L MAMMA HELP?

HELP BULLETIN SDRUZENI PACIENTEK S NADOROVYM ONEMOCNENIM PRSU

rict to detem Nova odborna poradna pro pacientky, maminky
' ; - 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 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
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Mé diky pro Mamma HELP

Kdyz mi po telefonu sdélili diagnézu - karcinom prsu, byl to $ok. Prvni dny a noci
byly nesnesitelné.... Strach, zoufalstvi a nejistota mé& ochromovaly. Podpora rodiny pro
mé byla zdsadni, ale opravdu prvni cenné informace jsem ziskala az v Mamma HELPu.
Vyuzila jsem néroku pacienta na ndzor druhého lékafe a v mém pfipadé se toto ukdzalo
jako zasadni. Diky druhému lékafi mi zdstalo prso, i kdyz jsem méla nddory dva. Probéhla
operace a ozafovdni, ndslednd hormondlni [é¢ba bude trvat nékolik let. Méla jsem 3tésti,
Ze moje karcinomy byly ,hodné”, neagresivni a nemusela u mé tudiz probéhnout chemo-
terapie. Diky tomu jsem mohla dostét svému rozhodnuti o své nemoci nemluvit. (Neni na
mné totiz vidét.) Ne snad proto, Ze bych se za ni stydéla, ale proto, Ze jsem potfebovala
as se s ni vyrovnat. A také jsem nestdla o litostivé pohledy a Sukani. Od operace ubéh-
ly &tyfi mésice a jé se citim skvéle. Bez nadsdzky - plnd sily a viry. Dékuji za podporu.

Klientka MHC Ceské Budgjovice (nechce byt jmenovdnal)

Tohle upfimné vyzndni mé& z né&jakého divodu dostalo o pozndni vic, nez jind
- a ze jsem jich za téch osmndct let Cetla & slySela na vlastni usi pomémé hodné.
Premyslim pro€... Uvédomila jsem si, Ze v téch pdr fédcich je kromé jednoho lidského osu-
du, poznamenaného nemoci, kterou sama taky dobfe zndm, obsaZeno struéné a zfetel-
n&, v &em jsme uZitedni, potiebni a taky moznd opravdu dobfi.

Pisatelka ocenila, Ze jsme byli jako prvni po ruce, kdyz hledala néco, &eho se ji nedo-
stévalo v dostategné mife - kvalitni informace. To m& moc t&3i. Jsem rada, Ze nade terape-
utky védi, co fikaji - a taky kdy, komu a jak - uvazlivé, citlivé, srozumitelng, Ze maiji dost
adekvdtnich znalosti i zkugenosti.

Vézim si také toho, Zze nase budgjovické centrum vyhledala, i kdyz méla bezpeéné
zdzemi ve své rodiné. (Je mi lito, kdyz se nékdo obdvd, ze si bude pfipadat hloupé, kdyz
n&koho dal3iho pozddd o pomoc!) A jsem pFesvédéena, Ze i rodina, byt sebeobé&tavéisi
a semknutd, uvitd, kdyz celd tize starosti nelezi jen na ni.

Zenu, kterd dopis napsala, obdivuji i za jeji zralé vyjadreni svého postoje k nemoci
(kterd ji zprvu zaskodila tak jako nds viechny): ,Mohla jsem dostdt svému rozhodnuti o ni
nemluvit...proto, Ze jsem potiebovala &as se s ni vyrovnat.” Ano, kazdé mame ,svij Eas”,
kdy si dovolime opatrné vystoupit ze své vnitini bezpecné ulity, kdyz s nédmi néco zamavé
a offese. A pak je$té néjakou chvili zkousime, co to s ndmi - i s okolim - udéla...

Proto bych rada ujistila viechny Zeny, které k ndm zamifi, Ze plné ctime jejich soukro-
mi, stejn& jako anonymitu, pokud je pro né dileZitd. Ze nase poradna, i kdyZ se v ni stfida-
ii jednotlivé terapeutky (zcela zamérné, kvili jejich bezpeéi a dusevni hygieng), poskytu-
ie kazdé pacientce komfort v podobé& zarucené intimity - v terapeutické mistnosti je vzdy
jen jedna klientka s jednou terapeutkou. A také, Ze méme vzdycky dostatek casu na roz-
hovor s vémi, af pfijdete kdykoli.




Dé&kuji, mild nezndmd, Ze jste mi napsala. A moc, moc preju hodné §tésti, radosti ze

Zivota a zdravi. ) 5 )
S Gctou Vase Jana Drexlerovd

Mﬁi iivot s...
Festival o zivoté s odlisnosti v Plzni

Hlavnim cilem festivalu Moj Zivot s... je sousttedit se na rozliénd paléivd socidlni téma-
tykd konkrétni minority. A zdstupclim této minority zdrovef umozZnit ziskat ziskat potiebné
kontakty a informace na odborné Grovni.

Kazdy z ro¢nikd festivalu m& své Ustfedni téma. V minulych roénicich 3lo napfiklad
o AIDS/HIV, STARI, ZAVISLOST, PAMET & RODINU. Téma je vzdy voleno co nejaktu-
4Ingj3i, s ohledem na momentdIni déni ve spolecnosti. V letodnim roce je zvoleno téma
STRACH a my jsme se stali jednim z partnerd festivalu.

Zveme vds proto na jeho zahdjeni, které prob&hne 17. Fijna v 18.00 hodin
v prostordch Moving Station. K této pfileZitosti jsme pfipravili vernisdz jiz druhé vysta-
vy fotografii student Stredni a Vys3i odborné skoly reklamni a umélecké tvorby Michael.
K tématu promluvi odbornd garantka festivalu Mgr. Dana Sedivd. Nésledovat bude bese-
da s odborniky - s nasi psycholozkou Mgr. Marii Zemanovou a. s MUDr. Stanislavem
Kudrlem, ale i s Zenami, kterych se problematika onemocnéni karcinom prsu a téma
STRACH, osobné tykd.

Mamma HELP se bude také podilet na oficialnim ukonéeni festivaly, které se letos
uskutedni poprvé. V dtery 14. listopadu (Eas bude jesté upFfesnén) probéhne v prosto-
réch Café Papirna médni prehlidka navrhérek Josefiny Bakosové, Oliny Francové a odév-
ni galerie Adelaida s pracovnim ndzvem ,, Nebojme se médy”, kterd bude kulturni
ndplni oslavy 10. vyro&i vzniku festivalu.

Zveme mammahelpky i pfétele na obé uddlosti - vstup zdarma je zajistén.

Od toho spatného
k tomu super

V minulém &isle naseho bulletinu jsme si poprvé povidali s MUDTr. Lucii Zarubovou.
Pracuje na Chirurgické klinice a Klinice plastické chirurgie Fakultni nemocnice Krdlovské
Vinohrady. Jako chirurg a plasticky chirurg operuje pfiblizné 1/3 karcinomé prsi a 2/3
jejich operaci pfipadaiji na rekonstrukce a profylaktické vykony.
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Prvni dil naseho rozhovoru se tocil kolem chirurgic-
kého odstranéni nadoru v prsu. Dnes prichazeji na
fadu otdzky, co délat, az se pooperacni jizva zaho-
ji- Nechat to byt? Nebo si znova lehnout na operacni
stol a dat si udélat nahradni prs?

Casto jsme zasypdvdny rozdilnymi nebo negativnimi argumen-
ty. Mnohokrdt jsem se setkala s ndzory a ,radami”, Ze to ,nesto-
ji za to” apod. Necekdm, ze toto dilema vyfesi pani doktorka za
mé. Ale tfeba ndm poviddni s ni poméze v rozhodovani...

Pred operaci jsem se soustredila hlavné na zazehnani
nebezpedi, ale po ¢ase prichazi na Fadu otdazka, zda pfi ,ndvratu do Zivo-
ta” podstoupit jesté rekonstrukei prsu. Kolik Zen se podle vasi zkusenosti
pro tento vykon rozhodne?

Dolezitd je informovanost! Zeny Easto ani nevi, ze maji na rekonstrukei ndrok, e je hra-
zena ze zdravotniho poijisténi apod. Ale nejvétsi Gskali spatfuji v pFistupu nékterych léka-
70, ktefi ve své nevédomosti Zendm ,radi”, Ze nemaiji chodit na rekonstrukci a ,mohou byt
rady, ze prezily, co jesté pokoudet osud”. Shodou okolnosti jsou to hlavné muzi. Alespon
tak se s tim setkdvédm b&hem konzultaci.

Moznd, Ze pdni doktofi neberou v potaz, Ze i Zena, kterd je podle jejich - spi§ muz-
skych neZ lékaFskych - méfitek uZz ,za zenitem”, by jesté potiebovala néjaké Zenské
atributy. Ale myslim, Ze by &lovék nic nemél vzdavat pfedéasné. Pro sebe, pro partnera
- a nebo tfeba proto, aby nemusel vystavovat §rdmy, kdyZ se prevlékd v atné bazénu...

Ano, povazuji to za velmi dilezité. Proto se snazime, aby rekonstrukéni féze byla
zaélenéna do celého procesu éby karcinomu prsu jako jeji integrdini souédst.

Z vlastni zkusenosti vim, Ze vy sama uz pri mastektomii myslite dopredu.
Nakolik je to bézny postup, aby chirurg, ktery odstranuje nador, zaroven
nechal v rezervé kizi pro budouci plastiku?

Nyni je to jiz daleko &ast&jdi a mnoho chirurgl mysli pfedem i na rekonstrukéni fazi,
informuji pacientky, a pro ty je to velkym pfinosem.

A jak postupuje plasticky chirurg v pripadé, kdyz musi vybudovat ,,novy
kopeéek na roviné”? To se tyka vétsiny pacientek, které nemély to stés-
ti, Ze by je operoval chirurg a plastik v jedné osobé. S jakym estetickym
dojmem muizou podéitat?

Vétiina pacientek, které prosly fazi bez prsu, jsou $fastiné za jakykoliv vysledek, jaky-
koliv kopecek na roviné. Vétdinou jsou ony spokojené a jd ne. (Gsmév)

Jak dlouho po operaci je mozné plastiku prsu podstoupit? Na éem tato
Ihdta zavisi?
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Ve svété se bé&zné provadi rekonstrukce okamzité, tj. souasné s odstranénim prsu.
U nds je toto naéasovdni déno onkologem. V pfipadg, Ze pacientka nebude postupovat
zadnou dal3i mistni terapii - ozafovéni, nebo chemoterapii, kdy je télo celkové oslabené
a vysledek neni pfiznivy - mdzeme rekonstruovat po zahojeni rdny. Vétiina Zen si ale od
nemocnice chce alespon chvili odpoéinout (Gsmév). Obvykle rekonstruujeme tak do roka.

Setkala jsem se s nazory, ze dalsi operace, tentokrat plasticka, mize
ovlivnit zdravotni stav, pripadné dokonce podnitit navrat nemoci. Z ceho
takové tvrzeni podle vas vyplyva? Odpovidda to poznatkm mediciny
a vasi osobni zkusenosti?

Nyni budu hovofit o rekonstrukei implantéty, které j& provédim. Neni tomu tak. PFi
dobfe pfipraveném terénu je rekonstrukce asi tficetiminutovy vykon v celkové anestesii.
Implantdt se vkladd pod prsni sval. Takze misto, kde pivodné byla prsni Zléza, je dobfe
pristupné dalsimu sledovani. Pacientky jsou onkologem kontrolované ve stejném rezimu,
stejnymi pfistroji, jako kdyby po rekonstrukci nebyly. Na pfipadny ndvrat nemoci se pfijde
stejné jako v prsu, ktery nebyl rekonstruovany. Ale kvalita Zivota pacientek, jejich vnimani
sebe sama, se diametrdlné lisi.

V éem jsou vyhody a nevyhody dvou hlavnich zpisobd rekonstrukce
prsu, tedy pomoci silikonového implantatu nebo tkané z oblasti bricha?
Cetla jsem ndazory zen, které si pochvalovaly, jak se béhem jedné opera-
ce zbavi i tuku z bficha a budou vypadat uZasné...

J& sama, protoZe nejsem mikrochirurg, déldm pouze rekonstrukce implantdty, tudiz
je mi tento postup bliz&i. Ale samoziejmé existuje fada pacientek, pro které je vhodnéisi
rekonstrukce pomoci vlastni tkdné z bficha. Tento vykon je technicky velmi naroény, s dale-
ko delsi narkézou, a tim je ddna i pooperaéni rekonvalescence. Vysledky byvaiji vybor-
né. Nutnd je konzultace s rekonstrukénim chirurgem, ktery fekne, ktery typ rekonstrukce
je pro vds vhodné&jsi.

Jak dlouho trva rekonstrukce implantaty a s jakou dobou hospitalizace
a rekonvalescence je treba pocitat?

Zé&krok trva do jedné hodiny, nejcastéji 20-40 minut, hospitalizace do tydne. Po
rekonstrukci implantdtem musi pacientka nosit po dobu 6-8 tydni specidlni prddlo, které
Ludrzi” implantét v té pozici, kterou mu my b&hem operace vyélenime.

Je mozné a vhodné upravit implantatem pFi rekonstrukci odstranéného
prsu i druhy prs, ktery je sice zdravy, ale vlivem gravitace nevypada vz
pékné, takze vznika disproporce? Je to povazovdno za esteticky, tj. pla-
ceny zakrok?

Nejednd se o Gpravu implantdtem, protoZe objem tam je, jenom ten tvar uz nen, jako
byval. V pfipadé velké velikostni disproporce mezi rekonstruovanym a vasim prsem je
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mozné zdkrok hradit ze zdravotniho pojisténi. To ale podléhd schvdleni revizniho lékare
vasi zdravotni pojisfovny a je nutné dolozit, Ze je zde skuteéné& asymetrie, kterd vds limitu-
je zdravotné. V pfipad& pouze tvarové asymetrie tuto Upravu pojidfovna neuhradi.

Maize to byt redlné béhem jedné operace?

Ne, nejdfive musime vidé&t tvar rekonstruovaného prsu, tj. jok se za 6-8 tydnd zaho-
ii. Teprve potom mizeme modelovat druhostranny prs. Tento krok obvykle provédime za
3-6 mésicl po rekonstrukei.

Pacientky se za vami po operaci jesté vraceji, at uz na konitroly, nebo
kvdli plastice. Setkavate se s mnoha osudy lidi od chvile, kdy byli v ohro-
Zeni zZivota, az po obdobi, kdy jsou obvykle na cesté k uzdraveni. Jaky
mate pocit z Uspésného vyvoje, ke kterému vyznamné prispivate?

To je asi to, pro¢ tu praci déldm, a navic mé bavi. Ze mohu ,své” zabicky provazet
od toho ¥patného k tomu super. Bude to znit hrozné, ale nejvic mé 1&3i, kdyz se setkdm
s pacientkou, kterd mi v ordinaci pld&e, protoze i sdéluji, Ze m& nddor v prsu, ale j@ vim,
ze kdyz se budeme ,loucit” po posledni operaci, bude se smét a bude mi vypravét, kam se
posunula a kolik si toho sama o sobé& uvédomila. Uz jsem si fikala, Ze si musim pofizovat
nejen fotodokumentaci prsou, ale i obli¢ejd, protoze tam je opravdu také ohromny rozdil.
A nakonec - co byste vzkdzala Zenam, které maji operaci prsu pred
sebou nebo uz ji podstoupily?

Stra¥né moc energie a to, jak celou tuto ,novou situaci” zvlddnete, je ve vds a ve vasi
hlavé. My jako lékafi vds lé&ime, ale to, jak se vylééite a jakd po lé¢bé zUstanete, je na vés.

Za odpovédi podékovala: Tatana Krélovd

nile, 50, Leling «
- n. 0 r %:\:
Rijen v ruzove &P

Rijen v roZové

Pomalu se za&indme loucit s hodné sluneénym létem, to babi, zdé4 se, bude taky vydare-
né, ale my uz méme v hlavé fijen - ten nds. RiZovy, se stuZkou nebo bez, ale pfipominaiji-
ci viude ve svété, Ze rakovina prsu ohrozuje stdle vice Zen i muzd vech vékovych kategorii.

Pred sedmi lety jsme se za&aly snazit, aby aktivity, které v Fijnu v zahranié&i probihaji,
zdomdcnély i v Ceské republice. Dnes uz tento fenomén u nds neni nezndmy a my méme
radost, Ze se k ndm pfidavd stéle vic partnerd, ochotnych pomoci. S propagaci myslen-
ky, ale i finanéné ¢&i jinak.
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Alespori struéné vés chceme v tomto &isle pozvat na nékteré akce pro vefejnost, kde
se spolu mizeme uvidét, a které by vas mohly zajimat.

Mnohem vic jich najdete na www.mammahelp.cz, kde budou s bliZicim se fijnem pfi-
byvat jak houby po desti. Podiveijte se i na programy v bulletinu.

Ndsledujici pozvénka je prevzata z jinych stranek: http://kmmp.cz/clanky/rijen-v-ru-
zove

Kralovsky maraton

se v Pisku bézi v Fijnu.

Rijen je mésicem podpory boje proti rakoviné prsu. Tato nemoc nepostihuje jen Zeny,
ale kazdoroéné také nékolik muzi. Moc se o tom nemluvi. A my mluvime do vieho:)

Letos si mizZete nejen zab&hat na nasem zdvodé, ale podpofit pfi tom i dobrou véc.
To my holky a kluci z realizaéniho tymu prosté potiebujeme, poméhat a mit z toho dob-
ry pocit. Spoijili jsme se s Mamma HELPem a podpofime jejich organizaci tim, Ze nechd-
me vyrobit tricka, pékné riZovd, a jejich prodejem pomizeme zaijistit chod jejich porad-
ny v Ceskych Budgjovicich. A protoze jsme takovy maly zévod, tak nevybirdme miliény,
my ale dokazeme vybrat spoustu penéz i z malych pfispévkd. A tak se na vés viechny uz
moc t&ime, letos chystdme spoustu dal3ich zmén, v trase, v misté startu, a tyto informace
zaéneme brzy zvefejiiovat. Ted' jsme jesté trochu tajemni, ale ono nds to prejde:-)

Pobézite taky? Budéjovické mammahelpky uz pfedem moc dékuji za Vasi podporu!

Pozvanka na Rozovy rijen v Brné

Prvni akce k fijnu probéhne jesté koncem zdéfi a to nadim tradiénim pochodem
- Vyslapnéte si s pro zdravi s mammahelpkami a rézovou stuzkou. Bude
v Luzénkéch v sobotu 30. 9. a program zaéind v 10 hodin dopoledne. Je vhodny pro
celé rodiny a naucime vds zdarma severské chizi - Nordic walking. PFi této akci budeme
spolupracovat s HEKOC - Hejbni kostrou ¢lovéée - a vyzkousime si protahovaci cviky
a pozveme vds na cvieni i béhem roku.

Na letosni fijen v Brné pripravujeme hned dvé fotografické vystavy. Jedna bude
cely mé&sic ve vstupnim prostoru polikliniky Zahradnikova - pojde o fotky s tématikou Zena
a nddorové onemocnéni prsu.

Druhd, jejimz tématem je problém Jak to Fict détem, bude umisténa ve Velkém
Spalicku od za&étku Fijna do 27. 10. Na fadé tamnich obchodd si jisté viimnete ndlepky
Pomdhame zendém s rakovinou prsu. Znameng, ze i vase ndkupy mohou finanéné
pomoci brn&nskému Mamma HELP centru.

Mésic fijen je viude ve svété symbolizovdn rizovou barvou. Proto veder 12. 10. slav-
nostiné nasvitime fontanu pred Janackovym divadlem na rézovo. Priidte se
podivat na vystoupeni Matéje Plihala a mazoretek z CVC Luzdnky.
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Rijen - mésic akci proti rakoving prsu

Organizace Mamma HELP

ve spolupraci s méstem Brnem, kancelari Brno - Zdravé mésto

vas srdecné zvou na

pred Janackovym divadlem
dne 12, 10. 2017 v 18.00 hodin

PROGRAM:

Beneficni vystoupeni Matéje Plihala - zpév, kytara
Informace o Fijnu - mésici boje proti rakoviné prsu
MaZoretky z CVC Luzénky
Slavnostni rozsviceni fontany na riizovo

Akce se kona pod zastitou 1. naméstka primatora mésta Brna pana Mgr. Petra Hladika.

&

Mamma HELP pomaha Zenam s rakovinou prsu v siti swjch poraden,
v Brné sidli na adrese Nerudova 7.
Dalsi informace na www.mammahelp.cz.

.
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Béhem fijna se budou v Brné také konat osvétové predndsky o prevenci a moznostech
lé&eni karcinomu prsu - pokud o né méte zdjem, ozvéte se na mobil 739 632 885, upies-
nime vam, kdy a kde to bude. T&ime se na vds.

Lenka Peldnkovd, koordindtorka MHC Brno

Stejné nebo podobné akce jako v Brné probéhnou od konce zéfi do listopadu i v dal-
sich méstech, kde méme MAMMA HELP CENTRA (a obéas i jinde).

V fadé mést se ndm uz tradiéné dafi nasvitit v fijnu néjaky vyznamny objekt na riZo-
vo. Kromé uz zminéné fontdny v Brné letos pribude také krasny park ve Zliné. Véite,
neni to vibec lehké zafidit takovou véc, i kdyZ to tak na prvni pohled nemusi vypadat...
ale koordindtorky nasich MH center by mohly vypréavétl Nebyt jejich nasazeni a houzev-
natosti - a samozfejmé i ochoty nasich partnerd, které dokdzaly presvédiit - tento mezi-
nérodni zvyk bychom do Ceska nepfenesly.

Jizda pro zdravi

se v Ceskych Budé&jovicich letos
poprvé pojede na rézovych kolech
5. 10. od 15.00. Zapijéi je spole&nost
REKOLA. Dékujeme!

Az se PINKTOBER zeptq,

co se v Plzni délalo v [ét&, tak Ivana Chvojkovd, koordindtorka MH centra, mize zce-
la zodpovédné fict, Ze se pfipravovala na benefiéni prodeje Sitim skfitkd, mysi, konik
a kévou vonicich osibek. Ob&as si odskoéila k jiné &innosti jako k hdkovani dobrobézky-
né Lucky, psa Pluta nebo hd&kovani vlogek do zvldst hodné darce k Vanocom.
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VYSLAPNETE S
PRO ZDRAVI

y, mamnm/mlpkcmu &
a rdjovou studhou ‘ She

7.rocnik Pochodu pro Mamma HELP

Jestlize jste sama prodélala rakovinu prsu a vydate se
s nami na pochod, pozadejte svého lékare o potvrzeni
a dostanete od nds KROKOMER jako DAREK!

Na potvrzeni neni potfeba uvadét vase jméno, staci pouze
razitko a podpis Iékafe.

v sobotu
Svou ucasti 30. zari 2017

na pochodu W]ad”te v Brné, Hradci Kralové
svou solidaritu a v Olomouci

s Zenami, které bojuji a v sobotu
s rakovinou prsu! 7 ‘ﬂ’jna 2017

v Praze a ve Zliné




3 Mamma HELP" - @l

~ Bellinda

se zapojila do projektu

T 0 W r

T Rijen v ruzoyve
- ' Béhem celého fijna piispéjete

é :\' %}Mﬂ z kazdého nakupu 10 K¢ organizaci,

c : R ;
ktera pomaha Zzenam s rakovinou
E HeLP www.bellinda.cz prsu.

Dalsi informace na www.mammahelp.cz a www.udelejuzel cz

V letodnim Fijnu nédm pomdhé fada novych partnerd, jednim z nich je i Bellinda.

Udélej uzel uvidite i na billboardech

Svaz provozovateld venkovni reklamy (SPVR) pfipravil spoleéné s platformou Byznys
pro spolecnost projekt Reklama pomdéhd, ktery v zéfi poskytne 400 billboardovych
ploch, na kterych se predstavi projekty & kampané sedmnécti neziskovek. Jednou
z nich bude i Mamma HELP a nase kampan Udélej uzel! Plochy i vyrobu plaka-
10 poskytli provozovatelé venkovni reklamy zdarma. Moc dékujeme!

A takhle to bude vypadat! (Udé&ld nédm radost, kdyz napisete &i zavoldte, Ze jste si toho
naseho plakdtu nékde viimly!)

Udelej uzel!

Kazdy rok v CR onemocni
7000 Zen rakovinou prsu.

Nezapominejte na prevenci.

i @ www.udelejuzel.cz
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Vite, ze uz rok
na nasich strankach www.mammahelp.cz

on-line lékarskou poradnu?

A vite, Ze na vase dotazy odpovidaji zkuseni lékafi s odbornostmi
z oblasti, které jsou pro zeny s karcinomem prsu zasadni?

A Ze tak &ini b&hem pdr dn0, velmi zodpovédné a peclivé, a stdle jeité zcela
bezplatné?

Velmi si vézim jejich vstficnosti a obétavosti, s niz ndm i vam vénuji svdj &as. Neni ho
mdlo - od srpna 2016 do konce srpna 2017, tedy za 13 mésicl, zodpovédéli spoleéné
celkem 372 vasich otazek (vétiina jich byla zvefejnéna na poradna.mammahelp.cz,
minimum odpovédi chtéli tazatelé zaslat jen na jejich adresu.)

Dékujeme, pidtelé!

Pozdadala jsem ing. Ivu Uhrovou, kterd poradnu jako administrdtor spravuje, aby do
kazdého bulletinu vybrala néktery z dotazi, jenz by mohl zajimat i ostatni. (Mimochodem,
Iva kromé rozdé&lovani dotazd Iékafdm zodpovidd pisateldm jejich otdzky, které nejsou pfi-
mo medicinského charakteru - zatim jich bylo 37).

Tady je prvni vybrana otazka

a odpovéd prim. MUDr. Renaty Kozevnikovové:

Dobry den, onkolog mi napsal TAMOXIFEN, uzivdm ho asi tak
mésic, mém ndvaly horka, které jsem méla i po chemo, ale ted'jsou
&im ddl Eastési a silngjsi. Chci se zeptat, jestli se nedaji né&im zmir-
nit, pfes den mi to tak nevadi, ale v noci se tak éx probudim Gplné
mokrd a vzdpéti je mi strasnd zima. Dékuji. B.

Dobry den. Navaly jsou typickym vedlejim projevem hormo-
nélni 1é¢by (tamoxifenu), nejvétsi byvaji na za&atku podévani.
Mozete zkusit uZivat lék 2x denné 10 mg (po 1/2 tbl.), pfipadné
zkusit na 2-3 mésice fytoestrogeny. Potize se obvykle po pér tyd-
nech zmirni.

O dalsim postupu je potfebné se poradit s onkologem. Pi trvajicich ndvalech Vém
moze predepsat léky ovliviiujici ndvaly nebo zvézit zménu 1é¢by (ale vechny uzivané hor-
mondlni léky maji potencidl zpdsobovat ndvaly a poceni).

S pozdravem MUDr. Renata KoZevnikovovd
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Rict to détem

Pro viechny nové pacientky,
které vychovdvaii déti, i jejich rodi-
ny, bude jiz v druhé pillce zd&fi
k dispozici nase novéa brozura
s ndzvem Rict to détem. Jeji
autorkou je Mgr. Marie Zemanovd,
za pomoc pfi vyddni vdé&ime
finanéni podpore Ligy proti rakovi-
né Praha a Nadaci DRFG v Brné.

Klinicka psycholozka Marie Zemanova nabizi témto rodinam svou
odbornou pomoc v prazském Mamma HELP centru v téchto terminech:
8.9. 10.00 - 13.00, 21. 9. 18.00 - 20,00, 20. 10. 10.00 -13.00,

2. 11. 17.30 - 19.30, 23.11. 17.30 - 19.30, 7. 12, 17.30 -19.30.

Tato poradna je pro klientky bezplatna! Je viak tfeba objednat se pfedem na
tel.. 272 732 691, nebo e-mail: terapeutky@mammahelp.cz.

BroZzury budou k dispozici v. Mamma HELP centrech, pfipadné ke staZeni na
www.mammahelp.cz.

Jedno vydarené edukacni odpoledne

Je patek, témé&F poledne. Venku vedro k zalknuti. Uz ted je na teploméru téméf
35 stuphl. A jG spole¢né s Katkou Vondréckovu uhdnime smérem na Uhersky Brod, kde
nés &ekd edukace pro zaméstnance Ceské zbrojovky a jejich rodiny. Je to dal3i z fady akei
v rémci ,Dnd pro zdravi”, které porddd pojistovna CPZP - Fénix.

A jako vzdy méme 3tésti na
prekrésné tropické pocasi. To
se vém lepi nejen jazyk a vy
tise zavidite t&m nahda&om, ktefi
zrovna ted’ trévi svij volny den
nékde na dece u vody. Ucast
publika na této akci, diky poéa-
si, nevidime nijak rozové.

Ale co kdyz ... A jelikoz
jsme na misté s Easovym pred-
stihem, stihly jsme je3té vytedny




obéd v restauraci u stadionu. Béhem té chvile se parkovisté zaplnilo auty. Pfijela zdchran-
ka, vojenské auto, spousta firemnich vozd, ze kterych nespocet lidigek zacalo vynéset riz-
né bedny a neidentifikovatelné predméty. Za nimi uz se pomalu zaginali trousit lidi z fad
zamé&stnancd a sportoved - soutézicich (jok mné prozradil pan, ktery mné ochotné poma-
hal s tagkou), i vefejnosti. Je$té pred zahdjenim bylo na stadionu tolik lidi, Ze jsme se nesta-
&ili divit. S radosti jsme odpovidaly na dotazy, predvadély samovy3etieni prsu a rozdd-
valy brozurky. Vzdyf tak necekany zdjem urcité moc pot&si. Je pro nds dilezité, Ze tako-
vé akce maji opravdu smysl.
Pfeju véem edukdtorkam, aby se stejné dobrym pocitem odchdzely ze viech podob-
nych akci. Tady se opravdu Zilo naplno.
Jarugka ze Zlina

Podnikatelsky klub Empiria 21 JC
pomaha nasemu centru

Jiz podruhé se v letos-
nim roce stalo nae centrum
vCeskychBudé&jovicich partne-
rem, tentokrdt 4. networkingo-
vého ve&era Podnikatelského
klubu Empiria 21 JC. V krés-
ném prostfedi Citro bar
- restaurant se opét podafilo
organizdtorce vecera lence
Kulhénkové skloubit podni-
kani se zdbavou. U kazdé-
ho stolu se potkali lidé, ktefi
sezndmili ostatni se svou &in-
nosti a moznosti dalsi spoluprace s ostatnimi G&astniky veéera.

Vzhledem k tomu, Ze Lenka oteviela prostor pro prezentaci i nadi organizaci, rozsifi-
la pdsobeni podnikatelského klubu i do neziskové sféry. Kazdy z Géastnikd md ostatnim
co nabidnout nejen z oblasti podnikéni, ale i z osobnich kontaktt a zkusenosti. Nehrozi
tedy, Ze by se pouze pracovalo. Néktefi piejdou k cestovani, dalsi k osobnimu rozvoji,
malovéni, riznému tvofeni a dokonce i k lyZovéni a cyklistice. Prosté je radost se vzdjem-
né setkdvatl!l

Dékujeme a vézime si poskytnuti finanéniho daru a podpory kampané Rijen v rozové,
kdy fijen je celosvétové mésicem boje proti rakoviné prsu.

lida Kubdtova, C.Budé&jovice
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Gurmansky festival v Plzni

Vynikaijici jidlo i piti, vystou-
peni nékolika oblibenych sku-
pin a zndmé osobnosti. To byl
letodni roénik Gurmdnského
festivalu, ktery prob&hl na lou-
ce u sv. Jifi v Plzni - Doubravce
v sobotu 2. 9. 2017

S tradiénimi i netradié-
nimi pokrmy soutézilo na
Gurmdnském festivalu deset
restauraci. V poroté zasedli
starosta MO Plzefi 4 Michal
Chalupny,  mistostarostové
Zden&k Mé&dr a David Zrostlik a také moderdtorka a scéndristka Halina Pawlovskd
a kuchafské televizni hvézda Markéta Krajéovicovd. Odborné porota jako nejlepsi pokrm
soutézniho dne vybrala divodka na Sipkové omdéce s pernikovym knedlikem, ktery pfi-
pravil Klub Kapsa, sidlici v Plzni na Klatovské tfidé. Jak Halina Pawlovskd, tak Markéta
Krajéoviéovéd predvedly na pddiu své kuchaiské uméni a jejich vytvory ochutnali i samot-
ni navitévnici. Ti také rozhodli o tom, kterd z deseti soutéZicich restauraci dostane hlav-
ni cenu Gurmdnského dne, tedy Cenu névstévnikd. A zvitézila restaurace U Sousedy, kte-
rou najdete v Plzni - Ujezdé.

Mimo soutézni restaurace mohli i navstévnici na louce u kostela Sv. Jifi ochutnat
rozné dalsi pochutiny - syry, vina, rozné druhy piv a sladké pecivo a mnoho dalsiho.
Navstévnikom také velmi chutnaly sladké i slané muffiny od plzefiskych mammahelpek,
které se jako loni festivalu zG&astnily. Dékujeme viem, kdo jste navstivili nd¥ stanek.

lvana Ch. Plzen

Prozijte zbytek roku zdravé!

Chtéli byste zkvalitnit svdj Zivotni styl, ale chybi Vam ten spravny impulz2 Zapojte se do
unikétniho celoroéniho projektu Prozij rok zdraveé z dilny spolecnosti STOB (STop
OBezité) a spolku Hraveé zij zdravé a uvidite, Ze zdravé stravovdni mize byt pie-
kvapivé zdbavné! Projekt nabizi zcela zdarma Siroké vefejnosti moznost se interaktivni
a hravou formou vzdélavat v oblasti zdravého Zivotniho stylu a akfivné na
zdkladé ziskanych znalosti ménit své Zivotni ndvyky. Kazdy mésic projektu pfindii jedno
klicové téma z oblasti vyzivy a pohybu, mnoho zajimavych élankd a prispév-
ko od odbornikd, praktickych rad a doporuéeni, origindlnich receptd, a navic moznost
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si zasoutézit o hodnotné ceny. Projekt tu pro Vas <

bude az do konce roku 2017. Zapoijit se mize skutené S PROZIJROK
kazdy. Tak na co je3té Eekatl Prihlaste se jednodude na ZD RAVE!
internetovych strdnkach www.stobklub.cz, kde nalezne-

te i vice informaci.

Zprava z valné hromady ECPC 2017

Valné hromada European Cancer Patient Coalition
(ECPC), jiz jsme ¢lenem, se konala ve dnech 16. - 18.
éervna 2017 v Bruselu. Je to kazdoroéni uddlost, na
které se hodnoti ¢innost ECPC za uplynuly rok, &leno-
vé jsou sezndmeni s finanéni zprévou i s pldnem akci
na dalsi obdobi. V ECPC pracuji v souéasné dobé fi
pracovni skupiny: vzdcnych rakovin, rakoviny Zluéniku
a skupina, ktera se zabyva situaci neformal-
nich pecovatelt onkologickych pacientd - pré-
ce této posledni se G¢astnime.

Valnou hromadu tradiéné zahdijil predseda ECPC, Francesko De Lorenzo, onkologic-
ky pacient (rakovina tlustého stfeva), lékaF a profesor biochemie na Univerzité Frederico
Il Naples (Itélie). Je spoluzakladatelem ECPC a od zaé&dtku posobil v jeji radé. Seznamil
nés s vysledky prace ECPC za rok 2016.

Mezi tradiéni Gkoly ECPC patfi spoluprace s Evropskou komisi a Evropskym parla-
mentem, kde ECPC prosazuje nase z4jmy do evropské legislativy. Ddlezitym Gkolem byla
prace na Evropské smérnici ZlepSovéani kvality komplexni strategie boje pro-
ti rakoviné. Pro¢ je smérnice z hlediska Evropské komise, ECPC a ESMO tolik potieb-
n&2 ,Co je psdno, to je dano”, nds uéi uz lidovd moudrost. A véda a vyzkum jdou stdle
dopfedu, v oblasti onkologické péce se objevila a objevuje fada novych poznatkd, kte-
ré je freba zaélenit do standardni 1é&by a ndsledné pée, aby viichni pacienti byli 1é&eni
v souladu s nimi, coZ vyrazné zlep3i G&innost [é¢by a sniZi mortalitu. Na tomto Gkolu pra-
cuje ECPC spoleéné s Evropskou komisi a Evropskou spoleénosti pro klinickou onkologii
(ESMO). Jejich spoluprdce je dlouhodobd, v soué¢asném obdobi se zaméfuje zejména na
zlepseni kvality Zivota onkologickych a vylééenych onkologickych paci-
entd, jejich zapojeni do norméliniho Zivota.

ECPC se vénuje situaci onkologickych pacientt po 1é6&bé jiz 10 let. V Evropé je nyni
kolem 9 mlin. t&chto lidi, proto jsou tyto Gkoly vysoce aktudlni i z ekonomického hlediska.
Vyzaduji kombinaci nékolika klicovych prvko, kterymi jsou: rehabilitace, psychologic-
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ka podpora a propagace zdravého zpsobu Zivota. Zvlasini pozornost je véno-
vdna zapojeni byvalych pacientd do pracovniho procesu, nabidce pracovnich mist pro
n&. Dilezitd role zde patfi osvété téZ v socidlni oblasti, nebof vylééeni onkologicti pacien-
ti si v mnoha pfipadech nesou po své nemoci urcité stigma. Jejich socidlni rehabilitace je
rovnéz dolezitym prvkem evropské politiky.

,Je treba zmapovat viechny oblasti onkologické pé&e a vie, co s ni souvisi (prevence,
epidemiologie, diagnostika, jednotlivé modality protinddorové lécby, rehabilitace), nejen
diagnostiku a [é¢bu”, zdiraziioval Dr. Lorenzo. ,Onkologickd centra musi vytvofit kon-
sensudlni sif, kterd toto vie bude zahrnovat.” Pak pochvdlil Masarykiv onkologicky dstav
v Brng, ktery osobné navstivil. ,Masarykdv Gstav vybudoval tuto sif za tFi roky! Tfi roky!!l”-
nadiené opakoval predseda ECPC.

Ve smérnici je vénovana velkd pozornost paliativni pééi a viem jejim aspektim véetné
tlumeni bolesti a psychologické podpory.

Kvalitni programy screeningu, které je zarukou véasného odhalovani nddoro-
vych onemocnéni a moznosti jejich Usp&iné 1é&by, jsou dalsim tématem evropské smér-
nice a jednim z cild ECPC. Je zapottebi vice investovat do prevence onkologickych one-
mocnéni, propagace zdravého zpUsobu Zivota, do osvéty. Zatim pfevaZuje snaha inves-
tovat spise do 1é&by.

Daldim dlouhodobym tématem ECPC jsou rozdilné moznosti v onkologické
léébé a v investicich do onkologické péce v jednotlivych statech v ramci Evropy. Pomoci
&isel a grafd MUDr. Lorenzo ukazoval fatélni nedostatenost onkologické péée napf.
v Rumunsku, Bulharsku, Polsku i Portugalsku, hovofil o nedostate¢nosti i absenci nezbyt-
né onkologické 1é&by, nedostateéném vybaveni jak pro diagnostikovéni, tak i pro radi-
oterapii, o absenci nebo nedostatku nezbytnych lé&iv pro chemoterapii napt. v Recku,
Rumunsku a Bulharsku. Toto téma Gzce souvisi s nedostatednymi investicemi do lé&iv
a potfebného vybaveni, o kterém ndsledné hovofil Francesco Florindi, feditel ECPC.

Dr. Analisa Trama z koordinaéniho vyzkumného tymu Onkologického Ustavu v Mildnu
hovofila o panevropskych projektech, smérnicich a spolupraci v oblasti vzécnych
druhd rakovin. To je oblast, kde je prekondni hranic obzvl&sté potiebné a efektivni, sdi-
leni zkuSenosti riznych statd zaijisti potfebnou statistiku a rychlejsi pokrok.

Program Valné hromady a vycet aktivit ECPC byl opravdu obsdhly, a g jsem vdé&&

né nasi zdstupkyni Jelené Buridnové, Ze jej svédomité Humo& ném vsem. Dalsi zajimavé
postfehy pfineseme v pfistim &isle bulletinu.
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Srdecné Vas zveme
na den otevrenych dveri

Mamma HELP centra Plzen,
u prilezitosti 10. vyroci
jeho provozu

v utery 26. 9. 2017
od 10 do 17 hodin

v prostorach Mamma HELP centra Plzen,
Sedlackova 14/210, 301 00 Plzeri.

V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

empatické terapeutky s osobni zkusenosti s nemoci
dostatek prostoru pro individualni rozhovor
pomoc pfi FeSeni osobnich problému
uzitecné informace a praktické rady
potfebné kontakty na odborniky

% Mamma HELP, z.s.
il

sdruzeni pacientek s nddorovym onemocnénim prsu
(E el ——————eet———————————ill i e}
SHEWP www.mammahelp.cz
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Program MHC Praha

14. 9. &tvriek 15.00 Rakovina prsu... jak v Zivoté dal? Nés Zivot je vysledkem
nasich postoji a mysleni, rozhodnuti a navyklosti, které ne vzdy nasemu télu pro-
spivaji a Easto jsou pfiginou t&zkych nebo chronickych onemocnéni. Je mozné
své postoje, ndvyky a mysleni zménit2 PFijdte se inspirovat do MH centra Praha.
Metoda J.I.H. (Jasné informace hned) - je to zpdsob emoé&niho vcifovéni a odha-
lovéni skrytych pfigin problémd. Ing. Jana Urbanovd, terapeutka metody J.I.H.,
etikoterapeutka a lektorka CPT-M, dfive pacientka onkologického centra, Hanka
Mokré, Ph.D, BCST, spoluautorka metody J.I.H, lektorka a terapeutka, autorka
CPT-M.

21. 9. ctvriek 16.00 ,,Zdravotni kosmetika v pééi o problematickou pokoz-
ku“. Pé&e o velmi suchou a suchou kiZi, pokozku trpici mykézami, diabetickou
nohu a pé&e o nadmérné se potici nohy. Bude pfedstavena Fada Allpresan, kte-
rd vznikla ve spoluprdci s koZnimi lékafi, diabetology a podiatry. MUDr. Marie
Souckovd, prezidentka CPS.

27. 9. stteda 16.00 poprazdninovy Babinec
5. 10. ¢&tvrtek 15.00 Terapeutické malovani s Adou

7. 10. sobota 13.00 Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami a rézo-
vou stuzkou. Uz 7. roénik Pochodu s hilkami na podporu Zen s rakovinou prsu,
vhodny pro celé rodiny. Ceké na vas doprovodny program a odmény pro nej-
pocetngjsi rodinné tymy. Nau&ime vds spravny styl Nordic Walking, holky mze-
me zapUjéit, nemdte-li vlastni. Pacientka, kterd pdjde na pochod poprvé, dosta-
ne jako darek KROKOMER. Za&dtek programu je v parku Parukdika, Praha 3, ve
13 hodin. Pro podrobnéij3i informace volejte prazské MH centrum: 272 732 691.

12. 10. ctvrtek 16.00 Pfednaska: Prevence a léé¢ba postradiaénich dermatitid
a exulcerovanych tumord, s vyuZitim produktd Mélnlycke Health Care. Miriam
Pospisilovd, Moelnycke Health Care

19. 10. étvriek 16.00 Artedilna se Stépéankou. Fimo Il - pokracovani. Kdo uz
mé vyrobek, vezméte s sebou, kdo ne, nevadi.

26.10. Babinec
2. 11. &tvrtek 15.00 Terapeutické malovdéni s Adou
30. 11. étvrtek 15.00 Terapeutické malovani s Adou

Télocviéna za&indme po prézdnindch
Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou od 11. 9.
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Utery 15.00 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou od 12. 9.
Streda 16.30 BFisni tance s Renatou Brozovou, 19.00 step od 13. 9.
Ctvrtek 15.45 Jéga s Irenou od 5. 10.

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

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové
Utery: 10.00 - 14.00

Individudlni poradna pro pacientky, které se cht&ji naudit peovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukézkami trva 1 hodinu - cena 250,- K&.

Je treba se objednat dopredu piimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mai-
lem: jelinkova.aja@seznam.cz Zaédtky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeutickda 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 vy3etieni, o3etfeni a ndvrh cvieni $itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691.

Vychazky Prahou s Jelenou

23. 9. sobota. Jak to vsechno tenkrat, 30. éervence 1418, zadalo na
Novém Mésté prazském, aneb po stopéch husitd od sv. $tépana a sv. Longina
k Novomeéstské radnici. Sraz v 10 hodin v hale stanice metra I.P.Pavlova (vyjet po
pojizdnych schodech do haly).

14. 10. sobota. Od Karla Velikého pfes Ameriku kolem byvalé Jedové
chyse a prvni zachytky k Panné Marii na travniéek - horni Nové Mé&sto praz-
ské Sraz v 10 hodin v hale stanice metra I.P.Pavlova (vyjet po pojizdnych schodech do
haly).

11. 11. sobota. Odpoledni vychazka (z divodu bezplatného vstupu do Zlaté ulig-
ky od 16.00 hodin): Prazsky hrad a jeho promény. Kdo bydlel ve Zlaté uligce.
Sraz v 15 hodin u Lviho dvora naproti zastavce ,Prazsky hrad” tramvaije €. 22 a 23.

Vylet s Hankou

14. 10. Posazavskou stezkou z Kamenného Pfivozu do Pikovic. Trasa
je dlouhd 10 - 12 km. V poloving cesty bude odpoéinek v restauraci na obg&dé.
Sraz v 10.10 na Budé&jovické, stanice autobusu 332.
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Prosim o nahld3eni 0&asti na telefonu 272 732 691. Doporuéuji hilky na chdzi, trasa je
sttedné ndroénd. TéSim se na vds po prdzdnindch, jak si vyildpneme.

MHC Brno
stfeda, zaéatky od 15 hodin
6.9. Malovani s Adou
13. 9. Babinec po prazdninach

17. 9. Kloboukové louéeni s létem, uz tradicné v Denisovych sadech.
Tentokrat ve stylu vintage.

20. 9. Cestovatelské okénko - viechny, které jste v ét& cestovaly, pfineste fotky
a podélte se o zdzitky

27. 9. Foliovani - fotek, obrazki déti, dokladd a podobné.

30. 9. Tradi¢ni Pochod ,Vysldapnéte si s mammahelpkami a réZovou stuz-
kou”. Naucime vds spravné pouzivat hilky na Nordic Walking. (Kdo nemé
vlastni, zapdjéime). Tésime se na vas v parku Luzdnky, program je vhodny pro
rodiny s détmi. Zacdtek v 10.00 hodin. Pacientka, ktera jde s nami popr-
vé, ziska KROKOMER.

4. 10. Malovéni s Adou

11.10. Pfredndaska a beseda s onkologem

18.10. Moje psychologie - o nas, pro nas

25.10. Holky, uz mi zase chutnéa - s nutriénim poradcem

Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak,
programy zacdinaji ve étvritek v 15 hodin
7.9. Vylet s LPR do Kromé¥ize - sraz u VCE v 6.45 hod.
14. 9. Jizda po Labi parnikem - sraz v 14.45 hod. u mola na Smetanové ndbrezi
21. 9. Babinec na grilu
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30. 9. sobota Uz 7. roénik pochodu ,Vyslapnéte si pro zdravi s mamma-
helpkami a rézovou stuzkou!” Opét v Simkovych sadech u Rotundy, za&é-
tek programu ve 13.00 hodin. Naué&ime vds spravny styl Nordic Walking, halky
zapbjéime, pokud nemdte vlastni. Pacientka, kterd jde s némi poprvé, zis-
ké KROKOMER.

5. 10. Predndaska , Pohled na zivot z jiné strany”
12.10. Artedilna - domaci vyroba mydla

19.10. Babinec - povidéni u kdvy

26.10. Pfednaska - ,,Zdravé zédda”, od 16.00 hodin.

Pravidelné cviéeni:
Kazdé pondéli od 14 hodin evi¢ime jégu

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

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak,
programy zacdinaji ve étvriek v 15 hodin

12. 9. Artedilna s Petrou - Pleteni z papirovych rulicek

26. 9. (Utery, 10.00-17.00) Den otevienych dvefi k pFileZitosti 10. Vyroéi
MH centra v Plzni. Pfijdte a poznejte, kde a jak pomdhdme Zendm s rakovi-
nou prsu.

17.10. Zahdjeni festivalu - ,,Mij Zivot s ....”. Letosni téma: STRACH Beseda
s vefejnosti pod vedenim Mgr. Dany Sedivé, hosté: MUDr. Stanislav Kudrle, Mgr.
Marie Zemanovd. Moving Station, Kopernikova 56, zagatek 18.00 hod. Vstupné
ZDARMA. Vernisdz vystavy fotografii studentd Stfedni a Vys3i odborné skoly
reklamni a umélecké tvorby Michael.

24.10. Artedilna s Petrou - Transfer fotografie na dfevénou podlozku

Kazdy ¢tvrtek od 15 hodin - Cviéime jégu s Dasou od 14. 9.

Blizi informace na tel. &islech 377 917 395, 739 632 886, a na www.mammahelp.cz
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Program MHC Ceské Budéjovice

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

5.9. 1730 Sejdeme se v R51. Prvni setkdni po |été. Poviddni s Mirkou Nezvalovou.
12. 9. Babinec. Povidani u kévy a ¢aje zejména o zdravi.

19. 9. Cvic¢ime &chi-kung. Andrea Frei nés
sezndmi s cviéenim, které vychdzi z tro-
di¢ni &inské mediciny.

26. 9. Artedilna. Vyrabime pro radost.

1. 10. od 9.00 Pisek. Kralovsky mara- TR oA TEk e
ton mésta Pisku — béZime v rozo- -
vé! Zveme mammahelpky, |ékate, sest-
ficky, vade blizké a pratele.

o v UKAZKOVA LEKCE KURZU
3.10. 1730 Sejdeme se v Besedé. RO ZACATECHIKY

Pravidelné setkdni s Mirkou Nezvalovou

. v . . tradiéni Sinské mediciny. Jeho cilem je
se tentOkrOt z R5] preSOUVG do SOIU rozproudit Zivotni energii &chi v celém téle.
v Besed&. Nenechte si ujit jedine¢né Rozvi s, zvySuje pruznoss, posije

svaly, zlepSuje rovnovahu, zklidiuje mysl,

” Seniors Defilé”. uvoliiuje nahromadny stres i emoce.

5. 10. od 15.00hod. ,Jizda pro zdravi” | Kupozmtenkzinepm dohoide

zajmu. Obsahoval by 10 lekci po 90 min.,

Cchi-kung je cvieni, které vychazi z

www.andrea-frei.cz

- 0Zové 07 0OVV pHipadné 12 lekcipo 60 min.akonalbyse |
jedeme v rizové na rizovych kolech o 21k poso i a ol by RESERVACE
Rekola. Start u Mamma HELP centra, tecy v Mamma HELP centru v Geskh

Budgjovicich na Lannové tf.

Lanova ffida, Ceské Budé&jovice

11. 10. stteda 16.00 Uvazujete o rekonstrukci prsu? Setkani s MUDr.
Hedvikou Janouskovou, lékatkou plastické chirurgie, Nemocnice
C. Budgjovice, a.s.

17.10. 10.00 Den prevence. V Pisku a v Plzni se potkéme na celodennich edukativ-
nich akcich a pfednéskach.

24.10.Voda a nase zdravi. Piedndska o vlastnostech vody a moznosti jeji dpravy
pro kazdodenni pouziti.

31.10. Babinec. Poviddani u kavy a éaje.

7. 11. 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen. Povidani
s Mirkou Nezvalovou.

14.11. Artedilna. Vyrabime pro radost.

Cviceni s Tamarou ve ¢tvrtek od 16.15.hod. Vzhledem k velkému zéjmu je
nutno se na cvieni pfedem telefonicky objednat.
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Program MHC Olomouc
stfedy, zacatky od 15.00 hodin

6.9. Sititko s Ivanou, vyrobky na benefiéni prodej
13. 9. Artedilna s Ludmilou, recyklace &ajovych séacki
20. 9. Siticko s Ivanou, vyrobky na benefiéni prodej

30. 9. sobota Tradiéni pochod ,Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelp-
kami a rozovou stuzkou”. Smetanovy sady, Altdnek u Fontdny, zahdjeni akce
v 10.00 hod., start pochodu ve 12.00 hod. Pacientka, ktera jde s nami popr-
vé, ziska KROKOMER.

11.10. Artedilna s Ludmilou, vyroba pta¢kd z viny

14.10. sobota Plaveme prsa, Plavecky bazén Pferov. 13.30 - 15.30. hod. Na
tuto oblibenou akci zveme mammahelpky, jejich rodiny, pratele a zndmé, ktefi ndm
drzi palcel

Pravidelné cviéeni:

Kazdé itery od 16.00 - Cviceni pod vedenim zkusené lektorky Mgr.
Lenky Fasnerové v Centru pohybu. Prihlasky u Lenky Spannerové, e-mail: tera-
peutkyolomouc@mammahelp.cz

Program MHC Zlin

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

2.-3.9.GARDEN FOOD FESTIVAL a nase vynikaijici kyselice! Opét v Luhac€ovicich.
13. 9. Babinec - z&zitky z dovolenych. Prijdte mezi nds.

27.9 A je tu opét po roce houbaiské odpoledne s Romanou. Tésime se
na vsechny od 14 hodin.

7. 10. Nas tradi¢ni pochod ,Vyslapnéte si s mammahelpkami a rizovou
stuzkou”. Zveme celé rodiny. Program i pro détil Od 14 hodin, Galaxie Zlin.
Pacientka, ktera jde s nami poprvé, ziské KROKOMER.

11.10. Prijdte na besedu s pedikérkou. Rada poradi, jak pedovat o nozky unave-
né po letni sezéné.
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Milé mammahelpky, jste alespori rok po nemoci, nemusite se hned vrdtit do préce,
ale chtély byste se stat élenkami nasich tymi? Bavilo by vas stat se edu-
katorkou a udélat néco pro osvétu? Nebo byste chtély pomdhat dal$im
nemocnym Zendm? Rdady vds naudime, jok na to. Pokud si myslite, Ze je &as na zmé-
nu ve vasem Zivoté a berete tuto nabidku jako osobni vyzvu, zavolejte prosim koordi-
nétorkdm nasich Mamma HELP center (adresy a telefony jsou hned na vedlejsi strén-
ce). Dozvite se nade podminky a také finanéni moznosti. Pak si vie v klidu rozmysli-
te. Na findIni rozhodnuti je dost asu. Mné& osobné tato zkuZenost v mnohém pomohla
a dodala mi hodné sil. Myslim, Ze za zkousku to stojil

Vase Jana Drexlerovd

Gran’ace.’ tém z nas, které oslavi své narozeniny v fijnu

Nina Ch. a Zdefika $.(85). - 1.10,, Eva S. a Eva Z. - 2.10,,
Bohuslava D.(80) a Eva M. - 3.10., Kvétoslava N. - 4.10., Nora
L. a Gabriela F..- 5.10., Ludmila M.(70) a Libuse S. - 6.10,,
Lucie H., Jana K. a Lenka S$.(65) - 7.10., Vladimira N. a TéAa
S. - 8.10., Eva H.(70) a Dagmar K. - 9.10., Stanislava K.(75)
- 10.10., Marie K.(70) - 11.10., Halka B. MUDr., Marcela D.,
Irena D.(70) a Sofa N. - 13.10., Anna K. a Zdena N. - 15.10,,
Pavla V.(65) - 16.10., Lucie Ch., Marie J., Alena J., Marta J.
Mgr.(60) a Hana V. - 17.10., Hana H. JUDr. a Vojtéska S.(75) - 18.10., Jifina D., Libuse
N. a Jitka P. Ing. - 19.10., Marta B., Mdria H.(50), Viasta S., Jaroslava $.(60) a Bozena
Z.Mgr. - 20.10., Milada V. - 23.10., Perla B.(65) a Eva N. - 25.10., Miroslava M.
a Milena S. - 26.10., Miroslava H., Ivana K., Vladimira M. a Anna O. MUDr. - 27.10.,
Ludmila K. - 29.10., Danuse K. - 30.10., Marcela A.(70), Jindfiska D., Jarmila F.
a Marcela M. - 31.10.

a v listopadu

Svatava B. a Otilie O. - 1.11., Jana D. Mgr. - 2.11., Jana B. a Jana K.(70) - 3.11., Hana K.
aJana S. - 4.11,, Stanislava D. a Anna K.(60) - 5. 11., Véra K.(75) a Véra $.(50) - 6.11,,
Ludka M. a Marie T. - 7.11., Helena F. a Helena G. - 10.11., Véra K. - 11.11., Anna K. a Eva
Z - 12.11,, Ivana Ch. - 13.11,, Jaroslava F. - 14.11.,, Milena K.(75) - 15.11, Marcela S.+
a Lenka V.(45) - 16.11., Ladislava M.(60) a Irena N. Dr. - 17.11,, Michaela S. Ing. -
18.11,, Véra J. Ing. a Eva T.(65) - 20.11,, Hana S. - 21.11., Hana C -2211, Olga F, Eva
K., Jana M. a Hana U. - 23.11,, Irena N. - 24.11., Marie Ch., Miluse Ch.(60) a Eliska M.
- 25.11, Katefina V. MUDr. - 26.11., Véra F, Viasta R. a Libuse S. - 27.11., Hana J.(65),
Miroslava K., Jitka K., Vladimira N. a Simona Z. - 29.11., Milada M. - 30.11.
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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



