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



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

MAMMA
e

Bezplatnou telefonni linku, kam se

AVON LINKA mizZete anonymné obrdtit o pomoc
ZA ZDRAVA PRSA  kaidy viedni den od 9.00 do 19.00

8 0 0 ] 8 0 8 8 0 hodin, sponzoruje AVON Cosmetic;
z konta AVON za zdravd prsa.
Jeji provoz zaijistuje Mamma HELP.

Chcete nas podporit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

Nové muzete darovat 30 nebo 60 nebo 90 K¢.

= ;bf?o 'a Odeslete darcovskou SMS ve tvaru:
s g T‘::‘Duo ¢ DMS MAMMAHELP 30 nobo DMS MAMMAHELP 60
%5 " “*Y° " nebo DMS MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777
%:% - M darc® Cena DMS je 30 nebo 60 nebo 90 K&,
"oz, st MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 Ké&.

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 mé&sic Vdm bude automaticky odectena ¢éstka 30 nebo 60 nebo 90 Ke.
MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K&.

Trvalou podporu mizete kdykoli zrudit zaslanim SMS ve tvaru STOP MAMMAHELP
na telefonni &islo 87 777.

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

i vSechny ostatni ¢tenarky naseho bulletinu,

blizi se Vanoce a také konec tohoto roku a mné to pfipadd, jako bych teprve pied pér
tydny psala podobny Gvodnik - a ono vz je to rok! Také vam to tak utika?

J& vim, jsou chvile, kdy se naopak &as vlece...to kdyz &ekdme, az se néco nepfijem-
ného pfezene, az to skonéi a bude zase fajn. To &lovék postrkuje ocima rugicky hodinek,
odskrtavé dny v diafi, vyhlizi to ,lep3i pFist” netrpélivé a nemdze se dockat... Ale ono to
prijde, chce to jen trpélivost, hodné vile a véfit!

Kdyz to zrovna neni moc k vydrzeni, rozhlidnéte se kolem sebe - a nestydte se vyslat
signdl ,volém o pomoc!” Neni to hloupé, zbabélé &i ponizujici, jok se moZnd nékterym
z nds moze zddt... Nikdy nezapomenu na vétu mé psycholozky Marie, kterou pronesla,
kdyZ jsem se u ni po operaci rozplakala a pofdd dokola se omlouvala za to, Ze brecim:
+A kdy jindy, kdyZ ne ted?” Né&jakou dobu mi trvalo, nez mi obsah té jeji jednoduché
otdzky Oplné dosel, ale uz 19 let se mi diky tomu mnohem snéz Zije...Ne, nemusime byt
zatnutymi zuby vydrZi. A je dobré, kdyZ se naué&ime fict si o pomoc.

Tenhle leto3ni posledni bulletin by mé&l pFinést vdnoéni atmosféru a hezkd prani. Ale
to si mizeme dopFdt spolu a naZivo na nasich vdnoénich vegircich, které uz ted ve viech
Mamma HELP centrech pilné chystéme. Stadi pfijit, s dobrou ndladou, né&im sladkym
a voiiavym na zub a drobnym ddarkem do tomboly... Byvé tam veselo i jimavo, vzpomind
se tam a zpivd u stromeéku - rddy se prosté vidime a nerady se rozchdzime.

Chtéla bych tentokrdt naplnit ndsledujici stranky pomyslnymi i opravdovymi dérky,
kterymi nds podarovali pfdtelé i Gplné neznami lidé jen tak - z dobroty srdce. Je jich celd
kopa... tak se dejte do &tent.

Hezké Vanoce, hodné stésti a zdravi a na shledanou v novém roce 2019, ktery bude
rokem naseho 20. vyro&i. (Budu se opakovat - ale stradné to uteklo!)

Jana Drexlerové

Kongres plastickych chirurgo
v Olomouci

V Olomouci se ve dnech 11. - 13. fijna konal kongres Ceské spolecnosti plastické
chirurgie a Slovenské spolecnosti plastické chirurgie. Kongresu jsem se zGéastnila s pred-
néskou na téma Rekonstrukce prsu po mastektomii. Prezentovala jsem komplexni o3etfo-
vatelskou péé&i od stanoveni diagnézy rakoviny prsu u Zen aZ po prehled rekonstrukénich
postupl, pouzivanych pfi obnové tvaru a velikosti postizeného prsu.

V zévéru predndsky jsem zddraznila a vysvétlila doleZitost prevence v samovy3etiovd-
ni prsu. Nezapomnéla jsem na pacientky, které maiji osobni, psychické a rodinné problé-
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my, s tim, Ze mohu dopo-
ruéit ndvitévu neziskové
organizace  Mamma
HELP.

Chtéla bych podé&ko-
vat viem, ktefi se podi-
leli na pfipravé a orga-
nizaci kongresu. Byl
velice p&kné pfipraveny,
viechny predndsky byly
velmi cenné. Mé& osob-
né navic velice poté&silo,
ze polovinu vytézku ze spoledenského vecera a tomboly obdrzelo prévé olomoucké
Mamma HELP centrum.

Dana Tomandlovd, Plzeri

Kurz tejpovani

Na konci z&Fi jsem se za brnénské mammahelpky mohla zé&astnit dvoudenniho kurzu,
ktery ndm nabidl Tomd&$ Nedoma ze Skoly tejpovéni. (Pro ty, kdo nevi co tejpovéni je
- [de o metodu, kterd vyuzivd lepeni textilnich pések na kdzi pro ovlivnéni pohybového
a obéhového systému.)

Tyto kurzy $kola pofddd po celé republice a je o né velky z&jem. J& jsem méla to 3tésf,
ze kurz ved| pfimo Tomd3. Pokud jste si uZ stihly prohlédnout video, které jsme jako dérek
dostaly a zvefejnily na youtube, jisté mi déte za pravdy, Ze je to velmi sympaticky mlady
muZ. PFi zahdjeni navrhl G&astnikim, abychom si viichni mezi sebou tykali , coZ bylo pfi-
jemné,a soudasné se zminil o Mamma HELP a spoluprdci s nédmi. Pak jsme se pustili do
teorie a poté do vlastniho tejpovéni.

Tomés vzdy vysvetlll co, proc a jak tejpovat. Ukazal na nékom z nds a pak vz jsme
' se vzdjemné ,olepovali”. Veler jsme
vypadali jok barevné mumie. Druhy
den jsme si diky Tomdsovi jiz byli
jistéj3i v drzeni a tahu pdsek. Pro mne
byl tento den zajimavéjsi, protoze
jsme se ucili lymfatické techniky, které
mohou pomoci mnohym z nés. Chci
viem viele OZast na té&chto kurzech
doporudit. Tomdsi, dékuji za viechny
mammahelpky.

Marie Hamanovd



Nase podékovani
za Halloweenskou
snidani v HRC

Na sobotu 27. 10. jsme dostaly pozvdni
z Hard Rock Cafe pro nase maminky a tatinky
s détmi na brunch spojeny s Halloweenskou
party. Déti v roztodivnych maskach malovaly,
dlabaly dyné a soutézily, tancovaly, zpivaly
a viichni jsme se vyborn& bavili. Décka odchd-
zela s plnymi bfisky a rozzéfenymi obliceji.

Dékujeme, pratelé v HARD ROCK CAFE!

Kdyz se nékdo nebo néco narodi,

je dobrym zvykem pfivitat jej do Zivota
a pokitit. Tentokrat se narodilo literdrni dilko
s ndzvem ,,AZ na (kostni) dfen”, matkou/
autorkou je pani Véra Nygrynovd z Brna. Je
v ném popsdn pUsobivy pfibéh mladé Zeny, jeji
prozitky, pocity, smutky, radosti i nadéje, tedy vie,
co viechny divérné zndme ve spojeni s nemoci.

A kdyz kfest, tak nasim vybornym nealko
pivem Mamma BEER a kdyz kmotra, tak jedna
z nejpovolanéijsich - Jana Drexlerovq, feditelka
Mamma HELPu. Odbyvalo se to celé v praz
ském knihkupectvi Luxor, ale doneslo se mi, ze

knizku pfivitali na svét také brnénsti piatelé autorky, tentokrdt v knihkupectvi Dobrovsky.
Tak hodné zdravi, af se Vam hezky &te a hlavni hrdince drzme palce.

Jana Sritkovd

Youngové i Geometry

maiji Grand Prix z Portoroze
(Filip Rozének a Mamma HELP)

Letodni vyhlaSovéni vitézi reklamniho festivalu Golden Drum znamenalo vyznam-
ny Uspéch pro dvé Zeské agentury. Grand Prix si odvezli Young & Rubicam Prague

a Geometry Prague.



Celkové nejuspé&3ngjsi Eeskou agenturou se v Portorozi stali Young & Rubicam.
Zabodoval kazdy jeji projekt, ktery se probojoval na shortlist. Tiskovd kampai na maga-
zin Reportér se objevila tfikrat mezi Grand Prix, ddle dostala jedno zlato a dvé stfibra.
Dvé stfibra ma pivo Mamma BEER, které vzniklo pro organizaci Mamma
HELP. Blahopfejeme, Terezo a spol.!

o L4 L
Milé damy,
édme velkou radost, Ze u nés v obchodé miZeme nabizet limitovanou edici piva
Mamma Beer od Zateckého pivovaru, kterd byla vyladéna tak, aby piso-
bila proti negativnim 0¢inkdm chemoterapie, kterd je casto pouzivanou metodou lécby
n&dord prsu u Zen...

Chemoterapie je pro zeny ndroénd nejen psychicky, ale i fyzicky - agresivni lé¢ba
oslabuje organizmus a zdrovefi je po ni téméf nemozné doplnit energii... Je spojend se
silnymi nevolnostmi a pacientkdm Easto méni chut. Jidlo jim pfipadd hotké a zanechavd
po sobé kovovou pachuf v Ustech. V3e, co neni sladké jim chutné jako prach nebo kov...

Neziskovd organizace Mamma HELP, kterd nemocné podporuje, proto nabizi speci-
dlni nealkoholické pivo, které si nyni mizZete zakoupit i u nds v Potravinach Kratky
a spol. v Lovosicich. Pivo aktivné podporuje chut k jidlu, je plné vitamind a Zivin stejné
jako b&zné pivo. Kompletni vytéZzek z prodeje od nds dostane Mamma HELP.

Z nasi lekarské poradny
na www.mammahelp.cz

Véra L.: Dobry den, je mi 40 let, v nasi rodiné je rakovina prsu a rakovina délohy
a délozniho ¢&ipku ze strany matky a babicky. Chci se zeptat, jakd vysetfeni mdm absolvo-
vat. Prsa mdm malé a nevim, zda by bylo mamografické vysetfeni mozné nebo lépe sono
vysetreni. Je hrazeno od VZP2 Jsem objednand ke gynekologovi. Dékuji za odpovéd.

Dobry den, obecné se doporucuje po 40. roce véku vstupni
mamografie. A pak postaéi sonografické sledovéni do 45. roku
véku. Nicméné pfi vyskytu nddorového onemocnéni v rodiné tak
jak popisujete, je sledovdni dle tzv. miry rizika. Pokud neni riziko
vysoké, pojisfovna do 45 roku véku vysetieni nehradi.

V opaéném pfipadé je v rdmci CR program pro zeny
se zvySenym rizikem a doporuéend vysetfeni jsou hrazena
na zdkladé genetického vysetfeni. Doporuéuji tedy vyhle-
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dat mamologickou poradnu nebo pfimo genetickou poradnu a informovat se
o dalsim postupu.
MUDr. Halka Bitmanovd

Z. B.: Dobry den, Sest mésici uzivam Anastrozol. Kromé ztuhlosti svald mé trdpi lupavy
prst, ktery se objevil po dvou mésicich uzivani. Po dalsich dvou mésicich se pfidal dalsi
prst a nyni jiz tfeti. Bojim se, Ze to bude stdle pokracovat. Lze s tim néco délate Dékuiji.

Dobry den, problémy s klouby, véetn& lupavych prstd jsou znd-
mou komplikaci uZivani tzv. inhibitord aromatdz. Je mozné zkusit
vyménit anastrozol za letrozol - to asi v 50% pfipadd pfinese
zmenseni kloubnich potiZi. Dal3i moZnosti je poddvani tamoxifenu,
pokud nejsou kontraindikace. Mé&la byste to konzultovat se svym
oetfujicim onkologem. S pozdravem

MUDr. Renata KozZevnikovovd

Pomoc z centra
AR Aesthetics

Rada Zen s nddorovym onemocnénim prsu i dnes podstupuje
mastektomii, b&hem které se odstrafivje nejen tkdn prsni Zldzy, ale
také tkan bradavek. Po tomto chirurgickém zd&kroku dochézi Easto
k ztrdté prsniho dvorce a v misté provedené operace zistévd zjiz-
vend tkdh. Pro mnoho Zen je velmi t&2ké pfijmout deformaci svého
téla, kterd jim navic stdle pfipomind prodélanou chorobu.

,Dnes ale tyto pacientky maji moznost neinvazivni rekonstrukce
prsnich dvorcd, bez operace,” fikd Alesia Rybak, hlavni specialistka
centra estetické dermapigmentace AR Aesthetic. ,Dermapigmentaci
|ze ziskat dokonale pfirozeny tvar areoly. Souéasné je mozné
vytvofit také novou bradavku velmi podobnou té na druhém prsu,
pfipadné ob& bradavky nové. Pouziva se pigment, ktery se nejvic
blizi pfirozené barvé a ladi s tény klientéiny pokozky. Aplikovand
technika je unikdini a dokdze pfi rekonstrukei prsnich dvorcd a bro-
davek vytvofit t€méF dokonalou iluzi,” vysvétluje.

Centrum AR Aesthetics se rozhodlo pfipoijit k podpofe celosvé-
tového boje proti rakoviné prsu. ,Chceme proto nabidnout kazdy
mésic Zendm po mastektomii, které si preji obnovit estetiku svého
téla, 1 - 2 procedury zcela zdarma. Vice informaci o dermapig-
mentaci najdete na naem webu ar-aesthetics.cz. Radi Védm pomo-
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Zeme zachrénit krdsu vasich prsoul” Pokud mdte o tento ddrek a velkorysou nabidku
pani Alesie Rybak zéjem, kontaktujte prosim nejprve koordinétorky nasich Mamma HELP
center.

ﬁn ow ’
ijen v ruzové,
to je platforma, kde mohou Zeny, které rakovinu prsu prodélaly, sdilet
s ostatnimi svij pFib&h. Podélit se, jak Felily bolest, tnavu, strach, obtize
v sexudlnim Zivoté nebo v chovani okoli a jak znovu ziskaly silu.
Pro nékteré je to oslava sily a odhodlanosti piezit. Pro jiné pfileZitost,
jak dostat mezi lidi vice informaci o nepfijemné realité spojené s nemoci.
A pro organizace, které pomdhaji Zendm s timto typem rakoviny bojovat, je
to jedinend 3ance, jak ziskat pro svou &innost finanéni podporu.

Protoze Fijen 2018 pro nds znamenal nebyvale $irokou podporu - pfipojilo se k ndm
celkem 104 partnerskych organizaci, firem a instituci - je pro nds milou povinnosti podé-
kovat jim také v nadem bulletinu. V&Fime, Ze se nad fotkami a pfi &teni neuvéfitelné 3ife
ndpadi jak pomoci nebudete nudit a Ze vés mile pfekvapi, kolika lidem na nés zdlezi.

- ,0 O Vv L4 (] &
Rijen v rGzové ve firmach
Pozitivni zpréva z Prahy: pocet firem, které v Fijnu zrdZovi, stoupd a tak jsme zazily
plné obsazené predndsky, profesiondlné zorganizované dny zdravi a hodné zéjemcd
o nécvik samovysetieni... Ve Stavebni spofitelné Ceské spoitelny, a.s. jsme jako bonus
ziskaly na 2 mé&sice nddherny prostor pro nasi foto vystavu, kterou tak bude mit moznost
shlédnout velké mnozstvi lidi. Ve spolenosti Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o. navtivil nasi




predndsku dokonce i generdlni feditel - co
vic si mOzeme prat. Podpofily nés i spolec-
nosti GEP, s.r.o., Air Dispatch (CLC), Alpha
Flight a.s., SITA a TIMO.

Studio DVA

Diky inzerentdm velké-
ho roZového &isla &asopisu
Moje psychologie obdrzel
Mamma HELP 3ek na 146
000 K¢, ktery po ndadher-
ném divadelnim pFedsta-
veni Sex pro pokrocilé
s Janou Krausovou a Karlem
Rodenem pfevzal MUDr.
Véclav  Pecha, odborny
garant prazského MH cen-
tfra a pfedseda Mamma
HELP, z.s. Mammahelpky,
které se se &tendrkdm Easo-

pisu svéFily se svym piib&hem dostaly navic z rukou $éfredaktorky Bary Stastné darek.

Zamecka kavarna, odévni ateliér

a festival jogy

Posledni fijnové pdateéni odpoled-
ne jsme si uzily v Zdmecké kavarné
v Pardubicich. Na pozvéni pani kavdrni-
ce Nikol jsme se setkaly s pardubickymi
Zenami, kterym uéarovala prace s dratkem.
| kdyz jsme dratkovaly i ve étvrtek v nasem
hradeckém centru, zde to bylo zase Upl-

9




P. i _ né néco jiného. Ty prostory,

OMihygp o R hudebni doprovod, kéva od
Iﬁﬂém r ¥ i

3 Tai:"-“'“\ﬂl! prsu

profesiondld a pani lektor-
ka Olga Ningerova vytvofily
Uzasnou atmosféru, rozcha-
zely jsme se az pfed devé-
tou. Zdmecké nddvoii mélo
svoje kouzlo vté tmé spo-
lu s osvétlenym zdmkem (to
védm moZou Hradeédci fakt
z4vidét). A Zze se Hradec
s Pardubicemi nemusi?2
Nesmysl! | kdyz ten vecer
hradecti hokejisté v Pardubicich prohrdli, mdme Pardubice rady!

Jiny pdte&ni vecer jsme stravily v pfijemném prostiedi Ateliéru JR pani Jitky Sedové
v Hradci Krdlové. Tentokrdt bez predndsky a edukace, ale nechybélo kratké predstave-
ni nasi organizace, kterou si pani Jitka pfizvala k své podzimni médni prehlidce spolu
s dvéma vytvarnicemi, jez mély pfi této prileZitosti verniséz. Atmosféru doladila krasnd
hudba v poddni hradeckych filharmonikd. Velky dik Ateliéru, ze se pipojil k nasemu Rijnu
v rizové. A kdyZ mi na rozlouéenou fekla pani Sedova ,Tak piisti rok znovu”, s velkou
radosti jsem souhlasila.

V sobotu jsme pak jedté mély moznost nakouknout mezi ty, kterym uéarovala jéga
ve viech jejich podobdch, na festivalu j6gy OM SHANTI . Pozvalo nds hradecké studio
YOGADREAM, abychom piedstavily Mamma HELP
a nabidly G€astnicim nadi edukaci. Dokonce jsem se
neprozfetelné zd&astnila jedné lekce. Ano, pfi cviku
na udrzeni rovnovéhy, lidové fedené ,holubiéce”
jsem to neubalancovala a spadla, ale o to vic ted
obdivuiji viechny, kdo se tomuto t&lesnému cviceni
a zivotnimu postoji vénuji.
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Akce se konala v prostoréch studia T-bass a nade stanovisté bylo hned vedle barového
pulty, takZe jsme se spratelily s panem baristou a vysledek uvidite na fotce, kterou najdete
na www.mammahelp.cz. Byla to super strédvend sobota. Dékujeme pani Tereze Kertesz,
Ze nds pozvala, a také za bonus - pfispévek na nasi &innost, ziskany ze vstupného.

Jana a Alena z hradeckého Mamma HELP centra

Nase nejvétsi rbzova akce v Olomouci

Pfidlo nés podpofit hodné pfijemnych lidi. Koncerty Katefiny Maridkové a poté Ivo
Batouska byly skute¢nym zdazitkem. Vystava fotek 3koly Michael vyvolala velky zdjem,
nade roZové zdkusky se téméF vyprodaly a vino viem moc chutnalo.

Dékujeme za podporu.

A takhle nds podpofili lidé ze spole¢nosti BCS Automotive Interface Solutions
- TRW Autoelektronika s.r.o. v Benedové, odkud ndm napsala pani Petra Krdlové:
,Samy jsme byly piekvapeny ¢éstkou 20 100 korun, kterou se podafilo vybrat a ochotou
zaméstnancy pfispét, a to bud ndkupem
domdcich vyrobkd & pfispénim penézi,
aniz by si cokoliv koupili.” Dékujeme!




| kocky pomahaiji

Cely fijen bylo mozné v Plzefiské koé&i&i kavar-
né zakoupit zdvésné i jiné latkové kocicky, které
vyrobily plzefiské mammahelpky.

Dékujeme pani
Jané  Augustinové
a celému tymu kavar-
ny, protoze diky nim
se kocicek z nasi dil-
ny do svéta podivalo
opravdu moc.

Dik patfi i viem
ndvstévnikim, ktefi
si vybrali z koé&igiho
houfu darek, &¢imz ndm vyznamné finanéné& pomohli.

Ivana, Plzefi

Zdravé stravovani
se pr|p0|||o k akci Rijen v rzové!

Jedno Fijnové Utery méli stréavni-
ci Zdravého stravovani v sekci Pro
zdravi vSechna jidla rdozova o &ést
vytézku poputuje k ném!

Moc dékujeme! Nékde byly ohlasy na

rozové jidlo napoprvé moznd vlaznéjsi, o to
vice si ale my cenime jejich podpory!

BodyBri studio Budéjovice

Nejen, Ze se v BodyBri studiu ve &vrtek 18. a v patek 19. fijna cvidilo za zdravé prsa,
ale vytézkem z obou dnd za skupinové lekce pfispéje toto studio na provoz Mamma
HELP centra v Ceskych Budgjovicich! Navic jsme se sedly v patek v podvecer na pied-
ndice pfimo v centru BodyBri studia. Atmosféra byla Gzasnd, posluchacky vnimavé
a zvidavé. Po pfedndsice, kdy jsme prezentovaly i &nnost nasich artedilen, se viem rozzéfil
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Usmév na tvafi pfi pohledu na néramky
a dal3i nade vyrobky. Od toho dne zdo-
bi n&které z dévéat i ffi nase ndramky
na jedné ruce - pry se jim prosté neda-
lo odolat! Vé&fime, Ze ndramky viem pfi-
pomenou dilezitost prevence a nikdo
UZ nezapomene na samovysetfeni.
A dé&kujeme za milé setkdnil

Lida, Budgjovice

Mésic v ruzové v OC Tesco,

Prasétko Pigy uéilo déti kouzlit a my jsme zase na nasich sténcich v OC Tesco
Rokycanskd a OD Eden ve Vrsovicich u&ily mamminky samovy3etfeni prsou.

1 oméhame Zendm V
Ts:winoupf’"
. me mmahelp-c= pr

OC Galerie a Air Dispatch

V rdmci Mésice v rizové, ktery probihal také v Obchodnim centru Galerie v Ostravé,
jsme i my z olomouckého centra pfispély svou trodkou do mlyna. U nadeho stanku jsme
zeny na modelu prs0 ucily samovysetieni, odpovidaly na jejich dotazy a rozddvaly
uzitecné brozurky. Déti se mezitim Zivé zajimaly o zvifdtka a jiné krdsné véci, které jsme
nabizely v rémci benefiéniho prodeje. Akce byla pfijemnd a lidé mili.
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A z Ostravy posilém také fotku z jed-
né akce nadich novych partnert, firmy
Air Dispatch Ostrava. Vsichni zaméstnanci
prisli 25. fijna v nécem rbzovém a kazdy
si navic koupil i néjaky né§ vyrobek, aby
nés odpofil i finanén&. Z fotky je na prvni
pohled vidét, Ze jsou vyborny tym a tak se
moc t&§ime na vzdjemnou spoluprdci.

pecovat o své zdravi?

Ly —

Cely fijen jste mohli délat oboji najednou a navic
jedté prispét &astkou 5,- K& z kazdého prodaného
roZového zdkusku na provoz Mamma HELP centra
Ceské Budgjovice! Dékujeme pani Lence Kocové,
maijitelce cukrdrny Raw od Kocovky, Ze podpofila
svym luxusnim zdravym raw mlsanim nade centrum.

Kde vsude se svitilo rozove...

Dé&kujeme Technickym sluzbém Hradec Krélové a statutdrnimu méstu Hradec Krélové
za nasviceni budovy radnice na Velkém ndmésti v Hradci Kralové. Tésime se i na
trikoloru k 100. vyro&i vzniku republiky, kterd nasi roZovou vystfidd!

Rijen v rizové opét podpofilo nasvi-
cenim svych budov i mésto Ceské
Budéjovice o Hlubokéd nad
Vitavou. Vdazime si jejich podpory
a dékujeme!

Jiz ponékolikaté svitila také zlin-
skéa Jedenadvacitka, jinak sidlo
Zlinského kraje, rovnéz tak i zlinské
radnice. Velké diky!




...a kde zrozovély

Letos jiz potfeti se proménila také vyloha obchid-
ku se Spodnim pradlem ve Frantiskdnské ulici v Plzni
na rozovo. Dékujeme maijitelce pani Korbelové za
podporu.

K prodejndm, které své vylohy v mésici Fijnu odé-
ly do rbzové, patfi i TEXTIL house na Lannové tFidé
a v ulici Karla IV. a ddle vyloha prodejny Daniely
K - Sport Fashion v ulici Rudolfovskd v Ceskych
Budéjovicich! Dékujeme pani Dané Kubd z TEXTIL hou-
se a Daniele Kvasnovské z Daniely K,i celému jejich
kolektivu, ze se pfipoijili k Rijnu v rizové!

Dévéata z TEXTIL house si nenechala ujit ani nadi
preventivni pfedndsku a aktivné se zajimala o samo-
vysetieni prsu. Mdme velikou radost, Ze mysli nejen
na zdravi své, ale i vech Zen, které navstivi jejich
obchody!

V  Plzni se
k fijnovym aktivi-
tém pfipojili také
maijitelé kvétindi-
stvi , Kvétiny u Jany a Lukd3e”. V jejich nadherném
obchidku byla cely mésic spolu se spoustou vkus-
nych rdZzovych dekoraci umisténa nade sbirkovd
kasicka, kam bylo mozné vlozit finanéni pFispé-

vek. Dékujeme Jané i Lukd3ovi za laskavou pomoc.

Kralovsky kost

Kral vin Ceské republiky 2018 dorazil
v sobotu veéer do Ceskych Budéjovic s nabid-
kou degustace 300 nejlepsich leto$nich vinl

V Ceskobudgjovickém hotelu Clarion zahd-
il akci spolu s Brankem Cernym naméstek
primétora Petr Holicky a tradiéné feditel hotelu
Clarion Martin Stolka.
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Pfesto, Ze souddsti degustace vin byla skvéla
KRAL VIN kulindFska nabidka, podpofili G&astnici akce nadi

by’ sepaddidy

organizaci zakoupenim talife s jedine&nymi chle-
by z ESKA a svych 100,-K& méli moznost vlastni
rukou vhodit do kasi¢ky ve prospéch Mamma
HELP. To, Ze stokorun bylo v kasi¢ce nékolikand-
sobné vice, nez talifd s vybornymi chleby, které
velmi brzo dodly, nés velice potésilo!

A to nebylo v3e, nadi organizaci pfispél
i ten, kdo ochutnal skvélou kévu Coffee Square
z prazirny v Lednici. Dé&kujeme viem za UZasnou
atmosféru a jejich pomoc.

Lida

Hradecké edukatorky
v Kosumberku...

Byly jsme pozvdny s prednds-
kou do Hamzovy odborné lécebny
pro dospélé a déti v Kodumberku.
Predndsku domluvila nade eduké-
torka Liba, kterd je v sou€asné dobé
v této |éZebné jako pacientka. Kdyz
se za&al plnit konferenéni sdl, cca
100 mist, nevéfily jsme vlastnim
o&im. Byly jsme mile pfekvapeny
tak hojnou G&asti zaméstnankyf
lécebny a nékolika pacientek. Dékujeme viem za G&ast i za jejich nelehkou a tolik potieb-
nou prdci.

... prazské tradicné
na Dnu zdravi se STOBem...

Tento den je uréen viem, ktefi cht&ji Zit
zdravéji, zbavit se nadbyteénych kilogramd
a nevédi, jak na to, nebo nemaiji vili dodr-
Zovat sva piedsevzeti. Den zdravi se stal
také tradiénim setkdnim t&ch, ktefi potfebuiji
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celozZivotni laskavou kontrolu a kazdy rok si ovéfuji, jak jsou na tom s télesnou kondici
a zdkladnimi ukazateli, jako je mnoZstvi tuku v téle, glykémie apod. A protoze ke zdravé-
mu Zivotu neodmyslitelné patfi i samovy3etieni prsu, byly mammahelpky s edukaci jako
kazdy rok souéésti programu.

... a olomoucke

18. 10. jsme byly pozvané na predndsku
do firmy Lear Corporation v Hranicich. Bylo to
v rémci jejich rizového Fijna a musime Fict, ze
tak skvélou a pohodovou parti¢ku jsme dlouho
nezazily.

Prvniho a pétého listopadu v Meopté
Pferov. Mdme radost, Ze o nasi prdci byl
takovy zdjem...umluvené, unavené, ale spo-
kojené!

Tradi¢né pfijemnd a moc pé&knd byla také akce
v Nakupni galerii v PFerové, kde jsme nemohly
chybét. Ndcvik samo-
vysetfeni a benefi¢ni
prodej, zeny si nds
vz samy vyhleddvaiji
a pfivadéji i dcery
a kamaradky. Hlavni
myslenka Mamma
C HELP o pomoci ZzZe-
nédm vz se dostala do povédomi, mame z toho velkou
radost. A d&kujeme za pfilezitost, jak informace o pre-
venci $ifit!

BENU lekarnach

V Benu Academiich béhem mésice fijna v osmi méstech po celé CR probihala série
prednddek o problematice karcinomu prsu a moznostech samovysetteni. Jiz tfetim rokem
jsme byli pfizvéni k tomuto vzdé&ldvacimu projektu pro vefejnost, ktery rozsifuje moZnosti
poradenstvi lékdren BENU. Jeho prostiednictvim se zdjemci dozvidaji bliz3i informace
o zdravém Zivotnim stylu, prevenci a moznostech lé&by rozlinych zdravotnich problémd.
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letos ndm,  zlinskym,
k Otrokovicim pfibyla jesté |ékar-
na v Prostéjové. Oba dny bylo
nebyvale krdsné slunedné podasi

SVEHO PRAVA NA = = A€ o my jsme ani nepoditali s velkou
INI PROHIIDK '3 » ;v , v syl 2
IVNI PROHLIDKY e € OCasti na predndskach. Opak byl

< INRIVIVAFL

pravdou, lidi pfislo hodn&. Zeny
mély spousty dotazl, se zdjmem se
neostychaly zkusit samovy3etteni
na fantomu. Tési nds, ze Mamma
HELP je sou&asti BENU Akademie
a véfime, Ze nase spoluprdce bude

pokracovat i v pfistim roce.
Katka a Jarka, Zlin

Rijnové edukace
v prazskych i mimoprazskych nemocnicich
byly Uspésné

Z pochopitelnych divodd neni vzdy jednoduché edukovat v nemocnicich, poliklini-
kach, v Mammacentrech & lékarndach. Letos se to oviem povedlo. Velky zéjem o nécvik
samovy3etfeni jsme zaznamenaly napfiklad v Mammacentrech skupiny Medicon, a.s.
- na Poliklinikéch Budgjovické a Zahradni Mésto. Velmi pfijemny a vyborné zorganizo-
vany Den proti rakoviné prsu jsme zazZily i v Kladenské nemocnici, kde se samovy3etieni
ulili nejen pacienti, ale i zdravotnicky persondl.




ganizace M. MA HEL § IV
SVETOVY DEN BOJE

PROTI RAKOVINE PRSU

Uz tradi¢ni Fijnova akce v Mammacentru Olomouc u pani doktorky Houserkové
,Prevence pomize dvakrat’byla opét pro viechny pfijemnd. Dévéata v rizové a Gsmév!
Nase srdeéni zdleZitost...

Plavaly jsme prsa
v Ceskych Budéjovicich
a v Preroveé

Celostaini akce ,Plaveme prsa”, "
organizovand Alianci Zen s rako-
vinou prsu, probihala v sobotu
i na Plaveckém stadionu v Ceskych
Budéjovicich.

Po slavnostnim zahdjeni, kdy
nds opét prfisla podpofit dvojné-
sobnd  paraolympijskd  vitézka
z Athén a Pekingu Béla Hlavagkové -
Trebinovd, patfil bazén Akvabelkam
z Baby Centra Sikulka. Pak uZ si naté-
Seni plavci v Cele s Bélou nenechali
ujit moznost uplavat co nejdel3i trasu
podle svych moznosti a schopnosti.
Neékteré vykony si opravdu zaslouzi-
ly medailil

Pod&kovéni paffi viem pfitom-
nym za jejich nadeni z pohybu
a Sportovnimu zafizeni mésta Ceské
Budgjovice za prondjem plavecké-
ho stadionu za symbolickou cenu
a umoznéni bezplatného vstupu.
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Plaveme prsa v sobotu na prerovském plaveckém stadionu, to byla pfijemnd relaxaéni
akci¢ka s rodinou atmosférou, plnd pratelskych setkdni. Vzdyt tu kazdy rok spoleéné pla-
vou olomoucké i prerovské mammahelpky a jejich rodiny.

Turistika na pohodu i kondicku

V sobotu 20. fijna jsme se s prazskymi
mammahelkami vydaly na vylet z Kolée na
Oko¥. Prdlo ndm pocasi a uzivaly jsme si krdsnou
podzimni pfirodu. V Kol&i jsme navitivily v&elaFské
muzeum. Pfes Zdkolany a Budeé jsme dorazily na
Oko¥, kde jsme je3té stihly v cukrérniéce odpoledni
kavicku se zdkuskem. Usly jsme vice nez 10 km, ale
viechny jsme byly v pohodg, i ty, co jim pravé probihd
lé¢ba. Klobouk dold, holky!

No a na zadéatku listopadu, jako kazdy
rok, jsme byly v Klokoéné.

Je uz to takové pravidlo, bliZi se Vanoce a my se
vypravime na tradiéni vylet. Je to sice del3i prochdzka, ale mezi krasnymi lesy, jen pdl
hodiny vlakem od Prahy a &lovék mé pocit, jako kdyz jde nékde v podhifi hor. | kdyz
&ast cesty vede po byvalé silnici, kde nejezdi autq, jen obcas n&jaky cyklista, je to velkd
romantika. Pokazdé vzpomindme na minulé prochdzky s nezapomenutelnymi zdzitky.
Treba velké néledi, kdy jsme do Klokoéné téméf doklouzaly, nebo husté snézeni, kdy
jsme skoro nevid&ly na cestu. Ale vétsinou ndm podasi preje a my se kochdme podzimni
krajinou. Tentokrdt jsme se trefily na den, kdy ve viech hostincich nabizeli Martinskou
husu. Nase ¢trndctiélennd skupina se také na husicku t&sila a po 9 kilometrech cesty jsme
si moc pochutnaly. Nikdo nepospichal na autobus, viechny si obéd uvZily a pokracovaly
az do Mnichovic na vlak. Sklanim se pfed témi, ktefi s ndmi chodi i béhem lécby a cestu
si s ndmi plné uZivaji. V Mnichovicich jsme jesté zastavily na kdvicku a podle nasich
krokomérd jsme nachodily skoro 15 km. Bylo to fajn a uz se t&Sime na dal3i vylet. Vzdy
zavzpomindm na ty, které uZ s ndmi nemohou jit ...

Hanka Jirovcovd

Je dobré se obdas
podivat k sousedim

Ve stfedu 17. fijna jsme v brnénském centru pfivitaly milou ndvitévu - nade kolegyné
mammahelpky z Olomouce. Pfi &aji, kdvé, chlebickdch a pernickdch se ndm hezky povi-
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dalo, pochlubily jsme se samozfej-
mé celym nasim centrem, prohlidly
fotky v kronice. Holky z Olomouce
ndm na pamdtku pfivezly ruéné
§ité srdicko, které jsme si hned
v centru vystavily. Névstévu Brna pak
zakonéily prohlidkou Spilberku. No
a my, briiacky, se ted' t&3ime zase do
Olomouce, nejen na vanoéni trhy, ale taky na kamarédky a jejich MH centrum.

Helena Hutyrovd

Artedilny

Draty, dratky, dratecky - jedno z nejstarsich femesel

Dfive nutnost, dnes prevazné uméleckd
a dekorativni zdlezitost. A tu nédm v hradec-
kém centru, iz potfeti, ochoiné a trpélivé
predvedla pani lektorka Hold. A nejen
predvedla, ale mély jsme moZnost si i néco
yudrdtovat” pro radost i na ozdobu. Ani
jsem netusila, jok je lehké stat se umélcem,
jsem totiz na svdj vytvor patfiéné hrdd a vz
zdobi trdmovi na chalupé.

Ze to bylo velice inspirativni a hezké
odpoledne nemusim podotykat. A jak nade
vytvory dopadly? Posudte sami.

Za hradecké drétenice Jana Srétkovd

Pismenka pro déti

O posledni fijnové stiedé se tvofilo i v brnénském
centru. Chtély bychom srdeéné podékovat @barakryl
za vénované barvy a @mark design za vénované
$tétce a za vyfezdnd pismenka do détskych pokojd,
z nichz jsme platily pouze material. Nékterd pis-
* menka vz délaji parddu v pokojiécich nadich déti
a vnou&dtek, dalsi si dotvofime na nékterém z pfistich

e
%ﬁ- =\\‘_ setkdni. Prijdte také!

JEERS

Lenka R.

Podle kalenddfe byl jesté podzim, ale dévéata z plzefiského centra uz pfi artedilnach
zadala s vyrobou zimnich dekoraci. Rijnové téma - Snéhuldgek za okno. Jak se ndm
to povedlo? Moc pékné snéhuldcky jsme vytvorily! Také musime podékovat nadi Elence
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6. 12,

Evé P, kterd pro nds viechny upletla snéhuldckom
krasné &epice a 3dlky. | v listopadu rady pokraéuje-
me v tvofeni vénoénich dekoraci. Krom snéhuldékd
a adventnich véncd uZ madme hotové i vénoéni skFitky.
A dé&kujeme firmé GZR plast s.r.o., panu Dvordkovi,
ktefi ndm darovali velky pytel plastového regranulétu
na nade tvofeni. Mdme radost, nejen z nasi Sikovnos-
ti, ale i z dobrych lidi kolem nés.

No a hned ndsledujici sobotu jsme stravily na
Havelském trhu v Dobfanech. Ndlada i atmosféra
byla 6zasnd. Dékujeme viem, kdo se zastavil u nade-
ho stanku, kde jsme nabizely nd3 giroky sortiment hra-
ek, vyrobenych v artedilnach. Podékovani za pozvé-
ni také pani feditelce Umnerové a Mgr. Peksové
z Dobrfanského info centra. Té3ime se zase pristé.
A zveme mammahelpky - pfijdte vyrdbét i proddvatl

Ivana Ch., Plzefi

Program MHC Praha

Pokud neni uvedeno jinak, programy
se konadiji vzdy ve ¢tvriek

16.00 - 19.00 Véanoc¢ni ,besidka” opét v krasnych prostorach zrenovova-
ného salu Na Marjdnce, Praha 6 - Bfevnov

T&3it se mizete na pévecké vystoupeni, oblerstveni, tombolu s darky a na
Mammahelpky, které uréité dorazi v hojném poétu. Samoziejmé, Ze i vase vlastni
,vanoéni dobroty” jsou jako kazdoroéné netrpélivé olekdvany, prosime - ne
tekuté...... Vasi 0Cast potvrdte prosim e-mailem: terapeutky@mammahelp.cz nebo
telefonicky: 272 732 691

13. 12. 15.00 Terapeutické malovani s Adou

10. 1.
17. 1.

24. 1.

15.00 Artedilna se Stépankou - studeny porceldn
16.00 Babinec - prvni v novém roce
15.00 Terapeutické malovéni s Adou

»Od Zeny pro Zzeny” Pojd'te do toho se mnou! Pokragovéni cyklu, termin
bude dohodnut v listopadové skupiné.
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7.2. 15.00 Workshop ,Jak rozproudit lymfu” s fyzioterapeutkou Katkou
Masopustovou. Dozvite se jak zlep3it stav své lymfy a zdrovefi rozproudit lym-
faticky systém. Workshop je doplnén praktickymi ukézkami cviceni. Svoji cast
hlaste na telefonu 272 732 691

14. 2. 15.00 Artedilna se $tépankou

21. 2. 15.00 Terapeutické malovani s Adou

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitacni cviéeni s Helou
Utery 15.00, 16.30 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Ctvrtek 14.00,15.45 Jéga s Irenou

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

Ve dnech 27. 12.- 6. 1. 2019 bude centrum uzavieno. Provoz bude zahé-
jen opét v pondéli 7. 1. 2019. Tésime se na Vas!

~ fictto ~ Poradna détem pro rodiny s détmi
o Mgr. Marie Zemanové
"w v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeut-
N ik < ky@mammahelp.cz. Je tfeba se objednat predem!

Terminy na objednani - 14. 12. - 10.00 - 13.00, 18. 1.
10.00 - 13.00, 31. 1. 17.30 - 19.30, 15. 2. 10.00 - 13.00,
1. 3. 10.00 - 13.00

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové:

Utery: 10.00 - 14.00 Individuélni poradna pro pacientky, které se chté-
ji nauéit pecovat o lymfaticky otok. Konzultace s praktickymi ukézkami trvd
1 hodinu, cena je 250,-K¢. Je tfeba objednat se dopfedu pfimo u Alenky 606 225 280
nebo e-mailem jelinkova.aja@seznam.cz. Zaddtky konzultaci jsou v 10.00, 11.00, 12.00

a 13.00 hodin

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové

Po telefonické dohodé s Hankou na tel. 777 831 799

Individudlni poradna pro pacientky, které maji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, osetfeni a ndvrh cviceni itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691.
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Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:

Kouzlo a historie prazskych pasazi
Sraz 15.1. 2019 v dtery ve 14 hod. na Jungmannové ndmésti.

Kouzlo a historie prazskych pasazi.
Sraz 19.1. 2019 v sobotu v 10 hod. na Jungmannové ndmésti.

Havelské mésto zalozené Vaclavem I. u kostela sv. Havla, klaster a rad
obutych karmelitand.
Sraz 19.2. v Utery ve 14 hod. na rohu ulice Na Pfikopé& a Na Mastku (u stanice metra

Mustek, linka A).

Z Anenského namésti Karlovou ulici na Betlémské, k rotundé sv. KFize.
Sraz 23.2. v sobotu v 10 hod. na KfiZovnickém ndmésti u sochy Karla IV.

Vylety s Hankou

Sobota 8. 12. Vylet do skanzenu v Pfrerové nad Labem, kde nasajeme pred-
vénoéni atmosféru. Sraz na nddrazi u pokladen v 9.00, vlak odjizdi v 9.21. Pojedeme
vlakem z Masarykova nadrazi do Celdkovic Jifiny a odtud pésky do Prerova asi 7 km.
Z Pferova do Prahy jede pfiméstsky autobus. Ve skanzenu probihaiji ukdzky starych feme-
sel a vanoéni trhy.

19. 1. Vychazka z Tréje do Roztok u Prahy - sraz u méstskych autobusd
v Holedovicich v 9.30. Pojedeme k zoologické zahradé a odtud po bfehu Vitavy oz
k Roztokdm, pfivozem se dostaneme do mésta a odtud vlakem nebo autobusem do Prahy
Trasa méfi asi 8 km a je po roviné.

23. 2. Prochazka Vodéradskou bucinou - sraz na stanici Héje u pfiméstskych
autobust & 382 v 9.15. Pojedeme autobusem az do Jevan. Z hraze Jevanského rybniku
pUjdeme nauénou stezkou ,Vodéradskou bucinou”. Trasa méFi kolem 8 km. Nazpét auto-
busem z Jevan.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacingji v 15 hodin

5. 12. Arteterapie s Adou

12. 12. Carving, vyfFezdavéani ovoce s profesiondlkou Ivou Valentovou (pfineste
si hezké jablko &i jiné pevné ovoce, a ostry niz)
19. 12. Vanoc¢ni vedirek, a také soutéz o nejchutngjsi a nejorigindInéj3i vano&ni cukro-
vi. Tak se pochlubte vasimi domdacimi recepty!
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9. 1. Babinec - prvni v novém roce. Na co se t&sime?

16. 1. Arteterapie s Adou

23. 1. Holky, uz mi zase chutna: vafime zdravé a chuiné!
30. 1. Autorské éteni: Az na kostni dien, Véra Nygrynova

Ve dnech 27. 12. - 6. 1. 2019 bude centrum uzavreno. Provoz bude zaha-
jen opét v pondéli 7. 1. 2019. Tésime se na Vas!

Poradna détem pro rodiny s détmi
Mgr. Petry Buckové

~ Tfictto ~N

‘ W v o ‘ Vzdy v patek, v dopolednich hodinach.

\ Sl Do poradny je nutné vzdy se predem telefonicky objednat v MH
détem e g o o
centru. V pfipad& naléhavé potieby je mozné poskytnout dal3i

termin po individudlni dohoda.

S~

Program MHC Hradec Kralové
Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji ve étvrtek v 15 hodin
13. 12. Tradiéni vanocni vedirek tentokrdt v andélském.

10. 1. Trénink paméti - stalo se jiz tradici, Ze zacindme novy rok s lektorkou Mgr.
Vale$ovou trénovénim nasich mozkovych bunék, v roce 2019 tomu nebude jinak.

17. 1. Trénink paméti - druhd lekce.
24. 1. Trénink paméti - fiefi lekce.

31. 1. Trénik paméti - ¢tvrtd, posledni lekce naseho kurzu. Prijdte na viechna setkd-
ni, nejen Ze si procvidite paméf, ale také se zasméjete a pobavite!

7.2. Péce o nase ruce - posezeni s pani Martinou Masafovou z MARY KEY kosme-
tiky - povidéni o tom, jak se starat o nd3 pracovni ndstroj, ktery ndm slouzi cely
zivot. Ukdzky péée s vyuzitim uvedené kosmetiky.

14. 2. Babinec - povidéni o nasich prvnich (i poslednich) laskdch. Pokusime se také
spole&né vytvofit jedno vytvarné dilo, které bude ozdobou naseho centra.

21. 2. Prednéska o diabetu - studenti mediciny nds sezndmi s tim, jak vznikd, jak
se |é¢ a jak ném mozZe ubliZit nelécend civilizaéni nemoc - cukrovka.

26. 2. (tery Pfednaska pani Ing. Jitky Polakové, ktera stoji za zrodem
kosmetiky Capri, kosmetiky z koziho mléka a pfirodnich extraktd. Prijdte si

poslechnout damu, kterd o kozim mléku a moznostech jeho vyuZiti vi témé&F vie.
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Ve dnech 27.12. - 6. 1.2019 bude centrum uzavreno. Provoz bude zaha-

jen opét v pondéli 7. 1. 2019. Tésime se na Vas!

Pravidelné cviéeni:
Kazdé pondéli od 14 hodin cvi¢ime jégu
Kazdou stredu od 15 hodin cvi€éeni na rehabilitaénich micich

Prijdte mezi nds! Rady Vds mezi sebou uvitdme.

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

4. 12. Artedilna - ,,Andélské tvoreni”- andélicky si udélame z polystyrenovych
kuzeld

18. 12. Pfredvanocni babinec - posezeni v centru u kavy a <aje, tentokrét
s vdnoéni atmosférou

22. 1. Prednaska v centru - ,Rekonstrukce prsu po mastektomii — osetio-
vatelska péce. Mgr. Dana Tomandlovd, klinika Plastické chirurgie, FN Plzef

29. 1. Artedilna - Tvofime pro radost - Snéhovd balerina- vystfihovdni z papiru

6.2, Prednaska v centru: ,,Kozi mléko a Mikrobiom: Jak vyuzit kozi
mléko po léébé a v prevenci rakoviny” - predndsejici: Ing. Jitka
Poldkovd, Capri

12. 2. Artedilna - Technika ,,SOSPESO” - prdce s termofolii, kvétinové motivy

26. 2. Artedilna - Tvofime pro radost - Motylci z papirovych kosickd na peéeni

Pravidelné cviceni:
Kazdy ¢tvrtek od 15 hodin = Cvi¢éime jégu s Dasou

Zveme mezi sebe i Gplné zaéatecénice.

Ve dnech 27. 12. - 6. 1. 2019 bude centrum uzavieno. Provoz bude zahé-

jen opét v pondéli 7. 1. 2019. Tésime se na Vas!

BliZsi informace najdete pribézné na strénkdch www.mammahelp.cz a na telefonnich
&islech: 377 917 395, 739 632 886
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Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 15.00 hodin, neni-li uvedeno jinak

4. 12. 15.00 Artedilna - Vyrabéni na vanocni prodej.
17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen. Povidani
s Mirkou Nezvalovou.

18. 12. Vanoéni posezeni. Prijdte si uzit adventni pohodu k ndm do centra, jako
tradiéné s vynikajicim kaprem a saldtem. TéSime se na vés!

V prosinci se opét potkame na Vanocnich trzich na namésti Premysla
Otakara Il. v Ceskych Budéjovicich u naseho stanku.

15. 1. Babinec. Do nového roku s novym elanem!

29.1. Pojd'te s nami do muzea! Ceské Budéjovice pFed sto lety - pro-
mény mésta ve fotografiich a knihach. Vystava k 100. vyro&i vyhlageni
Ceskoslovenské republiky pfiblizuje tvaF a proménu mésta Ceskych Budgjovic
zaznamenanou slovem i obrazem.Sejdeme se pied vstupem do Jihodeského
muzea Ceské Budéjovice, Dukelskd 1

12. 2. P¥irodni kosmetikou ke zdravi! Predndska o pfipravcich s obsahem
koziho mléka, G&innych pfi 1éEbé a prevenci rakoviny. Pfedndsejici Ing. Jitka
Poldkové, zakladatelka a Feditelka Kosmetiky Capri. Nenechte si ujit jedi-
necné sezndmeni s touto kosmetikou, podporovanou lékafskymi kapacitami
a s ukdzkami s 1é&ebnymi G&inky na fotografiich.

26. 2. Artedilna. Aby ruce nezahalely!

Pravidelné cviéeni s Sarkou :
Pondéli Naam jéga od 17.30 hod.
Ctvrtek Naam jéga od 16.30 hod.

Vzhledem k velkému zd&jmu je nutno se na cvi¢eni pfedem telefonicky objednat,
volejte na 385 515 031.

Poradna détem pro rodiny s détmi
: aw Mgr. Ivany Abramcukové

‘ as ‘ Terminy: Otery 4. 12., Otery 18. 12. - vzdy od 9 do
WOV | 5 hod, dery 15.0. 9 - 12 hod, dtery 29. 1. 9 - 12
~ détem ~ hod., ¢tvrtek 7. 2. 9 - 12hod.

Nutno objednat se pfedem v MH centry,
tel.: 385 515 031.

Ve dnech 27. 12. - 6. 1.2019 bude centrum uzavieno. Provoz bude zahé-

jen opét v pondéli 7. 1.2019. TéSime se na Vas!
27
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Program MHC Olomouc
stfedy, zaéatky od 15.00 hodin

5. 12. Artedilna s Ludmilou a Hankou - vanoéni tvofeni
12. 12. Vanoc¢ni posezeni u punée

9. 1. Babinec - poprvé v novém roce. Reknete ndm, co byste si pfdli jako nova téma-
ta odpolednich setkdni@

23. 1. Studenti psychologie si pro nas opét pripravi odpoledni skupinové
sezeni - do pozvdnek upfesnime téma

13. 2. Artedilna - podle vasich pfani a navrhi z babince

Cviceni
Kazdé Gtery od 16 hodin s Mgr. Lenkou Fasnerovou zahdjime po svétcich
v Otery 8. 1. 2019, jako obvykle v Sokolské 7.

Pfipadné dotazy vam zodpovime na emailové adrese: terapeutkyolomouc@mammahelp.
cz

Ve dnech 27. 12. - 6. 1. 2019 bude centrum uzavieno. Provoz bude zaha-

jen opét v pondéli 7. 1. 2019. Tésime se na Vas!

Program MHC Zlin

5.12., 16. 1., 27. 2. stfedy od 15.00 Cviceni

Vsechny srdeéné zveme na prijemné protazeni téla. S sebou si vezméte pouze
pohodIné oble&eni a pfijdte pfed 15 hodinou. TéSime se na vés.

19. 12, stteda14.00 Zveme vas na vanocni posezeni v MH centru!
30. 1. Artedilna - vyrobky z kordlkd

13. 2. Navstéva budovy Zlinského kraje, muzea obuvi a projizd'ka vyta-
hem Tomase Bati

Ve dnech 27. 12. 2018 - 6. 1. 2019 bude centrum uzavreno. Provoz bude

vV

zahdajen opét v pondéli 7. 1. 2019. Tésime se na Vas!
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CVICEBN| PROGRAMY

PRO ONKOLOGICKE PACIENTKY
PO LECBE RAKOVINY PRSU

. Zlepseni télesné i psychické kondice
« pravidelné cvi¢eni v domacim prostredi
« volné pristupny e-kurz

Adresa e-kurzu

www.elportal.cz/ekurzy/ONKOT1

V e-kurzu najdete :
«informace o nadorovém onemocnéni prsu
« Sest cvicebnich lekci pod vedenim zkusenych lektorek
Pravidelna pohybova aktivita po [é¢bé zlepsuje nejen kvalitu Zivota, ale podle mnoha

védeckych studii také oddaluje navrat nadorového onemocnéni a zlepsuje Zivotni
rovnovahu. Nabiji radostnou energii, vyzkousejte a budte aktivni.

Magr. Alena Pokorna, Ph.D.
Magr. Radka Strestikova, Ph.D.
Magr. Renata Vychodilova
MUDr. Anna Ondrackova




Milé mammahelpky, a také vsechny ctenarky naseho bulletinu.

Dékujeme za vadi pfize, divéru a také podporu. Velmi nds vzdycky potési, kdyz
n&kterd z vds posle do nadeho spoledného Easopisu né&jaky osobni pfispévek. A protoze
v pristim roce oslavi Mamma HELP své dvacété narozeniny, potésilo by nds dvojndsob,
kdybyste se rozvzpomnély a podélily se s ndmi o n&jaky Va3 zazitek, spojeny s Mamma
HELPEm. Budeme se moc t&sit.

Krasné Vdanoce, sfastné vykroéeni do nového roku 2019

a darek nejcennéjsi - hodné zdravi!
Vase redakce

Gr atu ’ QOCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v prosinci

Dana M. a Marta O. - 1. 12., Alena F. - 3. 12, Jitka S.,
Vladana Z. - 5. 12., Miroslava H., Miroslava N. a Olga - 6.
12., Hana P. (85) a Ingrid S - 7. 12., Gabriela Ch., Milena M.
a Eva S. - 8. 12, Helena H. Mgr. - 10. 12, Véra H., Jana
K. PhDr. a Ludmila S. - 11. 12., Jana H a Jitka N. - 12. 12,
Bozena F, Hana H. Jarmila K. a Olga N. Mgr. - 13. 12,
Iva K. a Dagmar S. - 14.12., Véra S. - 15. 12., Hana P. Mgr.
(65), Zuzana R. a Rézena S. - 17. 12., Svatava P - 18. 12,
Veronika B., Bohumila R. (85) a Libuse Z.(70) - 19. 12, Danuse S. - 20. 12., Iva K. -
21.12., Marie S. (75)., Milena T. a Hana V. - 23. 12., Eva C. PhDr., Radka H., Anna J.,
Otilie O. a Alena Z. - 24. 12., Alena H. a Eva N. - 25. 12, Jifina H. - 26. 12., Jaroslava
D., Eva F.(65), Hana S. a Petra S. - 27. 12., Alena B. a Hana V.(45) - 28. 12., Petra A.,
Ludmila H., Kvétoslava V. a Marie Z. - 29. 12., Sérka N. - 30. 12.

a v lednu

Zdenka O. - 2. 1., Marie K., Hana L., Jana S., Iva U. Ing, a Dagmar V. - 3. 1., Zdefka
H. a Edita K. - 4. 1., Zuzana E. a Tamara W.(35) - 5. 1., Zuzana S. - 6. 1., Milena C.
-7 1,Jana K. - 8.1, Hana F. - 9. 1, Eva R. Ing.(75) - 10. 1., Zdefka M. a Véra T.
- 12. 1, Vlasta Z. - 13. 1., Jindfiska V.- 14. 1., Nadézda F, Jifina K. (70).), Jitka K.(50),
Véra O., Marie P, Jana S., Eva V.(60) alvona V. - 15. 1., DagmarM., (85), Markéta N. (80)
a Blazena S. (75) - 16. 1, Marie $.(55) - 17. 1., Vlasta H. a Evzenie S. (65)- 18. 1,
Jana K. a Helena O.- 21. 1., Helena F.,, Milena H., Tafana K., Marie K. a Zuzana K.
- 22. 1., Dagmar L., Jarmila S. a Milada W. - 23. 1., Eva Ch. - 24. 1, llona Ch.
a Drahomira P. Ing. - 25. 1., Alena K.(70) - 26. 1., Stanislava K., Alena R. a Helena T.
Daniela C. - 28. 1., Iva K., Danuse P. a Kvétuse T. - 31. 1.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: PhDr. Zuzana Bléhovd
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Bc. Lenka Runtédgové
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 Kubétové
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budé&jovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-ctvrtek: 10.00 - 15.00

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

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: 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: Lenka Kalusovd
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 Vondréackovd
Obchodni dodm Modus, Bartosova ul. 45, 5. etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, évrtek: 10.00-15.00, streda: 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,
Plzensky, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Prerov, Olomouc,
Ceské Budéjovice
méstské &dsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Praha 18, Brno-Krdlovo Pole,
Plzer 1, Plzer 2 a Plzen 3

M &gtum TESCO

'ISKARN P P
S—
REKO .. ZRIMoNT  Janssen

cooling towers

PHARMACEUTICAL COMPANIE

or fehmenadchmen

amoena DANDY AMGEN

MIKROVEZE D
PRAHA CR KOKES AStrazeneca

e

SIGMA-ALDRICH
THERMO INDUSTRY, a.s.

/\
ZDRAVOTNI ” dR k
@=on & 3

SKUPINA CEZ

Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,
Hradec Krdlové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287/0100, Plzen, Prerov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100
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