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HELP BULLETIN SDRUZENI PACIENTEK S NADOROVYM ONEMOCNENIM PRSU

rict to detem Nova odbornd poradna pro pacientky, maminky
o) i - jak mluvit s détmi o své nemoci



Mamma HELP nabizi pomoc Zzenam s rakovinou prsu i jejich
blizkym v siti svych bezplatnych poraden po celé CR uz od roku 1999,
formou individudlniho poradenstvi. Poskytuji jej na profesiondlni Grovni
terapeutky s vlastni zkudenosti s nemoci. Kromé osobniho a telefonické-
HELP  ho kontaktu se na nas mozete obrdtit také elektronicky.

MAMMA
re

Bezplatnou telefonni linku, kam se
P}§5 mdZete anonymné obrdtit o pomoc
80 kazdy vsedni den od 9.00 do 19.00
hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta Avon proti rakoviné prsu.

Jeji provoz zaijistfuje Mamma HELP.
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Chcete nas podporit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

Nové muzete darovat 30 nebo 60 nebo 90 K¢.
Odeslete darcovskou SMS ve tvaru:

DMS MAMMAHELP 30 nebo DMS MAMMAHELP 60
nebo DMS MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777
Cena DMS je 30 nebo 60 nebo 90 Kg,

MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K¢.

Chcete nam prispivat pravidelné kazdy mésic?

Odeslete trvalou darcovskou SMS ve tvaru:

DMS TRV MAMMAHELP 30 nebo DMS TRV MAMMAHELP 60

nebo DMS TRV MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777

Kazdy mésic Vdm bude automaticky odectena éastka 30 nebo 60 nebo 90 Ke.
MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K.

Trvalou podporu miZete kdykoli zruit zasldnim SMS ve tvaru STOP MAMMAHELP
na telefonni &islo 87 777.

Vice na www.darcovskasms.cz. Dékujeme.
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Milé helpk

ilé mammahelpky,

kazdy rok pfed na3im setkdnim zjistuji, mam-li je$té néco nového, co bych Vam chtél fici.
Prvni md& sdéleni nazvala Jana Drexlerovd ,slovo do duie”. Pozdgji jsem si viiml

v bulletinu ,slova z due”, a tak jsem se rozhod|, Ze dnes to bude slovo z due do duge.

Motto:
Kdyby byl Zivot jako tanec, protanéila bych celou noc.
Kdyby byl tanec jako Zivot, nenaudila bych se tanit.

Zijeme uz n&jaky &as v rychle se ménicim svét&, vyznavaijicim
ménici se hodnoty. Casto tézko pfijiméme za normdlni néco nebo
nékoho jiného, nez jsme dlouho sami zvykli. Je-li normdini to, co
povazuje za normdlni vétiina lidi, pak se stdvame pozvolna sou-
Easti menSiny, i kdyz proti své vili. Hleddme pokoru, nachdzime
. pychu, hledéme soucit, nachdzime bezcitnost, hledéme vlidnost,
nachézime aroganci, hleddme toleranci, nachdzime nesndsenlivost, hleddme stfidmost,
nachdzime nabubfelost, hleddme upfimnost, nachdzime fales, hleddme lasku, nachézime
lhostejnost. Nevime si rady, a tak se obklopujeme lidmi se stejnymi postoiji, tedy témi nédm
blizkymi. A tak jsme si vytvofili i nd§ Mamma HELP. Sdilime spoleéné radosti a strasti
a nékdy lépe, nékdy hife ovlddame své emoce.

Uvédomuijete si, ze stejnymi emo&nimi projevy reagujeme na protichddné podnéty?
Pld¢eme radosti pfi narozenim potomka, nebo na svatbé, stejné jako pfi pohtbu, nebo
nad $patnou zprévou. Sméjeme se, ale smich mizZe byt stejnym projevem pozitivni reakce,
jako opovrzeni. Zasneme nad Gspéchem, stejné jako nad nedspéchem. Zataji se ném dech
pfi necekand krdsném zdzitku, stejné jako pfed hrizou, nebo strachem. Bohuzel nejde ze
Zivota ony negativni podnéty vymazat. Tim vice ale prozivdme ony podnéty pozitivni.

Pred kratkym Gasem jsem se setkal s dvaadevadesdtiletou damou, kterd pfi kéavé ve
svém domé na kraji jihoceského rybnika vypravéla svij Zivotni pfibéh. Tajil se ve mné
dech, skryval jsem slzy, Zasnul jsem, co vie mize &lovéka potkat a co musi v Zivot& vydr-
zet. Krdtce na to jsem shlédl vystavu jejich obrdzkd a slysel ji zpivat pisnicky ze starych
Ceskych filmb se swingovym triem. Po celou dobu se vzdy usmivala. V jejich nesmirné
zivych o&ich byla vidét radost, sila a touha. Na otdzku, kde se to vie ve Vés bere, odpo-
védéla - to $patné mém iz za sebou. Jmenuje se Ruth Hélové a v roce 1939 jako tfindcti-
letd hol¢icka, doprovazena maminkou, nastupovala na hlavnim nédrazi v Praze do vlaku
do Londyna. Ano, Ruth je jedno z Wintonovych déti, které piezilo hrizy vélky, a se svou
rodinou se jiz nikdy nesetkala.

| my mdme to nade nejhorsi za sebou. | z nés je citit sila, vira a odhodlani. Méme
viechny dobré dovody k tomu, abychom se protanéili nasim Zivotem.

Tak tedy ,ddmskd volenka”...

Vas MUDr. Viéclav Pecha



Slova, pronesend doktorem Véclavem Pechou v Gvodu nasi
Valné hromady na konci dubna, pfedznamenala i nade plény, pro
letodek i do budoucna. Téch spole&né prozitych sedmndct rokd, kdy
vzdjemnd blizkost, projevend empatie, sdileni a tolerance pomohla
a pomdhd mnohym z nds Zit a s nadsdzkou nékdy i preZit, ndm
zjevné ddva oprévnéni k tomu, abychom ve stejném duchu pokra-
Covali i ddl. Byt cesta, kterou jsme si dmysIné hned zpoddzku vybra-
li, je mnohem ndroénéjsi, nez se v pohledu zvenku mdze mnohym
zdét. Bohuzel, ne viichni zcela chépovu, Ze jsme (od po&atku i dnes)
ryze pacientskou organizaci -a ne Ucelové vzniklym ndstrojem,
a ze NAVIC dokdzeme poskytovat kvalitni a profesiondlni sluzby viem potiebnym, ne
jen registrovanym &lendm a &lenkdm. Za nejddleZitéjsi povazuji individudlini poradenstvi
pacientkdm a jejich rodindm, za jehoz kvalitu ruéi dlouhodob& s ndmi spolupracuijici
odbornici. Jeho samozfejmou sou&dsti je bonus - viechny nase terapeutky maiji osobni
zkudenost s nemoci a onkologickou lé¢bou.

Tyto sluZby jsou po celou dobu existence Mamma HELPu (a budovani sit¢é Mamma
HELP center) bezplatné. Tak to je i zistane, dokud &lenské zakladna nerozhodné jinak.

Valng hromada schvdlila vykonnym vyborem piedlozené dokumenty, hospodafeni
i zdkonem dané dal3i ndleZitosti provéfil audit. Chei na tomto misté podékovat viem, kdo
prispéli - a dloudobé pfispivaji - svymi dary a jinymi finanénimi pfispévky k tomu, aby-
chom mohli ve stejném duchu pokra&ovat. Jmenovat je bohuzZel nelze, jen individudlnich
ddrcd méme nékolik desitek tisic. Nicméng, bez nich - a samoziejmé i firemnich partnerd
a stétnich instituci - by Mamma HELP v dnedni podobé neexistoval.

Mé podé&kovdni ale patfi i vém viem, kdo pomdhéte svou praci, af patfite k zamést-
nancim Mamma HELPu & dle svych moznosti vypomUzete kdykoli je potfeba jako dobro-
volnici. Nechci, aby to znélo pateticky, ale v duchu naseho uz letitého motta a doktorova
dvodniho slova bych to nase spoleéné snazeni nazvala jednim velkym a dlouhym spoleé-
nym tancem...

Pridejte se, mate-li chuf.

Vase Jana Drexlerovd

P.S.: Tisténd Vyroéni zprava za rok 2016 je k dispozici v MH centrech, v elektronické
podobé& na www.mammahelp.cz

Vzkaz pro nové pacientky

Kdo nezazil diagnézu rakovina (které j& divérné fikdm ,chfipka”), neumi si predstavit,
jak mu to zamichd s Zivotem.

Kazdd z nés, kterd ,chfipkou” prsu prosla - jé, to zni legraéné - vi, Ze pouzila
viechny své vnitini sily a okoli ji v tom vydatné pomdhalo. Ale, ruku na srdce, damy - jak
jste pfijimaly podporu manzZela, déti, maminky, sousedky, kolegyné, kdyZ timhle nikdy
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neproilig Jak véfit nékomu, kdo povzbuzuje: to zvlddnes, to bude dobry, po lé&bé uz
nebude$ mit 2&4dné problémy, na kontroly se chodi jen preventivn&, nemusi¥ a nesmi$ mit
strach... aniz by v&dé&l a prozil2 Proto jsem si hned vyhledala sdruZeni Zen, které védi
a prozily. M& volba Mamma HELPu byla proto naprosto jasnd. Ani nevite, dévéata, jak
moc mi pomohlo, kdyZ jsem s vémi mohla upfimné mluvit o viech bolestech a obavéch.
KdyZ jste na m& mély tolik &asu, kolik jsem potfebovala. Kdyz jste mné ukdzaly, jak umite
s hendikepem naplno a $fastné Zit. Kdyz jsme spoleéné néco rukodélného tvofily a pfitom
povyklddaly o viem a o nés...
Pokud nevite, milé spolupacientky, kam a jak ddl po 16&bé téhle zatracené ,chfipky”,
zkuste nakouknout k nédm do Mammaéce a samy uvidite.
Hana Hrstkovd, Brno

Z dopisu pana velvyslance v Lucemburku Petra Kubernata, ktery nam
udélal radost, citujeme alespon kousek:

Vézend pani feditelko, dovolte mi, abych Vém podékoval za poskytnuti prezenta&nich
materiald Mamma HELP, které Velvyslanectvi Ceské Republiky v Lucemburském velkové-
vodstvi predstavilo na celondrodni charitativni akei ndrodni nadace boje proti rakoviné
,Fondation cancer”, konané v Lucemburku ve dnech 1.-2. dubna 2017 pod zdstitou
lucemburské velkovévodkyné& Marie Teresy...

.. i diky zdafilé prezentaci Mamma HELP se Ceské republice dostalo pozornosti nejen
od letosnich 375 tym a 10.500 G&astniky, ale i od Fady &eskych krajand a stovek dalsich
0&astnikd z jinych zemi.

Dovolte mi, abych Vam upfimné podékoval za Vade nasazeni a zépal, s nimz Mamma
HELP proti fenoménu rakoviny bojuje.

MUj zivot s podkoznim portem

Pfed tydnem mi odstranili podkozni port, ktery mi vérné slouzil po
necelé t¥i roky. Rada bych se podélila o pozitivni zkusenost s jeho pouzi-
vanim.

Co to vlastné podkozni port je a jak pracuje?
Podkozni port je mald komirka s membrénou, kterd je umisténa v podkoZi a ze které
vede katetr do centrdlni Zily. UmozZiiuje bezpeéné zaijisténi Zilniho pfistupu pro opakova-
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né aplikace chemoterapie a daldich 1&&iv. SlouZi také pro odbéry krve. U portu je nutné
kazdych 6-8 tydnl provést tzv. proplach fyziologickym roztokem, aby byla zaqjisténa jeho
prochodnost a poté aplikovat heparinovou zdtku. Kazdy vstup do portu je zaznamendn
do portové knizky. Podkozni porty jsou kazdy rok implantovény tisicdm pacientd. PFi sprav-
ném pouZivdani podkozni port zkvalitiuje Zivot onkologickych pacientd.

Délka vyuzivani portu je riznd, nékdy je to nékolik mésicl, ale mizZe to byt i nékolik
let. Pro vpichy do portd jsou pouzivény jehly se specidlné upravenymi hroty. Port je
uréen zhruba pro 2000 az 3000 vpichd. Pokud port pacient nepotiebuje, mize byt
vyjmut.

Port je zaveden pfimo pod kizZi, nejéastéji do oblasti hrudniku, a to na pFedni stranu
prsniho svalu. Zavedeni probihd jako maly chirurgicky vykon provadény vétiinou ambu-
lantn& v lokalni anestezii. Po zavedeni portu a zhojeni malé rény nad portem, je na
lidském t&le t€mé&F nerozeznatelny. Projevi se pouze jako mald boule pod kozi. Jakmile se
malé jizva z operace zahoji, je mozné provozovat viechny &innosti jako pred jeho zave-
denim a samoziejmé s nim lIze i sportovat.

A jaka je moje osobni zkusenost?
: Podkozni port mi byl implantovén krétce pred
zahdjenim lé&by. ProtoZe to bylo jiz moje druhé
setkani s rakovinou a moje Zily nebyly stdle po
predchozi 16&bé v dobré kondici, navrhl mdj onko-
y log implantaci podkozniho portu. Kdyz jsem se
4 .-"/ dozvédéla, ze implantace portu se provédi v lokdl-
Z 4 J'j ni anestézii na chirurgickém sdle, trochu jsem ze
f' ‘ E strachu zapochybovala. Ted zpétné musim fici, ze
! : nechat si port implantovat bylo jednoznaéné dobré
rozhodnuti. Do mého Zivota nepfinesl Z4dnd omezeni. Po zahojeni rany jsem délala vie
jako dfive. Délala jsem viechny doméci préce, fidila jsem auto, sportovala (hrdla jsem
s nim i volejbal) a dokonce jsem ho vzala tfikrat do Egypta ¥norchlovat. Pfi aplikaci che-
moterapie mi odpadly starosti, jestli sestra najde vhodnou Zilu nebo jestli ta Zila vydrzi az
do konce a nepraskne. Ke konci prvni [é¢by jsem méla problém i pfi odbéru krve. Druhé
lé¢ba s portem byla Gplné néco jiného. Napichnout port se vZdy podafilo napoprvé. Diky
umisténi portu na hrudniku jsem méla pfi aplikaci 1ééby volné ruce a nemusela jsem se
bat pohnout. Ze za&dtku jsem kapala nékdy i vic jak 5 hodin, ale diky portu se to dalo
zvlédnout. Pracovala jsem na poéitadi, divala se na své milované zabéry podmofského
svéta nebo jsem si &etla.
Minuly rok v poloving listopadu jsem byla na posledni biologické 1é6¢bé. Podafilo se
mi dojit Usp&3né do cile, kterému se fikd remise. S mym onkologem jsme se dohodli, Ze si
nechdm port odstranit. KdyZ jsem 3la na jeho vyjmuti, moje pocity byly smisené. Pocifovala
jsem samozfejmé $t&sti a radost, Ze je vie za mnou, ale prekvapilo mng&, Ze i zvl&3mi
smutek. Za ty roky jsem si na port zvykla a stal se mou sou&dsti. Hodné& mi uleh&oval Zivot
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po celou dobu onkologické |é&by.Vlastné si ani neumim pfedstavit, jak bych to viechno

bez né&ho zvladla. .
Iva Klementovd, Ceské Budgjovice

Jizvy naseho zivota...

Otakar Matousek: ,Duse vidi jizvami”

Pfed neddvnem do naseho plzefiského centra
pfidla pani Mgr. Denisa Wdgnerovd s prednéskou
na téma Novinky v pfistupu k postradiaénim koznim
reakcim a jak na keloidni jizvy. Ustfednim sdélenim
byly informace o moznosti kryti pokozky pFi lé¢bé
onkologickych pacientd radioléebou. Vétsina paci-
entd na danou terapii reaguje vétiim & mensim
poskozenim kiZe ozafovaného mista. Samotné
hojeni je vétsinou bolestivé a zdlouhavé. Kryti, které
je dnes k dispozici, miZe tomuto poskozeni vyrazné
zabrénit, &mz pfindsi pacientovi vét3i komfort. Pani
Woégnerovd nés také sezndmila se samolepicim
mékkym silikonovym krytim uréenym k oSetfenim
jizev, které jizvu nejenom kryje, ale navic pfispiva k
zddrnému hojeni ran a to i u keloidnich jizev.

Je moc fajn, Ze jsou takové vyborné materidly dnes uz i u nds dostupné, jen s tou
,vadou na krése”, Ze bohuzel v souéasné dobé neni tato moznost hrazena pojisfovnami
a pacient si musi ndklady hradit sém. Tedy, pokud si nevyb&hd potvrzeni revizniho lékafe,
pfipadné dermatologa, coz mé& pomérné zaskodilo.

... a jsem u svého Gvodniho citdtu , Duse vidi jizvami”. Jizvy, které |ze vidét zrakem,
isou nésledek fyzického poskozeni, poranéni... tedy rdny. Vétsinou je ¢as zahoji s mensi &
vétsi bolesti. JenZe jsou i jizvy na dusi... pfind3i je Zivot a na véfiinu je i as kratky.

llona Tytlove, MH Plzers

P. S.: Mald rada nakonec: pokud ale mizeme dusi ochrdnit od n&kterych jizev v dob&
onkologické 1é¢by, udé&lejme pro to vie, co je v nasich silach.

Prednaska o novych moznostech
léceni nadorovych onemocnéni

Predndska doc. Ing. René Kizka Ph.D. - Moderni protinddorovd terapie zaloZend na
nanotechnologiich pfildkala do brnénského Mamma HELP centra opravdu hodné poslu-
chagd. Byla velmi zajimavd a panu profesorovi se podafilo nastinit ndm, jak spojenim véd-
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nich obord - fyziky, chemie
a biologie se v budoucnos-
ti rysuji nové moznosti léceni
nédord. Dotazd bylo spous-
ta, coz dokazuje, Ze celkem
ndroéné téma bylo pFedne-
seno natolik srozumitelng, Ze
jsme o ném mohli diskutovat.
Na konci pfedndsky jsme se
jesté domluvili na spolupréci
pfi nabidce Zlutych kytigek pfi
sbirce Cesky den proti rakovi-
né. Dékujeme za oboji.

Lenka Peldnkovd, Brno

Aby zada nebolela

Jak predchézet bolestem zad, nebo jak k bolesti zad pfistupovat kdyz vz nds bolesti
provazeii, je téma, kterd fedi vétiina z nés. Hlavni prevenci bolesti zad je spravné drzeni
téla a samoziejmé cvideni. Je nutné védét, jak by koaktivace svall, které ndm patef chrani
a udrzuji v dobré kondici, méla fungovat. Pokusim se struéné podat pdr vysvétleni a rad,
které bychom méli mit na paméti, kdyz se snazime nasim z&dom ulevit.

Dulezité je sladit svaly, které tvofi centrum t&la, na kterém zdvisi spravné funkce zad.
Do tzv. centra t&la patii panevni dno, brdnice, bfidni svaly a zaddové svaly.

Jejich spravné spolecné fungovéni je alfou
a omegou prevence bolesti zad. Mizeme si pred-
stavit, Ze bfisni a zadové svaly tvofi vdlec, pdnevni
dno utvai dno tohoto vdlce a brdanice se v ném
pohybuie jako pist nahoru a dold.

K tomu, aby tento mechanismus mohl idedlné
pracovat, musi byt pdnev v neutrdlnim postaveni,
Castou chybou je sklopeni pdnve dopfedu (napf.
vysoké podpatky, slabd bfisni sténa méni jeji polo-
hu).

Pokud méme pdnev ve sprédvném postaveni,
pak i pdnevni dno je ve vodorovné poloze a mize
dobfe plnit svou funkci. IdedIni poloha branice je
zavisld na sprédvném postaveni hrudniho kose. Pfi
vodorovné poloze mize pii nddechu klesat dold
a tlak, ktery vytvaii, j[de proti pdnevnimu dnu, Zebra
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se otviraji do stran. Pohyb Zeber laterdIng, tedy do stran, je také velice dilezity. Pruznost
hrudniku je opravdu nutné udrzovat nejen pro moznost plného dechu, ale jeho pohyblivost
a sprdvné nastaveni vi&i panvi pfimo ovliviiuje bederni i kréni patef.

Proto prosim, neviimejme si jen jednotlivych mist, kde se zrovna ozyvé bolest, ale pre-
myslejme nad z&dy jako nad funkénim celkem! V kazdém cviéenti, které budete provadét,
hlidejte sprédvné nastaveni segmentd a pracujete na tom, aby i hrudnik neztrdcel svou
pruznost, i kdyZ je tfeba jeho pohyblivost ovlivnéna jizvou.

Vhodné cviky ndm nabizi napfiklad metoda pana prof. Koldfe Dynamickd
Neuromuskuldarni Stabilizace - DNS, kterd vyuZivé nastaveni téla do urcitych poloh, které
startuji sprédvnou koordinaci svali podobné jako Vojtova metoda.

Je oviem nutné pfi kazdém cviceni mit na paméti, jak by centrum téla mélo fungovat
a snazit se drzet jednotlivé segmenty k sob& spravné nastavené, abychom zbytedné
nepretézovali nékteré svalové skupiny a neublizovali si zbyte&né.

Pokud si nejste jisti jak do toho, vyhledeite fyzioterapeuta, ktery Vam v zacétcich pomo-
ze a najde vhodné cviky, individudlIni pFistup je &asto vhodny.

Pfeji Vam co nejvice radosti z pohybul POHYB JE ZIVOT |

Tamara Wortnerovd, Ceské Budgjovice

Poslanci dali sanci
osetrovatelskému volnu

Pomoci pfibuznym vdZné nemocnych md novd socidlni dévka - dlouhodobé o3etfovné.
Lidé, ktefi peduji o své nemocné piibuzné, by mohli erpat 60 procent mzdy aZ po dobu
90 dnd. Musi s tim viak souhlasit zaméstnavatel. Novela zdkona prodla ve Snémovné
prvnim ctenim.

,U&elem je pomoci odstranit prekazky, které zabrafiuji pecovat o rodinné pisluiniky,
u nichz dojde k vyznamnému zhor$eni zdravotniho stavu, takze potiebuji pomoc dalsi
osoby, a pokud ji nemaji, musi jit do lé€ebny pro dlouhodobé& nemocné,” uvedla navrh
ministryné préce a socidlnich véci Michaela Marksové.

+M0Ze to vyrazné pomoci fedit v celé fadé Eeskych rodin napjaté a krizové situace. Je
to jedna z klicovych iniciativ nasi viaddy na zlep3eni rodinného Zivota,” fekl k tomu premiér
Bohuslav Sobotka.

Aby mohli lidé dlouhodobé o3etiovné Eerpat, bude k tomu viak potfeba souhlas
zaméstnavatele. Kdyz normu schvalovala vldda, na této podmince trvalo hnuti ANO.

Proti novele se stavi pravice. Podle ODS maji lidé dostavat mzdu, a nikoli socidlni
déavky.

(Zdroj: CTK|



Viena House party
& vernisaz Joe Muczka jr.

Mamma HELP se letos stal charita-
tivnim partnerem Vienna House party
& Verniséz Joe Muczka Jr., kterou pro
své zdkazniky a partnery pofddala hote-
lova sit Vienna House Czech Republic.

V nddhernych prostordch hotelu
Diplomat jsme mohly pfedstavit nejen to,
co déldme v nasich centrech pro paci-
entky s karcinomem prsu, ale také poucit
pfitomné hosty o prevenci a nabidnout
jim nade benefiéni vyrobky. Podpofit nds
pfisla také Stépanka Duchkovd, za co ji
patfi velky dik. Reditelka Mamma HELP,
Mgr. Jana Drexlerové v pribéhu vedera
pievzala darovaci Seky od spoleénosti
La Lorraine a od pofddaijici Vienna
House Czech Republic.

Srde¢né& dékujeme ddrcim za finang-
ni podporu a pofadateli za milé pozvéni
a moznost zG&astnit se této krdsné akee.

Zuzana Bldhovd, Praha

Ohlédnuti
za Fashion Event Dotekem,

ktery se konal v byvalé Kéznici v Brné, a kam jsme byly studenty z atelieru Design
odévu FMK UTB Zlin jako hosté pozvany. Cdst jejich odévnich modeld byla nésledné
elektronicky drazena, a to ve prospéch Zlinského MH centra. Sek na vyslednou &dstku
pry dostaneme u pFileZitosti oslavy naseho desatého vyroci, kdy budou naopak
studenti nadimi hosty na Dni otevienych dvefi. Pijdte se také podivat!

Katka Vondréckovd, Zlin
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O Ll 4
| my mdzeme pomdahat druhym
Védéli jste, Ze pro dobrovolnictvi v oblasti osobni asistence pro lidi

s postizenim nemusi byt ¢lovék zrovna chlap jak hora, nebo mit odborné
zdravotnické vzdélani?

V prazské organizaci Asistence, o.p.s. se dd na véem domluvit, pro kazdého dobrovol-
nika se tu najde uplatnénil

Dobrovolnici lidem s postizenim nejéastéji pomdhaii pfi doprovodech na volnoasové
akee, ale také jim mohou pomoci s uéenim, nebo délat clovéku doma spoleénost.

Kazdému dobrovolnikovi se snazi usit &innost na miru tak, aby ho bavila a dat ho
dohromady s klientem, se kterym by si mohl rozumét.

Netrvaii na velkych &asovych moznostech. Pokud mé& dobrovolnik ¢as pouze dvé hodi-
ny tydné, spole¢né najdou pravidelnou &innost, kterou s klientem mize délat (doucovani,
doprovod na krouzek). Pokud m& dobrovolnik ¢as pouze ndrazové, posilaji kazdé dva
tydny nabidky jednordzovych zadosti od klientd (koncert, divadlo,...) a pokud to pasuje
do volného ¢asu dobrovolnika, sém se miZe ozvat a na tuto asistenci se pfihlésit.

Pokud madte Eas, ktery byste timto zpUsobem rddi vyuZili, nevdhejte a ozvéte se na
dobrovolnici@asistence.org. Mé to smysl!

Dal3i informace najdete na strédnkdch www.asistence.org nebo www.asistujeme.cz.
A budeme moc rddi, kdyz nédm o své nové zkusenosti napisete.

Cestovatelské okénko
s Vérou Hirshovou napfi¢ Amerikou

Ve stfedednim programu se nds minuly tyden v Brné seslo opravdu hodné. A dobfe
jsme udélaly. Vérka popisovala cestu napfi¢ Amerikou a tak jsme si cestovaly a obdivovaly
hlavné krasy pfirody. Ale vzala nds i do Las Vegas. Dékujeme.

Lenka P

A prazsky vylet ,,po svych”
z Lysé nad Labem do Ostré

Za nemocnou Hanku Jirovcovou se ho ujala Helena Dvordkova a pochodovalo celkem
13 G&astnikd, z toho jeden muZ a také pes.
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Byl to kratky nendroény vylet. Bylo krasné
pocasi a necekané velké teplo. Dvé z G&astnic
s ndmi byly Upln& poprvé. Vzhledem k tomu,
Ze je3té neni sezéna, nebyla oteviend hospld-
ka, se kterou jsme poéitali. Ale cestou byla
moznost se obcerstvit, alespof v bistru, takZe
nikdo nestradal. V3ichni cestu zvlddli a snad
se vylet viem libil. Pokud se tam také nékdy
vyddte, tak nejhezéi Usek je kolem Labe (asi
3 km) chatovou oblasti. A jestli nemate s kym
vyrazit do pfirody, tak pojdte pfisté s nami.

Helena Dvofdkovd
Bavi vds spise spolecné tvorit?
Vyberte si...
Jak to délaji v Hradci

Pani Lucie Antes je nasi novou
lektorkou arteterapie v hradeckém
MH centru. Napoprvé jsme se tro-
chu pozndvaly a ofukdvaly. Lucie
nasi skupinu neznala, a proto volila
nendrocnou tvorbu kreslené mozaiky.
Déviata se obdvala, Ze si s pastel-
kami, stétci, vodovkami, anilinkami
a pravitkem nebudou vé&dé&t rady.
Kolik je to let, co jsme ve Zkole mély
vytvarnou vychovu?@ Ctyficet, padesét, sedesat? Obavy nebyly na misté! Nakonec se nase
bilé &tvrtky pékné vybarvily barvami, které jsou pro tu kterou z nds nejpfijemnéjsi, a které
nés tak trochu i charakterizuji. S Lucii se sejdeme jesté nékolikrét a pak si z nasich vytvord
uchystdme v centru malou vystavky, Ze by i s vernisdzie Uvidime!

Mély jsme v bieznu arte i s na3i milou Stépdnkou. Opét jsme se vrhly na decupa-
ge, tentokrdte jinou, méné ndroénou technikou, kterd se hodi piedevsim k tvorbé pFéni
a dekoraci velikono&nich zapichl. Viechno jsme pak s Uspéchem zdrogily na nékolika
velikono&nich trzich, v Hradci Kralové, Cernilové a v O2 Pardubice.

A je3té néco! Nase ¢&lenka Eva Kostalova nédm darovala dfevény kévovy podnos ozdo-
beny touto technikou, ktery vytvofila pfi svém poslednim lazefiském pobytu. Dékujeme.

Jana Smetanovd
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Ovecky v Budéjovicich bodovaly!

Jarni trhy se konaly jako kazdoroé-
né na Ndmésti Pfemysla Otakara Il.
v Ceskych Budgjovicich, tedy opravdu
pod dominantou mésta, Cernou v&i.
Tentokrét trodku v predstihu, ale snad
pravé proto za nddherného sluneéné-
ho poéasi, kieré sem pfildkalo jarné
naladéné névstévniky trhd. U naseho
stdnku, kde jsme nabizely vyrobky
z artedilen, bylo opravdu rusno. Jesté
jsme ani nestadily vdechny vyrobky
vystavit na sténku a uz jsme se musely
vénovat kupujicim, kterym se jedno-
znalné nejvice libily nase ovecky. Jedté v sobotu se chodili lidé na ovecky ptét... Mizeme
ien slibit, Ze na Jarnich trzich v pfistim roce ovecky chybét nebudou. V nasich artedilndch se
pokusime vyrobit nejen je, ale i dal3i p&kné ddreéky, které by viem udélaly radost.

Mozn4, ze pravé vas by bavilo uplatnit své Sikovné ruce v nasich artedilnéch, co
myslite?

Lida Kubdtovd

Tvorivé odpoledne ve Zliné

Vizovické pecivo v dnedni podobé&
je pomé&rné mladd zdlezitost. Jeho
vyrobou se zaéali zabyvat manzelé
Lutondti v malém méstecku Vizovice,
které lezi nedaleko Zlina na Valagsku.
Pekafska rodina Lutonskych pekla od
roku 1850 chléb a z kynutého tésta
rohliky, pletynky, vénecky a také figu-
rélni pedivo, kieré se také proddavalo
na poutich a jarmarcich, nejéastji pred
vanoénimi a velikonoénimi svatky. Mezi figurdini motivy patfi panenky, pandéci a zvifdtka.

Toto figurdlni pecivo se kupovalo predeviim jako ddrky détem, které si s témito hraé-
kami nejdfive hrdly a poté je snédly. Tvary z kynutého tésta byly viechny velké. Postupem
¢asu figurky zmen3ovali, az vytvéreli pedivo velmi drobng, které se viak iz nedé&lalo
z kynutého tésta, ale pouze z mouky a vody. Tésto bez pfidani kvasnic zhoustlo a po
upeeni ztvrdlo a slouZilo jiZ jen jako hragka &i jako dekorace. Mélo viak stdle Gspéch
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na jarmarcich a poutich, kde je kupovali predeviim chudsi lidé jako hragky pro své déti.
Pozdgii se také vyrdbély celé betlémy, ale pfedeviim vanoéni ozdoby, kterymi se zdobil
cely dim a hlavn& vénoéni strome&ek a vyrdbély se i jiné dekorace.

Pivodni vizovické pecivo zahrnovalo 34 zdkladnich tvard, z nichz kazdy mél svij
symbolicky vyznam. Vychozim tvarem je véleéek, z kterého se stfihdnim, zdobenim
a prilepovénim dal3ich &ésti vytvari figurka. Pecivem se ozdobil stol a dom pFi rdznych
prileZitostech - kiestanské svétky, svatby, kitiny i pohiby.

Jsem moc rdda, Ze mdm ve svém tymu Romanu za svobodna Lutonskou, pochdzejici
z tohoto rodu. Tato tvorba se dédila z generace na generaci a jiz jako mald holka s babié-
kou ,30lavala”. A'i v naem zlinském centru pfi odpolednich programech rada predvede
a naudi figurky tvofit. Neddvno jsme mély opét takové tvofivé odpoledne, pfi kterém byla
dobrd jarni ndlada. Pot&sila nds i ndvitéva nasi nejstari Clenky Anezky z Kroméfize.
Nevéfili byste, co vie se dd z vizovického t&sta ,vy30lat”. PFijdte mezi nds, byvd veselo!

Katka Vondrackovd, Zlin

Velikonoce ve Velkém Spalicku,
vysivky z Kfizku

Tentokrét byl benefi¢ni veliko-
noéni prodej hodné Uspésny a to
také diky pomoci nasich vérnych
mammahelpek i kamaradek.
Dékujeme jim i vedeni Velkého
époh’éku, které ndm opét dalo
nezi$iné k dispozici prostor
a vzdy se k ndm chovd velmi
laskavé a pratelsky.

Také vysivagky z organizace
Kfizek détem opét dokdzaly, ze
jsou velice Sikovné. Minule jsme
jim pochvdlily ndmofnické moti-
vy a pozddaly jedté o pdr kouskd
na toto téma a podivejte se, a podivejte se, jaké krasné vysivky jsme dostaly. Nékteré
zpracujeme do pfdnicek a jiné pouzijeme na kabelky. Pfijdte si k ném vybrat.

Artyéokovy patchwork v Plzni

Nepravy nebo také artylokovy patchwork patfi k jednoduchym textilnim technikam.
Pfi jeho tvorbé nepotfebujeme jehlu, nit ani Sici dovednosti. Pracuje se s kousky stuzek
a polystyrenovym zdkladem, do kterého pomoci 3pendlikd pfipeviiujeme sloZené stuz-
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ky. Tim mohou vznikat rizné ornamenty.
Na nasi Oterni artedilné s Petrou jsme se
vénovaly pravé této dekoracni technice
a ozdobily jsme si polystyrenovd vaijic-
ka. Usilovné premysleni nad sprédvnym
poloZenim stuzky bylo vidét asi na kazdé
z nds... ,Jsme Sikovnd dévéata” - tak toto
jsme vSechny spoleéné konstatovaly pfi
pohledu na ndmi vytvofené dekorace.

Ivana Chojkovd, Plzeri

Nékdy spolu také zdravé varime...
Dietni terapeutka:

Od horsiho k lepsimu cestou vyzivy

V dubnu jsme se opét sedly v plzefiském centru,
abychom si uvafily néjakou zdravou pochoutku. PFisla
mezi nds dietni terapeutka FN Plzefi Be. Lada Menéik-
Smolovd, kterd zdravé vafeni obohatila zajimavou
predndskou o zdravé vyzivé. Dodrzovani zdsad
zdravé vyzivy je velmi ddlezité pro kazdy organizmus,
natoz pro onkologické pacienty. Lidé &asto tyto zdsa-
dy podcefiuji a tim zbyteéné& ohrozuji své zdravi.

Pod vedenim odbornice jsme si spole¢né pfipravo-
valy kufeci koktejl. Nejprve jsme si oéistily a rozkrdjely
potfebné ingredience - maso i zeleninu - a nechaly
je vafit. Dobu vafeni surovin jsme vyuzily k poslechu
prednésky a dotazdm. Pak jsme spoleéné pokrm doho-
tovily, ochutily a naservirovaly. Chutnalo to skvéle
a ndlada byla perfekini. Dobfe se bavila i nage fedi-
telka Jana Drexlerovd, kterd s sebou pfivezla z Prahy
i pani G&etni Helenu Tauberovou. J& jsem tentokrat pfi-
vedla na pfedndsku i pér mych kolegyi z Univerzity
3. véku, které projevily zdjem o pfedndsku o zdravé
vyzivé. | ony hodnotily velmi pozitivné nejen pfednds-
ku a uvafeny pokrm, ale i n&§ Zensky kolektiv.

Dana Moléckovd, MHC Plzer




Holky, uz mi zase chutng,

tentokrdate belgicky Eekankovy saldt v hradeckém cent-
ru. O recept se s ndmi podélila a v centru pfipravila nase
&lenka Iva Mafasovd. Zila se svym manzelem né&jakou dobu
v Belgii. Povyprévéla ném, jok Belgi¢ané vafi, jaké maiji
zvyky, o pracovnich pfileZitostech a viibec o Zivoté v této zemi, kterou si vétiina nds spo-
juie s Evropskym parlamentem. Belgie mé také pfekrdsné pobreZi a je domovem VIdmi
a Valond. Jsou zde ffi oficidIni jazyky: nizozemstina, néméina a francouziting, kterou se
byla Iva schopna po svém pfichodu do zemé& domluvit. Dékujeme za hezké a zdravé
odpoledne a nabizime recept na saldt i vém:

Cekankovy salat - jak se déla v Belgii

4 ks &ekankové puky (v obchodé kupujte jen ty
zabalené, ke kterym nemohlo svétlo, jinak jsou pak
hodné nahorklé)

2 ks jablka sladké

1 &ervend cibulka

1 sdeéek majonézy, lépe 1 jogurt

hrst kadefavé petrzelky

sééek rozinek - cca 40 gr - namo¢it do teplé vody
pepf, sol, trochu oleje

Vse nadrobno nakrdjime, zamichdme a poddvéme nejlépe se stejkem a s hranolky,
coz je typické ndarodni belgické jidlo. Dobrou chuf!

PRIPRAVILY JSME PRO VAS

Nozky v akci, zdravé mlsani a médni policie s uzlem.
Myslim, ze si vyberete!

Iva Mafasovd, Hradec Krdlové

Premyslite, co na vds v kvétnu &ekd, anebo nevite, kterou charitativni akci pijdete
podpofit? Mdm pro vds pdr tipd a véfim, Ze si z nasledujici olomoucké nabidky vyberete.
Jednd se opravdu o pestré menul!

Hned na za&atku kvétna bych vés rdda pozvala, na charitativni akci s ndzvem ,,Béh
pro Mamma HELP”. Jde jiz o druhy roénik. Ani jsem netusila, Ze ndm ten rok tak rychle
utede a j& budu muset naplnit svij slib &inem! Lofsky roénik b&hu pro Mamma HELP mél
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tak 0Zasnou atmosféru, Ze jsem se nechala strhnout emocemi a slibila, Ze dalsiho roéniku
se osobné zG&astnim. A je to tady! Ve stiedu 3. kvétna od 16 hodin v Lutiné na
mé &ekd 7,2 km polni cesty. V&fim, Ze mé v tom nenechdte a nékdo se ke mné pfidd!
Co vy na to? ($koda, vyslo pozdg, ale Kdja dobéhla, jako Sestd!)

Odménou za ub&hnuté kilometry na vés budeme &ekat ve dnech 13. - 14. kvét-
na na Garden Food Festivalu ve Smetanovych sadech v Olomouci. Na co
se mUzete t&8it2 No pfeci na Holky, kterym uz zase chutna! Chutnd ndm nejen
zivot, ale i dobré jidlo a piti. U naseho sténku miZete ochutnat domdci limonddu z méty
a bezinky, domdci cup caky od Hanky, vybornou kévu z prazirny KIKAFE, kterd svij
vytézek z prodeje vénuje olomouckému Mamma HELPu a je$té néco navic, ale nechte
mi také né&jaké tajemstvi, ano? Zkrdtka se prijdte podivat a uvidite na vlastni oci Holky,
kterym prosté a zkrétka zase chutndl

A protoZze jsme pilné véelicky, které nikdy nezahdli, tak jsme pro vds na zdvér
kvétna pfipravily akei ,Udélej uzel na obleceni a nezapomen na prevenci”.
Ve dnech 30. - 31. 5. si mizZete
v prostorach jidelny Fakultni
nemocnice v Olomouci vyzkou-
Set, jok spravné provadét samo-
vydetfeni prsu, uvdzat si svOj uzlik
a vybrat si z pestré 3kaly oblegenti,
na kterém jiz bude uvdzany uzel.
Uzlikovy model oble&eni vam bude
ve skfini pfipominat, ze si kazdy T
mésic mdte provddét samovySet @

Mamma HELP Olomouc ve spol 5 Oddal 1 kéa
Fakultn{ O pHipravuje dobrofinny bazar oble&

Hloupy

feni. A pokud se chcete do akce 3 triko?
zapojit a podpofit nds, tak prévé = Q% e R B s
v téchto dnech probihd sbér cisté- 6 4 3

":9«2 jsou ve vasem Satniku navic,

ho, neposkozeného a ,moderniho” s ® O 04 mokty by ek udlat
“ , , , v, . (5] vé dobré vécl najednou:
obleéeni, které ndm poslouzi jako & & -

» . oy ; - potésit nékoho jiného
uzlikové modely. MizZete ném @ s S tedriaric parmdc e
samozfejmé vénovat i svij oblibeny , @ £ s rakovinou prsu

" ’ ’ v v
wkousek”, ktery prévé nékomu bude o & Gisé. zachovalé a voRavé oblezent &
ve ’ v . dopliiky, které muZete vé dl
pfipominci, %e na prevencise neza- & R e
pomind. Velmi vém za vase pfispév- % e & s L e
k d , , /) , L: nebo je odevzdejte na Oddéleni plastické
y do mamahelpdckého uzlikového @) e tird hitiai e Ol

No vidite a kvéten je za ndmi.
To ndm to uteklo, vidte!

Dal&f Infor
olomouc@mammahelp.cz
585-220-288 | 734-500-635



Vsimli jste si jedné vécie Ze, ne? Vzdyt & jsem ani jednou nepouzila slovo ,MUSIM*1
Mé nové piedsevzeti. Zadny MUS, to je......Tak & jdu obout tenisky a vyrazim! Treba vds
cestou nékde potkdm a vy se ke mné priddte.

Preji krasny kvéten, lasky &as.

Karla Otavové, Olomouc

Jennifer Young ze spolecnosti
Beauty Despite Cancer v MHC Praha

Byly jsme s kolegyni Luckou na akeci
Britské ambasddy, jejimz Gcelem bylo
predstaveni novych britskych exportérd.
Cilem prezentace novych prodejcd bylo
ziskat kontakty, které by jim usnadni-
ly proniknuti na &esky trh. Byly jsme
pozvény hlavné kvili sezndmeni s pani
Jennifer Young - maijitelkou kosmetické
spoleénosti Beaty Despite Cancer, kterd
vyrébi produkty pro onkologické paci-
enty (sama pacientkou neni). Pro tuto
spoluprdci byla Jennifer oslovena jednou
z britskych vefejnych nemocnic. Je jedinym vyrobcem a prodejcem téchto specifickych
produktd na svété, z celého svéta jsou proto i jeji zdkaznici. Ona sama je mikrobioloZkou,
aktivné pracovala jako nutriéni terapeutka, nyni je expertkou v oblasti kosmetického pro-
myslu se zamé&fenim na onkologické pacienty. Na webovych strankdch Beauty Despite
Cancer (hitp://www.beautydespitecancer.co.uk/theteam/beauty/jennifer-young) si kro-
mé koupé& produktd mizete predist i celou fadu &lankd souvisejicich s 1é¢bou. Kromé toho
je na webu seznam neziskovych organizaci, které Jennifer podporuje finanéné fficeti
procenty z prodeje vyrobkd.

Kromé& setkdani na ambasddé jsme mély moznost Jennifer uvitat i v nadem prazském
MH Centru. Pfitomna byla i jedna z nasich terapeutek, vybornd angli¢tindika Lenka
Sevéikova, kterd se stard hlavné o nase zahraniéni klientky. Jennifer byla rada, Ze si mohla
s Lenkou popovidat a dozvédét se vie o nadi prdci, z vysledkd byla doopravdy nadsend.
Slibila, ze nds uvede na svych webovych strdnkdch jako dal3i neziskovku, kterou chce
podporovat. Jako ddrek ndm pFinesla tfi ze svych produkti na ukézku a vyzkouseni. Jsou
k dispozici v prazském MH centru, a kdo by si je chtél koupit, zkontaktujte mé& a moc réda
vam to zafidim.

Prikladém kratky popis prvnich fii produktd. SloZeni je popséno v odkazu na webo-
vych strankéch - pfipravky obsahuji opravdu zanedbatelné mnozstvi chemie.
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Balzéam na nohy (Defiant Beauty Mild Mint Foot Balm) Price:£17.50 (cca 540 Kg)

Chodidla mohou nékdy trpét ndsledky vedlejsich G&inkd 1é¢by rakoviny. Mize jit
o bolest & odlupovéni kiZe. Proto vznikl tento vyzZivujici balzém na nohy. Je navrzen tak,
ze ho miZete nanést i pfes den, jelikoz se dobfe vstiebdva. Stad&i nanést tenkou vrstvu,
a vysledek by se mél dostavit velmi rychle. Pokud chcete docilit intenzivniho vyZiveni,
naneste silnou vrstvu balzdmu a dejte si nozky do ponozek, a nechce to pfes noc pisobit.

V recenzich se piSe, Ze to pomohlo na ztvrdlou kiZi, je to super i na ruce, jedna
z klientek se zbavila plisné. Vice v angli¢ting zde: hitp://www.beautydespitecancer.
co.uk/webshop/skincare/body/flaking-skin/defiant-beauty-mild-mintfoot-balm

Olej proti svédéni pokozky (lichy Skin Oil) Price:£17.50 (cca 540 K&)

Tento olej bez parfemace je specialn& vyrobeny pro pouziti na kizi, kterd prochdzi
chemoterapii ¢i v dobé rekonvalescence. Obsahuje bylinné oleje zndmé pro své zklidfuji-
ci vlastnosti. Je dobry pro suchou, citlivou pokozku a pfi pocitu svédéni. Casto to pry lidé
kupuiji joko darek pfed zacatkem lé&by.

Jedna klientka v recenzich psala, Zze kdyZ nosila paruku, poféd ji svédila hlava. Pak
ale pouZila pdr kapek tohoto oleje a Uleva pry pfisla ihned. Vice zde: hitp://www.beau-
tydespitecancer.co.uk/webshop/most-popular/aftertreatment-for-cancer/sensitive-skin/
defiant-beauty-itchy-skin-oil

Sprej na oblicej (Beyond Beauty Frankincense Facial Mist) Price:£20 (cca 620 K&)

Rada nazvand Beyond Beauty je uréena specidlné pro Zeny po 1é&bé rakoviny
pomoci chemoterapie &i radioterapie. V3echny produkty této Fady obsahuji smés slozek
a esencidlnich olejo, které pomdhaiji proti stérnuti kize. Tento sprej (doslovné mlha) se
miZe pouzivat jak rdno, tak veler, aby doslo k hydrataci a zdrovefi obnové koznich
bunék. Vice zde: http://www.beautydespitecancer.co.uk/webshop/skincare/face /tone/
beyond-beauty-frankincense-facial-mist

Ddme zprdvu, kdy se tyto produkty zaénou dovdzet i k ndm. Prosim, pidte &i volejte,
pokud chcete o né&em vice info, moc réda zodpovim.Tel.: 739 445 366, e-mail: simona.
kolarova@mammahelp.cz

Simona, MHC Praha

Mamma HELP a Fingers Up

Pokud se nékdo z vas v |été chystd do Mohelnice na festival s ndzvem Fingers
Up, tak se tam uréité potkdme. Kromé skvélé hudby, kterd je zdrukou mohelnického
festivalu, se na vés budeme t&3it i my z olomouckého Mamma HELPu. U naseho stdnku
si budete moc vyslechnout pfedndsku na téma ,VyuZijte svého préva na preventivni
prohlidky”, které probéhne v sobotu 1. 7. v dopolednich hodindch. Souéésti predndasky
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bude samozfejmé i ndcvik samovy3etieni na fantomovém modelu a uvazovéni uzlg,
abychom nezapomnéli na prevenci. Treba se nam, diky véam, podafi uvazat rekordni
pocet uzlill Takze, pokud dorazi-
te na Fingers Up, nezapomerite,
Ze na prevenci se nezapoming,
ani na festivalu!

Tésime se na vds.

Fingersklp

30/6-1/7/2017

H#FINGERSUPTY

Kdja, Olomouc

United Islands 2017

O vikendu 24. a 25. cervna probéhne na riznych mistech v Praze 8 dalsi roénik
hudebniho festivalu pod Sirym nebem United Islands. Déni na festivalu bude tematicky
rozdélené podle kontinentd a zpestiené o food nebo gastro bloky, farmafské trhy, fashi-
on bloky a drobné divadelni, taneéni a sportovni akce. V sekci neziskovych organizaci
se letos poprvé zd&astnime i my. Budeme ve sténku nabizet vyrobky z nasich artedilen,
ale hlavné uéit sprévné samovysetieni prsou a vézat spolu s lidmi uzly na kapesniky. Jde
o obfi akei, kam chodi celé rodiny a tak se chceme vénovat i détem. PomizZete ndm pfipra-
vit pro né kreativni a zédbavné discipliny@ Nenechte nds na holi¢kach a pfijdte/pfijedte
pomoci. Nocleh a pohosténi pro mammahelpky s ndpady a Sikovyma rukama v prazském
MH centru zajistén!

Jana Krocékovd, Praha

Dulezita zprava
pro onkologické pacienty

V prazské Fakultni nemocnici Motol vzniklo diky aktivitém spoleénosti Dialog Jessenius
oddéleni CIOP - Centrum informaci pro onkologické pacienty. Nachazi se
v budové Nové onkologie (smé&rem k Nemocnici na Homolce) ve 4. patfe, &islo dvefi 620
(www.ciop.cz). V tomto centru je mozné navstivit svého privodce onkologickym onemoc-
nénim a ziskat zde informace na viemozné dotazy souvisejici s onkologickym onemocné-

nim. Kontakty na CIOP: tel. 780 022 992, 224 436 697, e-mail: sestra@ciop.cz
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Program MHC Praha

16. 5. dtery 15.30 - 17.00 Workshop ,,Jak rozproudit lymfu” s fyziotera-
peutkou Katkou Masopustovou. Jak zlepsit stav své lymfy a zdroved roz-
proudit lymfaticky systém2 Kterd cvigeni jsou zésadni pro zlep3eni proudéni lymfy
a pro€ je to vibec dilezité? Praktickd ukédzka dynamického streéinku European
Power Stretch. Prosime, hlaste se na workshop v MHC centru Praha -
tel.: 272 732 691.

18. 5. &ivriek 15.00 Arte se Stépankou - blaznivé veseld tricka. Prineste si svétlé
baviné&né tricko nebo maly Inény povlak na politarek nebo latku na tasku & pro-
stirani (pFirodni materidl).

24. 5. stteda 16.00 Cestovatelské okénko s ochutnavkou &ajo - Malajsie,
Thajsko

25. 5. ¢éivrtek 15.00 Malovani s Adou

31.5. sitfeda 16.00 Problematika péanevniho dna - prednaska - Mgr.Daniel
Miller (IQ Pohyb), pfihlaste se, prosime, pfedem.

1. 6. 16.00 Workshop s Hankou - budeme vyrabét NEKLID. Prosime, pfines-
te si s sebou mald dievénd raminka a va&tsi knofliky.

8. 6. ¢ivrtek 15.00 Malovéni s Adou

12. 6. pondéli 16.00 Etické poradenstvi - prednaska MUDr. Terezy
Svatosové. V ceském zdravotnictvi existuji mnohd dilemata, kde by efické
poradenstvi mohlo byt vyznamnou pomoci v jejich feseni a mohlo by ulevit jak
pacientdm/nebo jejich rodindm, tak zdravotnikdm.

15. 6. ¢ivriek 16.00 Babinec

22. 6. &vriek 16.00 Cestovatelské okénko - Cina s Martou Hynkovou

29. 6. civrtek 15.00 Arte se Stépankou

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou

Utery 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou (kromé

16. 5. 2017)

Streda 15.00 Step s Renatou

Streda 16.30 BFisni tance s Renatou

Stfeda 18.00 Single Dancing s Renatou
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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 nauéit pecovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukdzkami trva 1 hodinu - cena 250, - K&.

Je tieba se objednat dopredu piimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo
e-mailem: jelinkova.aja@seznam.cz Zaédtky 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

Individudlni poradna pro pacientky, které maji 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 13. 5. 2017 Valdstejnska zahrada a ddle podle prani Géastnic.
Moznosti:
1. Vrtbovskd zahrada - barokni perla
2. Krélovskd zahrada, Rudolfov Lvi dvir, zahrady pod Prazskym hradem:

Rajskd a Na Valech
3. Paldcové zahrady, aneb jak se chrdnit pfed zlymi duchy a pfivolat na pomoc andély
4. Prazské mosty a ostrovy

Nedéle 11.6. Krasy a tajemstvi Petfina.
Sraz v 10 hod. u lanovky, tramvajové zastévka Ujezd.

Vylet s Hankou

V sobotu 17. 6. 2017 podnikneme velky vylet pro zdatné turistky do
Malé Skaly. Pojedeme vlakem z Hlavniho néddrazi v 7.25 hod. Sraz v 7.00 u pokla-
den. Je tfeba se zdvazné prihlésit se zdlohou 100, - K&, protoze musime zaplatit den

predem skupinovou jizdenku. Prosim pfihlaste se v MH centru osobné& nebo telefonicky
na & 272 732 691 nebo mobil 725 979 119.

Udélame si vyslap ke skalnimu méstu, pfipadné jesté na vyhlidku k hradu Frydstejn. Vlak
nazpét ndm jede z Malé Skdly v 18.26 a v Praze budeme pfiblizné za 2 hodiny. Za den,
s prestdvkou na obéd, ujdeme asi 12 km.
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MHC Brno
stfeda, zacatky od 15 hodin

10. 5. Cesky den proti rakoviné

17. 5. Pfednaska Jak pomdha Wobenzym

24. 5. Artedilna - tvofeni keramické misky

31.5 Babinec

7. 6. Malovanis Adou

14. 6. Navstéva Oteviené zahrady. Sraz v 15 hod. v Udolni 33
21. 6. Kvétinové vazby s RGzenkou

28. 6. Vitani prazdnin u Yvy na zahradé - sraz v 15 hod. v Valentd

Program MHC Hradec Kralové

Neni-li uvedeno jinak, programy zadinaji vzdy ve ¢tvrtek v 15.00 hodin

10. 5. Cesky den proti rakoviné - viechny jsme v ulicich!

16. 5. itery Arteterapie s Lucii

25. 5. Babinec s cestovatelskym okénkem - Jihoafricka republika
1. 6. Holky, uz mi zase chutna - prednaska nutri¢ni terapeutky z FNHK

8.6. Vylet s Ligou proti rakoviné do Zeleznice - navitéva mlyna a muzeq,
odjezd v 7.45 hod. z hlavniho nadrazi

13. 6. Utery Arteterapie s Lucii

22. 6. Prazdniny se blizi - zveme vds na posezeni u ohné

Pravidelné cviceni:
Kazdé pondéli od 14 hodin evi€éime jégu

Kazdou stredu od 15 hodin cvi€éeni na rehabilitaénich micich
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Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin.

9.5. Artedilna s llonou - Malovdni textilnimi barvami na tricka, popf. tasky

10. 5. Cesky den proti rakoviné - piijdte nam pomoci s prodejem kyti¢ek. Sraz
v 8.00 v MH centru, Sedlackova 14

23.5. Artedilna s Petrou - Kyticky z organzy. Ozdoba broze, &elenky

26. 5. Navstéva plzenské ZOO - komentovand prohlidka 14.16 hod. Sraz ve
13.30 hod. pfed hlavni pokladnou ZOO, pod Amfitedtrem.

3.6. AVON pochod Klatovy - start i cil v centru mésta na ndmésti Miru
v Klatovech. PFijdte nds podpofit.

6. 6. Artedilna s llonou - Sladké stolovéni, aneb bedynky trochu jinak. Asambldz,
dekupdz (lze pouzit i stardi dievény podnos).

9.6. Navstéva ceské svickarny a mydlarny RODAS, Plzen Litice. Sraz

v 10.00 hod. na kone&né tramvaje €. 4 Bory. Odjezd autobusem &.21, smér Litice
v 10.20hod. Vstupné cca 75, - K&.

20. 6. Artedilna s Petrou - Vpichovany letni vénedek

27. 6. Spolecné posezeni v zahradni restauraci - misto bude upfesnéno podle
z4jmu.

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

Program MHC Ceské Budéjovice

utery, zaéatky od 15.00 hodin, neni-li uvedeno jinak

9. 5. Babinec. Pfipravujeme se na Cesky den proti rakoviné.

16. 5. Cesta ke zdravi a rovnovaze - prednaska Kdyz se fekne kraniosak-
ralni terapie.

23. 5. Holky, uz mi zase chutna - cestujeme po lItdlii a vafime tamni speciality.

6. 6. itery 17.30 Sejdeme se v R51. Posledni setkéni pfed prazdninami s Mirkou

Nezvalovou.
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13. 6. Babinec. Povidani u kdvy a &aje zejména o zdravi.
20. 6. Holky, uz mi zase chutna - lehké pomazdanky pro letni obdobi.
27. 6. Vitani léta. Léto pfivitdme prochdzkou a cvi¢enim ve Stromovce.

Kazdy étvriek od 16.15 hod. evi€éeni s Tamarou - vzhledem k velkému zdjmu je
nutno se na cvieni predem telefonicky objednat.

Program MHC Olomouc
stredy, zaéatky od 15.00 hodin

10. 5. stieda Cesky den proti rakoviné. PomdZete ndm v ulicich nabizet kyticky?2
Neboijte se, nic t&zkého to nenilll

17. 5. Artedilna s lektorkou Ludmilou - Mandaly z &ajovych obald.

24. 5. Odpoledne s Ivankou - vyroba plysovych zvitatek na benefi¢ni prodeje

7. 6. Odpoledne s Ivankou - vyroba plySovych zvitdtek na benefiéni prodeje

14. 6. Artedilna s lektorkou Ludmilou - Recyklace toaletnich papirovych rulicek.
Rulicky prosim sbirejte a doneste s sebou!

21. 6. stteda Vylet do neznama! Skvélou ndladu a dobré boty s sebou! Vhodné pro
viechny vékové kategorie. Vice se dozvite u nds v MH centru.

Kazdé Gtery cviéeni s lektorkou Mgr. Lenkou Fasnerovou v Centru
Pohybu. Pokud se k ndm chcete pfidat, kontaktujte Ivanu Zerni¢kovou. Tel. 721 266
385

Program MHC Zlin

10. 5. €esky den proti rakoviné. Hledame dobrovolniky, prosim, ozvéte se.

24. 5. Den otevienych dveri k prilezitosti 10. vyroéi MH centra ve Zliné.
Jsme tu jen pro vds od 10 do18 hodin. Tésime se na vds!

14. 6. 14.00 Kordalkové odpoledne. Pfijdte si vyrobit néco origindlniho a udélat si
radost.

22. 6. 14.00 Mate recept na dobry, zdravy moucnik? Podélte se s nami.

Moc se na vas tésime.
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Pf¥ipominame viem CLENUM/CLENKAM Mamma HELPu, aby splnili svou povinnost
a uhradili leto3ni roéni élensky pFispévek. Cini minimélng 200 K& a je mozné jej zaplatit
ve véech MH centrech osobné, nebo zaslat na G&et 27-4605410297/0100, s uvedenim
vadeho jména ve Zprdvé adresdtovi. Jinak nelze vasi platbu identifikovat! Dékujeme.

Gl‘ a fU' QCE€. tém z nas, které oslavi své narozeniny v éervnu

Jana K.(70), Jana K. a Blanka L. - 1.6., Venuse A., Irena L.(75),
Jitka P, Zina S. a Jaroslava S. - 2.6., Adéla g.(SO) - 3.6., Véra H.
a Marta . - 4.6., Helena B. a lvana V. - 5.6., Vladimira D. Ing.,
Marie N. a Helena $.(45) - 6.6., Jana K. a Alena T. - 7.6.,
Jarmila C., Jana D. Mgr., Marcela K., Hana P. Mgr., Nataliya
S.(50) a Olga Z. - 8.6, Helena K.(65), Stanislava T.(80)
a lenka V. - 9.6., Radka D. a Jitka V. - 10.6., Jarmila L.(55)
- 11.6., Jana J., Miroslava O. a Marta Z. - 12.6., Ivona F,
Jana H.(70), Markéta P.(50) a Jarmila R. - 13.6., Jana D. a Jana M. - 14.6., Jana P.
a Ludmila T. - 15.6., Véra K. Bc. a Véra S. - 16.6., Blanka S. - 17.6., Anna B., Ivana K.
a lvana N. Ing.- 19.6., Renata K. MUDr., Svatoslava S. a Petra S. - 20.6., Stanislava A.,
Katefina B. a Jana P.(50) - 21.6., Ursula B.(75), Hana M. a Zdefka V. - 22.6., Olga
P. - 23.6., Jitina H., Helena H., Drahoslava H., Zuzana K. a Marie S. - 24.6., Dagmar
P.(55), Marie S. a Rendta S. - 25.6,, Llenka S. - 26.6., Ludmila S. a Inge S.(80) - 28.6.,
Jana F. PHDr. a Miroslava N. - 29.6., Ladislava L.(75) - 30.6.

a v ¢ervenci

Lenka Ch., Eva M., Marcela M. a Alena T. - 1.7, Marta J. PhDr. - 2.7, Jarmila B.,
Eva K., Jarmila S. a Alena V. - 3.7, Stanislava H.(85) a Marta H.(60). - 4.7, Jitka C.
a Zdefika . - 5.7, Daniela C. RNDr.(70), Zdenka M. a Jitka N.(65) - 6.7, Lenka F.
MUDr.(60), Jana P. a Zdefka R. Ing. - 7.7., Drahomira Z.(70) - 8.7, Ivana M. a Helena
V. - 9.7, Libuse B. a Radmila B. - 10.7, Olga D., Irena K. Ing. a Ludmila P. Ing. - 11.7,
Jitka L., Helena S. a Sonja V. - 12.7, Bozena M.(65) a Dagmar N. - 13.7, Hana G,
Olga N.(70), Zderka S. a Blanka T. - 14.7, Sofia M. a Jana P. - 15.7, Josefina I. A
Jarmila P. = 16.7, Eva S., Jaroslava S. a Jana V. - 19.7, Lenka C., Jifina C. Ing., Jarmila
M.(55). a Alena V. - 20.7,, Hana H., a Véra P. - 21.7,, Dana C. a Marie J. - 22.7, Olga
B.(70), Daniela H., Jaroslava K., Natalya M. a Andéla P. - 23.7, Renata S. - 247,
Anna V.(75) - 25.7, Hana S. - 26.7, Marie J. a Milena S.(75) - 27.7,, Jana P. - 29.7,
Kvétuge K. Ing., CSc., Dana K. Mgr. a Hana N. - 30.7, Emilie A.(60), Marie S. MUDr.
alJana V. - 31.7.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: PhDr. Zuzana Blahova
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-&tvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: ing. 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: ing. Ludmila Kubdtova
Lannova t. 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: ing. Jana Smetanovd
Goédrova 760, 500 02 Hradec Kralové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavové
Dolni némésti 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: Be. Ivana Chvojkové
Sedlaékova 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
Koordindatorka: Karla Otavové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: stfeda, étvrtek 8.00-14.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckova
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 5. etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, Gtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stieda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

kraje Krdalovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzefisky, Jihoéesky, hlavni mésto Prahag,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzer, Pferov, Olomouc,
Ceské Budéjovice

méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Praha 18, Brno-Krdlovo Pole,
Plzen 1, Plzen 2 a Plzen 3
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SKUPINA CEZ

Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,
Hradec Kralové 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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