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

MAMMA
e

Bezplatnou telefonni linku, kam se
moZete anonymné obrdtit o pomoc
kazdy viedni den od 9.00 do 19.00
hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta Avon proti rakoviné prsu.

Jeji provoz zaijisfuje Mamma HELP.
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Chcete nas podpofrit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

Nové muzete darovat 30 nebo 60 nebo 90 K¢.

4 (?,\.O Odeslete darcovskou SMS ve tvaru:
_gé 2 DMS MAMMAHELP 30 nebo DMS MAMMAHELP 60
g@%{ Y ik nebo DMS MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777
%Zsoj”? darc® Cena DMS je 30 nebo 60 nebo 90 Kg,
O, st MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 Ke.

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 odedtena &astka 30 nebo 60 nebo 90 Ké.
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.

MAMMA HELP!

Bulletin evidenéni &islo: MK CR E 13680, ISSN 2533-6975
vyddvd Mamma HELP, z. s. Konévova 150, 130 00 Praha 3, tel. 272 732 691, 272 731 000
www.mammahelp.cz, e-mail: mammahelp@mammahelp.cz
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Ta nase rozhodnuti...

Je druhy den po zdvodé& Mattoni Olomouc
Half Marathon a mé pocity radosti stéle pretr-
vévaji. Radost mdm velkou. Hlavné z toho, Ze
mdm radost sama ze sebel To bych zkrétka jes-
t& pred par lety nemé&la. Byl to mdj prvni del3i béh,
a kdyz jsem se postavila na start s dal3imi Sesti tisi-
ci zavodniky, nepfedpoklddala jsem, Ze dobéhnu
do cile. Neméla jsem Z&dné oéekdavéni, zadné pred-
sevzeti a z&dny” mus” a to bylo velmi osvobozujici.
Zkrétka jsem se postavila na start a vybéhla. BéZela
jsem a béZela, az tu byla cilové rovinka! Ubéhla
jsem né&co mdlo pres dvacet jedna kilometrd. Zd4 se
vdm to moc jednoduché? Ale takhle to vazné bylo.
Mozng, Ze zivot JE jednoduchy, ale my uz nejsme
schopné to vidét.

Jsem moc réda, Ze jsem se nenechala odradit,
zviklat a zastrasit. Chtéla jsem to zkratka zkusit, odstoupit jsem preci mohla vzdycky, ale
vzdét to pfedem, to neni moje parketa. Kdybych to nezkusila, réno by se mi vstévalo hrozné.

Béh byla vzdycky moje vésen, béhavala jsem odmala. UZ na zdkladni skole jsem cho-
dila do sportovni tfidy, ale pak jsem bé&h cestou Zivotem nékde ztratila, zatoulal se nebo
se mi schoval, nevim. Mdm velkou radost, Ze si mé béh zase nadel nebo ja nasla jeho?
Nevim, to je jedno. Pro mé je dileZité uvédoméni, Ze Elovék by si mél plnit sny, jit si za
svym a nenechat se zviklat, ovlivnit a odradit. Zkusit to a jen ¢as ukdze, jestli to rozhod-
nuti bylo spravné nebo ne, ale bude to jen va3e rozhodnuti a vy sami si za n&j ponesete
odpovédnost a nésledky, ale také pocity radosti, smutku nebo §té&sti. No a j& si ze svého
rozhodnuti, ub&hnout svij prvni pdl marathén odndésim pocity radosti a krdsného, neza-
pomenutelného zdzitku, ktery mi uz nikdo nikdy nevezme.

Pfeji vém vSem, abyste tyhle pocity zazZivali, co nejastéji. VZdyt jsme tu jen na skok!

Dé&kuji vem, ktefi pfi mné stéli a podporovali mé&, a taky dé&kuji sama sobg. Jsem o kro-
ek zase ddl!

Kdja, Olomouc

Nase olomouckd koordindtorka, mdma malé Zdenicky, piekonala pied par lety svou
nemoc a letos se vrdtila k svému koniku - b&hdni. Jen pér blizkych védélo, Ze se odhod-
lala k zdoldni pdlmaraténu...a do cile dobihala se svou Zdefiulou za ruku!

Chcete se podivate Video ,Kdja bézi pro Mamma HELP” je na https://www.youtube.
com/watch2v=cmnEQUsSr3U

Velké gratulace, od nas viech, Kajo!
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Dvé hodinky celebritou

KdyZz mi Lenka, koordindtorka brnénského Mamma HELP cen-
tra, nabidla moznost zGastnit se foceni do fijnového &isla Easopi-
su Moje psychologie, které bude z&dsti vénované nasi problema-
tice, byla jsem pro. Cekala mé cesta do Prahy, do ateliéru blizko
Karlova ndmésti. Necht&la jsem viak kvili probihaijici 16¢bé che-
moterapii cestovat sama, a tak jsem se domluvila s kamaradkou,
aby mi délala doprovod. Vyjely jsme z Brna hned po rdnu, ces-
ta rychlikem trvala pfiblizné dvé a pdl hodinky a byla velmi pfi-
jemnd. PohodInd sedadla, klimatizované kupé, vybavend toale-
ta a stevard nabizejici kdvu a dalsi ob&erstveni. Pokrok jde nastésti kupfedu a ty tam jsou
doby, kdy jsem za studii jezdila drncajicim vlakem, ve vedru se lepila na kozenkovd sede-
dla v mnohdy zaprdeném kupé, o toaletdch ani nemluvé.

U Hlavniho né&drazi uz na nés &ekal objednany taxik. A tradd do ateliéru. Hned ve
dvefich nds pfivital cely realizaéni tym. A nez jsem se stacila rozkoukat, uZ jsme se sty-
listkou Sofiou vybiraly a vyzkousely nékolik modeld i bot a vybraly tu nejlep3i kombinaci.

Pak pfislo na fadu ligeni. Byla jsem sama zvédavd, co vizdzistka Stéfia vykouzli na
mém oblieji témé&F bez fas a obodi. Vysledek byl skvély, liceni pisobilo velice dobfe
a pirozené. Ted' zpdtky do vybraného modelu a 3lo se na foceni. Ukrok dopfedu, dopra-
va, doleva, ruce v bok, vedle sebe, rameno posunout, jesté dopredu... fofdk cvakal a bles-
ky litaly jeden za druhym. Na chvilicku jsem si pfipadala jako filmova hvézda, bylo to
super. Foceni mém réda a bavilo mé to. Obzvl&3f, kdyz jsem byla vylep3end profesiond-
ly. Pan fotograf mi pochvdlil mij léty natrénovany Gsmév. Kazdy rok si s rodinou déldme
kalenddf pro babicky a tak mi foceni neni Gplné cizi. Ale oproti ndro&nému ko&irovani déti
pfi spoleéném rodinném foceni jsem si tohle uzila Gplné jinak.

Jak bylo nafoceno, ujala se mé redaktorka Monika a doslo na krétky rozhovor. O &em
isme se bavily2 Tak to se doctete az v fijnu, kdyz si koupite Moji psychologii.

Hotovo. Pfevlékla jsem se do svého oble&eni, rozlougily jsme se a po dobrém ob&dé
a kratké prochdzce po proslunéné Praze jsme vyrazily opét pohodlnym rychlikem smér
Brno. Byl to opravdu nddherny, pfijemny den. A vibec se mi nechtélo myslet na to, Ze dru-
hy den rdno musim zase dorazit na Zlufék na dalii dévku chemoterapie...

Helena Hutrychovd, Brno
Desaté vyroci
Mamma HELP centra ve Zliné

Kdybych to chtéla napsat jednou vétou - krdsné a milé pfiviténi v empatickém proste-
di centra splnilo vechny moje pfedstavy, vie bylo, jak md byt.
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Ale mné samotné to pfipomnélo zacdtky budovani nasich center, jak jsme si navzdjem
radily, &asto si volaly, nabyvaly postupn& zkusenosti. Snazily jsme se ze viech sil udélat pék-
né prostiedi a hlavné svymi radami a zkuenostmi pomoci tém, co to potfebovali a potfebuii.

Koordindtorka centra ve Zling, Katka Vondrackovd, je nyni vlastné nejdéle slouzici ve
své funkci, ze viech osmi center. Vsichni doufédme, Ze i jeji eldn je3té dlouho vydrzi.

Bylo to velmi p&kné setkdni s dévéaty ze Zlina, Hradce, z Prahy i s ostatnimi gratulan-
ty a ndvstévniky. Diky, Katkol!

Jana Caganovd

O centrum ve Zling se celych deset let stard Katka Vondrégkové a jeji vérné
terapeutky. Dékujeme viem, kdo pfisli a pfipili na dalsi Uspésné roky. Velky dik paffi
Fashion Dotek za 3ek s finanéni &astkou 20.400,- K& a MUDr. Pechovi za krasny obraz,
ktery zlinskému centru bude moc sluset. MUDr. Gatkovi, nasemu odbornému garantovi,
dékujeme za dlouholetou podporu.




Navstéva
zastupcu ceskych pacientskych
organizaci v Bruselu

Za&atkem &ervna jsme mély moznost navstivit mis-
ta, kde se rozhoduje o evropské budoucnosti. Spolu
s daldimi 14 pacientskymi organizacemi jsme si prohléd-
ly Evropsky parlament a z0&astnily se konference pojed-
ndvaijici o Gloze pacientskych organizaci v rémci instituci
Evropské Unie. Své myslenky, vize a dobré pfiklady z pro-
xe prezentovali zdstupci parlamentu a evropskych zastfe-
$ujicich pacientskych organizaci. Diky diskusi u kulatého
stolu jsme mély pfileZitost sezndmit se s fungovanim bul-
harské nadace ,One in 8, i s jeji zakladatelkou Nanou
Gladwish, a vyménit si tak cenné zkusenosti v oblasti pod-
pory zen s rakovinou prsu.

Zézitkem byl i banket v Ceském domé v Bruselu, kde
jsme mély pfileZitost setkat se s ministrem zdravomnictvi
Miloslavem Ludvikem a jeho nédméstkyni Lenkou Teska
Arnostovou.

Ndévitéva Bruselu viak nebyla pouze pracovni.
Ubytovéni bylo v Lovani, malebném univerzitnim mésteé-
ku asi 20 km od Bruselu. Navstivily jsme také Bruggy, jedno z nejhez&ich mést Belgie, kte-
ré je protkané kandly a historickymi kamennymi domy. Staré centrum Bruselu je krdsné,
predeviim jeho ndmésti Grande Place. Ale co nds nejvice piekvapilo, bylo Atomium. Jeho
devét obrovskych stfibrnych kouli zafilo a budilo dojem, Ze jsou z jiné galaxie. Cestovdni
ndm kazdy den komplikovaly dopravni zdacpy, které jsou viak podle mistnich v okoli
Bruselu na dennim porddku.

Dékujeme europoslankyni Katefiné
Koneéné a jejimu tymu za z&dtitu poby-
tu a za to, Ze se o nds po celou dobu
bdjeéné starali. Také chceme podéko-
vat Akademii pacientskych organizaci,
predeviim pani Zuzané Komérkové, kte-
ré se na zdaru této cesty rovnéz podile-
la. PFispéla i k tomu, Ze jsme spolené
vytvofili dobrou partu a také se dozvé-
déli vice o préci jinych organizaci.

Jana Smetanovd a Simona Koldfovd




Smirit se - zabojovat
- a byt zdrava

MUDr. Lucie Zarubova je lékarka, kterd v jedné osobé spojuje dvé speciali-
zace. Onkochirurgii prsu a plastické operace. To je dnes stdle spise vyjimeénd kom-
binace, kterd pro nds ale predstavuje obrovskou vyhodu. Lékatka uz b&hem opera-
ce prsu mysli na to, ¢emu Fikd ,ndvrat do Zivota”. Na chvili, kdy po pfekondni akut-
ni féze nemoci nejspis zaéneme myslet i na to, zda neni naéase nahradit jizvu na hru-
di ,novym modelem” prsu.

Sama jsem si pfed operaci fikala, Ze je pro mé& podstatné jediné preziti. Ale ted, kdy
uz ziji bez prsu téméf rok, zacindm o plastice do budoucna uvazovat. Navic si pani dok-
torka nechala b&hem operace na mé hrudi schvdlné ,rezervu”, aby pfi modelovdni néhra-
dy nechybéla kize. ,Je to obvyklé2” zeptala jsem se ji béhem posledni kontroly. Odpovéd’
znéla: ,Vibec ne.”

Mém tedy $tésti. Stejné jako ostatni pacientky, které na své pouti v nemocniénim sou-
koli potkaji pravé pani doktorku Zdrubovou. Jak vime, neni vzdy tak docela samoziejmé,
aby nékdo v bilém plasti byl nejen skvély odbornik, ale souéasné nabidl nesmirné vstric-
ny pfristup.

Pani doktorka je prdvé takovd. Laskavd a ochotnd odpovidat na otdzky. Nebere je
jako obtézovdni nebo laické zasahovdni do Iékafské kompetence. Chdpe, ze kazdy uvazu-
jici ¢lovék mé prdvo slozit si z odbornych informaci co nepresnéjsi predstavu o své nemo-
ci a perspektivdch.

Vyuzila jsem tedy posledni kontroly u pani doktorky Zdrubové, abych se |i zpétné
poptala na véci, na které pfed a po operaci nebylo dost ¢asu.

Kdyz jsem vas pred rokem vyhledala pred operaci prsu, méla jsem pred
sebou jesté posledni dvé z osmi chemoterapii a prala jsem si, aby byl
nddor co nejrychleji pryéc. Velmi mé v tomto ¢ase povzbudil vas profesio-
ndlni a souéasné lidsky pristup. Jak velky vyznam ma v celkovém harmo-
nogramu lécby pravé operacni Feseni?

Karcinom prsu je takové sklddagka puzzle. Nejdfiv dostaneme stfipky informaci, kte-
ré postupné diky mamodiagnostice a histologické verifikaci zagnou ddvat n&jaky obra-
zec. Ale samoziejmé s mnohym pfichdzite i vy. DoleZity je vas vék, pfidruzend onemocné-
ni, celkovd télesnd konstituce, velikost prsd a podobné. Podle toho, co se nédm na obrdz-
ku zagne rysovat, pak jednédme. Lécba je vzdy Sitd na miru. Co se tyce chirurgické lé&by,
je také jednim s t&chto dilkd...

Rekla jste tehdy pro mé nezapomenutelnou vétu: ,Je tieba zabit krdle...”
Samoziejmé, pokud bychom chirurgicky néddor nevyjmuli a vy byste ukongila chemote-
rapii, néddor - byf jedna jeho bufika - by se za chvili offepala a zase by postavila armé-
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du, daleko agresivnéj3i vojsko, se kterym by télo bojovalo jiz o hodné hif. Proto jsem pou-
zila pfimér krdle.

Nedivate se zcela nahodou v televizi na Ordinaci v rézové zahradé?
Ne, Ordinaci nesleduji. (Gsmév)

No jo, ale jsou i divacky, které maji samy pred lécbou rakoviny prsu,
nebo to cekd nékoho z blizkych. Nemam pak vibec dobry pocit z toho,
jak serialovou hrdinku nevérohodné léci. Zvlast kdyz si predstavim, ze
se s Bélou Valsikovou identifikuje Zena, ktera na obrazovce vidi, jak
vsichni resi jako zdkladni problém, jestli pacientce zUstane pri operaci
zachovany prs... Jaka je podle vas skuteéna priorita? Co byste poradi-
la Zenam, na kterych lékaFfi nechavaji rozhodnuti, nakolik ma byt ope-
race radikdlni?

Samoziejmé priorita je jako u kazdého jiného onkologického onemocnéni zUstat nazi-
vu, pokud mozno zdravd. O radikalité pak mé rozhodovat - a to je nejdilezitédi - PO
KONZULTACI s chirurgem - ve findle sama pacientka. Koneckoncd je to jeji télo. Ale
samoziejmé nelze nabidnout pacientce prs zdchovny vykon, pokud to pro ni nebude
bezpe&né. A z mého hlediska, ani tehdy, pokud kone&ny kosmeticky efekt bude Zalostny
a lépe by pacientka téZila z radikélnéjdiho vykonu s néslednou rekonstrukei prsu.

TakZe ano, existuje spousta pacientek, které toto t&2ké rozhodnuti musi uinit samy. Ale
je také pravdou, Ze je jich spousta, které jsou jednoznaéné vhodné bud pouze pro prs
z4chovny vykon, pokud maji malinky, ,hodny”, hormondlné citlivy nddor, nebo se nao-
pak MUSI udélat v&tsi vykon - odstranéni celého prsu.

Na co se pred operaci zamérit, abychom byly v co nejlepsim fyzickém
a psychickém stavu?

Zena se musi se situaci smifit a zabojovat. A bude zdravél Jedna mé kamaradka
a kolegyné vzdy fikd, ze Zeny po mé konzultaci odchdzeji a jsou ,rddy”, Ze maiji ten-
to nddor. Jde o to, Ze v dnesni dobé& jsme schopni nddory prsu vylé&it! Je to velmi dob-
fe patrné na obrovském vzestupu incidence, tedy poctu nadorl prsd na 100 000 Zen,
a prevalence, coz je podet Zijicich s karcinomem prsu. Navic vz dlouho stagnuje morta-
lita, tedy dmrti na karcinom prsu. MUj optimismus stran é¢by neni ,mazdni medu kolem
pusy”, ale fakt. (Gsmév)

Co se pfi operaci prsu déje s uzlinami v podpazi? A jak dlouho obvykle
cely vykon trva?

Operace na prsu vzdy obndsi i zdsah na uzlindch v podpazi. Bud bereme pouze 1-3
uzliny tzv. sentinelové, nebo odstrafiujeme vice uzlin. Délka operace zdlezi hlavné na tom,
zda provadime prs zdchovny vykon, nebo mastektomii, odstranéni celé Zldzy. Dalo by se
fict, Ze operujeme tak od 30 do 90 minut.



Kdyz po operaci zGstava éast kize z puvodniho prsu, pro¢ je vlasiné nut-
né odstranit bradavku?

Bradavka je souldst zldzy, kize nikoliv, to je jiny orgdn. Kdyz si pfedstavite zldzu
jako vodovodni trubky, které v tomto pfipadé vedou b&hem kojeni mléko, tak bradavka
je kohoutek. Ve svété se uz v pfipadé nddord prsu b&zné provddi tzv. nipple areola spa-
ring mastektomie, tedy operace zachovévaijici bradavku. U nds to viak zatim neni pod-
le pravidel.

Velmi mi pomohlo, zZe jste pFi operaci vlozila pfimo do rany medikaci tisi-
ci bolest. Je to bézny postup? A za jak dlouho pusobeni tisiciho prostied-
ku odezni?

Bohuzel to b&Zné neni. Ve FNKYV je naprosto Zasny a neuvéfitelné schopny tym anes-
teziologd. Kdyz jsem nastoupila, cht&li pomoci mym pacientkdm, a proto pod sonografic-
kou kontrolou po ukoné&eni operace aplikovali analgetika jako tzv. PECS blok. Vzhledem
k tomu, Ze se v této oblasti pohybujeme béhem operace, za&ali jsme tento blok pouzi-
vat peroperaéng, t. j. aplikuje ho sdm chirurg. Operaci to prodlouzi o jedinou minutu
a analgeticky efekt trvd 24-48 hodin. N&kolik pacientek si uz poté nevzalo z&dny lék
proti bolestil

Jaké jsou nejbéznéjsi pooperacni komplikace? Mym problémem napr.
byla vétsi ztrata krve v disledku chemoterapie, takze mi v noci klesl tlak
a poroucela jsem se k zemi. A taky mé jesté nékolik mésicu zdobil velky
hematom. Ale vse se dalo zvladnout. S jakymi eventualitami je jesté moz-
né po operaci pocitat?

Hematom, tedy krvdceni do podkozZi, je asi nejéastéjsi komplikaci, hlavné u pacientek
po chemoterapii. Dalsi komplikace mé& moc nenapadaiji. Snad zdnét, ale ten neni nijak
Casty.

Moje spolupacientka na pokoji sla po operaci domi za 24 hodin, ja za 48
hodin. A kdyz uz je ¢clovéek doma, obvykle mu to nedd, nebo to vyzadu-
je situace, a zaéne co nejrychleji fungovat v bézZném rezimu podle potieb
rodiny. Kolik opatrnosti je vlastné v prvnich dnech po operaci treba?

Zase je strasné dilezité, aby vam chirurg vie vysvétlil. Proto j& tomu fikam welness.
Nejste nemocnd, jenom nedéldate véci, které byste v rdmci welness pobytu také nedéla-
la - neZehlite, nevysavéte, nevésite pradlo... Naopak, jdete se projit, nohy méte zdravé.
(Gsmév)

Jaky welness program radite pacientkam, aby po operaci co nejlépe peco-
valy o ranu?
Bezprosttedné po operaci - 14 dni - pouze sprchovat. | pfes ranu. Vodu pijeme,
takze ndm urcité neublizi. (Gsmév) Poté jsou vyborné tlakové masdze, nejlépe s mod-
9



rou Indulonou & $kvafenym nesolenym sadlem. Myslim si, Ze kdyz se mdate zahojit hez-
ky, tak se ,na s&dle” zahojite hezky, a pokud osklivé, ani drahé pFipravky nepomohou.
(Pokragovéni pristé.)

Za odpovédi podékovala: Tafdna Krdlovd

MUDr. Lucie Zarubova

* Zaé&inala pod vedenim MUDr. Vrabcové na chirurgické klini-
ce Thomayerovy nemocnice v Praze. Méla mozZnost tu operovat
predevsim prsa, ale i Zluéniky apod.e Pfi matefské se i naskyt
la moznost pracovat na Klinice plastické chirurgie Nemocnice na
Bulovce. Nastoupila jako chirurg, ale brzy pronikla i do taji plas-
tiky. * Jeji velkou inspiraci je a bude MUDr. Karel Urban, ktery
se ji stal i u¢itelem a kamarddem.* Nyni pracuje na Chirurgické
klinice a Klinice plastické chirurgie Fakultni nemocnice Kralovské
Vinohrady. Koneéné se ji podafilo skloubit jeji dvé srdcové zdle-
Zitosti: chirurgii a plastiku. Jejich spojnikem jsou pravé prsy. ® Nyni operuje pfiblizné 1/3
karcinom0 prsd. 2/3 operaci pfipadaji na rekonstrukce a profylaktické vykony, tedy risk
redukujici operace u pacientek s genetickou mutaci, kterd zvy3uje riziko nadoru prsu -
medidlné nejzndméj3i predstavitelkou této skupiny je Angelina Jolie.

Otazky a odpovédi
Z nasi socialni poradny

Lééim se s karcinomem prsu, momentdlné mam za sebou operaci a che-
moterapii, éeka mne jesté ozarovdni. Pracovala jsem manudlné v tfismén-
ném provozu a obdvam se, Ze se po léébé do prdace nebudu moci vratit.
Mohu si pozadat o invalidni dichod?

Dobry den, narok na diichod mé& obéan tehdy, pokud jeho pracovni schopnost pokles-
ne minimdélné o 35% (to posuzuje dle lékaFskych zprav posudkovy Iékai Okresni spravy
socidlniho zabezpedeni) a ddle, pokud ziskd potiebnou dobu socidiniho pojisténi, kterd
&inni u osob nad 28 let véku 5 let pojisténi béhem poslednich 10 let a u osob stargich 38
let 10 let pojisténi b&hem poslednich 20 let.

Doporuéuji Vém tedy Zddost o invalidni dichod podat na pfisluiné Okresni spravé
socidlniho zabezpedeni. K z&ddosti se ndsledné bude vyjadfovat Vés prakticky 1ékaf, pro-
to je vhodné mu v&as dodat veskeré zpravy od odbornych lékafd.

Dobry den, je mozné si privydélat pri pobirani ID Ill. stupné? Pokud ano,
je takovy privydélek néjak omezen - poctem odpracovanych hodin,
vydélkem?
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Dobry den, invalidni diichod 3. stupné znamend, Ze Vase pracovni schopnost pokles-
la nejméné o 70%. Tomu by mélo odpovidat Vase pracovni nasazeni. Pfi pfiznéni ID se
viak vychdzi z Vaii predchozi profese. Pokud tedy najdete vhodnou préci v jiném obo-
ru - tak, aby vyhovovala Vadim zdravotnim omezenim, mohla byste pracovat i na vy3si
Ovazek. Naopak v pfipadé volby ndroénéjsiho zaméstnani by toto mohlo mit negativni
vliv na dal3i posouzeni néroku na ID.

Vy3e privydélku omezend neni.

I Vy se muzete zeptat! Na vase dotazy odpovi Renata Heinrichova.
Psat ji mUzete na e-mail: socialni.poradna@mammabhelp.cz

A kde vsude
jsme pred prazdninami byly?
I Treba na 18. roéniku akce NGO

s Market v prazském Karliné.
3 Predstavilo se tam pfes 220 neziskovych

organizaci, které se vénuji nejriznéj3im oblas-
tem od socidlnich a zdravotnich sluzeb pfes
podporu demokracie a lidskych prav, vzdélavé-
ni, vychovu & ochranu Zivotniho prostiedi az po
kulturu a volny &as.

Jednim z vystavovateld byl i Mamma HELP.
Edukovaly jsme, prodévaly nase vyrobky z arte-
dilen a navstivily jsme zajimavy workshop na
téma ,Umite se prodate”

A jak na fotogrdfii vidite, co se v mladi nau-
&i3...m0ze se vzdycky hodit!

Nase zkusené edukdatorky rozmnozily také
fady odbornikd v ramci osvétové akce Den
zdravi Prahy 13.

Névstévnici si mohli nechat zméfit télesny tuk, krevni
tlak, cukr v krvi a dozvédét se, jak funguje jejich meta-
bolismus. K ochutnéni zde byly rizné BIO potraviny.

Mammahelpky vysvétlovaly principy samovy3etieni
a v radmci benefi¢niho prodeje mély na stdnku spous-
tu krdsnych zvitdtek a milych drobnosti, které poté-
Sily ndvstévniky. Tentokrdt ndm pocasi prdlo, takze




Neujely nam ani koéarky v Déciné

UZ na jafe pofddal Rdkosni¢ek, z. s. Dé&in jiz 6. roénik
ZAVODU KOCARKU a mammahelpky byly pfi tom. Cilem
akce je motivovat maminky na matefské k pravidelnému pohy-
bu. Zavody probihaly na kratkém Gseku a byly uréeny nejen
pro maminky a tatinky, ale také pro babicky a dédeky, zkratka
opravdu pro celou rodinu. Ti, ktefi jiz ko&arku odrostli, z&vodili
na odrazedlech. Edukovaly jsme ve skvélé sportovni atmosfére,
$koda jen, Ze poéasi zavodnikim pfili§ nepfdlo! | pfesto pada-
ly rekordy, za které by se nemusely stydé&t ani profesiondlové :-)

United Islands

- letos v Karliné a na Rohanském ostroveé.

A slunicko svitilo i na Festivalu setkavani a hudby, sko-
ro az moc. Ale rodinky se pfisly pobavit. Maminky jsme
vzdélaly v samovysetfeni, dostaly brozury a hodné jsme
si s nimi povidaly i o tom, jak funguje Mamma HELP. Déti
se mezitim vénovaly riznym hrém, které pro né& pfipravi-
la Zuzka Turéekovd - Kohoutkové z dé&inského Détského
centra Rdkosniéek, kterd ndm pfijela na pomoc. PFivezla
pro né zdbavné hracky - vybarvovaly velké omalovdn-
ky, chodily po barevnych teréikdch a zkoudely nozigka-
ma rozné povrchy, houpaly se na houpadce, lovily ryb-
ky v kyblu s vodou, sklddaly puzzle a navlékaly si mys-
ky, které dostdvaly za odmé&nu. Maminky uvazovaly uzli-
ky, tatinkové stateéné sekundovali dé&tem v hrani a pano-
vala opravdu dobré ndlada. Z &eho jsme mély opravdu
radost, Ze se i z tatinkd stali zdatni, vy3koleni Breastmani,
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nebdli se sdhnout na fantomovd prsa a méli Fadu
zajimavych dotazd.
Stihly jsme i Knizni veletrh
Letos navstivilo Knizni veletrh 44.000 lidi, hosté
veletrhu byli z 33 zemi svéta a stankd vystavova-
teld bylo 205. Prob&hl nespocet autorskych &teni,
autogramidd, predndsek a workshopd. Pro dospélé
a déti, ktefi privitali malé pfestévky v bohatém pro-
gramu a nabidce, byly pfipravené hry a hlavolamy.
Zéjem o knihy a doprovodné programy byl
obrovsky, pfesto si nasi vérni pfiznivci nadli cestu
ke stanku Mamma HELP a opét nds jako kazdy rok
prisli pozdravit, prohodit par milych slov a podpo-
fili nds ndkupem drobnosti z nadi artedilny. Snazily
jsme se nabidku roziifit o nové, krasné kousky
a vyplatilo se to. Dékujeme a t&3ime se na pfisti rok.

Jana Kro&dkovd

Dva mésice prazdnin

Dokdzete si jedté vybavit pocit, ktery jste zaZivali na konci $kolniho roku? Tu nédher-
nou volnost a radost z nadchdzejicich volnych dnd2 Téch plénd, co viechno uskuteéni-
te béhem dvou mésicy a v zdsadé nic nemuset! Jen tyhle slova fukédm do poéitade a télo
mdm zahlcené pfijemnym pocitem. Dva mésice prazdnin. Zkuste si to fict pomalu a nahlas.
Zni to tak nadherné. Jak jen to t8m détem pfeji. Vim, pro nés rodice je to dlouhd doba, ale
kdyZ si vzpomenu na sebe, tak si musim pfiznat, Zze jsem nikdy neméla pocit, Ze by to mé
rodi¢e né&jak obtéZovalo. Méla jsem §t&sti. A to ,3tésti” se snazim udrzet a predévat ddl.

Samoziejmé, Ze prdzdniny si zaslouZime i my dospéli, i kdyZ u nés dospélych to ma
jiny ndzev. Dovolend. Nejsou to dva mésice, ale je
to &as odpoéinku, pohody, no zkratka a jednoduse ¥
nepracovat. Holky, brzy nés to také &ekdl!

B&hem kvétna i cervna nebyla v olomouckém
Mamma HELPu nouze o pilné v&elicky. Myslim, Ze
nade bzuéeni bylo opravdu silné a lidé nds moh-
li vidét a slySet na spousté rbznych a odlidnych
mist. Z téch zdsadnich bych rdda vzpomnéla kveét-
novy béh pro Mamma HELP v Luting, kdy
se na startu béhem jednoho odpoledne postavilo
89 zdvodnikl od t&ch nejmladsich az po ty nejstar-
§i. Velké podé&kovéni patfi Rodinnému centru Klasek i :
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a hlavné pani Mgr. Radce
Chmelafové, kterd celou akei jiz
podruhé pro Mamma HELP zorga-
nizovala. Z dalsich akci bych rada
zminila gastronomické viken-
dy Garden food festivalu
v Olomouci a Ostravé, kde
mamamhelpky iz potfeti prezento-
valy projekt ,Holky uz mi zase chut
nél”. Pofadateldm patii velké diky
za pozvéni. Na véeli bzuéeni urcité

nezapomenou zaméstnanci Fakulini nemocnice v Olomouci, kde jsme pofddaly dvouden-
ni osvétovou uzlikovou akei ,Bur za prsa”. B&hem dvou dnd si svij uzlik uvdzalo pies
dvé sté padesdt zaméstnancd. Kulturni zdzitek z Bohufovic si zase odneslo pres sedm-
desdt navitévnikd, ktefi nds svoji Gasti podpofili na charitativnim promitani filmu
s ndzvem Mama. Vé&fim, ze 3panélsky film, ktery je Gzce propojen s posldnim Mamma
HELPu, nenechal v sdle nikoho chladnym. Za zorganizovdni celé akce patfi velké diky
manzeldm Zetkovym z Bohufiovic!

A takhle bych v tom nasem olomouckém a pferovském bzu&eni mohla pokradovat ddl
a ddl... Predndsky a osvétové edukace pro vefejnost, hudebni festivaly, kvétinovy den,
AVON pochod v Pferové, Mattoni pdl maraton - je toho opravdu hodné, kde jsme béhem
témé&F dvou mésicl byly a jesté nez budou prézdniny, budeme.

Za tohle velké a silné veeli bzuceni dé&kuji hlavné viem terapeutkdm olomouckého
a prerovského Mamma HELPu. Viem dobrovolnikim a sympatizantim, bez nich by to
zkrétka neslol!
=
Pomahame
zenam
s rakovinou prsu

Praha Plzen CeskéBudsjovice |
HradecKralové Olomouc
Brmo Zlin Prerov




Daso, Marto, Hanko, Lenko, Ivo, Libo a Evo viem vam pfeji krdsné ,prazd-
niny” plné odpocinku, klidu a pohody. Spousty krasnych dovolenkovych zazitkd a krds-
ného pocasi. ZaslouZite si tol Myslim, Ze jste mammahelpdckym medem nasytily oprav-
du velké mnozstvi lidi.

Dékuji vam holky! Lépe uz to nesvedu. Kdja

Podékovani

To, Ze zdravotni problémy nechodi po horéch, ale po lidech, to viichni vime. Asi nesta-
&l ten, ktery jsem piekonala v roce 2012, a pisel dalsi. Ctyfi roky jsem méla problémy
s kolenem. Veliké bolesti, neschopnost stani, chiize atd. Doslo to tak daleko, Ze jsem v led-
nu 2012 podstoupila operaci, pfi které jsem dostala umély kolenni kloub. Byla jsem pét
mésich ,odirzend” od olomouckého Mamma HELPu a zaéinalo mné byt smutno.

Mésic dnor jsem prozila v ldznich Slatinice a velikou radost mi udélala dévéata Kdja,
Liba, Ivanka, Lenka a Mirka, které mé pfijely do 14zni navétivit a povzbudit mé, coz jsem
velmi potfebovala a ocenilal Po dalsich dvou mésicich, kdy jsem chodila o berlich, jsem
koneéné dokdzala dojit do Mamma HELPu za dévéaty a zeptat se, zda nemohu s né&im
pomoci. Pomaloucku se vracim zpét a jsem moc rdda mezi vami, dévéatal

Vsem preji zdravi a s pozdravem: ,Mé&jte se moc hezky!” posildm toto své malé vyznani.

Terapeutka Eva z Olomouce

Jak jsme si uzili
béh pro Mamma HELP v Lutiné

Letos jsem se zOCastnila s v&t3i &asti své rodi-
ny béhu v Lutiné. Atmosféra a prostiedi bylo vel-
mi pfijemné, moderdtorka byla osobou na sprév-
ném misté. Za nasi rodinu bézela vnucka Deniska,
kterd skoncila na 3. misté, vnuk Kubik na 5. a dce-
ra Pavlina na 3. misté. Viem se to moc libilo a vz
se t&3i na dalsi rok a uréité jich z nasi rodiny pobé-
Zi jesté vic. Organizdtordm dékujeme za pfijem-
né sportovni odpoledne a neopakovatelné z4zitky.

Z Prerova Marta

vve ’ v oV, ’0 o
Tesi nas vetsi zajem o prevenci

Letos uz podruhé, tentokrdt v Brné&, 3kolila nase edukdtorky MUDr. Trunkdtova

z Masarykova onkologického Ustavu. Certifikat, platny pro tento a pfisti rok, mé nyni vic
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jok 60 mammahelpek. Zd4 se, ze
viechny budou mit préce nad hlavu!
Spi$ uz maji...

Od ledna do konce &ervna stih-
ly udélat 104 klasické prednas-
ky, slyselo je celkem 1775 poslucha-
&0 (studenti 857, ostatni 918). Zvou
si nds stdle vice firmy, a vz tradiéné
Skoly, matefskd centra, knihovny, jiné
neziskovky... Nové jsme letos délali
prednddky ,na kli¢” treba pro BENU
: - Akademii.

K tomu jsme ale nadimi lektorkami obsadili jedté¢ 69 edukaci na vefejnosti - slo
o akce zdravotnich pojisfoven i jinych organizétord, napfiklad mést a méstskych &asti.
Treba v rémci roadshow Pojisfovny VZP Fénix, kterd probihd od kvétna do zdfi, jsme se
z0&astnili uZ na 19 mistech, kter& navstivilo na 1100 navstévnikd.

Na nékterych akcich typu road show stoji edukdtorka u stolecku nékdy ctyfi az pét
hodin, v posledni dobé jsou ale stdle Eastéj3i pozadavky na celodenni Zkoleni ve stancich,
kde se d&je vic typd zdravotnické ,osvéty” najednou. Ze je to fyzicky i psychicky ndro&
né, je nasnadé, a a si nesmirné vézim eldnu, s jokym mammahelpky tuto praci odvadéii.
A také ochoty cestovat na tyto akce i do hodné vzddlenych mist...

Diky, holky, jste bdje&né!

Jana Drexlerovd
Mésic Féni
esic renixe,

to je celorepublikovéd tématickd roadshow PVZP, zaméfend na prevenci onkologickych
onemocnéni. Je uréena pro vefejnost, partnerské firmy a jejich zaméstnance. Preventivni
zdravotni prohlidky jsou v Ceské republice stale velmi podcefiovdny. Pravideln& na né
chodi pouze asi pétina lidi. MiZe za to pfedeviim nespravné uvazovani. Pokud nés nic
netrépi, nemd smysl chodit k lékafi - to se opravdu pfi edukacich od lidi stéle je3té dovi-
ddme.

V Ostravé - Hrabové v podniku Brembo Czech s.r.o., kam jsme také dorazi-
ly, ale méli o prevenci zdjem. Dokonce i muzi si vyslechli nase informace a zkusili si vyset-
Feni na fantomu prsou. Jana a Déda, Prerov

Mammahelpky v MP Krasno ve Valasském Mezifi€i: Myslime si, Ze i pres
velmi nepfiznivé pocasi byla nase edukace pro vefejnost Gspé3nd. Zaujaly jsme misto pod
stanem vedle zdravotnikd a pracovnikd pojistovny. Lidé prichdzeli s dedtiky, promokli, ale

zdjem o prevenci byl. | muzdm jsme zdrazfiovaly, Ze i jejich ruce mohou byt prevence.
Vedle informaci jsme také rozddavaly osvétové letacky.
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Mésic Fénixe v mohelnic-
kém Siemensu

Leje, stérace Kdjina auta pracuji
na plné obratky. Pfedstava, Ze jede-
me na akci, kterd se kond venku, ndm
optimismu nepfidavd.

Jsme na misté, stdle prii a nés stan
jesté neni postaven. Cekéame v auté
a ve mné hlodé presvédéeni, Ze dnes
mé z auta nikdo nedostane.

N&s stan viak uZ stoji a tak nezby-
vé nez pretdhnout kapuci pfes hlavy,
do jedné ruky banner, do druhé kufFik
s prsnim modelem, tasku s letdky, bul-
letiny, par nasich vyrobkad...

Pracovnici Siemensu zadinaji cho-
dit po hlouécich prfesné od devd-
té hodiny, kdy akce zaéala. Ti prvni
jesté s dedtniky, ale brzy se vyé&asilo
a ukézalo se i sluni¢ko.

Z prace nds vylekalo houkéni
sanitky, kterd projela kolem. Jednalo
se viak o ,vyhlidkovou” jizdu zamést-
nancd Siemensu, ktefi méli moZnost
sezndmit se na dnedni akci s vyba-

venim sanitky rychlé pomoci a také se s ni svézt. Nedlo samoziejmé jen o projizdku, ale
i o velice precizni pouceni, jak postupovat pfi zdchrané lidského Zivota.

Pfes po&datecni rozpaky s polasim se akce velice pékné rozjela, bylo pou¢eno mnoho
zen a dokonce i nékolik muzd a my jsme byly rady, Ze si na nds zaméstnanci Siemensu
udélali &as a jak néktefi pfiznali, museli najit i odvahu k nademu stanku pfijit.

Ddsa Koldckové

Cesko zrozovélo
sérii AVON pochodu

Ten prazsky, nejvétsi, zamifil stejné jako vloni ze Staroméstského ndmésti na ostrov
Stvanice, kde uz &ekaly desitky stdnkd s ob&erstvenim a nejriznéjSimi zdbavami - mezi
nimi i ten alianéni s osvétou. | nade Anicka Hrudkovd a Jana Simorovd si tam odslouzily par
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hodin edukace. Podle tiskové zprévy
dorazilo na tuto nejvétsi charitativni
akei v CR skoro 23 ftisic lidi, jesté vic
zen, muz0 i déti, celkem pres 30 000,
si koupilo riZovd a $edd tricka. Jak
vidite na spole¢ném 3eku, na charitu
se vybralo témé&F 7,900 000 korun.
%) Z toho 1, 150 000 pfijde na provoz
. AVON linky proti rakoviné prsu, kte-
,‘ rou uz 14 let provozujeme v prazském
: ‘B MH centru. Dékujeme!

Na tuto bezplatnou linku ¢islo 800 180 880 uz volaji zdjemkyné o poukdzky
na vydetfeni v hodnoté 200 korun, které posilame tm, co si vy3etfeni musi uhradit jako
samopldtkyné. Akce Zeny Zeném, kterd potrva od 15.8 do 30.11., je také hrazena
z této charitatni akce.

AVON pochod se letos poprvé konal také v Ceskych Budé&jovicich.

Do jeho cile ke Sportovni hale dorazilo vice
nez 200 Gcastnikd v Cele s ¢lenkami Jihoceské
divadlo / Balet, Cinohra, Malé divadlo, Opera -
Vérou Hlavdaekovou, Teresou Brannou a Terezou
Vitd. Cekal je zde bohaty doprovodny program,
ktery si vzili jok dospéli GEastnici pochodu, tak
i jejich déti. Velky zdjem byl o moZnost ndcviku
samovy3etfeni prsu na fantomovém modelu prs0
a o informace o naji Cinnosti a 1é&bé& onemoc-
néni rakovinou prsu. Pro Géastniky pochodu jsme
navic instalovali ve vestibulu Sportovni haly vysta-
vu fotografii Skola Michael for Mamma HELP -
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Zena a rakovina prsu. Byla pro viechny propojenim my3lenky pochodu s realitou, kterd
onemocnéni rakovinou prsu provézi. Vystavu vidélo cca 100 lidi, také u ni probihala edu-
kace, na kterou jsme zvaly hlavné maminky s dcerami. Dopodrobna jsme probraly téma
rakoviny prsu i s hereckami z vy3e uvedenych divadel. Odezva byla skvéld.

Za zapbjceni stojant na vystavu moc dékujeme Ing. Martinu Bustovi, fediteli SUPS

sv. Anezky Ceské. lida Kubdtovs, CB

Avon pochod v Pferové

Sedim na autobusovém nédrazi
v Pferové a &ekdm na svij spoj do
Jezernice, osady Familie. V usich mi je¥-
t& dohrévd posledni melodie z podia
Avon pochodu, ktery se uz popété konal
v Parku Michalov.

Pferovsky Mamma HELP byl opét
u toho, v cele se svou koordinatorkou
Kdjou, kterd pfijelais dcerkou Zdenigkou.
Pochodu se mohly zicastnit celé rodiny,
pro které byl pfichystdn bohaty kulturni
program i ob&erstveni. Poprvé zde pro-
dévala cukrovou vatu Galerie Pferov
a vytézek, jak hlésal letééek, bude véno- _
vén Mamma HELPu. Jak milé! N @ Pomihan

Kvoli velkému vedru, které tento den o oy,
panovalo, musela byt pivodni trasa dvou
kilometr( lehce zkrécena. U naseho stén-
ku bylo nicméné rusno a my moc déku-
jeme Dané&, Nadé, Hance, Marii, Jang,
Mirce, Jifiné a véem dalsim, které nasly
tu chvilku a zastavily se, prohodily pér
milych slov, své&fily se, jok slouzi zdra-
vi nebo nés podpofily koupi vyrobkd z artedilen. Mile jste nds potésily a jak jsme si slibi-
ly- za rok na shledanoul!

Ddsa Kolackovd, Prerov

P. S. Tak mne napadd, Ze vlastné jak dojedu na Familie, éekd mne jedté jeden, uz solo
pochod do Jezernice, ktery mé trasu pfiblizné stejnou jako Avon pochod v Michalové. Ten
moj viak kvili vedru nikdo nezkréti ...

A jesté Klatovy
V sobotu 3. ¢ervna se také plzeriské mammahelpky zd&asnily jiz Sestého roéniku
Avon pochodu v Klatovech. Pocasi nédm velmi prélo, pfijemnou pohodu krasného dne
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jedté umocnilo hudebni vystoupeni
pana Mariana Vojtka. Dékujeme més-
tu Klatovy za pozvéni a také viem,
kdo navstivili nés stanek.

Ivana, Plzeri

Ohlédnuti

za Ceskym dnem proti rakoviné

Bylo to sice uz v kvéinu, ale sbirka Ligy proti rakoviné je kazdoroéni velkou uddlosti
podili se na ni kromé spousty mammahelpek také &im ddl vic nadich prétel - studentd, lidi
z firem, rodinnych pfislusnikd - a vsichni si zaslouzi podékovéni! Celkem jsme spoleéné
vysbirali ¢astku 859.880 K¢, a pro Mamma HELP tak vydélali 257.964 korun.

Ivana z Plzné: Studené rdno, vsichni doufdme, Ze se
pocasi umoudfi a nebude tfeba dedtnikd. Pomoc pfi letodnim
prodeiji zlutych kvitkd pfislibili studenti a studentky ZUC Plzen,
fakulty zdravomnich studii, zaméstnanci plzefiské pobocky
CPP a nékolik zen z fad nasich &lenek. V 8.00 hod se do
centra dostavilo 44 dobrovolnikd a zaéal mumraj s rozddvé-
nim triéek, kyti¢ek, vypisovanim plnych moci. Diky plzefiskym
terapeutkdm Jitce, Dané a Hele jsme ndpor dobfe zvladly.
Do plzefiskych ulic vyrazily spoleéne se studenty nase dévéa-
ta Marcela S., Milada M., Hela F. a Dana M. A zadafilo se!

Trénovaly jsme iz od prvniho kvétna, kdy nédm zahrada
s rozkvetlymi pampelidkami pfipomnéla bliZici se kvétin-
kovy den. Vnueka Adélka pobihala po zahradé a nosila
stfidavé pampelidky a sedmikrésky na véneéek pro sebe
a pro psi sle¢nu Cony. Sluni¢ko htdlo a my si pfély, aby
tomu tak bylo i desdtého kvétna, kdy vyrdzime s kvitky
mésicku lékafského do ulic mésta Prerova.

Dogkaly jsme sel Kromé slunika, které bylo tento
den skuteéné st&dré, nds ,zahfivaly” i pozitivni reak-
ce piiznived Ceského dne proti rakoving. Nase fady
v Prerové pfijela posilit i Jana Caganové. Byly jsme ji
velice vd&éné, ve trech se to lépe tahlo! D&kujeme viem,
kdo pfispéli do kasicky!
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Jana z Hradce: Dékujeme viem, kiefi se podile-
li na prodeii Zlutych kyti¢ek v Hradci Krdalové. J& jsem
stravila den v pFijemné atmosféfe zdvodu Kiekert - CS
v Preloudi. Firemni tricka zamé&stnancd maiji téméf shod-
nou barvu, jako byla leto$ni stuzka. Zluty kvitek se na
nich krdsné vyjimal a viem moc slusel. Paffily k tomu
i Usmévy a dobrd ndlada. Dékuji viem z Kiekertu, ktefi

Pomahéame
Zenam
5 rakovinou prsu

zckoupenlm kyticky a zorganizovanim prodeje pFispéli

Av Hradci? Nose centrum bylo vydejnim mistem jed-
nak pro nade dobrovolniky, jednak i pro dobrovolniky
ligy proti rakoving. D&kuiji studentkém VOS zdravotni, studentkdém OA a medikim LF UK.
V neposledni fadé si zaslouzi podékovani i nase &lenky, které vyrazily do ulic, a za mla-
dymi v prodeji vibec nezistaly pozadu.

B i

Lida z Budéjic: A kdo s ndmi proddval kyti¢-
ky v Budgjovicich? Studenti Jihoceské univerzity
v Ceskych Budgjovicich - Ustav o3etiovatelstvi,
porodni asistence a neodkladné péée Zdravotné
socidlni fakulty, ddle poméhaly studentky SZS
v Pisku, studentky SS Polytechnické z Veseli nad
LuZnici a zaméstnanci VZP. Diky viem!

A kam ty penize pdjdou? Tfeba na rekondiéni
pobyty pro pacientky. UZ jste na nékterém byly?
Jestli nevite, co vds tam ekd, ététe ddl...

Nékolik postreht z rekondicniho
pobytu v Teplicich nad Becvou

V prvnim leto$nim &isle bulletinu mne zaujala nabidka rekondiénich pobytl. A& jsem
mnohaletou é&lenkou sdruzeni MAMMA HELP, dosud jsem se aktivné na Cinnosti nepo-
dilela. Pfestoze informace o akcich a préci organizace mém k dispozici, neuméla jsem
si predstavit ndplf rekondiéniho pobytu. Proto nékolik mdalo mych postiehd.

Pobytu v penzionu Diana v Teplicich nad Beévou se ziéastily Zeny ve vékovém roz-
péti 58 - 82 let. Sriely Zivotnim optimismem, radosti ze Zivota, spokojenosti a uZivaly si
pobyt plnymi dousky. Pratelstvi uzavfend na minulych pobytech se zjevné jesté vic utuzila.

B&hem tydne jsme mély moznost chodit plavat do l1é¢ebny Moravan, objednat si masé-
Ze a kromé kaZdodenni ranni rozevicky a podvecerniho rehabilitaéniho cviéeni s Helou
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Dvotdkovou se konaly nendroéné vychazky do malebného okoli feky Bedvy. V lazefiském
méstecku jsme denné popijely minerdlni vodu s vysokym obsahem oxidu uhligitého, pfede-
viim z Jurikova pramene, ktery vyvéral pfimo pod penzionem. Prohlédly jsme si Hranickou
propast - nejhlub3i zatopenou propast svéta, nejteplejsi Zbrasovské argonitové jeskyné
s celoroéni stdlou teplotou 14°C a historické centrum mésta Hranice.

Diky organiza&ni zdatnosti Hany Jirovcové jsme absolvovaly i vylety do blizkého okoli.
Navstivily jsme vyznamné maridnské poutni misto Svaty Hostyn, historické pamatky mésta
Lipnik nad Beévou a jeden z nejrozsdhlejsich hradd ve stfedni Evropé- Helfstyn. Nejv&tsi
dojem viak na viech G&astnicich zanechala névitéva zvonaiské dilny Marie Dytrychové
v Brodku u Pferova a poslech mistni zvonkohry.

Zkrétka nepfislo nazmar ani kulturni vyZiti. Pijlemné vedery zpestfila hudebni vystoupe-
ni s kytarou, klévesami, harmonikou, zpévem a také tancem. Nechybélo ani opékani buftd.

Tak takovy byl mdj prvni rekondiéni pobyt. Pohodovy tyden plny z4Zitkd, nacerpdni
novych sil, optimismu a uzavfeni novych pratelstvi.

Dana Krupickové

Podékovani lektora

Na konci kvétna jsem mél tu moznost mit krétkou prednds-
ku o pénevnim dnu a inkontinenci pro organizaci Mamma
HELP. Bylo to 0Zasné setkdni, na které opét nezapomenu.
Onkologicky vylééené pacientky jsou pro mne vzdy povzbu-
zenim do dalsi pfedndikové &innosti pro laickou vefejnost.
Neb pravé takovdto prace davda smysl. Dékuji moc Mamma
HELPu v Praze za skvéle pfipravenou akci. T&3im se jiz nyni
na dalii...

Daniel Miller, 1Q pohyb Akademie
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Workshopy Zdravd zéda

a Jak rozproudit lymfu
Kromé& skvélé pfedndasky s "“%v’

s ukdzkami vhodnych cviko
pfi inkontinenci od Daniela
Miillera jsme v prazském cen-
tru mély také moZnost zd&ast-
nit se dvou vybornych work-
shopd, které vedla Be. Hanka
Masopustovd, fittness instruk-
torka, fyzioterapeutka a koué-
ka zdravého Zivotniho stylu.

Dozvédély jsme se, jak pfedchdzet bolestem v kfiZi, ztuhlym trapézdm, zablokovanym
zebrim a dal3im symptomdm spojenym s bolestivosti zad. Dostaly jsme tipy na vyzivu, kte-
ré zlepsi funkci pdtefe.

Sezndmily jsme se s pUsobenim lymfatického systému na detoxikaci organismu a zjisti-
ly, kterd cviceni jsou z&sadni pro zlepseni proudéni lymfy.

Na z4dvér obou workshopt jsme si vyzkousely specializované preventivné rehabilitaéni
cviéeni European Spin Gym a dynamicky strecink European Power Stretch.

Zuzana, Praha

Podékovani
mammahelpkédm v Olomouci

Milé olomoucké mammahelpky, chtéla bych vam touto cestou moc podékovat za vade
Sikovné ruce, které na nasich stfedenich 3itickach jsou v jednom kole. Jsem moc réda,
Ze ndm pomdhdte s vyrobou nasich zvifatek, které ddle putuji k benefiénimu prodeji.
Velice d&kuji Evé Valuchové, Jan& Pohlidalové, Jané Hrabalové, Jané Prikrylové, Miluice
Mudrdkové a spousté daliich. Jste GZasné a kazdd z vas je Eloviéek k nezaplaceni. Na
kazdé odpoledne s vami se moc t&3im
a vzdy kdyz skonéime, uZ se nemdzu
dockat daldiho spoleéného odpoledne.
Vzhledem k velkému zdjmu o odpoled-
ni Siticko predpokldddm, Ze rady si udé-
late Cas i o prazdnindch. Sejdeme se dle
domluvy, co fikate?

lvana Zernickové




Navstéva plzenské
svickarny a mydlarny RODAS

V &ervnu jsme spolecné navstivily svickdrnu RODAS,
kterd byla zalozena pied 23 lety na plose 4500 m2
a po né&kolika letech za&ala vyrabéti kosmetické priprav-
ky, koupelovou sdl a parafinové zdbaly. Nazev RODAS
vznikl ze jmen zakladateld svickarny Roman, Daniela
a svicky. Tradiéni &eskd firma hrdé nese znamky ,Cesky
vyrobek” a ,Turisticky suvenyr”. Neustdle roziifuje své
pole pUsobnosti. Svicky se vyrabséji z parafinu v evrop-
ské kvalité RAL, coz znamend, ze neobsahuji materidl,
ktery 3kodi lidskému zdravi. Kosmetické vyrobky jsou
notifikovany Ministerstvem zdravotnictvi. Voskové pas-
telky vyrdbi ze véeliho vosku a potravinéiskych barev.
Po milém pfivitani jsme shlédly podrobnou videorepor-
tdz o vyrobé svicek a kosmetiky.Pak jsme se daly do
vyroby a zdobeni svicek. Kazdd z nds jsme si ozdobila
svicku podle své fantazie a také jsme si vytvorily sdéek
s riznobarevnymi koupelovymi solemi. Koupelové soli
s pfirodnimi esencidlnimi oleji je mozné prosypdvat az ze
7 druhl a barev. V podnikové prodejné jsme obdivova-
ly krdsu Sirokého sortimentu svicek a darkovych bale-
ni koupelovych soli. Viem se spoleéné tvofeni ve svié-
karné libilo a uréité tyto prostory chceme opét navitivit
v pfedvdno&nim &ase.

Ivana Chvojkové, Plzen

Malovani textilnimi barvami

I Odnést, pfinést... prosté

tasek neni nikdy dost. Védomy
si daného, jsme se v Plzni
Cinily. Stacilo trochu  textil-
nich barev, 3tétec, houbicky,
mimo jiné bramborovd razit-
ka, popustit fantazii uzdu...
a je mozno odnést, pfinést...

z Plzné& llona T.




A jesté vylet do ZOO

Koncem kvétna, kdy nds viechno tah-
lo do pfirody, jsme se vydali do plzerské
ZOO. Seslo se nds patndct a vjala se nds
pani Katefina Misikovd, kterd se ndm véno-
vala skoro celé odpoledne.

Nade plzefiskd ZOO je druhé nejstar-
§i v Ceské republice, byla zalozena jiz v
roce 1926. Povodné se rozklddala na bie-
hu Radbuzy v méstské &ésti Doudlevce, kde
viak musela byt kvili zdkefné nékaze v roce
1961 uvzaviena. Od roku 1963 se novy are-
4l nachdzi v lochotinském parku, kde se
zoologickd zahrada v roce 1981 slouila
se sousedni botanickou. V poétu chovanych
zvitat je v CR dokonce na prvnim misté a je také jednou z prednich zoologickych zahrad
na svété. Chovd okolo 1200 druhd zvifat a péstuje na 9000 rostlinnych druhd.

B&hem dvou hodin jsme prosly hlavni trasu aredlu a obdivovaly nadhernd zvifata.
Asi nejvic ndm ularoval pohled na nové narozené nosoroz& mlédé, kterému déti vybra-
ly jméno RdZenka. Mohly jsme si ji dokonce i pohladit! Navstivily jsme taky unikatni expo-
zici ,Svét v podzemi”, kterd byla oteviena vefejnosti v roce 2012. Vznikla rekonstrukei
némeckého objektu z doby 2. svétové valky a pfedstavuje rizné typy podzemnich pro-
stor a jejich Zivé obyvatele, jako je napfiklad 5 m dlouhé krajta krélovskd, netopyfi, pot-
kani a dalsi. Tato expozice byla pozdéji rozsifena o muzedlIni expozici slavné cestovatel-
ské dvojice Jifi Hanzelka a Miroslav Zikmund s ndzvem ,Past na rovniku”, coz bylo veli-
ce zajimavé.

Nakonec jsme se zastavily na malé ob&erstveni a shodly se na tom, Ze to bylo velmi
piijemné strdvené odpoledne se spoustou krésnych zazitkd.Uz ted' se tésime na nds3 dal3i
spole&ny vylet.A vém, kdo pfijedete do Plzng&, mizeme nasi ZOO jen doporugit!

Dana Moléekovd, MHC Plzer

Prazdninovy pozdrav z Podkrkonosi,
aneb jak se chodi na boruvky...

... to se pockd na hezké pocasi, zavold se kamarddkdm, vezmou se kyblicky a jede
se,... ale nikoliv do lesa, nybrz na farmu, kde péstuji muchovnik, lidové ozna&ovany jako
indiénskd bordvka.
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poté se mezi fdadky
muchovniku rozloZi deka, par
dobrot, néco lahodného k piti
a zaéne se hodovat (je nut
né se nejdfive posilnit a dopl-
nit tekutiny) ...no a jde se na
o..."borivky” jako malé lisko-
vé ofisky rychle pfibyvaji a za
- ik R chvili jsou kyblicky plné.... sice
chutno|| trochu jinak, ale jsou stejn& dobré a stejné zdravé a nehrozi vém fialovy jazyk
ani Gsmév ...

. nésleduje odpoledni zaslouZend kéva a jedté ndvitéva vystavy pana malife Vika
v Upickém muzeu... koné&i pfijemné prozity den... léto je tady...

...podobné hezké d feji
podobne hezke dny pref Ali Zezu, Jéra a Jana sr.

Pivo jako lék!?

Moznost navitivit v ramci odpoledniho programu Budéjovicky pivovar Budvar pfivita-
ly mammahelpky a dokonce i jejich rodinni pfislu$nici s obrovskym nad3enim! Bud&jovicky
Budvar je dlouhodobé jednim z nejisp&inéjsich potravindtskych podnikd v Ceské republi-
ce, se 700letou tradici vyroby budgjovického piva s unikatni 90denni dlouhou dobou zré-
ni, ve které spociva pravé jeho jedinednost. Prohlidka Budé&jovického pivovaru Budvar se
uskutecnila za skvélého doprovodu pana Kratkého, dlouholetého zaméstnance Budvaru,
diky kterému jsme viichni méli moznost nahlédnout do skuteéné pivovarské kuchyné
a vidét na vlastni oéi, jak se rodi lahodnd chut svétozndmého a origindlniho prémiového
lezaku Budweiser Budvar.

Nejdfive jsme si vyslechli z&kladni informace o fungovani pivovaru, technologii vyro-
by piva v&etné Gdaje o pouzitych surovindch (vodé z artézskych studni, Zateckého chme-




le, moravského sladu a pivovarnickych kvasnic) az po jeho expedici, abychom si uméli
cely proces piedstavit a ndsledné jej zhlédnout v samotném v provozu. Piijemnym zpest-
fenim celé prohlidky byla také degustace onoho zlatavého moku, ktery, jak viichni vime,
v malém mnozstvi pfiznivé a jak mnozi jisté potvrdi i 16¢ivé pisobi na nd3 organismus. Asi
nejvétiim zazitkem byla virtudlni prohlidka artézské studné, kterd nds ,zavedla” do hloub-
ky 300m pod zem.

Mélokterého pivniho konzumenta by napadlo, co stoji za vyrobou piva a jak je to slo-
Zity a ndroény proces, neZ se dostane pivo k ndm dom{ ,na stdl”. Chtéla bych za nés
viechny, ktefi se prohlidky zGéastnili, naSemu BB moc podé&kovat za to, Ze ndm umoznil
tento unikatni zaZitek! A pokud by se nékomu snad zddlo, Ze mnoZstvi vitaming, které jsou
v pivu obsaZeny, neni aZ tak lé&ivé, nds zarudené ten den vyléé&ilo. ProtoZe jsme se moh-
li spoleéné potkat, néco zajimavého se dozvédét a spolecné se zasmdt. A spoleéné pro-
zité hezké chvile pomdhaiji v 16&bé jisté kazdémulll

Sdrka Novotnd, CB

Grilovacka v Brné

Brné&nské mammahelpky se jako kazdy
rok na konci &ervna setkaly u pfehrady,
na grilovéni u Yvy Valentové. Bylo krds-
né a jidlo skvélé. Pfisly mezi nds i cviéi-
telky z HEKOCE (Hejbni kostrou &lové&e)
a domlouvaly jsme se na cviceni od zdfi.
Tak viechny zveme na do MH centra hned
po prézdnindch - musime si ujasnit, kte-
ry den v tydnu se vém viem bude nejlépe
hodit. S odpolednimi programy zaéneme
hned prvnistftedu, 6.z4fi, to bude Malovani
s Adou. Tak ahoj po prdzdninéch.

Lenka Peldnkovd

Holky, uz mi zase chutna!
Tentokrat s nutridrinkem!

Prvni &ervnové odpoledne jsme stravily se sympatickou nutriéni terapeutkou Mgr.
Rohli¢kovou z FN Hradec Krdlové. Nejprve jsme si poslechly prezentaci o vyzivé onko-
logickych pacientd pfi [é¢bé i po ni. Padlo hodné otdzek i odpovédi. Sezndmily jsme se
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i s tim, kdy se nutriéni terapeutka zaéne o hospitali-
zovaného pacienta starat a jak takovéd péée probiha.
Pak doslo i na vyzivné mlséni. Pani Rohlickovd
ndm pripravila vzorky nutridrinkd o také osvéZzujici
ndpoj s nutridrinkem a chutnou tvarohovou svaéinku.
Ochutnaly jsme i puding, ktery se podévd pacientdm,
ktefi maji obtize s polykanim tekutin, a ktery stejn& jako
tekuté nutridrinky dodd t&lu potfebné Ziviny, pfedeviim
bilkoviny a minerdly. D&kujeme pani Rohlickové za
informace a pfijemné odpoledne a doufdme, Ze se znovu v nagem centru setkédme.

Jana Smetanovd

e

A jesté par receptu pro misouny

z Budéjovic J
uZ I
Tiramisu z mascarpone bez vajec chuitna!

Ingredience:
150 g cukru mou&ky, 400 g cukréiskych piskotd, 2 polévkové |Zice kakaa v préskuy,
250 ml silné turecké kavy, 50 ml mandlového likéru (amaretto), mozno i rum nebo bez
alkoholu, 500 g mascarpone, 250 ml smetany ke $lehdni

Postup:

Do 3dlku vlazné kavy vlijeme likér. V kévé jeden po druhém rychle namééime cukrafské
piskoty a rovndme je tésné vedle sebe do zapékaci misy. Smetanu vyslehédme s cukrem do
tuha a smichdme s mascarpone. Na vrstvu piskotl v mise naneseme vrstvu pfipraveného
krému, znovu ddme piskoty a vrchni vrstvu bude tvofit krém. Povrch husté poprdsime kaka-
em. Dezert nechdme nejlépe pres noc v chladniéce, potom moZeme poddvat.

Zdravy predkrm

Pdl celeru nakrdjet na slabé platky, vloZit na pecici
papir na plechu, poffit olivovym olejem s rozetfenym
&esnekem a posypat nivou. Dat do trouby zapéct asi
10 - 15 minut, aby celer zmé&kl.

Vajickova pomazanka z tofu

Ingredience:

2 balicky uzeného tofu (nejlépe z Lidlu, je mék-

ké a dé se lehce rozmackat), 2 stfedni cibule,
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kurkuma, lahtdkové drozdi sypané (Ize zakoupit
v prodejndch zdravé vyzivy), &ernd sil, pepf,
fepkovy olej

Postup:

Cibuli nakrdjejime najemno, nechdme zesklovatét
na fepkovém oleji, pfiddme vidlickou rozmacke-
né tofu, kurkumu, pepf a cca 3 Izicky lahddkové-
ho drozdi (mozZno i vynechat), osolte Eernou soli.
Cernd sl je v tomto receptu nejdolezitéjsi - jednd se o zvl&stni druh nerafinované vulka-
nické soli s vyraznou chuti po vajickdch. Cernd sil (kterd je asi ve skuteénosti rizova -
ale nezamériujte ji za himaldjskoy, to je Gplné jind stl) napomdhd pfi plynatosti a péleni
z4hy, zlepiuje zrak, pomdhd pfi traveni a &idténi stfev a ke sniZeni vysokého krevniho tla-
ku. Poddvédme na bagetce, nebo jedté lépe, misto smazenych vajigek. Vsichni kdo ochut-
nali, si tato ,smazend vaijicka” velice oblibililll

Cizrnova pomazdanka (Humus)

Ingredience:

1 baligek cizrny, Fimsky mlety kmin, Tahini (sezamovd pasta), sol, esnek, voda

Postup:

Cizrnu veler pred vafenim namoé&ime do vody, rdno vodu vyménime a nechdme jedté ve
vodé cca 4hodiny, pak cca 20minut vafime.

Cizrnu, kmin, 2 IZice Tahini, s0l, éesnek a vodu dle potieby ddme do mixéru a vie udlehd-
me. Ochutime dle potfeb. Vodu pfidavédme misto oleje, ktery pomazdanku déla hife stravi-
telnou. Poddvéme na bagetce, s chipsy apod.

Varianty:

1. Pfiddme sudend rajcata.

2. Pfiddme barbecue omdaeku

Pomazanka ze slunecnicovych
seminek

Ingredience:

1 bali¢ek sluneénicovych seminek (namodit nejlé-
pe 1 den pifedem), 1 svazek lahddkové cibule, 6-7
suSenych rajéat, uzend mletd paprika, 3 strouzky
Cesneku, barbecue omécka, sol, pepf

Postup:

Viechny ingredience rozmixujeme a poddavame
k pecivu.
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Dalsi cislo bulletinu vyjde na konci srpna. Najdete v ném mimo jiné nabid-
ku odpolednich programi v nasich MH centrech. Tésime se na vas!

GratU’ace: tém z nas, které oslavi své narozeniny v srpnu

Jana K. (75) a Drahomira K. - 1.8., Anna H. a Véra S. - 2.8., Eva
K.- 3.8., Marie K. (80), Jitka K. a Monika S.(50) - 4.8., Marie
K. (70) a Karla O. - 5.8., Alena P, Zuzana T. a Helena T.- 6.8,,
Marcela B., Blanka H., Marcela K., Evzena P, Veronika P.(50)
alrena R. - 7.8., Jelena B. a Helena P. - 8.8., Marie H., Eva P.
a Milena R. (75) - 9.8., Marta K. Mgr., Miroslava M. (50),
Hana P. a Jitka S. - 10.8., Helena K.(75) a Jitka M. - 11.8,,
Vladimira B. Ing., Vdclava H., lydie S. a Yvona V.(60) - 13.8., Denisa G. a RiZena
U. - 14.8, Eva C. a Dagmar M. - 15.8., Helena K., Radana K. a Olga K. - 16.8,,
Alzbéta Z. - 18.8., Iva J., Antonie K.(60), Michaela P.(50) a Véra P. - 19.8., Bronislava
F., Romana H., Eva K., Elitka S. a Lydie U. - 20.8., Hana H. a Jana S. -218, Margita
H.(80), Marcela N. Ing. a Jana S.(80) - 22.8., Miroslava S. MUDr.(60) - 23.8., Iva
R. - 24.8., Marie S. - 25.8., Jana H. a Eva K. - 26.8., Helena H.(60), Jaroslava K. a
Hana S. - 27.8., Jolana K.(50) - 28.8., gtépdnka P.Bc.aEva V. - 29.8., Nina R. - 30.8.

a v zari

Jana C. a Marie P.(75) - 1.9., Marie H.(65) a Eva S.(70) - 2.9., Véclava H.(70), Alena
S.aAnna V. - 3.9, Milena S. a Hana V. - 4.9., Eva F. - 5.9., Ludmila B., Helena M.,
Lenka R. a Alena W.(60) - 6.9., Marta V. - 7.9., Milada B. MUDr.a Milada R. - 8.9,
Hana M. - 9.9, Elena M. Ing. a Hana T. - 10.9., Olga M. - 11.9., Dana J., Renata M.
a Jana M.(45) - 12.9., Milan B. MUDr. a Jana S. - 13.9, Dagmar N. - 14.9., Miluska
J., Serdfina L. aJana P. - 15.9., Alena H., Jana H.(45), Helena K., Alena P. (70) a Véra R.
(65) - 16.9., Radana K. - 17.9., lydia V. - 18.9., Magdalena C. a Miroslava J. - 19.9.,
Helena V. (65) - 21.9., Jitka C., Dana G. a Jaroslava S. - 22.9., Rézena M.(75), Lenka
P. PaeDr. a Marie V. - 23.9., Marie M.(65) - 24.9., Véra K., Marie N.(85), Marcela
N., Hana P. a Libuse V. - 25.9., Eva F. a Jitka K. - 26.9., Eva K. - 27.9., Hana D.(70),
Marie M., Olga R.(55) a Drahomira T.(75) - 28.9., Vlasta K.(70) - 29.9., Marie B.,
Hana K., Frantiska K. a Milena V. Mgr.(70) - 30.9.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: PhDr. Zuzana Blahové
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-ctvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

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

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

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Bc. Ivana Chvojkové
Sedldékova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli - ¢tvrtek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Karla Otavové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: streda, 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: zZlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, Gtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stieda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

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

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, PlzeR, Prerov, Olomouc,
Ceské Budéjovice
méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Praha 18, Brno-Krdlovo Pole,
Plzen 1, Plzeri 2 a Plzen 3
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Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,

Hradec Krdlové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287,/0100, Plzen, Pferov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217,/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100



