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Mamma HELP nabizi pomoc Zzenam s rakovinou prsu i jejich
blizkym v siti svych bezplatnych poraden po celé CR uz od roku 1999,
formou individuélniho poradenstvi. Poskytuji jej na profesiondlni Grovni
terapeutky s vlastni zkudenosti s nemoci. Kromé osobniho a telefonické-
HELP  ho kontaktu se na nas mizete obrdtit také elektronicky.
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Bezplatnou telefonni linku, kam se
AVON I-,I N KA mUZete anonymné obrdtit o pomoc
ZA ZDRAVA PRSA  kaidy viedni den od 9.00 do 19.00
800 180 880 hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta AVON za zdravd prsa.

Jeji provoz zaijisfuje Mamma HELP.

Chcete nas podpofrit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

“~™N _  Nové mizete darovat 30 nebo 60 nebo 90 K¢.
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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.
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Milé mammahelpky
a ctenarky naseho bulletinu,

myslim, Ze letos uz neni tfeba vysvétlovat, pro& je mésic fijen riZovy, a pro¢ je pravé
pro nds tak vyznamny. A tak se spi§ vynasnazim, aspoh ve zkratce, ukdzat, co se v leto¥-
nim Fijnu u nds a kolem nds déje. Rovnou ale hldsim, Ze to bude pouhy zlomeéek - vic
toho uvidite na nasich strdnkach www.mammahelp.cz, nebo na facebooku &i instagramu
- bulletin by musel mit snad stovku strének...

Mdme letos spoustu novych partnerd - patfi k nim tfeba Skupina Medicon, kde pro
zeny vymysleli skvélou kampai Zastav se - a udélej néco pro své zdravi. (A nejde jim
jen o prsa, ale o prevenci viibec). A jsou také, spolu s fetézcem lékaren Magistra, prvnim
mistem, kde si mOzete zakoupit nd§ Mamma BEER (kromé& lékdaren také v prodejndch
Og3atka). A jestli nakupujete obleéeni v prodejnéch Camaieu, letos poprvé si mizete kou-
pit krdsné specidlni tricko - vytézek pljde, stejné jako u piva, na nade aktivity. A uz jste
byly pro rzové kytice &i erstvé houby v rizovém obalu v OC Tesco? Akce GO PINK
tam bé&zi az do konce Fijna, a Nadani fond Tesco nam také pfispéje na provoz nasich
osmi MH center...

Vite, co mé 1&3i nejvice Ze si tolik lidi Iame hlavu, jak ndm pomoci. Jesté ted, v poloving
fiina, se ze viech stran sbihaji ndpady - tu kvili nédm ve firméch vafi & pecov, jinde pro
nés zpivaji a hraji, dal3i b&haiji, jini fotografuji, pofddaii v praci burzy, nebo si chtéji koupit
nade vyrobky... Tolik kreativity, tolik skvélych ndpadi, tolik obétavosti a energie - tolik
dobrych lidi viude kolem nds!

Ani my samy nelezime za peci, kdo jen trochu mize, poméhg, jinak by to ani nedlo...
diky za to vam viem!

Dovolte mi jedno pFani — nalakuite si prosim (jen) t¥i prsty na ruce, uko-
zovdk, prostfednik a prstenik, nejlépe tak, aby si toho kazdy viiml! Muzi maiji v listopadu
sv0j knir @ Movember, my méme v fijnu
#3zazivot.

Kdo si déla spravné samo-
vysetieni, uz pochopil - ano,
symbolizuje to prevenci samo-
vysetienim. Kdo se jen podivi, toho
prosim poucte!l Bude to fungovat jako
lavina, uvidite. Andrea Chaloupkovd,
iejiz vyzvu vém timto préavé predkls-
dém, vyuzije kazdou vasi zaslanou fot-
ku! Info na www.kozizivot.cz

Jana Drexlerové




C htélo bych touto cestou podékovat za velice pFijemné pfijeti v Mamma HELP centru
v Hradci Krdlové, které jsem navitivila na doporuéeni vasi ¢lenky Jany Srotkové.
Byla jsem v obdobi 1é&by a tak jsem tuto pomoc rdda uvitala. Dostala jsem nejen povzbu-
divd a uklidfiujici slova (vénovala se mi pani Jarka Dolezalovd), ale i mnoho jinych infor-
maci i materidld, kde jsem nadla odpovédi na dalsi své otdzky. A hlavné jsem nasla misto,
kam budu moci se svymi problémy kdykoliv pfijit.
V sou&asné dobé jsem ukoné&ila [é¢bu a budu se t&sit, Ze do centra zavitdm Castéj,
i kdyZ to mdm trochu z ruky.
S pozdravem Dana z Markousovic (Podkrkonosi)

obry den, v fijnu mi vychdzi kniha Podbrdské zeny. Vénovala jsem ji babigce

Emilii, kterd zemfela na rakovinu prsu. Rozhodla jsem se, Ze pokud kniha vyjde,

tak 10 % z honoréfe vénuju spolku, ktery pracuje se Zzenami s rakovinou. Castka neni
nijak velkd (zatim mohu zaslat 2 000 K¢&), ale snad i drobnost pomize.

Rdda bych Vam, pokud o to budete stdt, vénovala

i vytisk - nevim, tfeba do knihovny, pokud ji mate, nebo jako

ddrek do soutéze... Dékuju a budu se t&3it na vasi odpovéd. |11 PO?;E:I%I;I]H]E
Zend
Srakovinou prsu

S pozdravem Jana Poncarovd

ilé mammahelpky, rdda jsem vdas podpofila jak
finanéné tak i b&hem. D&kuji, af se vdm moc dafi.
Zéavod Birell byl skvély, na pokraii sil jsem dobéhla se svym
osobnim rekordem 24:31. V pfiloze posilém foto u vaseho
stanku. Uréité na vas budu myslet i v budoucnu.
Dékuji a hezky den preji

Tereza Hakenovd

S rekondici do kondice

,Helenko, mém pro Tebe seznam rekondiénich pobytd na letodni rok,” oslovila mé
terapeutka Zdeni¢ka z brnénského centra pfi jedné mé ndvitévé na jafe. Zalibil se mi
pobyt v Teplicich nad Bedvou na zaé&dtku zéFi, moznd i proto, Ze povodné pochdzim
z Roznova pod Radhostém. Jesté se domluvit s manzelem, jestli tyden obstard déti a moh-
la jsem vyrazit. Byla to skvéld volba. PFivitalo nés pFijemné prostfedi malebného penzionu
Diana. Pred snidani jsme se kazdy den pékné protdhly a rozhybaly pfi ranni rozcviéce.
Po vyborné snidani a malém odpodinku nds &ekaly vylety za krdsami Olomouckého
a &éstecné i Zlinského kraje.



S trekovymi holemi i bez nich jsme se vydaly
k Hranické propasti, prochdzkou podél toku feky
Becvy do Hranic na Moravé a nechybéla ani
névitéva mistnich Zbra3ovskych aragonitovych
jeskyni s privodcem.

Autobus nds dovezl do Lipniku nad Beévou
s unikdtni zahradou na stfe3e knihovny, na pout-
ni misto Hostyn s pfekrasnym kostelem a dvé-
ma  kfiZovymi cestami i na zficeninu hradu b5 i ﬁég. :
Helfstyn. Zajimavé byla exkurze do zvonaiské o : i
dilny v Brodku u Pferova s vtipnym vykladem mistra zvonaiského femesla. Pfijemné vylety
byly prolozeny odpoéinkem, plavanim a pro zdjemce i masdzemi.

Veéery patfily posezeni u burédku, zpestiené koncertem cimbdlové muziky. V lédzen-
ském domé& Beéva jsme rozproudily zédbavu na &tvrteénim tanednim veleru pro lazefiské
hosty. Pobyt byl zkrétka balzdmem pro t&lo i dusi. A i kdyz mezi mnou a nejstarsi Géastnici
byl rozdil 54 let, stdle byla dobré zdbava. Viem mammahelpkdm viele doporuduiji ale-
spofi jednou rekondiéni pobyt absolvovat. Velké diky patii Hance Jirovcové, kterd pobyt
vedla a perfekin& se o nds starala.

Dévéata, bylo mi s Vémi viemi skvéle a rédda na rekondiéni pobyt vzpomindm.

Moc diky.

Helena Hutyrovd

Jak bylo v rqji?

Rodinny relaxaéni penzion Karafiat je umistén v klidné a tiché pfirodé Anenského tdoli
u obce Stépdnov. Prostiedi pfimo stvofené pro odpoéinek a dobrou pohodu. Provonéné
mistnosti, svétlo sviek a jemnd relaxa&ni hudba navodi naprosté uklidnéni, niterny pro-
zitek kazdého okamziku a dlevné odlouceni od
viech starosti... R&j pro t&lo i dusi.

V tomto rdji jsme stravily piekrdsny prosluné-
ny tyden a prochdzkami podzimné& zbarvenymi
lesy trochu ladily svou kondi¢ku. Nechaly jsme se
rozmazlovat relaxaénimi masdZemi arganovym
olejem, vynikajicim jidlem a neskuteéné laskavym
pfistupem persondlu, ktery splnil kazdé nase pré-
ni, obrovské diky viem.

Vecer jsme spoleéné vyrabély hragky a deko-
race na benefiéni prodej, a taky dérky pro sebe,
a zpivaly a povidaly a zpivaly a povidaly...
SvéFovaly se se svymi bolistkami a srdmy na dusi,
probraly jsme véci, které nds zajimaiji i dojimaji,
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které ndm délaji radost, kterym se sméjeme. Byl to m0j nejkrdsnéjsi rekondi¢ni pobyt. Byl
plny porozuméni, tolerance, uméni naslouchat. Souznéni, to je myslim to spravné slovo.
Milé dévéata, kamaradky, viem vém dékuji, bylo mi s vami bdjecné.

Vase Daniela Tobrmanovd
Rict to détem,
wkendovy pobyt Vystice, zari 2018

Sedm rodin, 11 déti, &tyfi z maminek
jedté v lé¢bé, sedm stateénych chlapikd,
dvé vlidné psycholozky, dvé zkuiené
hlidaci babigky, kuchaf Mila, pomocni-
ce Maruska a Zena, co viechno zafidi
a je i zkusenym kondkem - Lucka. Krasné
pocasi, idedlni podminky, les i rybnik za
humny, kong&, kozy, prasdtko, kachny,
slepice, krdlici, &ernd fena Ciki a dvé
kocky domdci...a rozsochatd borovice
na dvorku, co unese na vétvich spoustu
klukd i holek najednou. Piskovidté vyuZité
bez rozdilu véku, ohnidté, kde se rozpoustél vosk a vyrabély svicky pro maminky, odvézni
tatinkové s détmi v kanoich na rybniku, noc co noc vrnici susi¢ka, aby bohaty houbatsky
Olovek nepfidel nazmar, pfes kofeny az z prazského Svétozoru nesené bdjecné koléée,
erstvé natrhand vonici jablka, Zlutd vajicka, dudené zeli ze zahrddky, 3trodl na uvitanou,
domdci sirupy, samoobsluznd pipa s Fiznym pivkem Obora, herna plnd hragek a mékoué-
kych matraci na véleni pro viechny... Styskat po téhle parté se ném zacalo hned za vraty!

Prvni ohlasy Gcastnic:

diky Mamma HELP a projektu Rict to détem jsem prozila nékolik nezapomenutelnych dni
v nadherném prostfedi, poznala tolik novych a milych lidi, zaZila jsem silny pocit solidarity
a pochopeni -byl to u€inény balzdm na dusi. VyuZila jsem moZnosti osobni konzultace s psy-
choloZkou, coz mi velmi pomohlo pfed operaci, kterd mé za pdr dni éekd. Mij syn Honzik
poznal nové kamarddy a bylo to poprvé, co jsme spolu takhle vyrazili na delsi ¢as mimo
domov. Oba jsme si to vZili a jsem moc vd&&nd Mamma HELP, Ze tu pro nds je a Ze jsme méli
mozZnost tohle proZit. Psychologickou podporu povazuju pfi 1é¢bé za velmi dileZitou. Jako
pacientka jsem se pfed operaci dostala do Uzkych, kdy jsem si sama nedovedla poradit
a vyrovnat se s tim, co mé& po operaci nejspi3 &ekd. S Ivou jsme to béhem osobni konzultace
viechno rozebraly, ukézala mi par novych pohledi na véc. Moc mi pomohlo i ujisténi, ze to
vlastné viechno zvldddm velmi dobfe a jdu tou cestou, kterd mi vyhovuje. Pochopila jsem,
Ze tu vnitfni silu v sob& mam. Diky, Alena
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Bylo to poprvé, co jsem se
setkala s Zenami se stejnym
onemocnénim a méla sem
tak moznost ziskat nové infor-
mace, porovndni s prozivanim
a vyrovndvdnim se s nemoci, ale
také pochopeni, pozitivni néhled
a v neposledni fadé jistou dlevu.
Velkym pfinosem bylo sezndme-
ni s Mgr. Marii Zemanovou a Mgr. Ivanou Abraméukovou, které nabidly nejen skupinové
sezeni, ale také individudlIni pédi, kterd je pfi tomto onemocnéni nepostradatelnd. Velké
diky patfi viem, které se na tomto projetu podileji, a doufédm, Ze se tato moznost naskytne
dal3im Zzendm, které si tuto pééi rozhodné zaslouzi.

Mirka Langmaijerova.

A nazor psycholozky?

Pobyt pro rodiny hodnotim jako nedilnou a velmi potfebnou soucdst péce o zeny
s timto onemocnénim. ProtoZe vzdy jsou jejich partnefi i déti touto situaci konfrontovany
a ne vzdy jsou na ni pfipraveni. Proto i oni potiebuji porozumét tomu co se déje, jakou
roli v nové situaci zaujimaji nebo mohou zaujmout a moznost sdilet své pocity, obavy
a emoéni prozivdni a zaZit podporu.

Na pobytu jsem silné vnimala velkou potiebu sdilet navzdjem své pocity se Zenami,
které prochdzeiji nebo pro3ly podobnou zkusenosti. Zeny se citily vice chdpdny a nepro-
zivaly tolik obav s pfilisného ,opecovavdni”, bagatelizovéni nebo neporozuméni, které
nékdy zazivaji v bézné realité s lidmi, ktefi podobnou zkuienost nemaii.

Bylo krasné vidét pfirozeny kontakt téchto Zen se svymi détmi, i pfesto, Ze je to v kaz-
dodennim Zivot& v prob&hu onemocnéni Easto velmi ndrocné.

Bylo by zd&douci, aby takovouto podporu mohly dostat viechny Zeny, které touto
nemoci prochdzeji.

Magr. Ivana Abraméukovd

Hezky bylo
taky u Kerndlu...

Koncem zdfi jsme navitivily jiz jedendcty rocnik semindfe o problematice nddorového
onemocnéni, ktery pod zdstitou Nemocnice Pferoy, ¢lena skupiny Angel a polikliniky SPEA
Olomouc uspoiddala MUDr. Renata Neumanovd. Sesly jsme se opét v rodinném sidle
Ladi a Milady Kerndlovych, ktefi se o nds jako vzdy velmi hezky postarali. A co jsme se
dozvédély2 Mimo jiné jsme slysely moc zajimavou piedndsku garantky brnénského centra
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prim.Doc.Lenky Foretové, Ph.D.,
o vyznamu genetického testo-
véni u onkologickych pacientd,
nebo predndiku Onkologickou
diagnézou zivot nekon&i PhDr.
Zuzany Spurné, Ph. D. V bloku
Zivot s onkologickou nemoci
o&ima pacientek se o svou zku-
$enost a Zivotni pfibéh podé-
lila terapeutka nadeho centra
Marutka Hamanovd. Mnoho
pacientek se v jejim pfibéhu
poznalo. Na zdvér ndm zazpi-
N val charismaticky Lada Kernd|

QA w8 a vychdzejici hvézda Teo
Stoura&. Moc rady jsme tak pfijemny den zavriily tancem a dobrym vinem. Dé&kujeme za
vie a tésime se zase napfesrok.

Lenka Runtégovd, Brno

... a v bylinkové zahradeé

Jedno z proslunénych z4fi-
jovych odpoledni jsme strévily
v bylinkové zahradé - maéli
jsme tu Cest byt hosty Bc. Jana
Kece, ktery je autorem névrhu
a tvircem bylinkové zahrady
v Ceském Krumlové. Mozné
vite, Zze tam také probihalo
natééeni pofadu Ceské tele-
vize o bylinkdch - Kouzelné
bylinky, kterého se také zicast
nil. My jsme s nim navitivily novou bylinkovou zahradu v Ceskych Budéjovicich, kde nds
ochotné provedI. (www.bylinkoteka.cz).

Mély jsme moZnost se sezndmit se spoustou bylinek a to hned viemi smysly. V této
zahradé totiz neplatilo Z&dné ,netrhat a nesahat”. Ke viem bylinkédm jsme mohly pfivonét
nebo je ochutnat. Dozvédély jsme se spoustu zajimavych informaci nejen o jejich péstové-
ni, ale i o jejich pdvodu a hlavné o G&incich na nds organismus. Naily jsme zde bylinky,
které znali uz nasi predci, ale i zcela nové vy3lecht&né druhy.

Vite napfiklad, Ze mdta md v soucasné dobé vice jak 200 druho?
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Na zdvér nasi exkurze jsme ochutnaly i lahodné &aje z Eerstvych bylinek. Nékteré

z nds neodolaly a zakoupily si bylinky v kvétinagi, aby trochu té viné a krdsy pfinesly
s sebou dom0.

Iva, CB

Vyjimecna kosmetika na zcela nové bazi
Kosmetika Capri

V zéfi probéhl uzavieny seminar na téma vlivu kozich
pripravki na kozni mikrobiom, jehoz rovnovéha vyraz-
né napomdaha p¥i lé¢bé a prevenci rakovinnych onemoc-
néni. Seminare se zucastnila zakladatelka a reditelka
Kosmetiky Capri Ing. Jitka Polakovéa, CSc., Doc. MUDr.
Petra Tesafovd, CSc. z FN Karlovo namésti a Mgr. Jana
Drexlerovd, Feditelka organizace Mamma HELP.

V Ceské republice vychdzi statisticky, ze kazdy tfeti onemocni rakovinou a kazdy &tvrty
na ni umird, da se fict, Ze s timto onemocnénim se bojuje v kazdé rodiné a kazdy z nds
zné nékoho blizkého ve svém okoli. Ackoli Grover fyzické 1é¢by i psychické podpory,
komplexni pé&e o nemocné a jejich blizké, dosahuje velmi vysoké Grovné, stdle je oblast,
kde zejména Zeny prozivaji uréitd tabu a nejistoty. Jak je zndmo, nejvétiimi spotebitel-
kami kosmetickych produktl jsou Zeny a prévé kdyZz onemocni, neni pro né jednoduché
finanéné, ani odborné se zorientovat, jak o sebe ddle pecovat. Po onko 1é¢bé totiz kize
potfebuje Uplné jiné slozeni kosmetickych produktd, nez na jaké byla zvykld pfed onemoc-
nénim, protoze pokozka je pfi a po 1é¢bé velmi citlivd a nesnese zatézové latky.

Kosmetika Capri zpracovavd v pfipravcich, jako jedind na svété ve vysokych koncent-
racich, 0&inné latky - kozi syrovatku, tuk, tvaroh a kolostrum. Ve vice nez 80-i v Cechéch
vyvinutych recepturdch b&hem 23 let vyzkumu a vyvoje se prokézala vysokd snddenlivost
pripravkd na plef atopickou, psoriatickou, citlivou, dehydrovanou, aknézni. Na zékla-
dé mnoha klinickych studii, nap¥. Spoleénosti psoriatiki a atopikd v CR,
Lazni Lipovd a dalsich se prokazalo, ze pripravky prokazatelné pozitivné
ovliviuji slozeni kozniho mikrobiomu, ktery je hlavni souéasti ochranné
kozni bariéry.

V Laboratofi pro metabolismus a patofysiologie kize 1. Lékarské
fakulty University Karlovy se b&hem klinického testovani v letosnim roce prokdzalo,
Ze jsou vyborn& dermdlné tolerovdny a nevykazuiji u nemocnych reakce alergického typu.
Vyjime&nd kosmetika na zcela nové bazi tak doplnila préazdny prostor v pééi o pokozku
na trhu.
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Pfipravky s obsahem slozek koziho mléka jsou 0G&inné pro svoji biologicky aktivni
hodnotu - podporuji obnovu kozni bariéry, stabilizuji pH ochranného filmu, kozi tuk je
idedlnim transportnim prostfedkem G&innych latek do hlubSich vrstev pokozky. Cenové
jsou pripravky dostupné. Ceny zaéinaji od 180 do 850 K¢&. Pripravky jsou lokalni
(minimalni dopravni a skladovaci zatéz), nezatézuji vyrobou ani obaly
Zivotni prostiedi (100% recyklovatelné) a podporuji obnovu a zachovani
zivocisného druhu - koz.

,Ukazuje se, ze nase dlouholeté baddni nachdzi v souéasnosti obrovsky smysl a vyuziti.
Pfipravky pomohou Zzendm i muzim nejen po Ié¢bé onko onemocnéni. Jsem réda, Ze vse,
co jsem cely zivot délala, ddvd takovy smysl,” fikd Ing. Jitka Poldkovd.

Koza s rohy, andél s kridly. Zajimavosti, aneb vite, ze?

1. Kozy se rady smé&ji a maiji rddy lidi, co se na né sméji.
Jdou pak stddové za nimi

2. Na stddo 40 koz stali jeden kozel.
MeToo a polygamii kozy nefesi

3. V Ceské republice zije kolem 30 tis. koz,
ve svété 960 miliond

Citat Feditelky Ing. Jitky Polakové

,Trendem C&islo jedna v kosmetice zistdvd uz nékolik tisicileti
stejny princip: pfiroda. Samozfejmé, Zze tendence je takovd,
aby kosmetika byla co nejpfirodnési. Do toho se oviem dd
schovat leccos a j& osobné, kdyz slysim argumenty typu: hlav-
né, aby fo nebylo chemické, vzdycky fikém, ze pfeci chemie je
také pfiroda, také pfirodni véda.”

RunCzech 2018

V prévé ukonéené sezéné zdvodd RUN CZECH 2018, prodal Mamma HELP 150
registraci na néktery z bého. Cislo 150 ale neodpovidd poétu bézcs, ktefi bézeli v nasich
barvéch (tj. s ndlepkou ,podporuji Mamma HELP“) - individudlnich b&zcd bylo 96,
zévod 2Run béZelo 10 bézcl, teamy 12 bézcl a stafety v souhrnu bézelo 180 bézci.
Dohromady to déla neuvéritelnych 298 bézci, ktefi nas zakoupenim si
registrace pravé od nas podporili.

A 3est z nich se dokonce stalo nasim ,dobrobé&zcem”, coz nazmend, ze skrze svou
na internetu zvefejnénou vyzvu vysbirali od svych pFatel &i zcela nezndmych darcd
Octyhodné &dstky na néktery z nasich projektd. Stali se tak vlastné nasimi fundreisery.
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Viem, ktefi nds v uplynulé sezéné
podpofili, moc dékuiji.

Charitativnim  partnerem Adidas
béhu pro Zeny 5 km, ktery byl soucdsti
zéfijového zdvodu Birell GP Praha,
isme letos byly my. A kdyZ uz registrace
na zdvody RunCzech zprostiedkovd-
vdm, rozhodla jsem se i b&Zet. Musim
podotknout, Ze nejsem béZec, Casovy
limit 45 minut se mi ale zdél na trasu
5 km dostateény. Nakonec se mi poda-
filo presvédcit i nékolik kamarddek, aby

2
Pomghgme ™
endim

béZely také, Ze to zvlddneme. A taky Ze ano. Proto viem tento zdvod doporuéuji - je to nej-
kratsi trasa (kdyZ nepocitém 3tafetu 4x5 km) a zaZit atmosféru skuteéného zavodu je z&Zitek,

kiery se nedd zprostredkovat, to se prosté musi zaZit.

K tomu musim néco dodat: Stéfa se o ,nase” bézce stard
obétavé ve dne v noci uz néjaky Eas (néktefi volaji z Kanady
&i Austrdlie) a registrace pro Mamma HELP od organizdtora
zdvodd nakupuje s bravurou zkuseného maklére - jen diky
jejim zkusenostem neskonéime nakonec v minusu, ale naopak
se slusnym vydélkem. Je to totiz celé velkd sézka do loterie
a konkurence dalsich neziskovek je také nezanedbatelnd. Uz
jen celkovy po&et bézcd, s nimiz komunikovala, je Gctyhodny.
No a pokud jde o jeji letosni bézeckou premiéru, mdzu fict
jen klobouk dold! Jak vidite na fotce, v euforii byly v cily
vechny, které Stafa (1. zprava) do své party ziskala, jen &
jsem radé&ji neopustila nd§ osvétovy stanek... Holky, méte mdj
obdiv, stejné jako ,nase” Stépanka Duchkovd.

Lékarska poradna
na www.mammahelp.cz

Marie | 29.09.2018 | dotaz é. 1158

Dobry den, prodélala jsem mastektomii prsu. Ndéslednd lé¢ba neni

11

St. Absolinovd

24dnd. Prosim mdm ndrok na Idzné2 Dékuji za odpovéd.

Pieji krasny den. Ano, pokud jste prodélala mastectomii pro
karcinom prsu i bez nésledné terapie, na komplexni ldzné ndrok
mdte, nutné je vybrat do roka od operace. Pozdéji jiz propadnou.

MUDr. Petra Hrabétovd



J.R. | 24.09.2018 | dotaz ¢. 1156

Dobry den, jsem po ca prsu, mém za sebou operaci, ozafovdni
a nyni podstupuji hormondlni lé¢bu Tamoxifenem, ktery mdm nasa-
zen na 5 let. Jiz asi tak mésic mé boli vsechny klouby, tak se chci
zeptat, jestli by to nemohlo byt zpdsobeno prdvé tim Tamoxifenem,
ktery jiz beru 1.5 roku? Jesté doddvdam, Ze nadvdhu nemdm a je mi
41 let. Dékuji za odpovéd.

Dobry den, v pfipad& uzivéni tamoxifenu nejsou bolesti kloubd
typickym vedlej§im G&inkem. Obvykle se kloubni obtize objevuji pfi podévéni jinych typd
antiestrogenni |é&by. Souvislost se ale nedd vylouéit. Bylo by dobré, aby Vas vysetfil rev-
matolog, pfipadné ortoped. Pokud nebude nalezena pficina potizi, zkuste se domluvit na
dal3im postupu s o3effujicim onkologem. S pozdravem

MUDr. Renata KoZevnikovovd

Helena | 24.09.2018 | dotaz é. 1154
Dobry den,chtéla jsem se zeptat , zda je mozné, Ze po dvoumé-
si¢nim uZivdni Tamoxifenu se mé& u objevuji stavy Uzkosti a vnitni
neklid¢ Je mozné nasadit antidepresiva & léky na potladeni dzkos-
tie¢ Moc dékuji za odpovéd.

Dobry den, vase obtize mohou byt spiSe nésledkem probé&hlé
i nemoci a lé¢by, nez po tamoxifenu. Uréit& vdm doporuuji poradit
ZUEEL se bud s vasim praktikem & pFimo s psychiatrem a alespori pre-
chodné zadit uzivat antidepresiva. Dnes iz existuji moderni léky bez vedlejsich G&inkd.

MUDr. Karolina Hovorkovd

Okeénko do nasich artedilen

V brnénském

centru
se koncem zd&fi modelovalo
a to rovnou z marcipdno-
vé hmoty. Pot&sil mé zdjem
mammahelpek a musim fict,
ze byly viechny opravdu
moc Sikovné. T&3im se, Ze si
spolu nékdy pfisté nazdobi-
me cely dort.

Lenka R, Brno
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Arte v Praze
V zéfi jsme si se Stépdnkou ozivily vzpominku na léto, vylety i pobyt u mofe.

Arte v Plzni

Podzimni ndlada zavlédla plzefiskym centrem, v artedilndch jsme vytvérely podzimni
dekorace z rizi, vyrobenych z javorovych listd. PouZily jsme ale i kastany, Zaludy, 3ipky
a jiné dary pfirody, a pohledte, co ném pod rukama vzniklo...

V z4fi se nédm v Brné poda-
filo uspofddat hned dvé zaiji-
mavé predndsky V prvni se
MUDr. Anna Ondrackovd,
onkolozka z Masarykova
onkologického Ustavu véno-
vala vlivu fyzické aktivity pfi
nddorovém onemocnéni prsu.
Prinesla fadu zajimavych faktd
a argumentd, takze si nejedna
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z nds dala pfedsevzeti, ze se pravidelnému pohybu bude vénovat, protoze prévé ten
moze predejit mozné recidivé. A ndvrat nemoci si nepreje jisté Zadnd z nds! Budeme rddy,
kdyZ se po Ease ozvete s dobrou zprdvou, ze jste se hybat nejen za&aly, ale i vydrzely.

A hned o tyden pozdéji
nés Zekala pfedndska pana
Doc. MUDr. Lubo3e Drazana
Ph. D. z Kkliniky plastické
a estetické chirurgie. Slo samo-
ziejmé o rekonstrukci prsu po
[é¢bé nddorového onemocné-
ni. Pot&3ujici pro mnohé z ndés
bylo, jak Ziroké je spekirum
moznosti, kterymi se da nahra-
dit cely odoperovany prs,
aniz by byl vysledek na prvni
pohled patrny.

Vézime si velmi toho, Ze oba odbornici po svych predndskdch ochotné a trpélivé
odpovidali na &etné dotazy pacientek, a vénovali nédm tak nejen dal3i dil svého jisté vzéc-
ného &asu, ale i svou empatii a uziteéné informace usité na miru.

Lenka Runtégovd, Brno

. | V prazském centru pro-
béhla zacdtkem fijna daldi
predndska feditele 1Q pohy-
bového centra a IQ akademie
Mgr. Daniela Millera. Nézev
predndiky ,Od kosti kfizové
po krk” naznaluje, Ze jsme
se tentokrdat dozvédeli mnoho
zajimavého o sprdvném drze-
ni téla, sprdvném sezeni, stani,
chdzi a o tom, jok spravné
aktivovat svalové Fetézce, kte-
ré umoziiuji kazdy nd3 pohyb.
Diky, Dane, za vés &as..

Nutno dodat, ze v IQ pohybovém centru pohybu v Praze na Smichové se letos opét
proddva vtipné tricko, vytézek pojde, stejné jako pfed tfema lety, na Mamma HELP. Pokud
si ho chcete také objednat, a nejste z Prahy, piste na e-mail: jana.krocakova mammahelp.
cz, zafidime to. Cena tricka je 120 korun.

Pomaham
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Zari je pro Mamma HELP takovy ,maly” Fijen, rozcvicka na akce, které
se konadiji v ramci RGZového Fijna.

Zazily jsme Zizkov jinak

Uz ponékolikété jsme se u nds v Praze 3 ziO&astnily
akce Zazit mésto jinak, konkrétné bez aut. Od 12.00 do
20.00 se kfizovatka Biskupcovy a Ambrozovy pied kinem
Aero, tedy v t&sném sousedstvi nadeho centra, zménila na
prostfedi velmi vstficné ke viem chodicim a sedicim milov-
nikim volného prostoru. Kromé divadelné-hudebniho pro-
gramu se predstavily sympatické podniky z okoli. Stanek
Mamma HELP plny nasich latkovych zvitatek lakal déti
i rodi¢e. Samovysetfeni se s chuti uili maminky i tatinkové...

Pochod zdravi v ruzove,
Rychnov u Novych Hradu

Letosni jiz 4. roénik Pochodu zdravi branou Novohradskych hor - pra-
telského pochodu stylem nordic walking - organizatofi vénovali podpore
nemocnych s rakovinou prsu.

Jedté pred zahdjenim pochodu prielo, ale ani tento dé3f Gcastniky neodradil. Sedli se
v hojném poétu, od malych déti v koéérku az po starsi generaci, mnozi v rizové obleéeni,
nebo s rizovymi dopliky. Hole jako kazdoro&né zapdjcila instruktorka nordic walking.
A polasi se nakonec nad viemi slitovalo a jako zdzrakem v Zase uréeném pro
start pochodu  pfe-
stalo priet a vysvit-
lo sluni¢ko. Cestou
dlovhou asi 5 km,
v nédherné krajiné
Novohradskych hor
byly na &yfech mis-
tech umisténé otdzky
s kvizem vénovanym
pravé této obdvané
onkologické nemo-
ci. Ucastnici si mohli
u kazdé otdzky
vybrat ze tfi moznosti




a na otdzky odpovidali pisemné&. A protoze nedlo o zdvod s &asem, putovnici si mohli
dokonce cestou nasbirat i spoustu hub, které pravé zacaly v hojné mife rost.

V cili bylo pFipravené vyborné poho3téni, viichni se dozvédéli spravné odpovédi na
otdzky z kvizu a odménou za jejich snazeni bylo losovéni o ceny. Prozradim, Zze z&dny
z G&astniky, ktefi odevzdali vyplnény listek, neodedel bez odmény. Navic se viichni mohli
zastavit u nadeho stolku, kde jsme jim fekly vie o prevenci, a mohli si také nechat zmé&fit
své t&lesné hodnoty u stolku ZSF JU C. Budgjovice.

Diky v8em organizdatorim za velmi pFijemnou akci v této krdsné krajiné!

Milena, CB

Vyslap s rGzovym koncem

Dnes jsme si vysléply do hra-
deckych lest s nadimi kolegynémi
z hradecké Ligy proti rakoving.
Timto netradi¢nim pochodem jsme
zahdjily letos RoZovy Fijen. Krasné
pocasi, vybornd svalina a dob-
ré ndlada byly nasimi spole&niky.
Pfi cesté zpdtky do centra mésta
jsme se stavily v obchodnim centru
Tesco, podivat se na ,rizové” kvé-
tiny - nddherné roze! A Zampiony v riZovych kroblck(:lch2 Jdou na dracku!

Dékujeme vSem hradeckym, ktefi koupi toto zbozi s nalepkou ,Go
pink”! Prisp&iji tak prostfednictvim Nadaéniho fondu Tesco na &innost nasi organizace.

Dé&kuje hradecky Mamma HELP!
Mésic v ruzove
v obchodnich centrech Tesco
EeSN =" N

i -

V NC EDEN a také v OC v Plzni probéhla oblibend akce

s prasatkem PIGY - zdbavny bohaty program pro rodiny

s détmi a mnoha hosty. Zatimco se déti bavily, maminky se uéily

v nadem stdnku spravnou metodu samovysetfeni na vyukovém
modelu v rdmci mésice v rizové.

Obrovsky zdjem je ale v probéhu celého Mésice v rizové

o hned ffi Onikové hry - je tfeba pfihlésit se pfedem a béhem

pdr dni uz je beznadé&jné ,vyproddno”. Hry jsou ale zdarma

- dobrovolny pfispévek do nasich kasicek byva viak s$t&dry,
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jak jsme se samy pfi nasem pokusu ,uniknout” ze spdrd Sileného doktora v jednom ze ffi
&ernych stand mohly presvéddit.

Vinobrani v Edenu 2018

Oblibend zéfijové akce na
nédmésticku pred Ndkupnim
centrem Eden se organizé-
tordm soutéZe Krdl vin moc
povedla. Ke vstupence kazdy
dostal katalog vin, skleni¢ku
v zavésné kosilce, kterou usily
Sikovné mammahelpky, drob-
né ddrecky a slosovatelny
kupon na fizenou degustaci
vin. 15 vinafd ze soutéze Krdl
vin 2018 nabizelo svd vina
k degustaci neomezené az do
pozdniho vedera, o pfijemnou
néladu se starala také vybor-
né cimbdlovka.Kdo si cht&l odnést lahve vybranych vin domd, mohl si u nadeho sténku
za dobrovolny pfispévek pofidit hezkou tasku.Na sténku Mamma HELP jsme méli kromé
brozurek o samovysetfeni také nd3 model, ktery fada ndvitévnikd vyzkousela.

Krélovsky maratén mésta Pisku

opét odstartoval Rijen v roZové na jihu Cech!

Stovky nad3enych sportov-
cb, od t&ch nejmladsich po ...
sétileté b&zecké matadory, za
krasného slune&ného sobotniho
pocasi ubéhli kazdy svou trasu
s Usmévem na tvdfi. Zdévod si
nenechal ujit lofisky vitéz mara-
tonu ani pani Hana, kterd pravé
v tento den zabéhla svij v pora-
di jiz 100. maraton!

Z celého srdce dékujeme
viem, kdo se s ndmi sesli na




startu charitativniho béhu pro Mamma HELP a tim podpofili nase centrum! Velky dik patfi
organizdtorce Jarce Krélové, za bezchybnou pfipravu i realizaci zdvodd - a Ze to bylo
ndroéné! A v neposledni fadg, gratulujeme viem, ktefi se letodnich b&hd zo&astnili, k jejich
obdivuhodnym vykonim. Za rok se t&3ime opét na shledanou v Piskul

A béh pro Onkologii FNKH

Letosniho charita-
tivniho Béhu proti
rakoviné, ktery byl
soucésti Hradeckého
maratonu a pllma-
ratonu se zo&astnilo
628 startovnich &isel
a Béh tak pfispél na
konto Kliniky onkolo-
gie a radiologie FN
Hradec Krélové vice nez 446 tisici korunami. | nasi pFiznivci pfispélil My jsme opét sdileli
stan s Nadaci vychodoleské onkologie, za coz dékujeme. B&Zci, co bézeli ,za nés”,
obdrzeli na zdda nasi samolepku.

Fontana na ruzovo v Brné

Ve stfedu v podveéer jsme s démi zavitali k Fontdné
v Jand&kova divadla v Brn&. V 18 hodin se tofiz celd
rozsvitila na riZovo. Postupné se zadinalo stmivat a v nad-
chdzejicim $eru vypadala rdZovd fontdna opravdu dchvaté.
Celkovy dojem je3té podirhlo hudebni vystoupeni Chantal
Poullain a Matéje Plihala. Chantal se netajila svou osob-




ni zkuSenosti a vybidla pfitomné k vyuziti
vsech moznosti, jak si uchranit zdravi.

RéZovou ,tfesinkou na na dortu” bylo vystou-
peni mazoretek Legato, jak jinak nez v réZovych
kostymech.

Na zdvér jsme si
pochutnali na slad-
kych rozovych cup-
cakes a podpofili tak
innost  brnénského
Mamma HELP cent-
ra. Byly moc dobré,
mniam.

Hel¢a H., Brno

Kde vsude jsme uzitecné

Ceskd asociace sester, region
Hradec Krdlové, pofddala letodniho
13. a 14. zé&fi jiz XXIV. kréalovéhra-
decké osetfovatelské dny. Mély
jsme moznost se opét setkat se zdro-
votnimi sestfickami v pékném prostiedi
Terezidnského dvora v Hradci Krdlové,
a pfispét do programu nadi edukaci.
Dékujeme organizdtorkdm za pozvani
a dlouhodoletou spoluprdci.

Jana Smetanovd a Vladka Dohnalovd

v o °
Osvéta i pro nemocnice
~
o0 v ’ L
v jiznich Cechéach

Pfevdzné stfedoskoldti studenti a stu-
dentky se sezndmili v rdmci dne ,Prevence -
napfi¢ generacemi” v Nemocnici JindFi- '
chiv Hradec i s prevenci rakoviny prsu.
Na jejich zvidavé otdzky odpovidaly nase

proskolené edukétorky Hanka a Milena.
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A také Nemocnice Pisek nds pfi-
zvala na sv0j Den otevienych dve-
fil V programu ,Poznej své zdravi”
jsme zdjemkyné z fad nemocniéniho
persondlu naugily, jak lépe poznat své
zdravd prsa.

Lida Kubdtovs, MHC CB

Den za zdrava prsa
v Novartisu

Den za zdravd prsa byla Gzasné zorgao-
nizovand akce pro zaméstnankyné a zamést-
nance spolednosti Novartis. O souéasném
stavu léeby rakoviny prsu a dolezitosti samo-
vydetfeni predndiela doc. Petra Tesafovd,
CSc.. Pani doktorka Vozenilkovd promluvila
o novych moznostech inovativni 1é¢by a novém
léku pro metastatické pacientky - Kisquali. Po
prednddkdch mammahelpky nézorné pred-
vedly zdjemkynim ndcvik samovysetieni prsu.
Edukovalo se v esting, angliétingé a némgéiné.
V prostoréch spoleénosti byla také instalova-
na vystava Skola Michael for Mamma HELP.




Holky, uz ndm zase
chutnd!
Dobroty v Plznl

Domdci kolagky, fizky z ryb nebo
steaky. To vie a mnohem vice mohli
lidé ochutnat na louce U Jifiho v Plzni
na konci prézdnin. Konal se tu tradiéni
Doubravecky gurmdn. Podle organi-
zdtord dorazilo pFes 5 tisic lidi.

Devét restauraci, r0zné viné
a chuté. Na své si pfisly viechny mlsné
jazycky. Nejroznési profesiondlové
pro n& prichystali tradiéni i netradiéni
jidla. Ve sténcich byly k mani tfeba
plnéné knedliky se 3pendtem, i uzené
ryby. Svou specialitu ndvitévnikdm
nabidl také 3éfkuchaf Martin Havlik,
ten vafil pfimo na pédiu. K skvélému
jidlu patfi dobrd muzika a tu zajist-
la napfiklad skupina TFiskde. Hodné
névitévnikd se zastavilo u naseho
stanku, kde jsme mimo 3Zitych hracdek
nabizeli velkou dobroru ,,Skvarkovou
pomazdnku a domdci kvdskovy
chléb”. Organizdtorom dékujeme za
pozvdni a dik také viem, kdo si u nds
pochutnali.

Vedeni méstského obvodu Plzen 4
se naopak rozhodlo pozvat viechny
milovniky dobrého vina a burééku
na skleni¢ku. Od pétku do nedéle
7. - 9. z&fi v Habrmanové parku na
Doubravce ochutndvali lidé ty nejvétsi
skvosty z vinnych sklepd a vyhrévala
jim k tomu, jak jinak, folklérni muzika.
»My jsme se snazili najit néco, co lidé
z Doubravky neznaji. Rekli jsme si,
pivo znaji a maji ho radi, tak to zku-




sime s vinem, tfeba si ho také oblibi,” prozradil starosta MO Plzeft 4 Michal Chalupny.
A my dé&kujeme za pozvdni, protoze jsme na této akci samoziejmé nemohly chybét. N&s
stdnek s benefiénim prodejem a skvarkovou pomazdnkou mél i tady velky Gspéch.

Ivana Ch., Plze

Foodparade
- festival plny chuti a zazitkd

8. rognik jiz tradiéniho festivalu Foodparade se konal posledni prézdninovy vikend
v krasnych zahraddch Trojského zdmku. | pfes velkou nepfizei poéasi se ndm podafilo
prodat viechny dobroty, které napekly prazské mammahelpky a ve velké konkurenci
poddvanych degustacnich menu skvélych prazskych restauraci jsme s naimi domécimi
kolécky a slanymi pagdeky obstaly na jednigku.

, v, o
Hradecky kostyr

; A Na svatého Vdc-
- lava jste mohli vidét nas
stdnek pod méstskymi
hradbami v Hradci
Krdlové na svdtku vina
- Hradeckém kostyfi.
Rdno bylo jesté chlad-
no a mokrd trdva, ale
jiz dopoledne se udé-
lal nadherny podzimni
den. Navstévnost akce




i proto byla nebyvald a predeviim ti, ktefi se bud osobné ¢&i ve svém okoli setkali s kar-
cinomem prsu, se zastavili i u naseho stdnku. Stdvame se uZ tradiéni souddsti této akce
a dékujeme za to méstské organizaci Destinaéni management Hradecko.

Jana Smetanovd, HK

Tradicni foood festival ve Zliné
a neméné tradlcm kysellca

Treti roénik Garden Food Festivalu
prildkal na nédmésti Miru bé&hem vikendu
téméF 14 tisic ndvitévnikd. Oblibend gast
ronomickd akce predstavila 65 zajimavych
konceptd Zeské i zahraniéni kuchyné mist-
nich i pfespolnich restauraci a regiondl-
nich vystavovateld. | tento rocnik jsme byli
pfizvdni a v nasem stdnku mohli G&astnici
ochutnat kyselici z domdci smetany s hfibky
a vynikajici méslové kola&ky. Polasi ndm az ; R
na zévér sobotniho dne docela pfdlo, 30 lit- 7 :
r0 kyselice, kterou ném vénoval Motorest Zadvefice, bylo za dva dny proddno a kolécky
dopadly Uplné stejné. Kromé& dobrot jsme prezentovaly vyrobky z odpolednich progra-
md a seznamovaly vefejnost s nasi ¢innosti. Hlavni hvézdou a tvéfi akce byl opét ,3éf”
Zdené&k Pohlreich, ktery ukdzal své uméni Zivé na pddiu. Do Zlina letos pfivezl novinku,
svou mobilni restauraci Wheels. Z velkého bilého lesklého pfivésu se vysunutim prostredni
&asti stala luxusni restaurace a degustaéni menu na oba dny bylo beznadéjné vyprodano.

Byli tu také herecka a spisovatelka Markéta Hrube$ovd, jeden z nasich nejlepsich
$éfkuchaid Jan Pun&ochdf, cukrdtka Iveta Fabeové a fada dalsich skvélych kuchafo.

Zlinsky Garden Food Festival uzaviel Uspé&snou sérii zastavek festivalu, ktery se letos
predstavil v Ostravé, Olomouci a nové také v Roznové pod Radhodtém. Je skvélg, ze
Mamma HELP byl v zastoupeni na viech jeho zastdvkach a my se budeme opét za rok
t&3it na UZasnou atmosféru, podmanivou vini a vynikajici degustace.

Katka Vondréckovd, Zlin

A prekvapeni nakonec:

V listopadu si nenechte ujit pofad €T1 Kluci v akci - vaFime totiz s nimi!
A kdyZz nam pfi té pfilezitosti poslete DMS a pfipadné o to pozdddte i své pratele a znd-
mé, pomUze to k zaqjisténi bezplatného poradenstvi pro kazdou novou pacientku, kterd
nade centra navitivil Byly jsme totiz timto pofadem adoptovdny, coz nds moc poté&silo
a je jasné, ze tuto pfileZitost prosté nemizeme promarnit! Vafit s Ondrou Slaninou
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a Filipem Sajlerem bude Andrea a Veronika a recepty ndm jako vhodné pro nade zdravi
posvétila MUDr. Petra Holeckovd z FN Bulovka, kterd je Elenkou Pracovni skupiny nutriéni
péce v onkologii pfi COS.

T&3im se, Ze ndm viem bude zase jednou spolu chutnat, i kdyz jen symbolicky, skrze
obrazovku... Ale vlastng, co nédm bréni doopravdy adoptovat, co kluci a holky spolu uvafi,
a zafadit meni¢ko do naseho kuchafského rodinného stfibra?

1 4
Mdme novy banner! Poméhame Zeném
Diky pomoci spoleénosti Teva Pharmaceuticals s rakovinou prsu
CR, grafického studia 4HERO Production a fotogra- www.mammahelp.cz
fa Roberta Tichého, mizeme uz ted v fijnu mit na
akcich nové bannery, které nds krdsné reprezentuj.

Dékujeme. 4 ‘.a.,‘ =
|
ZAPISTE SI DO DIARE R =hew

Program MHC Praha

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

25.10. 16.00 Babinec - na zdravi s rizovym!
Ocenime rizové souldsti obleceni (vEetn&
nejspodnéijlich vrstev a zajimavych dopliki!)

1. 11.  15.00 Terapeutické malovéani s Adou

8. 11. 16.00 ,0d zeny pro zeny”
Pojd'te do toho se mnoul!
Koktejl inspirace, védomosti, sdileni a vzdjem-

, . Eiv  » Praha - Plzeri - Ceské Budéjovice
né podpory s kouckou Janou St&pdankovou, Headic Kidtové S RRE
kterd pracuje s jednotlivci i tymy pres dva- Olomouc - Zlin - Pferav
cet let a usnaduji jim orientaci v tom, kam
v Zivoté sméfuji, provadi je zménou a poskytuje podporu, aby si plnili své sny a Zili
v souladu sami se sebou. Vénuje se tématdm, jako jsou vnitfni hodnoty, motivace,
zdravi &i partnerské a rodinné vztahy. Zveme vas na nezdvazné Gvodni setkdn,
kde se pozndme, probereme, co vds zajimd a pak vz nés cekd pofddnd ddmskd
jizda. Aktivné se zapojite a budete mit moznost ovliviiovat vybér témat, kterym
se budete chtit vénovat, a kterd vés zdbavnou a hravou formou podpofi v daliim
rozvoji

Naie centra jsou tu pro Vis:
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15. 11. 15.00 Artedilna se Stépankou - Quilling
Nauéite se zajimavou techniku papirového filigranu. Kdo méte quillingovy ndsta-
vec, vezméte si s seboul!

22. 11. 16.00 ,,0d zeny pro zeny” — pokracovani
29. 11. 16.00 Babinec
6.12. 15.00 Artedilna se $tépankou - vanoéni tvoreni

13. 12. 15.00 Terapeutické malovani s Adou

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitacni cviceni 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

_ Fictto - Poradna détem pro rodiny s détmi
' P ' Mgr. Marie Zemanové
'@(\““ v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeut-

ky@mammahelp.cz. Je tfeba se objednat predem!
Terminy na objednéni - 9.11. 10.00 - 13.00, 23.11. 10.00
- 13.00, 14.12. 10.00 - 13.00

~  détem

Lymfologickda poradna Aleny Jelinkové:

Utery: 10.00 - 14.00 Individuélni poradna pro pacientky, které se chté-
ji nauéit pecovat o lymfaticky otok. Konzultace s praktickymi ukdzkami trvé
1 hodinu, cena je 250,-K&. Je tfeba objednat se dopfedu pfimo u Alenky 606 225 280
nebo e-mailem jelinkova.aja@seznam.cz. Za&dtky 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

IndividuélIni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etieni, odetfeni a ndvrh cvieni Sitého 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:
Mozart na Starém Mésté.
Kde bydlel, kam chodil a kde se bavil Wolfgang Amadeus Mozart na Starém Mé&sté

Prazském. Kde bydleli v Praze svobodni zednéfi. Sraz: v sobotu 3. 11. v 10 hodin u sochy
Karla IV. na KFizovnickém ndmésti u Karlova mostu.

Kolem dvou radnic pres Malé namésti.

Jak to bylo s mistrem Hanusem a pro& chtéli dét orloj do starého Zeleza v 18. stoleti. Jak
se Terezka, socha Vitavy na Maridnském ndmésti mélem stala nejbohatsi sochou na své-
té. Sraz v Gtery 6. 11. ve 14 hodin v hale stanice metra Staroméstské (vyjedte pojizdnymi
schody nahoru do vestibulu).

Vylety s Hankou

Sobota 10. 11. 2018 Vylet do Kloko¢né. Sraz na HI. naddrazZi v 9.10 hod. u pokla-
den. Vlak odjizdi v 9.35. Cesta vede lesy a méfi pfiblizné 8 kilometrd. Ty, které budou
nalad&ny na del3i trasu, miZou pokradovat po ob&dé az do Mnichovic na vlak.(4 km).
Z Klokoéné jede pfiméstsky autobus do Prahy.

Sobota 8. 12. 2018 Vylet do skanzenu v Prerové nad Labem, kde nasaje-
me predvdnoéni atmosféru. Sraz na nddrazi u pokladen v 9.00, vlak odjizdi v 9.21.
Pojedeme vlakem z Masarykova nédrazi do Celdkovic - Jirny a odtud pésky do Prerova
asi 7 km. Z Pferova do Prahy jede pfiméstsky autobus. Ve skanzenu probihaji ukdzky
starych femesel a vanoéni trhy.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

31. 10. Malovani a zdobeni pismenek ze dfeva do détskych pokoju, ukdzka
je na fotkéch, pro dikovné maminky i babicky. Nutnost do konce z4fi objednat
pocet kust a typ pismenka (Hloustka 2cm a vyska 20cm.) Prispévek na materidl:
40K&/pismenko.

7. 11. Arteterapie s Adou

14. 11. Vyroba vanoénich vénco s Rizenkou (materidl zajidtén, prosime o prispé-
vek 70 K¢, pokud si vyrobek odnesete dom). Kdo je Sikovny, mdZe vyrobit i néco
na benefiéni prodej a pomoci tak MH centrul

1. 11. Vyroba vanocnich andilki metodou Quilling s pani Bfezinovou (materi-
4l zaijistén)

28. 11. Vylet na Vanocéni trhy Olomouc - sejdeme se s mammahelpkami z olo-
mouckého MH centra, kde se zmrzlici téz ohfeji
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5. 12. Arteterapie s Adou

12. 12. Carving, vyfFezavéani ovoce s profesiondlkou Ivou Valentovou (pfineste
si hezké jablko &i jiné pevné ovoce, a ostry niz)

19. 12. Véanoc¢ni vecéirek, a také soutéZ o nejchutnéjsi a nejorigindlnéj3i vanoéni cukro-
vi. Tak se pochlubte vasimi domdcimi recepty!

_ Fictto - Poradna détem pro rodiny s détmi

‘ Mgr. Petry Buckové

Vidy v patek, v dopolednich hodinach.

Do poradny je nutné vzdy se predem telefonicky objednat v MH
centru. V pfipadé naléhavé potieby je mozné poskytnout dalsi
termin po individudlIni dohodé.

" @
(YY)

détem

Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacéingji ve étvrtek v 15 hodin

25.10. Andélské dratkovani - tieti lekce dratkovani s pani lektorkou Libusi Holou.
Vytvofime si svého andéla, ktery ndm ur¢ité udéld radost!

8. 11. V zdravém téle zdravy duch - povidéni o XVI. viesokolském sletu 2018 pfi
zdravé svadince.

15. 11. Posezeni u kavy a €aje - nebudou zahdlet ani ruce...

20. 11. dtery TvoFeni s Pavlou, sejdeme se u Védecké knihovny HK v 14,50 hod.
a nechte se prekvapit, co pékného si tentokrate udélame.

29. 11. Chcete mit sviUj adventni vénec na dvefe nebo na stil2 Spoledné
se o néj pokusime (materiél bude upfesnén v pozvdnce).

13. 12. Tradic¢ni vanocni vedirek tentokrdt v andélském.

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

Pfijdte mezi nds! Rady Vés mezi sebou uvitame.

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

6. 11. Artedilna - vanoéni dekorace, tentokrdt vanoéni skfitci
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13.11. Pfedndaska v centru - Zdravotni pradlo po operaci prsu, prezentace
Dahlhausen CZ.

20. 11. Artedilna - udéldme si adventni vénce

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

18. 12. Pfedvanocéni babinec - posezeni v centru u kavy a éaje, tentokrét
s vanodni atmosférou

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

Zveme mezi sebe i Uplné zacatecnice.

Bliz$i informace najdete prib&zné na strénkdch www.mammahelp.cz a na telefonnich
&islech: 377 917 395, 739 632 886

Program MHC Ceské Budéjovice

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

23.10. Holky uz mi zase chutna! Bylinky v nasi kuchyni. Vafime v nadem
MH centru.

6. 11. 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen. Povidani
s Mirkou Nezvalovou.

13.11. Foceni pro vsechny generace. Kurz foceni mobilnimi telefo-
ny. Nezapomeite si vzit svij mobilni telefon s sebou, i kdyz neméte prévé
posledni modell

27. 11. Artedilna - Advent se blizi! Vyrdbéni na vanoéni prodej - pfijdte pomoct!

29. 11. ¢tvrtek 19.00 Pane vy jste vdova. Pojdte se s némi pobavit do Jihoéeského
divadla!

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

18. 12. Vanocéni posezeni. Prijdte si uzit adventni pohodu k ndm do centra, jako
tradiéné s vynikajicim kaprem a saldtem. TéSime se na vas!
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V prosinci se opét potkdme na Vanoénich trzich na namésti Premysla
Otakara Il. v Ceskych Budéjovicich u naseho stanku.

Cviceni
Pondéli od 17.30 hod. Naam jéga se Sarkou
Ctvrtek od 16.30 hod. Naam jéga se Sarkou

Vzhledem k velkému zdjmu je nutno se na cvi¢eni predem telefonicky objednat,
volejte na 385 515 031.

Poradna Rict détem pro rodiny s détmi
" ‘ Mgr. lvany Abramcukové

‘ ' ‘ Terminy: pondéli 22. 10., ¢ctvrtek 8. 11., &ivrtek 22.
WWOW |, Gtery 4. 12, dtery 18. 12, - vidy od 9 do 12 hod.
~ détem ~ Nutno objednat se pfedem v MH centru, tel.
385 515 031.

~ Tictto <

Program MHC Olomouc
stiedy, zaéatky od 15.00 hodin

7. 11. Artedilna s Ludmilou a Hankou - kordlkovani

14.11. Studenti psychologie pro nds opét pfipravi program na miru (téma
upfesni, zavolejte sil)

28.11. Soutéz o nejlepsi bramborovy salat (generdlka na Stédry den), zajima-
vé porota, zédbavné odpoledne

5. 12. Artedilna s Ludmilou a Hankou - vdnoéni tvoreni

12. 12. Vano<¢ni posezeni u punée

Cviceni
Kazdé Gtery od 16 hodin Cvi€eni s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Sokolské

ulici 7. Pfipadné dotazy vém zodpovime na emailové adrese: terapeutkyolomouc@mam-
mahelp.cz
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Program MHC Zlin

24.10., 7. 11,, 21. 11. o 5. 12. stfedy od 15.00 Cvi€eni

Vsechny srdecné zveme na pFijemné protazeni téla. S sebou si vezméte pouze
pohodlné obleceni a pfijdte pfed 15 hodinou. TéSime se na vas.

19. 12. stteda14.00 Zveme vés na vénoéni posezeni v MH centru!

Gr atu l QCE. tém z nas, které oslavi své narozeniny v Fijnu

Nina Ch. a Zdefika S.. - 1. 10., Eva S. a Eva Z. (65) - 2. 10.,
Bohuslava D. a Eva M. - 3. 10., Kvétoslava N. ( 75) - 4. 10,
Nora L. a Gabriela F..- 5.10., Ludmila M. - 6. 10., Lucie H. (40),
Jana K. a Lenka S - 7. 10., Vladimira N. (55) a TéRa S. (40) - 8.
10., Eva H. a Dagmar K. (65) - 9. 10., Stanislava K. - 10. 10,
Marie K. a Vladimira M. - 11. 10., Halka B. MUDr., Marcela D.,
Irena D. a Soria N. - 13. 10., Anna K. a Zdena N. - 15. 10,
Pavla V. - 16. 10., Lucie Ch., Marie J., Alena J., Marta J. Mgr.
a Hana V. - 17. 10., Hana H. JUDr. a Vojtéska S. - 18. 10., Jitina D., Libuse N. a Jitka
P. Ing. - 19. 10., Marta B., Méria H., Vlasta S. (85), Jaroslava S. a Bozena Z Mgr. -
20. 10., Milada V.(75) - 23. 10., Perla B. a Eva N. - )25. 10., Miroslava M. a Milena
S. - 26. 10., Miroslava H., Ivana K., Vladimira M. (70) a Anna O. MUDr. - 27. 10,
Tereza J. a Ludmila K. - 29. 10., Danuse K. - 30. 10., Marcela A., 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. - 3. 11, Hana
K. (65) a Jana S. - 4. 11, Stanislava D. a Anna K. - 5. 11., Véra K. a Véra $.(50)
- 6. 11, ludka M. (75) a Marie T. - 7. 11,, Helena F. a Helena G. - 10. 11., Véra K. -
11. 11., Anna K. (65) a Eva Z. - 12. 11., Ivana Ch. - 13. 11., Jaroslava F.(65) - 14.11,
Milena K. - 15. 11, Marcela S. a Lenka V. - 16. 11, Ladislava M. Ing. a Irena N. Dr.
(65) - 17.11., Michaela S. Ing. - 18. 11, V&ra J. Ing. a Eva T. - 20. 11, Hana S. - 21.
11, Hana C. - 22 .11, Olga F, Eva K., Jana M. a Hana U.(50) - 23. 11., Irena N. -
24. 11., Marie Ch.(60), Miluse Ch. a Eliska M. - 25. 11., Katefina V. MUDr.(50) - 26.
11., Véra F.(50), Viasta R. - 27. 11., Hana J., Miroslava K., Jitka K., Vladimira N. (70)
a Simona Z.(60) - 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¢tvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

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

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

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Be. 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 Kalusové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: stieda, étvrtek 8.00-14.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondré&ékové
Obchodni dom Modus, Barto3ova ul. 45, 5. etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, Gtery, &vrtek: 10.00-15.00, stieda: 10.00-17.00

Reditelka sité MAMMA HELP CENTER v CR: Mgr. Jana Drexlerové
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



