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Mamma HELP nabizi pomoc Zeném 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 zkuSenosti s nemoci
pomoc pfi Feseni osobnich problémd

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

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

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

Bezplatnou telefonni linku, kam se
PROTI RAKOVINE pPRsu  mUzZete 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.

Jeji provoz zaijistuje Mamma HELP.
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SLOVA DO DUSE

Milé mammahelpky i vy ostatni,
které k nam letos prijdete poprvé,

za&atkem roku se mi na stole seslo nebyvalé mnoZstvi ryze osobnich pFispévkd, které
si samoziejmé& nenechdm pro sebe. Vechny by se navic velmi hodily do téhle Gvodni
rubriky, a j& se nedokdzu rozhodnout, ktery z nich pro Slova do duse vybrat. Viechny
hladi po dusi, viechny jsou plné neskryvanych emoci, upfimného vyznani... a viechny
mohou oslovit zejména vds, které jste pravé ted na zacdtku svého nelehkého Zivotniho
obdobi - a moznd zatim tak Gplné nevite, co s tim.

A tak jsem se rozhodla podélit se s vdmi o malou vzpominku na minuly rok, co uz zmi-
zel v nendvratnu, piedat vém pozdravy a piani do toho nového ze viech nasich Mamma
HELP center (abych poté&ila hlavné ty, které jsou s ndmi uz n&jaky ten &as - mimochodem,
jsme tu uz 17 letl), potom vam nabidnu nae dvé& nové sluzby, z nichz mame velikou
radost, jednu pozvdnku na neobvykly z&zitek, pak dojde na trochu vyjime&nou listarnu...
a koneéné se zavienyma odima vytdhnu poslepu alespoii nékterd z téch nadhernych
osobnich vyzndni... Neboijte se, ani o ty dal3i nepfijdete - nechdm si je do dal3iho disla.
A budu moc zvédavd na vade ohlasy. A také na to, kolik z vas se na né odvold, az u nés
poprvé vezmete za kliku. Myslim, Ze po jejich pfecteni se snadno zbavite pfipadného
ostychu...

Koneé&né, na konci bulletinu se jako vzdy doétete, jaké odpoledni programy jsme pro
vés, které hleddte spise spoledenstvi, pfipravili v lednu a v dnoru, abyste si vybraly, co
véds zajimé a bavi.

Dobry rok, co nejméné trépeni, dostatek sil, odvahy, nadéje i §tésti preje

Jana Drexlerovd




Ohlédnuti za prelomem roku
v nasich MH centrech

LA |}

~
Ceské Budéjovice Brno
Typické predvéanodni setkéni v Mamma  Pedvdnoéni benefi¢ni prodeje ve Spalicku
HELP Centru, s kapfikem, saldtem a voia- a O2 ve prospéch Mamma HELP. A také
vym cukrovim. veselé a voRavé vanoéni posezeni v MHC
Brno.

Olomouc Zlin

Pfedvanolni prdtelské odpoledni setkani  Setkdni Zlinadek pfi vanoénim posezeni
v . MHC Olomouc, provonéné kofenim, u voiavé kavy, vyborného cukrovi a chle-
domdcim vdnoénim cukrovim a daldimi  bicko.

dobrotami.
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Skoro stovka mammahelpek se pied kon-
cem roku sesla v prazském centru, kromé
dobrot nechybéla tradiéni tombola, stepaf-
skd &isla, tanec s Renatou a pévecké vystou-
peni nasi japonské kamarddky Naomi.

Hradec Kraloveée

Tentokrdt nds pislo i z ddli pfijelo opravdu
hodné! Sotva se vejdeme na fotku. Vanoéni
oklid pro tentokrat musel pockat - a svét se
nezbofill Bylo ndm spolu moc fajn.

Plzen

Kdy jindy si najit as na spoleéné posezeni
u svéteéniho stolu, nez v dobé adventni.
Radost ze setkdni je zachycena na nasi
oblibené spoleéné fotografii do alba roku
2016.

Prerov

Na vdnoéni setkdni jsme se moc t&3ily.
Vzdyf je tfeba si toho tolik sdélit! Jak slouzi
zdravicko, jestli manzel nezlobi malicko, jak
ndm rostou déti a vnoudédtka. A pfi louéeni
bylo jisté, Ze jsme se zahfdly nejen punéem,
ale i u srdicka.



Co nam prinesl lonsky rok
a co prejeme sobé i vam

Moje kamarddka tvrdi, Ze podle astrologie byl minuly rok plny negativni energie. Jé
si viak myslim, Ze viechno, co se kolem nds d&je, je ovlivnéno nasim vnimdanim. Vzdy
mdme na vybér. Bud' si z dané situace odneseme néco, co nds posune ddl... aspofi maly
kousi¢ek toho hezkého a pozitivniho, nebo také naopak.

To, co se nepovedlo nebo n&jakym zplsobem nevyslo, zkusime napravit pFisté.
| z vlastnich chyb se ¢lovék uéi. A co se ndm povedlo? Toho je spoustu. Jen namatkou
zminim krdsné nové prostory, kde se vichni citime moc dobfe. Nase sikovnd terapeutka
Roméa ,rozjela” odpoledni programy, o které zatim nebyl aZ tak velky zéjem. Diky ni
a jejim Gzasnym ndpaddm k ndm klientky opravdu rddy chodi i odpoledne. Vladka zase
neustale vymy3li nové, krasné vyrobky, které ndm o benefi¢nim prodeiji doslova mizi pod
rukama. Rada podékuji také dobrovolnikim, ktefi s ndmi chodi na rizné akce a bez
kterych bychom se jen téZko obedli. Nelze opomenout sponzory a sympatizanty, lékafe
a zdravotniky - bez jejich pomoci by to uréité neslo. Chci podékovat i rodinnym pfislus-
nikim, pfdtelim a viem, které jsme nejmenovali, za to, Ze nezi§tné pfiklddaji pomocnou
ruku tam, kde je potieba.

A z &eho mdme jesté radost? Z nadich edukaénich pfedndiek, které oceni nejen Sirokd
vefejnost, ale i odbornici z fad zdravomnikd. U srdce nés hfeje rovnéz dobry pocit z nasich
Ospésnych rekondic. A dalo
by se vyjmenovat je3té¢ mnoho
a mnoho zdafilych akei. To nds
moc teési.

Za nase centrum vam preje-
me, aby rok leto3ni byl neméné
Usp&3ny. Abyste vzdy ze vieho
mé&li jen dobry pocit. Aby vés
neopoustéla pozitivni energie
a hlavné zdravi¢ko. Aby ... jen
to nejlepsil

déveata z MH centra Zlin

V Brné v roce 2017

Af si horoskopy na novy rok pfedpovidaii rozné ldsky a novinky v zaméstnéni, rok
2017 bude pro urcitou skupinu lidi rokem, kdy se z Ust Iékafd dovédi svoji novou diagné-
zu - rakovinu prsu. V Brné, kde sidli Masarykdv onkologicky Ustav, se to bude tykat nejen
brnénskych pacientd, ale i lidi z celého Jihomoravského kraje. Mnohym v ten okamzik pfi-
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jde na mysl, Ze Zivot konéi. Pro¢ si kupovat nové boty a hlésit se do kurzu kresleni, kdyz vz
mdm pfed sebou pdr dni Zivota? O tom, Ze nemusi Elovék takovy Zivot zatratit, se mohou
nové pacientky (vétsinou jsou to Zeny, i kdyZ se rakovina prsu nevyhybd ani muzdm) pre-
svédiit v nasem brnénském Mamma HELP centru. Setkaji se zde s Zenami s podobnym
osudem a zjisti, Ze vétdina z nich md jiz vice jak deset let po ukoncené é¢bé, a nékteré
z nich dokonce ziskaly novy Zivotni nézor - totiz, Ze jim nemoc pomohla piehodnotit
Zivotni priority, zadit si Zivota vice vazit a uzivat.

V roce 2017 pfipravujeme jako novinku v nasem brnénském MH centru spoluprdci
s lékaFskou fakultou Masarykovy Univerzity v podobé predndsek s nutri¢nimi poradci.
Predndsky budou zaméfeny na stravovéni onkologickych pacientd. Budeme zdravé vafit
primo u nds v centru.

Kazdou prvni sttedu v mésici nabidneme opét oblibenou arteterapii - malovani
s psycholozkou Adou. Oblibené jsou i jiné vytvarné techniky a spoleéné ndvstévy kul-
turnich akci. Jisté¢ budeme pofédat benefiéni prodeje - a ocenime kazdou pomocnou
ruku, jak na vyrobu pfedmétd, tak na samotny prodej. O Kvétinovém dni, kdy se v ulicich
proddvaiji Zlutd kvitka na podporu onkologicky nemocnych, ndm pomdhé mnoho nasich
pfiznivcy, ale budeme rady, kdyz se pfidate. Na jafe i na podzim si uzivéme venkovnich
akei - tfeba kloboukovych prehlidek s klubem Dantes. ...Plang, jok vidno médme mnoho,
rady bychom vsak pfrivitaly jesté jednu novou spolupracovnici - zenu,
ktera jizZ onemocnénim prosla a citi se na to, Ze by mohla pomoci druhym.

A co vzkazuji novym pacientkdm? Nebojte se u nds zastavit, nic vds to nebude stét
- jen vd&s &as. A my se vam budeme rady vénovat, predevsim v nasi indivi-
dudlni poradné. Tuto prilezitost si nenechte ujit, je jedineéna. K nicemu se tim
samozfejmé& nezavazujete. Vade ndvitéva mize byt i jen jednordzovd, a kdyz budete chtit
pfijit znovu, vyberete si jen to, o& mate zdjem.

A nasim stalym névstévnicim a &lenkdm spolku bych rédda poptdla, af je ten novy rok
dobry, a af se spolu Easto smé&jeme.

Lenka Pelénkovd - koordindtorka MHC Brno

Nova poradna
pro pacientky s détmi

Myslim, Ze viechny vime, jak t&2zké je prekonat 3ok poté, co se dozvime o diagnéze,
s niz se budeme muset chté nechté né&jakym zpisobem odted potykat. A jak tézko se nédm
pak o tom viem mluvi, s rodinou nebo dal3imi lidmi v nasem okoli. Jak zdpasime i s tim
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rozhodnutim, zaéit se o tom vibec bavit, svéfovat se, pfiznat emoce, strach, prosté vie, co
nds samotné ochromuje a obrovsky trdpi.

Tézko si ale viechny dokdzeme predstavit situaci pacientek, které jsou matkami
malych, ale tfeba i dospivaijicich déti. A ono je jich mezi ndmi, bohuzel, stdle vic.

Z nasich zku3enosti a postupného setkavéni s nimi, jejich partnery, i jejich détmi roz-
ného véku vyplynul ndpad poskytnout jim moznost odborného psychologického
poradenstvi, zaméfeného na komunikaci v rodiné. Poradna, kterd od poloviny
ledna funguje v prazském Mamma HELP centru diky klinické psycholozce Mgr. Marii
Zemanové, rozdifuje nase laické terapeutické sluzby, poskytované pacientkdm zcela indi-
vidudlIné (tzv. face to face, nebo taky ,jedna s jednou”) o tuto dalsi, odbornou dimenzi.
Pfesto - a to chci zddraznit - bude i tato specidlni péle stejné jako pomoc nasich tera-
peutek pro klientky zcela bezplatna (a to diky nasim individudInim dércom, kterym
jsme za tuto finanéni podporu nesmirné vdééni).

Mgr. Marie Zemanova spolupracuje
s Mamma HELPem od samého za&atku, a spolu s dr.
Pechou mé kdysi podpofila v rozhodnuti osobné se
v jeho zaloZeni a rozvoji angaZovat. Celé roky se
vénuje proskolovdni nasich terapeutek i supervizim,
které pod jejim vedenim podstupuiji. A ve své praxi
se dlouhodobé specializuje prévé na pomoc onko-
logickym pacientdm, jako jedna z méla. Patfi k tomu
v fadé pfipadd samoziejmé i rodinnd terapie.




Jsem presvédéend, Ze lepsi-
ho odbornika jsme si pro start
tohoto nadeho nového projektu
vybrat nemohli. Poradna, zatim
oteviend zkuiebné jen v Praze,
ndm po Sesti mésich ukdze, jaky
je o ni zdjem a zda jsme sprdvné
nastavili i pravidla provozu. Dal3i
zkudeni a s ndmi jiz n&jaky Zas
spolupracujici psychologové jsou
pfipraveni nabidnout své sluzby
i v ostatnich nasich Mamma HELP
centrech, a to hned od zdfi toho-

to roku.

Chcete-li pomoci s komunikaci o vadi nemoci s vasimi blizkymi, zejména détmi jaké-
hokoli véku, objednejte se do poradny Mgr. Marie Zemanové v MH centru
Praha na tel. 272 732 691, nebo e-mailem: terapeutky@mammahelp.cz

Terminy, které miZete vyuZit, jsou uvedeny na www.mammahelp.cz.

...a dalgi
bezplatna sluzba pro vas!

Nevite, zda mate narok na davky pro zdravotné postizené, prispévky
na péci, davky v hmotné nouzi ¢i statni socidlni podporu? Hleddate prdci
nebo potiebujete rekvalifikaci? Budete zadat o duchod?

Od toho je tu socidlni poradna, které se ujala Renata Heinrichové. Nejdfiv se vém
ale predstavi.

Néco o mné a mé profesi

Jmenuiji se Renata Heinrichové a je mi 35 let. Po stfedni skole jsem v roce 2002 zaéo-
la pracovat na Okresnim Gfadu Brno-venkoy, jako referentka socidlniho odboru. V mé
kompetenci byly davky pro zdravotné postizené, predeviim Prikazy mimofadnych vyhod
a PFispévky na provoz motorového vozidla. Po zdniku okresnich Gfadd jsem se spolu
s touto agendou presunula na Méstsky dfad Slapanice, kde mi pribyly je3té Kompenzaéni
pomiicky a Upravy byt pro zdravotné postizené.
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Pfi matefské a rodicovské dovolené jsem vystudovala Socidlni pedagogiku - bakalaf-
sky program, na Institutu mezioborovych studii v Brné. Tim jsem splnila zdkonem stanové
predpoklady pro funkei socidlniho pracovnika, a po rodi¢ovské jsem se vrétila na MU
Slapanice. V roce 2012 se socidlni dévky opét presunuly, tentokrét pod Gfady prace
a zde jsem méla na starost agendu Pfispévku na pééi a pozdéji Davky v hmotné nouzi.
Na Gfadu prdce jsem také blize spolupracovala s oddélenim dévek statni socidIni podpo-
ry a oddélenim nezamé&stnanosti.

V roce 2014 viak do mého Zivota vstoupila rakovina prsu a & jsem svoji dlouholetou
pozici socidlni pracovnice musela opustit a zadit se starat také sama o sebe. | toto obdobi
ale s odstupem &asu hodnotim jako pozitivni, protoze mi pomohlo najit svoji vlastni silu,
upevnit vztahy v roding a také mi pfineslo mnoho novych pfétel.

Za svoji kariéru jsem zazila nékolik socidlnich reforem a vétinou nepfinesly mnoho
dobrého. Casto za nimi zistal chaos, ve kterém se 3patné orientuji nejen zadatelé, ale
mnohdy i samotni Gfednici. Svou préci jsem vzdy méla rédda, protoZe jsem ji vnimala jako
velmi prosp&inou. Cim vice viak pfibyvalo byrokracie, tim vice se ztrdcel jeji povodni
smysl. Proto jsem se rozhodla prozatim na Ufad préce nevracet a momentdlné pracuiji jako
asistent pedagoga v matefské skole, kde mdm na starost za¢ky se zdravotnim postizenim.
Déni v socidlni oblasti viak stdle sleduji a pomdhdm se v ném orientovat nejen svym
zndmym, ale také pacientim, s nimiz jsem se sezndmila v nemocnici, v pacientskych orga-
nizacich, nebo na socidlnich sitich. Sama vz dnes vim, jak dolezitd je v obdobi nemoci
kazdé& pomocnd ruka.

Ré&da jsem pfijala nabidky,
abych své zkuenosti zdroéila
v poradné pro Zeny s rakovi-
nou prsu, které se na Mamma
HELP obraci s dotazy toho-
to druhu. Pokud méte zdjem,
napiste mi na e-mail: social-
ni.poradna@mammahelp.cz,
urcité vam odpovim.

Renata Heinrichovd

Renata je vdand, md dvé
déti a jednoho psa, (ktery je pry nedilnou souéésti rodiny) a ve volném Zase se kromé své
rodiny vénuje jesté i vedeni détského péveckého sboru.
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TANCIRNA TRESTA ZATRESTBAND

Vstupenky na benefiéni tanecni vecer v cené 480 K¢ objednavejte
v Mamma HELP centrech v Praze, Brné, Ceskych Budéjovicich,

Hradci Krdlové, Olomouci, Plzni, Prerové a Zliné.
Pro kazdého hosta mame darek!

Vice na www.mammahelp.cz c www.udelejuzel.cz.
horka linka: +420 702 209 817




Dvé setkani s mammologii

M ilé ddmy, dovolte i mné, téméf Sedesdtiletému muzi, podélit se o svij pribéh, vlastné
piibéh Zen, které mé provdzely a provdzeii zivotem. Jako sprévny muzsky mém i ja
nékolik konie¢kd. Ndruzivé jsem choval psy severskych plemen - haskouny a malamuty.
Jenze téch kiizkd na mych zddech pribyvé a tak tento konigek ma v tuto chvili prestavku.
Mozna fficet let i vice sbirdm postovni zndmky. Shirku jsem zdédil po svém ofci. A v nepo-
sledni fadé se vénuji genealogii, tvofim rodinny rodokmen.

S problematikou mammologie jsem se poprvé setkal u své manzelky. Bydleli jsme
v Hradci Krélové a ona byla pozvand na mammologické vy3etfeni. Poprvé. Vrdtila se
a bylo na ni poznat, e ji optimistickd nélada opustila. Zeny o tom asi nerady pred ndmi
muzi hovofi. Ona mi jen prozradila, Ze ji nadli v pravém prsu né&jaky Gtvar, ktery tam vidi-
telné nepatfi. A Ze podstoupila biopsii. M4, vlastné mdme né&jakou dobu poékat, jednak
na vysledky histologie, jednak na dal3i vyvoj. Po uréené dobé 3la manzelka na kontrol-
ni vysetfeni. Histolka byla negativni, Otvar zmizel. Oddechli jsme si, ale ty dny patfily
v naem souziti k nejcitlivéjsim. Zena se vracela z préce nejen fyzicky, ale i psychicky
daleko unavenéijsi, nez kdykoliv predtim. Oba jsme se snaZili na tuto skuteénost nemyslet,
ale poruéte mozku, zejména v noci, aby vypnul nebo myslel na néco pfijemného. Proto
byl pro nés oba vysledek vysvobozenim.

Maj Zivot se pak ubiral cestickami, které mé& s mou manzelkou rozdélily. Te¢ku za
tim udélal okresni soud v Hradci. J& se vrétil zpét na rodnou Hanou. Pivodem jsem sice
z Pierova, ale dnes Ziji v Olomouci. A protoze mdlokterému muzi je dobfe samotnémuy,
zadal jsem si hledat kamaradku, pfitelkyni, partnerku pro dal3i Zivot. Potkal jsem krdasnou
Zenu, vzdcnou dusi, lékarku, kterd toho v Zivoté hodné dokdzala. Primatku mammolo-
gického a radiologického oddéleni jedné soukromé kliniky. Mozna si Feknete, tak jsem
se setkal s mammologii podruhé. Ano, ale situace je daleko dramati¢téjsi. Kamarédka
je stardi o deset minut neZ jeji jednovajednd sestra. A ta dramati¢nost spocivd v tom, ze
|ékaf€ina sestra onemocnéla nejagresivnéjdim typem rakoviny prsu. Nebudu psat podrob-
nosti, ty ostatné nepatfi do tohoto pfispévku. Chci jen poukdzat na skuteénost, v jak slozité
situaci, zejména psychické a profesni se ma kamarédka nachézi. Kdo nékdy néco slysel
o vztazich a vazbéch mezi jednovajednymi dvojaty, to pochopi. Dvé jednovajené
sestry, jedna lékarka, kterd toho o nemoci vi tolik, druhd pacientka, kterd éekd od svého
dvojéete obrovskou pomoc a zdzrak. Snazim se kamarddce poméhat, jak to jde, aby ona
zase mohla soustfedéné pracovat a poméhat své nemocné sestfe. Toto byl hlavni podnét,
prod i j&, oby&ejny muzsky si fekl, Ze alespofi trochu musi pomoci. A tak jsem navdzal
kontakt s olomouckou poboékou MH. Snad mé taméjsi Zzeny po téchto zkuenostech pfi-
jmou do svého kolektivu.

Mgr. Miroslav Kopeény

Jsem moc vdéénd panu Kopecnému, Ze ndm tento svij osobni dopis poslal. Ono se
malokdy stévd, Ze se muzi, i ti némi nejblizsi, k tématu nasi ,zenské” choroby chtéji verejné
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vyjadfit. Nékdy se o tom dokonce ostychaji mluvit i s ndmi, vidte? Ale ruku na srdce, ani
my samotné nékdy nevime, jak do toho...Kazdd takovdhle kapicka v mofi treba napomize
nékomu dalsimu, aby se taky z ostychu osvobodil, a sém pak tfeba zjisti, jak to je vlevné!
Proto mém z dopisu pana Kopeéného, i z jeho nabidky pfidat se k ndm, takovou radost.
A opravdu je mi moc lito, Ze nemocnd pani, o které pie, iz v tuto chvili bohuzel nezije...
Vasi oporu, pane Kopecny, ted jeji sestra bude jisté potfebovat dvojndsob, ale to vy dobre
vite sam...

J. D.

Moje cesta do Mamma HELP centra

menuji se Iva a rdda bych se s Vami podéli-

la o svOj pfibéh. V roce 2016 jsem se stala
&enkou teamu Mamma HELP centra v Ceskych
Budg&jovicich. Moznd to bude znit trochu troufale,
ale spide sou&dsti jedné velké rodiny. Zacala jsem
jednou tydné pracovat v centru jako terapeutka.

Moje cesta do tohoto centra byla trochu klikatg,
jak vz to v zivoté¢ byvd. S rakovinou prsu jsem se
lé&ila pfed deseti lety. Nebylo mi jesté ani 35, doma jsem méla tfi malé déti a to, Ze
budu muset na operaci, jsem se dozvédéla t&sné pred Vénocemi. Diky détem, a hlavné
kvali nim, jsem svétky zvlddla a hned v lednu zadal kolotog, ktery zné vétsina pacientek.
Operace, chemoterapie, ozafovdni, ... Po celou dobu 1é&by jsem méla kolem sebe GZasné
lidi, ktefi mi pomdhali. Velkou oporou pro mne byla moje kolegyné a kamarddka, které
touto nemoci prosla ffi roky pfede mnou. Méla jsem oproti vétsiné dalSich obrovskou
vyhodu, méla jsem s kym sdilet svoji nemoc. Byl tu nékdo, kdo védél, jak se citim a délal
mi trpélivého provodce mou nemoci. Kdyz jsem chtéla plakat, méla jsem s kym. KdyZ jsem
si chtéla popovidat, bylo s kym. KdyZ bylo tfeba zaméstnat ruce, aby hlava nepfemyslela,
méla jsem s kym. Jarmilka pro mé& udélala stra$né moc a j& premyslela, jak ji to jednou
oplatim. A pak jsem si uvédomila, Ze to, co jsem od ni dostala, je vlastné pojcka. Az pfijde
ten spravny ¢as, jednou to vrétim nékomu, kdo to bude potfebovat.

Lécba probéhla Gsp&3né a j@ se postupné vrdtila zpatky do zabé&hlého kolotoce, rodi-
na a prdce, jak to vétsina z nds znd. Obéas jsem si povidala s lidmi ze svého okoli, ktefi
zaéinali lé¢bu a potfebovali vie probrat s nékym, kdo to md za sebou. Ale jinak jsem Zila
zivot skoro stejny jako pfed nemoci.

Pred tfemi roky jsem onemocnéla znovu. Nebyla to recidiva rakoviny prsu, ale
jiny druh, ktery Gdajn& nemél nic spoledného s pfedchozi nemoci. O rakoving jsem jiz
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spoustu véci znala, takze do uréité miry to bylo jednodussi nez poprvé. Co si ale zpétné
uvédomuii, bylo pozndni, Ze je dilezité sdileni nemoci s lidmi, ktefi stejnou lé&bou iz
prodli. Nad vodou mne drzely pfib&hy lidi, ktefi nemoc prodélali a uzdravili se. To mi
dédvalo silu. Nékdo by mozné Fekl k boji. Ale my, co jsme iz touto nemoci prodly, vime, Ze
o boj nejde. Rakovina je o hluboké pokofe a icté k Zivotu. Kdyz jsem ukonéila dalsi 1é&bu
a premyslela, co se svym Zivotem ddl, nadla jsem na strdnkdch Mamma HELP inzerdt, Ze
hledaji do svého teamu terapeutku. Uvédomila jsem si, Ze nastal ten sprévny &as, jak vratit
pUjcené. A tak mné& md Zivotni cesta zavedla do centra Mamma HELP v Bud&jovicich.
Pala bych viem zendm, které touto nemoci prochdzeii, aby mohly pocitit v prib&hu
lécby, Zze se svou nemoci nezUstaly samy. Aby mohly vnimat tu soundlezZitost a Zzenskou
solidaritu. Aby v nasich centech nasly nékoho, kdo si s nimi bude povidat, nékdy taky
plakat (i to je nékdy tfeba), nebo kdo bude poslouchat, kdyz budou potiebovat mluvit.
Nékoho, kdo jim pomdze s problémy a pocity, které pfijdou béhem &by, ale i po jejim
ukonéeni. A hlavné bych si moc pféla, aby se nebdly k nédm pfijit. )
Iva, CB

Dva pytle stésti a tri pytle odvahy

A]e tu dal3i rokl Rok 2017. Rika se, ze kdyz je
v letopoétu sedmicka, znamend to 3tést. Preji ho
z celého srdce ndm viem! Kdyz si ale vzpomenu na rok
2007, moc 3fastny z mého pohledu nebyl. | kdyz, jak se
to vezme. A z jakého Ghlu se na to divam.

V tom roce mi bylo jednatficet a lékatka mi ozndmila
diagnézu rakoviny prsu. Od té doby ubé&hlo devét let.
Pfipadd mi to aZ neuvéfitelné, kolik Easu uteklo a co
viechno se uddlo. Vzpomindm si na jednu svoji myslen-
ku, kdy jsem si stra$né pidla, aby existoval obchod, kam
bych mohla jit a Fict ,potiebovala bych dva pytle stésti
a ffi pytle odvahy”. Opravdu jsem se tehdy moc bélal

Nemoc mé pfivedla do organizace Mamma HELP a zfejmé to tak nékdo chtél (nebo
ia22) a uz jsem v ni uz zUstala. Olomoucké Mamma HELP centrum jsme otevirali v Gnoru
roku 2011 a bude to jiz Sest let, co se na nds mohou Zeny z Olomouce a blizkého okoli
obracet, kdyz jim do Zivota vstoupi tahle nemoc. Za t&ch Sest let se na nés obrdtilo velké
mnozstvi pacientek, které nechtély zistat samy.

Ale nejen Zeny se na nase centrum obraceji. Vyhleddvaji nds i dospélé déti, manzelg,
kamarddky, kolegové z prdce, ktefi nevédi, jak s Zzenou, kterd onemocni rakovinou prsu
komunikovat, anebo jak ji naopak poradit, aby nés vyhledala. Aby se nebdla vzit za kliku
nasich dvefi a pfitla si k ndm popovidat o viem, co ji tizi. ProtoZe je velmi dilezité, aby-
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chom v dobég, kdy vdzné& onemocnime, nezistdvali sami. V olomouckém Mamma HELPU
na vds ekaji zkusené terapeutky, které maiji vlastni zkudenost s nemoci, stejné jako ji mém
ia. Stésti neprodavéme, to u nés nekoupite, ale odvahu, nadéji a silu nevzdat to si troufnu
napsat, Ze si odnesetel!

Chtéla bych ted” popfdt viem Zendm, které tieba nebudou mit ten pomyslny ,pytel
§tésti” a bude jim ozndmena diagnéza rakoviny prsu, aby v sobé objevily chut k Zivotu,
za svoji nemoc se nestydély a véfily, Ze zas bude lépel... Pokud nevite jak na to, zastavte
se u nds v MH centru.

Karla Otavové, koordindtorka, MHC Olomouc

Vse zlé pro néco dobré

Po sdéleni, Ze mdm rakovinu prsu se mi zhroutil svét. Tak
to je konec. V hlavé se mi honily miliény myslenek, jedna
nekontrolované pfes druhou. Byla jsem Gplné ochrnutd, vyko-
lejend a zoufald - ale pud sebezachovy mi Fikal, Ze tohle
n&jak musim Feit.

Ale jok? Mdm sice manzela a syna. Ale syn bydli dlou-
hodob& mimo domov a s manzelovou podporou a pomoci
moc nemohu poéitat. Ten bude prvni, ktery se sesype, az mu
feknu moji diagnézu a co mé v nejblizdich mésicich &eké
‘ (pozn. nepletla jsem se).

Musim vyhledat pomoc jinde a to rychle. V éekdarné onko-
loga, kde jsem se musela na chvili posadit, mé zaujala karti¢ka s kontakty na Mamma
HELP. O Mamma HELPU jsem v&dé&la jen to, Ze existuje a pomdhd nemocnym Zendm.
Ale jaky je to druh pomoci, to jsem netusila. Ale co, za zkousku to stoji - hdfe mi byt vz
nemize.

Hned ten den odpoledne jsem do Mamma Helpu zavolala, jestli mohu pfijit. A vz
v 9 hodin druhého dnes jsem zvonila na Praze 3 na dvefe centra. Byla jsem uvitdna velice
sympatickymi Zenami, které mé uvedly do pfijemného pokojiku pro klienty. Dostala jsem
¢aj a kupu kapesnikd. A hned se mi jedna z nich - pamatuji se, Ze byla hodné usmévavd,
coz vzbudilo mou dovéru - zaéala vénovat. Jen mné, nikdo dalii u toho nebyl. Ze zacatku
se trochu vyptdvala, ale pak mé spi¥ nechala mluvit...

Vysypala jsem ze sebe viechny své starosti, strasti a obavy. Vybrelela jsem litry slz.
Tim v3im se mi hodné ulevilo. Byla jsem velice vdééné za to, Ze byl nékdo, kdo byl ochot-
ny mi naslouchat a hlavné v&dél, o ¢em mluvim, protoze proti mné sedéla Zena, kterd se
s rakovinou prsu potykala pfed mnoha lety - a Usp&iné. Informace z Ust vyléené paci-
entky, Ze tuhle nemoc Ize pfekonat, Ze to neni konecnd a Ze se i tak dé& Zit &l bez vétsich
omezen, klidné& i dlouhou fadu let, ta pro mé byla nejcennéjsi.
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Ale dostala jsem spoustu dal3ich uzZiteénych rad. Napfiklad jak si vybrat zdravotnic-
ké zafizeni pro operaci, véetné informaci souvisejicich s operaci a dal3im pfepokléda-
nym postupem lécby. Odchdzela jsem po asi hodinovém rozhovoru o hodné klidn&jsi
- ato iz divodu, Ze jsem ted vé&déla, Ze se mém kam obrdtit, zajit pro radu, pfipadné
i zavolat a hovofit s |ékafi, ktefi pravidelné slouzi na lince Avon. AZ v Mamma HELPU
jsem dostala koneéné odpovédi na spoustu mych otdzek, které v mé hlavé vyvstévaly
stale nové a nové.

Stala jsem se tak pravidelnou névstévnici centra a absolvovala postupné rozhovory
i s dalimi terapeutkami. Na schizky jsem chodila se seznamem mych nasttddanych otd-
zek. Vzdy jsme je viechny probraly. VZdy na mé nékterd z terapeutek, kterd méla préavé
sluzbu, méla dostatek &asu. Nikdy jsem nebyla odmitnuta. Nikdy jsem neméla pocit, ze
jdu v nevhodnou dobu nebo Ze obtéZuji. Ocefiovala jsem i diskréni prostiedi pokojikd pro
klientky a empatické vedeni hovord.

Pozdéji jsem zalala chodit i na cvideni a dalii odpoledni aktivity.

A tie$nickou na dortu je to, Ze jsem se po roce stala zaméstnancem Mamma HELPU.
Mohu tu vyuzit svou dlouholetou praxi v Gétarné.

Moje milé dévéata v prazském MH centru, moc vdm viem dékujil Bez vds bych to asi

nedala.
Helena T.

Rozhovor naruby

V dobég, kdy jsem onemocnéla rakovinou prsu, jsem si myslela, Ze jsem vyjimka. Ve
svém okoli jsem neznala osobné& Zddnou Zenu, kterd se s touto nemoci 1é&ila, jen z dosle-
chu jsem o nékterych védéla, Ze tim prosly. Az dnes vidim, Ze jsem az takovou vyjimkou
nebyla. S touto nemoci se é&ila téméf ve stejnou dobu jako |& spousta jinych, a mezi
nimi i Mirka Nezvalovd, energickd moderni Zena, kterd je schopnd i po 16&bé stihnout
spoustu véci najednou. Je moderdtorkou Ceského rozhlasu, reportérkou Mladé fronty
Dnes. Zndme se uz néjaky ¢as a tam jsem si dovolila obrdfit pro tuto chvili nase role
a vyzpovidat ji.

Lida: Mirko, mohla bys pfiblizit svoj pfib&h?

Mirka: Jsem sice uz od roku 2011 v dichodu, ale Fidim se stdle heslem, ze letici kdmen

se mechem neobali. Pfiznavam, ze mé pfili¥ nezastavil ani fakt, Ze jsem si koncem

srpna 2012 nadla v levém prsu malou bulku. Pochopitelné byla zhoubnd. Pak uz byl

probéh operace, chemoterapii a ozafovdni stejny, jako v pfipadé ostatnich podobné

,zasazenych” Zen. Jen jsem si po jednom proplakaném veéeru, i na zdkladé nejroznéj-
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$ich informaci a zkusenosti fekla, Ze se tomu
nesmim poddat. UZ po druhé chemoterapii
a s parukou jsem jela na tyden lyZovat do
Rakouska. Jezdila jsem rekreaéné i na kole,
kazdy tyden vysilala v rozhlase pofad Démskd
jizda. A skoro kazdy tyden psala velky rozho-
vor s néjakou zndmou osobnosti pro regiondlni
Mladou frontou Dnes. Na né&jaké zdravotni
problémy mi prosté nezbyval &as. Myslim, ze
jsem si nastavila sama v sobé ,ozdravny” pro-
gram. Uz stafi Cifiané prece fikali, ze kazdd
nemoc zacind i kon&i mezi dvéma udima. Tedy
v hlavé... Tak jsem se podle toho zaéala Fidit.
A ono to fungovalo.

Lida: My dvé jsme se potkaly v fijnu 2015,
kdy jsi ndm dala prostor v klubu R51 plus,
nésledné jsi odvysilala reportdz v Damské jiz-
d&, sepsala jsi reportdz s MUDr.Pechou, onko-
chirurgem a spoluzakladatelem Mamma HELPu. V dal3im roce jsi pro nds moderovala
pochod a benefiéni predstaveni, v Fijnu jsi nam zajistila reportaze ve vysilani Ceského
rozhlasu, nékolikrat jsme se potkaly opét v R51 a pfi daliich akcich, ted” na konci roku
v pofadu Saxana v Ceském rozhlase. Vesmés na viech zasadnich akeich, a to dokonce
i na Brazilském vafeni v rémci projektu ,Holky, uz mi zase chutnd” v nadem centru jsi
byla s ndmi. Mirko, jsi vlastné jedna z nds... a tim, co délds, pomdhds daldim Zendm
s rakovinou prsu.

Mirka: Netajila jsem se nikdy svou diagnézou. Kdyz mi fikali, jok mém odvdzné udélané
vlasy, smdla jsem se, Ze pfece nebudu do konce Zivota chodit v paruce jen proto, Ze mi
slugi vic nez moje vlastni hiva. Vim, Ze n&které Zeny se o té nemoci stydi mluvit. Mozné
proto, Ze se sama zivim mluvenim, tak jsem k tomu méla jiny pfistup. Sama dobfe vim,
Zze tato diagndza neni vystavenou stopkou pro Zivot. A pouziji dal3i citat: Svéfend bolest
je prece poloviéni bolest. Myslim, Ze pravé centrum Mamma HELP je $ance pro takové
svéfeni se, popoviddni si s ostatnimi zenami, které na zdkladé svych zkusenosti doké&zou
druhym fict: Neboj, bude brzy lip. | kvili téhle optimistické v&t& stoji za to pfijit.

Lida: Zaéal novy rok, mdme pfed sebou spoustu novych setkdni, co bys chtéla vzkdzat
Zendm, resp. i muz0m, ktefi onemocnéli rakovinou prsu?

Mirka: Nebdt se o své nemoci mluvit. Vim,ze na zdkladé mé zjisténé diagnédzy 3lo
pdr mych zndmych rad&ji na mamograf. Nastésti dopadly dobfe. Dilezitd je podpora
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nejbliZsich. Mdj muz mi velmi pomohl tim, Ze pro mé ndlady a stavy mél GZasné pocho-
peni, takze jsem neméla dovod ,fAukat’, abych ziskala jeho v&tsi pozornost. A taky
se nestydét pfijit na spoleéné akce. Rozhodné nez breéet v noci do polstére je lepsi pfijit
se s mammahelpkami zasmét a tieba si i sednout na Pechovu uzdravovaci Zidli... Vim ale
moc dobfe, Ze nase nemoc je rovnéz takovy dopis shiry, zdviZzeny prst, Ze je nutné ve
svém Zivoté néco zménit. Je tedy fakt, Ze jsem se nauéila Eastéii fikat NE. Nejen v pracov-
nim, ale i osobnim Zivoté.

Lida: Mirko, moc ti dékuji za tvé vzkazy mammahelpkdm, za pomoc viem nemocnym
i vylé€enym, a t&8im se na spolecnou spoluprdci v novém roce!

Ludmila Kubdtovd, koordindtorka MH centra v Bud&jovicich

Netradiéni benefiéni koncert,

ktery se konal v centrdl-
ni budové Fakultni nemocnice
Olomouc / University Hospital
Olomouc splnil nadmiru nase
o&ekdvani. Mamma HELP
a Plasticka a estetickda chirurgie
spole¢né podpofily a potésily
pacienty, ktefi do nemocnice
prisli za G&elem néjakého vyset-
feni a zdroved jim ukdzaly, Ze
v fom nejsou sami!

Spolu s kapelou CMG
z Prostéjova se ndm podafilo
roztandit nejednoho pacientall A Ze chvilemi nebylo vibec slySet snad nikomu nevadilo!
Viem, ktefi si zakoupili vdnoéni ddrek z naseho benefi¢niho prodeje a ochutnali né3
nealko pung, moc dékujeme! Osobné jsem si odndsela krasny zdzitek, pfijemny pocit
a radost z celé akce.

Za krésnou fotodokumentaci dékujeme Andrei Simperové a velké diky patfi hlavné
kapele z Cyrilometodéjské gymndzium, ZS a MS v Prostéjové.

Za rok na vidénou!
Karla Otavovd



Husova 30, Plzen

MICHAEL MAMMA HELP

ZENA A RAKOVINA PRSU

Vystava potrva od 6. 1. do 18. 2. 2017. Oteviraci doba: Po — Ct 8.00 — 21.00 h, P4 8.00 —16.00 h.
Prohlidka vystavy mimo oteviraci dobu osobni domluvou na tel.: 775 620 995.



Skola Michael
for Mamma HELP v Plzni

V pdtek é.ledna 2017 se konala v Plzni vernisaz vystavy fotografii zakd a studen-
t0 Stiedni Skoly a Vy3si odborné skoly reklamni a umélecké tvorby Michael nazvand
,,Skola Michael for Mamma HELP “. Cilem vystavy je upozomit nejen Zeny na riziko
zhoubného onemocnéni prsu a nutnost prevence. Vystava nese podtitul: , tak jak
to vidi, citi a vniméa mlada generace fotografd”. Studenti fotili pro pacientskou
organizaci Mamma HELP, kterd se jiz 18 let zabyva podporou a pomoci Zendm s rakovi-
nou prsu. Znaénou roli v celém projektu hrdl i fakt, Ze v 1€ dobé rakovinou prsu onemocnéla
jedna z profesorek 3koly. Spole¢né emoce a sdileni mély zcela jisté vliv na vzniklé dilo
i na lidské dozrani mladych autord. Vystava je instalovéana az do 18. Gnora 2017
v Domé hudby, Husova 30, Plzen. Rdda bych touto cestou podékovala Plzefiské
konzervatofi, zejména produkéni manazerce pani Mgr.Hané Fialové, kterd velice ochotné
poskytla distojné prostory foyer Domu hudby, které umochuiji samotnou expozici.

Ivana Ch, Plzer

Vystava, kde slova jsou zbyteénd...

.Na fotkdch mdm réd to, Ze zachyti
okamzik, ktery je navzdy pry¢, ktery se nedd

zopakovat.”
Karl Lagerfeld

Na TFi krdle... v den, ktery je jiz pro mne
jednou provzdy spojen s plzefiskym MAMMA
HELPem, ale o tom jsem uz kdysi psala,
prob&hla v Plzni vernisaz vystavy Skola
Michael for MAMMA HELP, Zena
a rakovina prsu.

Jdouc okolo jednotlivych fotografii, kte-
ré na dané téma vytvorili, nutno podo-
tknout, mladi studenti jsem byla vystavena
mnohym pocitim. Kazdd fotografie v sobé
pro mne nese svdj pfib&h, svoji vypovéd.
Na uméni je to krdsné, ze v obraze, foto-
grafii, v hudbé si moze kazdy sam za sebe
tvofit své pfib&hy. Autor ve chvili tvofeni mé
sv0j pribéh, ale v okamziku, kdy své dilo
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posle do svétaq, si jiz bude dilo Zit svym Zivotem. Moznd je to tak, ale také je mozné,
ze vie je jinak...

... a kdybych si mé&la vybrat jednu fotografii a to bych velmi nerada, tak to bude foto-
grafie zachycuijici lidské ruce,v nichz leZi rozbité panenka... okamzit& jsem v&déla, Ze tou
rozbitou panenkou jsme na poldtku sdéleni diagnézy byly viechny. Panenky &ekajici na
své opravdie a doufaijici, doufajici Ze...

To nakonec ale neni dilezité, to je jen jeden z moZnych pfibého...d0lezitd je pro mne
skutednost, Ze se parta mladych studentd dokdzala s takovou citlivosti zhostit tématu, které
vyzaduje urcitou pokoru a empatii a oni to dokdzali, dojemné - silné.

llona T.

P.S.: Vlastné jedinym cilem tohoto &lénku je vystavu véem doporuéit... a slova budou zbyte&nd.

AL d v
Krizek détem

Opét se ndm ozvala organizace Kfizek

détem a obdrzela jsem nddherné vysivky, které

déle zpracujeme do prani¢ek a jako soucdst

tasek. Dékujeme vém, ddmy - moc jste nds
pot&sily.

Lenka Peldénkovd, Brno

Hojeni ran po ozarovani

Koncem minulého roku navitivila nase plzefiské centrum pani Ing. Eva Koneénd
z firmy Dahlhausen CZ se sidlem v Kufimi. Jeji pfedndska na téma ,Hojeni ran po ozafo-
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véni” byla pro viechny pfitomné Zeny velice zajimavd a pouénd. Pripravek na hojeni ran
a popdlenin se nazyvé Flamigel, j[de o vysoce Gé&inny hydroaktivni gel, ktery zajisfuje opti-
malni vihkost a rychlejsi hojeni az o 40 %. Lé&ba Flamigelem probihd bez strupi a jizev,
chréni pred kontaminaci zvenéi a nehrozi Z4dné alergické reakce. Pripravek se doporuéu-
je uchovévat v ledniéce a pak diky chladivému G&inku utisuje a zmirfiuje bolest. Flamigel
se pouzivd nejen na lé&eni popdlenin z ozafovani, ale také na klasické popdleniny,
spdleniny od slunce, odfeniny, skrdbance, pooperani rdny a jizvy, prolezeniny, bércové
viedy, omrzliny atd. Nds viak samoziejmé zajimala lé¢ba popdlenin z ozafovdni, které
jsme pfi léZbé& rakoviny viechny prodélaly. Pfi radioterapii dochdzi pisobenim ionizujiciho
zdfeni k poskozeni nebo zdniku nddorovych bunék, které se jiz ndsledn& nemnozi. Mezi
nezddouci Ginky této 1éEby patfi pravé na ozafované kizi mistni zarudnuti az zhnédnuti,
mokvéni, pocit horka a péleni nebo otoky. PouzZitim Flamigelu miZzeme nezddouci G&inky
nejen |é&it, ale i preventivné jim predchdzet.

Na zdvér predndsky jsme viechny obdrzely od Ing. Evy Konedné dérkové baleni
Flamigelu s prospekty. Také ném pfislibila zaslani prospektd nebo katalogu na rozné
druhy kompresivnich podprsenek.

Pfedndska byla velice pfinosnd, pfedndiejici velice sympatickd a my viechny velmi
spokojené.

Dana Moléekovd, MHC Plzers

Predndska v plzenském Totemu
Léky do kose nepatvi

To je ndzev piedndsky, kterou postupné slySely pacientky ve viech nasich MH cent-
rech. V Plzni se konala v prostordch organizace TOTEM, kam si pani Irenu Storovou ze
Stétniho Ustavu pro kontrolu 1é&iv pfislo vyslechnout po&etné publikum.

Dozvédély jsme se mimo jiné, kolik 1ékd koné&i v kontejnerech, spléchnuté v toaletach
a kolik se jich vraci zpét do Iékdren.

Velkou zdsluhu na tomto plytvéni s léky mé star$i generace, kterd si rdda déla zasoby
na takové to ,co kdyby”. Jen na kazdém z nds je, abychom se nauili zachdzet s léky
tak, aby ndm poslouzily a méli jsme jich jen tolik, kolik je tfeba. Jinak vyhazujeme veliké
penize, nehledé na to, Ze si devastujeme Zivotni prostredi a pfirodu.

Také Mamma HELP dostal prostor na svou osvétovou predndsku k prevenci rakoviny
prsu, ujala se ji nade kolegyné llona Tytlovd. Zajem mezi posluchadi byl znacny, otdzek
bylo také spousta. U stolecku probihala edukace v podobé ndcviku samovysetfeni na
modelu prsu, byl zdjem o propagaéni materidly, ale téZ se Zeny tézaly konkréiné na moz-
nosti 1é¢by onkologického onemocnéni. Myslim, Ze spojeni obou pfedndiek v plzefiském
Totemu bylo po viech strdnkach vydafené.

Helena Fiserovd, MHC Plzen
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Jako kazdoroéné, nabizime i letos hlavné pacientkéam, které nedavno
skonéily svou onkologickou lé¢bu (a tém, které s nami jesté nikde nebyly)

Rekondicni pobyty:

28.5.-4.6.

Teplice nad Becvou,

penzion Diana,

pro 26 osob v&etné doprovodu, vedouci
pobytu Hanka Jirovcovd, cviditelka Helena
Dvoidkovd. MozZnost masdzi pfimo v pen-
zionu, cvi€eni v bazénu, hezké prochdzky

a vylet autobusem.
Pfibliznd cena 4200 - 4300 K¢&

9.-16.9.

Lednice na Morave,

penzion Lednice,

pro 22 osob vcetné doprovodu, vedou-
ci pobytu Katka Vondréc¢kovd a Hanka
Jirovcovd, masérka Jéja Bild. Snidané v pen-
zionu, ob&dy a vecefe v blizké restauradi,
rozcvigky, cviéeni v bazénu, masdze, krés-
né vychédzky a vylet hromadnou dopravou.
Ubytovéni v dvouldzkovych pokoijich.
Pfibliznd cena 3700 K&

Pozndmka: dotace HMP, mohou ji ziskat
pouze G&astnice s trvalym pobytem v Praze.
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Mamma HELP cenatrum Olembuc
VYVas srdecheée ZvVe na
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DEN OTEVRENYCH DVERI

stfeda 22. unora 2017
Prijdte spolecné s nami oslavit jiz sesté vyroci
zalozeni Mamma HELP centra Olomouc
a poznejte kde a jak pomahame
zenam s rakovinou prsu..
Dolni namésti 42, Olomouc | od 9:00 do 17:00 hodin

(vstup z ulice Uhelna)

Té%ime se na Vas!

Podporte nas take na specialnim
benefitnim koncertu kapely Paraplet!

cajovna Kratochvile| pa 24.2.2017 |od 18 hod.

www.mammahelp.cz




10. - 16. 9. Stépanov u Skutée, penzion Karafiat,

pro 15 osob. Vedouci pobytu Daniela Tobrmanovd. PIng penze, denné procedury
- masdze, lymfodrendze, koupele (v cen& pobytu). Artedilna, vychdzky.

Piblizng cena 5100 K¢

Prihlasky jsou k dispozici ve viech MH centrech, na dotazy vam odpovi Hanka

Jiroveova, tel: 272 731 000.
Program MHC Praha
19. 1. é&ivrtek 15.00 Malovani s psychoterapeutkou Adou - je tfeba se predem

objednat, tel.: 272 732 691. Poplatek 50 K&.

26. 1. évrtek 15.00 Babinec - pfijdte, af se pozndme vic. Promitneme si fotky z rekon-
dignich pobytd a pozveme véds na ty leto3ni.

2.2. &riek 15.00 Artedilna se Stépéankou - zdobeni skla a porceldnu barevnym
lakem. Pfineste si vlastni sklo a porceldn.

8.2. siteda 16.00 Cestovatelské okénko s Martou - Gurmansky vylet,
aneb Velkou ¢inskou zed' jsem nevidéla.

16. 2. ¢ivrtek 15.00 Malovéni s psychoterapeutkou Adou. Je tfeba se objednat
predem na tel. 272 732 691. Poplatek 50 KE.
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23. 2. &vriek 15.00 Artedilna se Stépankou - vyroba bizuterie z dratkd a kordlkd.
Poplatek na material 30 K&.

Télocviéna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitacni cviceni s Helou

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

Streda 16.00 Single Dancing s Renatou

vew o+

Stfeda 17.00 BFisni tance s Renatou
Stfeda 18.00 Single Dancing s Renatou
Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou

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

Lymfologickd poradna Aleny Jelinkové
Utery: 10.00 - 14.00

Individudlni poradna pro pacientky, které se cht&ji nau¢it pecovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukdzkami trva 1 hodinu - cena 250,- K&.

Je tfeba se objednat dopredu pfimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo
e-mailem: jelinkova.aja@seznam.cz Zadétky 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

Individuélni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etfeni, oSetfeni a ndvrh cvi€eni Sitého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691.

Vychazka po Praze s Jelenou

Sobota 4. 2. 10.00 Od kostela svatého Mikulase na Malé Strané, kolem
svatého Josefa a Tomase k Albrechtovi z Valdstejna (Valdstejnsky paldc je
pfistupny zdarma, je to prvni vikend v mésici).

Sraz v 10 hodin pfed vchodem do stanice metra Malostranské.
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Vychazka s Hankou

Sobota 28. 1. 8.20 Tradiéni zimni vychazka do Klokoéné - sraz na Hlavnim
nédrazi u pokladen, pojedeme vlakem v 8.36 do Ri¢an a pak pésky do Klokoéné, trasa
cca 7-8 km, kdo bude chtit, mize pokraéovat do Mnichovic, nebo jet autobusem rovnou
z Klokoéné do Prahy. (Hlaste se pfedem u Hanky, telefon 739 632 884, kvili rezervaci
v restauraci.)

MHC Brno
stfeda, zaéatky od 15 hod.

18. 1. Stravovani pf¥i onkologickém onemocnéni. Pfednaska s ochutnav-
kou - nutriéni poradce z lékaiské fakulty. Holky uZz mi zase chutna! Prosime,
prihlaste se pfedem, af nakoupime dostatek surovin!

25. 1. Babinec
1. 2. Malovani s psychoterapeutkou Adou
8.2. Tvoreni s hlinou - vyroba ovecky

15. 2. Stravovéani, kdyz musime brat léky na fedéni krve. Pfednaska
s ochutnavkou - nutriéni poradce z lékafské fakulty. Holky, uz mi zase
chutna! Prihlaste se pfedem, kvili ndkupu surovin.

22. 2. Babinec

Program MHC Hradec Kralové

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

19. 1. Zamek Pardubice - vystava korunovaénich klenotl, sraz a ¢as bude jedté
upresnén.

26. 1. Trénink paméti, cenfrum Mamma HELP

1.2. stteda Vernisai vystavy Michael for Mamma HELP: Zena a rakovi-
na prsu, v 17 hodin v galerii Automat ve Statni a védecké knihovné v Hradci
Krdlové, 2. Podlazi.

2.2. Trénink paméti, centrum Mamma HELP
9.2. Trénink paméti, centrum Mamma HELP
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16. 2. Méstskd knihovna HK - Zdenék Svérak: 80 let zivota nejen s Jarou
Cimrmanem, sraz v 13.50 pied knihovnou ve Wonkové ulici

23. 2. Trénink paméti, centrum Mamma HELP
Pravidelné cviceni:
Kazdé pondéli od 14 hodin cvi€éime jogu

Kazdou stredu od 15 hodin cvi€¢eni na rehabilitaénich micich

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak,
programy zacdinaiji ve ¢tvrtek v 15 hodin.

6. 1. - 18. 2. Prijdte se podivat na fotografickou vystavu Michael for
Mamma HELP: Zena a rakovina prsu v Domé hudby, Husova 30,
Plzen.

17. 1. Artedilna - malba kaminkd akrylovymi barvami. Vzpominka na léto.

24. 1. Globus z druhé strany - exkurze do OC Globus Chotikov, za&atek

v 16.00 hod. Komentované prohlidka provoznich prostor. Sraz v 15.30 pifed OC
Globus

31. 1. Artedilna - Zdobeni a plnéni latkovych vyrobku.

7.2. Holky, uz mi zase chutnd. Cestovatelské okénko spojené s vare-
nim: Krasy Irska pohledem fotografky Mgr. Marcely Vodrazkové.

14. 2. Artedilna - malovani akvarelovymi barvami. Barvy a mij svét.

28. 2. Kreativni tvoreni pro benefiéni prodeje - dekupdz a jiné techniky

Kazdy ¢tvriek od 15 hodin = Cviéime jégu s Dasou

Blizsi informace na tel. &islech 377 917 395, 739 632 886, a na www.mammahelp.cz
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Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 15.00 hodin

Posezeni u kavy a €aje. Zavzpomindme na uplynuly rok a napldnujeme
program odpolednich setkdni na ten letodni.

. Cvi¢ime trosku jinak. Procvi¢ime svou pamét zdbavnou formou.

tery 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svdj sen. Povidéni
s Mirkou Nezvalovou.

Prdce s jizvou - pFredndska s fyzioterapeutkou o spravném nastaveni
téla a predchdzeni bolesti zad.

Program MHC Olomouc
stfedy, zaéatky od 15.00 hodin

Artedilna s Hankou. Tentokrat ,,RECY VECI”, aneb pfeména nepotfeb-
nych cédécek. Pokud méte doma vyfazend cédécka, pfineste si s seboul

Unorovy babinec. Unor bily, pole sili, prijdte se posilnit ,mammahelpéackym”
zézvorovym Cajem.

stteda od 9 - 17 hodin

Den otevienych dvefi, pfijdte spolecné s ndmi oslavit 3esté vyro&i zaloze-
ni Mamma HELP centra Olomouc a pozneijte, kde a jok pomé&hdme Zendm

s rakovinou prsu.

pdétek od 18 hodin X
Benefic¢ni koncert pro Mamma HELP v éajovné KRATOCHVILE,
Sokollské ulice 36, Olomouc. Té&Sit se moZete na kapelu Paraplet. Vstupné dob-
rovolné.

POZOR: Od ledna se méni termin cviéeni!

Kazdé Gtery cviéeni s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Centru Pohybu.
Pouze pro pfedem piihlasenél Mdte-li zdjem, prihlaste se na tel. &isle 721 266 385
u Ivany Zernigkové.

Program MHC Zlin

25. 1. Vyrabime panenky z p¥irodnich materiald (lyko, dfevo, tkanina).

8. 2. Chcete nékoho obdarovat valentynskym srdickem? Pfijdte mezi nds!
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22. 2. Vyroba vizovického peciva, pfijdte si vytvofit (ullat) tfeba né&jaké to
zvitétko.

Zaciname vidy ve 14 hodin a moc se na vas tésime.

GratU'ace: tém z nas, které oslavi své narozeniny v unoru

Jana H., Helena T. a Dana V. - 1.2, Danuse L. - 2.2., Veronika
S$.(75) a Daniela T. - 3.2., Eva H. a Zderika K. - 4.2., Svétlana
F, Ddsa L., Véra M. a Katefina V. - 5.2., Lenka D. - 6.2., Jitka
H. - 7.2., Yvone B., Helena D., Jaroslava E. a Nada H.(35)
- 9.2, Jitka Ch. a Alena P. - 11.2., Ivana K. - 12.2., Zdenka
H. - 13.2., Marie G. - 15.2., Alena Ch., Miloslava M., Silvie P.
aJana S. - 16.2., Jana B. a Hana M. - 17.2., Jana D., Martina
G. a Hana P.(60) - 18.2., Eva S$.(60) a Eva T. - 19.2., Ludmila B., Marie S. a Marie
V.(65) - 22.2., Emilie H. - 23.2., Jana M. a Jana $.(70) - 24.2., Ladislava S. - 26.2,
Alena A., Helena L., Soria P. RNDr. CSc. - 27.2., Jaroslava J., Petruska M.(65), Jana
P.(65) a Blazena P.(80) - 28.2.

a v breznu

Marcela D., Hana G. a Véra M. PhDr. - 1.3., Eva B., Vlasta K.(70), Marie M. a Véra S.-
2.3., Hana R., Zdena S. a Jana T. - 3.3., Jaroslava K.(60), Darina N.a Yvona S. - 5.3,
Daniela D. Ing. a Hana K. - 6.3., Miluse C., Eva M. RNDr.(65) a Vlasta Z.(70) - 7.3,
Renata K.(70), Marie N. a Tatana W. - 8.3., lenka J., Zdenka K. Mgr., Hana K.(65),
Iva S. a llona T. - 9.3, Jana B. - 10.3., Hana F. Ing. - 11.3., Marie M. Mgr.(80) -
12.3,, gfépc}nka S$.(60) a Helena V. - 13.3., Miroslava H. a Stanislava Z. Ing.- 14.3.,
Marta F. a Jitka M. Ing. - 15.3., Daniela V. MUDr.(55) - 16.3., Miloslava H.- 18.3,,
Krystyna P. a Olga T. - 19.3., Jana D. Ing., Jaroslava K., Ludmila L. a Hana S.- 20.3.,
Iva H., Monika K., Dagmar M., Helena R.(70) a Jana S.- 21.3., Iva K. PhDr. - 22.3,,
Jana B., Jana H.(50), Marta M., Jitina M. Mgr. a Vdéclav P. MUDr. - 23.3., BozZena
K. - 24.3., Zdénka G. - 25.3., Arua B.(60), Jifina J.(65),Ludmila K.(70) a §fépénka
P. - 26.3., Kvéta M. a Alexandra P. - 27.3., Véra H., Miroslava K. a Jana S. - 28.3.,
Jindfiska G., Hana K. a Blanka K. - 29.3., Vladimira K.(70) - 30.3., Drahoslava L.
a Marie M. - 31.3.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jiroveova
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 Pelankova
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammabhelp.cz
Otevieno: pondéli-&vrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Jana Smetanovd
Godédrova 760, 500 02 Hradec Krdlové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Ivana Chvojkové
Sedldaékova 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 Pierov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevieno: stteda, &tvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréekové
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 5. 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@mammabhelp.cz



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

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

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Pferov, Olomouc,
Ceské Budéjovice
méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1, Plzen 2,
Plzen 3 a Plzen 4

M o TESCO
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THERMO INDUSTRY, a.s.

=on & [

SKUPINA CEZ

SIGMA-ALDRICH

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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