
Streda 15.00 Step s Renatou Brozovou

Streda 16.00 Single Dancing s Renatou pro zaZdtedniky

vev »

Streda 17.00 BFisni tance s Renatou BroZzovou
Stfeda 18.00 Single Dancing s Renatou pro pokroéilé
Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou

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

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové
Utery: 10.00 - 14.00

Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naudit peéovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukézkami 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 Zaé&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, o3etfeni a ndvrh cvieni Sitého na miru.
Cena hodiny je 250,- K¢.

Internetova Mammanetka

Utery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objednejte 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.

Vychazky s Hankou Jirovcovou
17. 9. Vylet ze St¥ibrné Skalice do Sazavy

Sraz na stanici pfiméstského autobusu €. 382 Hdje v 8.30 Odjezd autobusu v 8.45.
Trasa mé kolem 6 km.
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Vychazky po Praze s Jelenou Burianovou

24.9. Z Pohorelce kolem propadlisté do pekel na Novy Svét. Sraz v 10.00
na zastdvce tramvaje 22 Pohorelec u sousosi Tychona Brahe a Johanna Keplera

8. 10. Do Zidovského mésta za Golemem. Sraz v 10.00 v hale stanice metra
Staroméstskd (vyjet pojizdnymi schody nahoru do vestibulu)

MHC Brno
stfeda, zadatky od 15 hod.
7.9. Malovani s Adou
14. 9. Babinec po prdazdnindch - pfineste si fotky, zavzpomindme na hezké letni
zazitky
21. 9. Spolecna navstéva botanické zahrady (mdme i za rohem!)
5. 10. Malovani s Adou
12.10. Podzimni vazby ze su$enych kvétin
19.10. Filcovani s pani Iwonou Kréalovou

26.10. Navstéva vily Tugendhat - jen omezeny pocet vstupenek!
ProdlouZeny okruh - za&atek v 16.00. Zdjemci si mohou pfijit predem zaplatit
vstupné do MH centra.

Program MHC Hradec Kralové

Neni-li uvedeno jinak, programy zaéingji vidy ve étvrtek v 15.00 hod.

1. 9. Babinec - jok jsme prozily léto

7.9. stteda Vylet na Capkovu Strz u Dobf¥ise, info na tel: 495 221 947

15. 9. Artedilna se $tépankou

22. 9. Vylet za rakytnikem do Lhoty pod Libéany

29. 9. P¥ipravujeme se na Pochod s mammahelpkami a Rijen v rozové

1. 10. sobota Vyslapnéte si s mammahelpkami a rézovou stuzkou,
- 5. roénik pochodu s hilkami. Zizkovy sady, zagatek ve 14.00

6. 10. Méstska knihovna: GEN - Zivotni osudy, sraz pied knihovnou v 15,45
hod.

13.10. Babinec s kokedamou
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20.10. Sikovné ruce - tvofeni

27.10. Cestovatelské okénko - Pohlednice z Kuby
Kazdou stredu cvi¢eni na rehabilitaénich micich, od 15 hodin

Kazdé pondéli od 14 hodin evi¢ime jégu

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zaéingji v centru od 15 hodin.

13. 9. Artedilna
21. 9. AMOENA ném nabidne protetické spodni pradlo, plavky a dopliiky
27.9. Artedilna
4. 10. Artedilna

15.10. Plaveme prsa - 6. roénik celostaini akce zastfesené Alianci Zen
s rakovinou prsu. Bazén Slavia VS, Lochotin, zagatek v 14.00 hod. Chcete
udélat néco pro své zdravie Pfijdte si s ndmi zaplavat!

18. 10. Artedilna

Témata jednotlivych artedilen budou na konci prazdnin upfFesnéna
a ozndmena na FB, www.mammahelp.cz, a také vdas oslovime elekironickou podtou (sdé-
lite ndm vade e-mailové adresy?). Mizete si také samy zavolat na &isla: 377 917 395

nebo 739 632 886.

Kazdy ¢tvriek od 15.00 = Rehabilitaéni cviéeni s Jitkou - za¢iname od 6. 9.

Program MHC Ceské Budéjovice

6.9. Jdtery 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen.
Poviddani s Mirkou Nezvalovou.

13. 9. dtery 15.00 Babinec. Spole¢né se podélime o zazitky z léta.
20. 9. Gtery 15.00 Voné plné zivota. Pfedndska o léivé sile esencidlnich olejo.

1. 10. sobota 14.00 Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami
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a rozovou stuzkou. Srdeiné Vas zveme na 2. roénik nadeho pochodu
v Budgjicich!

4. 10. utery 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen.
Poviddnis Mirkou Nezvalovou.

11.10. dtery 15.00 Artedilna se Sylvou. Vyrdbime pro radost.

18.10. utery 15.00 Nezapomen na prevenci. Piedndska vénovand Rijnu v rozo-
vé se zaméfenim na prevenci rakoviny prsu.

Program MHC Olomouc
stfedy, zaéatky od 15.00 hodin

7.9. Artedilna - vyroba celenek do vlast, pro déti i dospélé! PFiprava na fijen
v rizové.

14. 9. Kuchaiské okénko Evy Valuchové. Veganstvi aneb Zzadné Zivocisné
produkty.

21. 9. Predndaska - lymfedém a jeho terapie. Markéta Poif%ilové z Arcus
Onko a lymfo centra v Olomouci. Pfednéska se kond v na adrese Dlouhd 28
v sidle MAMMACENTRA, v pfizemi. Prosime o potvrzeni Uéasti predem.

1. 10. sobota Pochod Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami a rizo-

vou stuzkou. T&sime se na vds v Bezruovych sadech, zahdjeni programu
v 10 hodin, start pochodu ve 12.00.

15.10. sobota Plaveme prsa v Prerové. Celostédini akce zastiedend Alianci Zen
s rakovinou prsu se opét kond v plaveckém bazénu, Prerov, Kopaniny 2.
Zadindme ve 13 hod.

Kazdé Utery nabizime cviéeni s Katkou v Centru Pohybu.
Pouze pro pfihlddené! Pokud méte zdjem o cvideni, prihldsit se miZete na tel. &isle
721 266 385 u Ivany Zernickové.

Program MHC Zlin

7.9. Babinec poprvé v nasem novém centru - prijd’te se podivat do novych
prostor! Jsme jen o patro vy3, ve vytahu zmacknéte &islo 5, ALE TEN
VYHLED...
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21. 9. Tradiéni odpoledne s Romanou. Opét po roce pfijdte k nédm na houby!

1. 10. sobota Vyslapnéte si s mammahelpkami a riZzovou stuzkou. N&3
pochod s holkami, opét u Galaxie, Vr$ava, s programem zacindme ve 14 hodin.
Ddrek jako pfekvapenil

21.10. Prijd'te si procvicit mozkové zavity jednoduchou hrou. Budeme se na
vés t&sit uz od 14 hodin!

Gr atU’ QCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v srpnu:

Jana K. a Drahomira K. - 1.8., Anna H. a Véra S. - 2.8., Alena
H. a Eva K.- 3.8., Jitka K. a Monika S. - 4.8., Marie K. a Karla
0.(40) - 5.8, Helena M., Alena P.(60), Zuzana T. a Helena
T.- 6.8., Marcela B.(70), Blanka H., Marcela K., Veronika P.
alrena R. - 7.8., Jelena B. a Helena P. - 8.8., Marie H., Eva P.
a Milena R. - 9.8., Marta K. Mgr., Miroslava M., Hana P.(55)
a Jitka S. (90) - 10.8., Helena K. a lJitka M. (65) - 11.8,
Vladimira B. Ing., Vdclava H. a Yvona V. - 13.8., Denisa G.
a Rézena U. - 14.8., Eva C. a Dagmar M. - 15.8., Helena K., Radana K.(65) a Olga K.
- 16.8., Alzbéta Z. - 18.8., Iva J., Antonie K., Michaela P. a Véra P. - 19.8., Bronislava
F., Romana H., Eva K., Elitka S. a lydie U. - 20.8., Hana H. (60) a Jana S. - 218,
Margita H., Marcela N. Ing a Jana S. - 22.8., Miroslava S. MUDr. - 23.8., Iva R. -
24.8., Marie S. - 25.8., Jana H.(65) a Eva K. - 26.8., Helena H., Jaroslava K. (70)
a Hana S. - 27.8., Jolana K. - 28.8., Stépdnka P. Bc. a Eva V. - 29.8.

s O V ZAFi

Jana C.(70) a Marie P. - 1.9., Marie H. a Eva S. - 2.9., Vdclava H., Alena K., Alena
S.(55) a Anna V. - 3.9, Milena S. a Hana V. - 4.9, Eva F. - 5.9., Ludmila B., Lenka
B.(50), Helena M.(65) a Alena W. - 6.9., Marta V. - 7.9., Milada B. MUDr.(75) - 8.9,
Elena M. Ing. a Hana T. - 10.9., Olga M. - 11.9., Dana J., Renata M.(50) a Jana M.
- 12.9., Milan B. MUDr. a Jana S. - 13.9., Miluska J. a Jana P. - 15.9., Alena H., Jana
H., Helena K.(65) a Alena P. - 16.9., Radana K. - 17.9., lydia V. - 18.9., Magdalena
C. a Miroslava J. - 19.9., Helena V. - 21.9., Jitka C.(50), Dana G.(55) a Jaroslava
S. - 22.9., Rozena M., Lenka P. PaeDr. a Marie V. - 23.9., Marie M. - 24.9., Véra K,,
Marie N., Marcela N.(65), Hana P. a Libuse V. - 25.9., Eva F. a Jitka K. - 26.9., Jana
D. a Eva K. - 27.9., Han D., Marie M., Olga R. a Drahomira T. - 28.9., Vlasta K.- 29.9,,
Marie B., Hana K., Frantiska K. a Milena V.- 30.9.
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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: Lenka Peldnkova
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: Pondéli-¢tvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Jana Smetanovd
Goddrova 760, 500 02 Hradec Krdélové
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
Koordindtorka: Ivana Chvojkové
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: Karla Otavové
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 dom Modus, Bartosova ul. 45, 5. 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, Plzen 1, Plzen 2,
Plzer 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, Pferov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217,/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100



