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2 O LET podpory a nadéje pro zeny s rakovinou prsu




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

MAMMA
e

Bezplatnou telefonni linku, kam se
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¢.
1 ébp | Odeslete darcovskou SMS ve tvaru:
_gé 3 DMS MAMMAHELP 30 nebo DMS MAMMAHELP 60
g‘}a}@f Wi nebo DMS MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777
%Zsoj"’? darc® Cena DMS je 30 nebo 60 nebo 90 Kg,
O, It MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K&.

Chcete nam prispivat pravidelné kazdy mésic?

Odeslete trvalou darcovskou SMS ve tvaru:

DMS TRV MAMMAHELP 30 nebo DMS TRV MAMMAHELP 60

nebo DMS TRV MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777

Kazdy mésic Vdm bude automaticky 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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QUIBUS ADSUMUS-AD OMNE OPUS
Pro koho jsme tady? Pro vsechny potiebné.

20 let pomoci a nadéje

Milé mammahelpky,

timto oslovenim jsem opakované zaginal svd kratkg,
&i del3i rozjimani, o nds, o nasi &innosti, o nasem posldni,
o viednich kaZdodennich problémech, o radosti i Zalu,
o vyhrdch i prohrdch, o vife, o nadéji, o lasce i zklamani,
o Zivoté i smrti. Psal jsem z duse, psal jsem s plynoucim
casem. Psal jsem pro vds.

Nevim, jestli jsem za t&ch 20 let jesté néco neuved,
jestli mné v mysli zOstalo néco, co jsem vém jedté nestadil
sdélit, néco s &im se potiebuiji svéfit, nebo néco, co jsem
zatim nechtél Fici....

Mé dnesni rozjimani nechce byt G&tovdnim s dvaceti
lety nasi spoleéné &innosti. To by bylo dosti jednoduché, i kdyZ neni mozné se o nékterych
spolozkéch” nezminit.

Dovolte mné prosim pdr vzpominek.

Obdobi pfed dvaceti lety bylo i pro mne osobné dosti slozité. Sém jsem potieboval
pomoc a hledal nadgji. A tak cesta tramvaiji do stanice ,Touha”, jedendctkou na koneé-
nou, kde se findIné& ve zrodilo, byl pro mne impuls propoijit nase osudy a vytvofit spolecné
s vémi pomyslny bod pomoci a nadéje. Pfi dohadovani nad podobou ndzvu a loga mne
a asi nikoho z nds tehdej3ich nenapadlo, Ze budeme jednou mluvit o dvaceti letech nasi
existence.

Néplni na3i existence se stala pomoc a nadéje.

Jak moZe pomdhat ten, kdo sdm trpie

Balbus balmum amat, quoniam verba sua capessit - Koktavy kok-
tavého miluje, protoze jeho slovim rozumi. To jsme si uvédomili a to se stalo
zdkladem naseho snazZeni.

Jeli definice pomoci - aktivni spolutéast v nebezpeénych situacich & nevidli si
druhd strana rady, a definice nadéje - vnimand moznost 3ance zménit zddénlivé nefesi-
telnou situaci, pak je to zcela presné definice naseho posléani a konani.

Kfesfané povazuji nadéji za jednu z nejvyssich tfi ctnosti. Jde o viru, nadéji a lasku.

Té&Zko najdete jedno bez druhého.

Tomd3 Akvinsky napsal, Ze nadé&je je ocekdvani véci budoucich, dobrych, nesnadno
dosazitelnych, ale moznych.

Jeli pomoc to, co hleddme jako prvni, pak nds vira a laska dovede k nadéji jako
posledni, ale mozné.




Nase zrozeni bylo Gfedné potvrzeno 3. 11. 1999. Z ,Tramvaje” jsme se piestéhovali
na Vinohrady, nic nevadilo, Ze $lo o zanedbany suterén. Jen naprostd odvaha, odhodléni
a vile z n&j vytvofily prvni misto setkdvéni, prvni misto pro sdileni pomoci a nadé&je. Kdo
jiny by pochopil Iépe situaci zen, které se ocitnou v Zivomni krizi nez ty, které se v ni jiz
ocitly, a kdo jiny by mohl v tu chvili Iépe pomoci, nez ty, které jiz vi, co potfebovaly.

Rychle jsme nabirali zkuZenosti, zkouseli mozné i nemozné, udili se, pozvolna rostl,
ziskévali silu i prostor, pomdhali a dévali nadéji.

Po prvnich 5 letech jsme jiz mimo osobni setkavéni méli k dispozici i telefonni linku
pomoci. Vzpomindm si Zivé na jednu z prvnich vétiich vefejnych akei - drazbu z projektu
ROZova vysivka... Rozsifovali jsme se v Ease i prostoru.

Ve vyroéni zprévé k 10 letdm trvdani Mamma HELPu jsem napsal - pfejme si dal3ich
10 let.

Praha, Brno, Hradec Krélové, Prerov, Zlin, Plzei, Olomouc, Ceské Budéjovice.

Kloboukové zahradni slavnost, Nezistdvej sama, Umime zit naplno, Dokdzes to taky,
Holky, uz mi zase chutnd, Pochody pro Mamma HELP, Plaveme prsa, Pinktober, Udéle;
uzel, | 'm a Breastman, Rict to détem...

Od zacdtku vydavame bulletin, lidi navitévuji nase webové strénky, vyuZivaiji on-ine
lékafskou poradnu, sleduji nds facebook, odebiraji na3 newsletter, &tou nasi Hedviku-
privodce 1é&bou, Denicky mammahelpek...

Kalendére, fotografické vystavy, vysivky, benefiéni akce, predndsky, exkurze, worksho-
py, vychdzky, setkdvani. Cviceni, j6ga, arteterapie, tancovdni, stepovani, kreativni dilny,
vafeni, vzdélavaci akce, rekondiéni pobyty...

V centrech poskytujeme individudlni poradenstvi, lymphologickou i fyzioterapeutickou
poradnu, a v posledni dobé& v rdmci projektu ,Rici to détem” i poradny s klinickymi psy-
cholozkami.

Nase vyrocni zpravy jsou plné dilezitych &isel, pIné informaci o tom, ceho jsme dosdh-
li, co jsme udélali, komu jsme pomohli a kam chceme smé&fovat. Nékdy je dobré do nich
nahlédnout.

15 let trvéni jsme oslavili v Praze na Nebozizku. Pfdli jsme si dal3ich 5 let.

Nase prvni, prazské centrum se prestéhovalo ze suterénu do vhodnéisich prostor na
Zizkové. Ziskali jsme mnoho pidtel, partnert, sponzord. Ziskali jsme uzndni od jinych
instituci, spolkd, nadaci, podporu komerénich firem i individuédlinich dércd, divéru instituci.

Ale co vic. Pomé&hali jsme tisicdm Zendm v duSevni a fyzické krizi. Pomd&hali jsme
a davali nadéji. Jiz 20 let se snazime, aby pro nds byl Zivot jako tanec...

Moje milé MAMMAHELPKY, myslim tim vas viechny od poédtku, jsem moc rdd
a velice si vazim toho, Ze jste byly a jste a Zadnd slova nedokdzi vyjadfit mij obdiv k vam.

Do vasich i ,nasich” pfistich let vam ze srdce pfeji, abyste byly, abychom byli...

V dokonalé icté

vas MUDr. Véclav Pecha



Ja a Mamma HELP

MUj pFibéh za&ing podobné jako spousta jinych prib&hi zen, které prodélaly rako-
vinu prsu.

Kdyz se nemoc objevila, zpoZatku mi nedochdzelo, co se vlastiné déje. Presto jsem se
vrhla do hledéni informaci na internetu, kde jsem nachdzela rizné pfistupy k nemoci, jeji
léZby a vibec spoustu daliich odkazi. Mezi nimi byl i odkaz na sdruzeni Mamma HELP.
Zjistila jsem, Ze sidli v mist&, kolem kterého ¢asto jezdim. Viimla jsem si cedulky s timto
népisem, ale nenapadlo mne, Ze do téch dvefi budu potfebovat nékdy vkrodit.

Jednoho dne jsem Mamma HELP centrum na Nerudové ulici & 7 navtivila. Pfijaly mé
Zeny, které také mély néco spoleéného s touto nemoci a vlastné to tu vedly. Sezndmily mé
s veSkerym dénim centra, jak se tu schézi i dalsi Zeny, s aktivitami, které tu také probihaiji.
Byla z nich citit podpora a laskavost, Elovék védél, Ze se na né mize obrdtit, kdyz se citi
v nesndzich.

Poznala jsem tu nékolik Zen, které i mne obohatily zase svymi Zivotnimi pfib&hy.
Zazivaly jsme tu krésné odpoledne, kdy jsme malovaly, tvofily krdsné véci z riznych mate-
riald, rozebiraly zajimavd témata. Byli sem zvdni i odbornici, ktefi ndm méli co fict nejen
o nasi nemoci, ale o zdravi vibec. Nechybé&lo ani vypravéni z roznych cest a dovolenych,
doplnénych krasnymi fotkami.

Ve viech &innostech se skryvala vzdjemnd podpora a pochopeni. Mohly jsme aspoi
na chvili zapomenout na nase trépeni.

Pro mne osobné to byla i psychickd podpora, vlastné stdle je. Rizné tvofivé &innosti
mé doslova nabiji, hlavné ve chvilich, kdy mdm propady ndlad a smutku. Jsem réda, Ze se
tu potkdvdm s béjeénymi lidmi. A i kdyZ nade spoleéné ,téma” je smutné, dokdzaly jsme
se mnohokrdt zasmét a radovat se tfeba nad témi nadimi vytvory. Hodné jsme tim udélaly
i pro tu nasi mnohdy smutnou dusi a tim ji vrétily zase kousek radosti.

Renata Mandelikovd, Brno

Byt sam sebou

Odhod’ viechny masky Az k zemi poleti

| tu, co zakryvé strach Klidné se ho dotkni
Dovol mu, at’ vzlétne k nebi V ten okamzik pozné3

a on proméni se v prach kolik odvahy v sob& mds

Milé Renato, dékujeme, za Tvé ocenéni i za Tvidj darek, Tvou krdsnou baser.



Neméné dojemnym darem pro nas bylo srdce, vytvorené péti student-
kami 8. tfidy Masarykovy ZS ve Zruci - Senci... Patfi k nému tento dopis:

Statecnym zenam

Denné bojuje tisice Zen s riz-
nymi problémy. Jednim z nich
méze byt jak nakojit své dité.
Yadng & o ‘ Kazdy den se citi ménécenné

dn s, * baf o B nebo se stydi za to, ze nejsou
“ jako ostatni zeny. Nikdo za to
neméze. Nikdo si to nevybral. Ve
vétsiné pfipady je to dané gene-
ticky. Nastésti existuji chemotera-
pie, které kazdému ddvaji novou
nadé&ji na $fastny Zivot. Kazdy
rok postihne rakovina prsu vice
nez 7500 Zen. 80 % Zen md roéné diagnostikovanou rakovinu prsu v éasném stddiu a tak
maiji velkou $anci ji porazit. Samoziejmé, jsou Zeny, které pfichdzeji k lékafi s rakovinou
prsu v pokrocilé fézi, ty maji ve vétsiné pfipads jen moznost prodlouzit svdj Zivot pomoci
léeby. Uz nikdy viak nebudou zcela vyléceny.

Upfimné, tohle téma fjsme si vybraly, protoze je mdlo rozebirané a diskutované.
Pokazdé kdyz se Fekne slovo rakovina, véfSina si predstavi slovo smrt, sklopi o¢i k zemi
a uz vibec nikdo neni schopny se o fomto tématu ddle bavit.

Vsechny jsme divky, Zeny, a kdyby to jednu z nds postihlo, necht&ly bychom nic jiného
nez rozvinout konverzaci, podélit se o rady, zkusenosti Zen, které si tim prosly nebo jesté
prochdzi, necitit se jako jediné zasazené a ranéné. Nestydét se za to. Nestydét se za
holé hlavy, nadmérny pot z chemoterapii, tnavu, bolest, smutek a dalsi véci, které si nyni
tfeba ani neumime predstavit. Chtély bychom sdilet pocity a z&zitky, jako napfiklad ranni
vstévdni do dne, o kterém nevime, zda bude zalit sluncem. Témto Zendm chceme vyjédrit
podporu, ddt odvahu, hlas a hlavné nadéji.

Polozme si otdzku, jak bychom se asi citili na misté téchto zen? Zen, které prisly o &ast
svého Zenstvi.

Autorky projekiu

| pro nds byl dopis i obrézek velikym pfekvapenim. AZ e-mail, adresovany plzefiské
koordindtorce Ivané Chvojkové, vie vysvétlil. Mgr. Michaela Koko3kovd, uéitelka vytvarné
vychovy na této skole, t. & na matefské dovolené, avizovala zdjem o ndvstévu své tridy
v poctu 17 déti v nasem plzefiském centru. PFi té pfilezitosti ndm i predaiji srdce, které pét
dévéat této tfidy vytvofilo. Zde jedté prikldddm odkaz na celou soutéz, abyste méla pre-
hled o tom, co je projekt ,Srdce s laskou darované” zac - hitp://srdce.age-mana-
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gement.cz/stranky/pravidla-souteze-2018-2019. SoutéZz mé totiz mnohem vétsi potencidl
a poselstvi, nez mnoho jinych vytvarnych soutézi,” dodala na konci dopisu.

Myslim, ze bychom se mély hodné& zamyslet - jak moc se doba zménila, jak pfekva-
pivé dokdzou citit a projevit empatii déti v pubertg, jak velky vklad jim dokéze do Zivota
dat uéitelka jako pani Kokoskovd... vazme si takovych déti a takovych ucitelek!

DEKUJEME za vase srdce, nase milé mladé piitelkyné!

Za mammahelpky s velkou dctou Jana Drexlerovd, feditelka Mamma HELP

Veronika

Jsou to ted piesné dva roky. Dva roky nové-
ho zZivota. Uz vzdy to pro mé bude pfed a po
11. lednu 2017. Je to takovd soukromd paralela
k 11. z&fi 2001. Ten moj den D byl taky jede-
néctého, ale ledna a o 16 let pozdsiji. Den, kdy
jsem si z ultrazvuku prsu odndsela i doporueni
k biopsii a v podstaté jisty ortel zhoubného karci-
nomu prsu. Biopsie vie potvrdila a mné tak zaéal
Zivot &islo dvé.

Zalal symbolicky na svatého Valentyna. Mé
prvni rande s chemoterapii. Rande dopadlo dob-
fe a ty ostatni taky. Vie zakonéila operace prsu
v srpnu, na mezindrodni den Zenského orgasmu,
pro¢ ne. Ta data byla zcela ndhodnd le¢ symbolickd a myslim, Ze mi pfinesla 3tésti.

Nemoc se intenzivné nedotkla jen mé, ale celé mé rodiny. Rodi€d, manzela a hlavné
déti. Pfed dé&tmi jsme se nesnazili nic skryvat. Byli jsme otevieni, vie probrali, adekvdiné
k véku, samozfejmé. U star3i dcery to ale Upln& nestadilo. Byla Gzkostliva, méla noéni
désy. Proto jsem s nad3enim vyuzila programu Mamma HELP , Jak to Fict détem”, o kterém
jsem se dozvédéla diky letacku v Eekdrné u svého onkologa. Tak jsem tedy poprvé zavita-
la do prazského centra. Ob&ma dcerdm se setkdni s pani psycholozkou Zemanovou moc
S - libilo. Se starsi dcerou jsem pfisla jedté jednou, coz jejimu
tehdej$imu stavu velmi pomohlo.

A na mne to setkdni mélo také vliv. Hned jak jsem
zadala citit, Ze uz zvlddnu vic nez jen chodit po lékafich,
rozhodla jsem se Mamma HELP zkontaktovat znovu
a poptat se, zda by nepotiebovaly dalsi Elenku do party.
Klaplo to a od pllky z&fi jsem sou&dsti prazského tymu.

MGoj druhy Zivot, ktery jsem méla to Stésti ziskat,
se snazim lépe vyuZIT.
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V roce naseho 20. vyrodi

pro vas, milé ¢tenarky, chystame v kazdém disle a
rozhovor s nékterym z nasich dlouholetych partne- 2 °
ru, sympatizantu &i pratel. Vidy zaéneme ponékud 2 k
zéludnou otédzkou - viz dnesni rozhovor s MUDr. = 20
Renatou Kozevnikovovou, vedouci lékarkou Onko 2 HELP LET
centra Medicon Services, a.s. v Praze 4. Medicon je

néam po vétsinu nasi historie velmi blizkym partne-

rem, predevsim diky lidem, ktefi s nami celou tu dobu Gzce spolupracuii,
af jde o onkology nebo diagnostiky. Proto jim nabizime tento prostor
jako prvnim.

Pani primdarko, vzpomenete si, kdy jste poprvé slysela o Mamma HELPu?

Upln& ptesné si to nepamatuji, ale muselo to byt nékdy
v roce 1998 nebo 99, kdy k ndm do Motola, kde jsem tehdy
pracovala, zaéal MUDr. Pecha posilat prvni pacientky na
ozdfeni po operaci prsu. Vypravél ndm nadiené o zaloZeni
podpirného spolku pacientek. Nevim tedy jisté, kdy jsem
poprvé o MH slydela, ale vim, které mammahelpky jsem
jako prvni zaznamenala - byly to Jana Drexlerové a Hanka
Jirovcova.

Co Vas presvédcilo o tom, Ze k nam bez obav
muzete posilat pacientky?

Musim fict, Ze v t& dobé& jsem trochu pochybovala o smys-
lu pacientskych spolkd. Méla jsem zku3enost se skupinkami
pacienty, které se obcas sedly, moznd usporadaly rekondici,
ale nic jiného. Teprve kdyz jsem poprvé mluvila s mammahelpkami, pochopila jsem, Ze
se vydaly jinou cestou. Elén, s nimz se mammahelpky od poéétku vé&novaly poradenstvi,
pomoci pacientkdm i prevenci byl pro mé prekvapenim. Brzy jsem za&ala do prazského
MH centra posilat prvni Zeny, vydésené z diagndzy a lécby. Bylo jasné, Ze POMOC ve
jméné neni ndhodou. Podpora, naslouchéni a sdileni prozité zkuenosti maji neocenitel-
nou hodnotu. DokdZou mnohdy dét vic nadéje, nez sebelepsi lékaFské rady a informace.
A pacientky, které do Mamma HELPu dorazi na zaddtku lé¢by, ¢asto tapou, jsou bezrad-
né a ani jejich okoli jim nepomize, protoze tdpe stejné jako ony.

Myslite si, ze i do budoucna bude mit tento zpUsob poradenstvi smysl
- kdyz si spousta lidi hleda informace i podpirné komunity na internetu?



Telefonické a jedté vice internetové poradenstvi je vlasing anonymni. Md svij vyznam,
kdyz si nejsme jisti, kdyZ se bojime jen vyslovit otdzku, nemdme odvahu se své&fit konkréni-
mu ¢lovéku. Naproti tomu osobni poradenstvi stoji na skute¢ném setkdni. Nenahraditelnou
hodnotou je opravdovym lidsky kontakt, moZnost reagovat na nevyslovené otdzky, citit
okamzitou ndladu, vycitit jemné zmény v hlase, mozné dokonce rozpoznat, kdy vz laické
pomoc nestadi. A jak jsem psala vy3e - setkdni nové pacientky s Zenou, kterd md tuto zku-
$enost za sebou je neocenitelnd. Davd ji nadéji, Ze to, co se dozvédéla od IékaFd, mize
byt pravda, Ze preZije a bude v pofddku. To miZe byt v nékterych pfipadech z&sadnim
predpokladem pfijeti Iékafovy informace.

Je pravda, Ze fada lidi davé dnes pfednost virtudlnimu svétu a tedy i rdznym skupindm
na socidlnich sitich. Je to jisté jednodusi, neni nutno nikam dochdzet a skupina funguje
v podstaté nepfetrzité. Toto mizZe byt pfinosem pro Zeny Zijici ve vét$i vzddlenosti od més-
ta. Na druhé strané se &asto jednd o spontdnné vzniklé skupiny, bez jakéhokoliv fizen,
bez zku3enosti s poradenstvim - je to velké férum, kde si kdokoliv mize Fict cokoliv a na
mné je, co si vyberu...Vidim tu fadu rizik pro viechny zi&astnéné.

V Mamma HELPu vim, Ze viechny terapeutky prochézeiji skolenim, probihd tam super-
vize a komplikované situace jsou FeSeny spoleén&. Poradenstvi je tedy bezpeéné pro
terapeutky i klientky.

Vétsi informovanost pacientek mozna ovliviiuje také zpisob vasi komuni-
kace s nemocnymi - jak s tim Vy a Vasi kolegové v Onkocentru pracujete?

Na jedné stran& v&tsi informovanost zjednoduduje prdci, zékladni metody pacienti
znaji, nemusime tolik vysvétlovat. Na druhé strané se vysvétlovéani komplikuje, protoZe
nemusim sice popisovat metodu, musim ale vysvétlovat, Ze tato nebo jind metoda v dané
situaci neni vhodnd, nelze ji pouzit a pro¢. Casto vznikaji nepfijemné situace, kdy se paci-
enti domnivaiji, Ze jim lékaF nebo pojisfovna néco odpird. Nékdy také pfijde pacient nebo
jeho blizky se soupisem, ktery b&hem pdr dnd ,stéhl” z internetu a je pfesvédéeny, Ze vi
presng, jak ma byt [é¢en. Zabere potom spoustu ¢as vysvétlit, ze vie je daleko komplikova-
néjsi, Zze je tu fada souvislosf,
které nejdou béhem ffi dnd
nastudovat. Kazdy z nds md
trochu jiny zpUsob, jak podob-
né situace zvlddat. J4 osobné
se snazim s pacienty a jejich
blizkymi diskutovat, vysvétlo-
vat, od hleddni vlastnich infor-
maci je neodrazuji, spis apeluji
na miru. Na sitich dnes Ize
dohledat cokoliv, problém je
informace utfidit a pospojovat
- a k tomu je tfeba vzdé&lani




a zkuSenost v daném oboru. Vztah pacient - Iékaf tedy stoji na divéfe pacienta v to,
Ze lékaF md tuto erudici a dovére lékafe v to, Ze pacient naopak ho informuje pravdivé
o svych potiebdch, zméndch stavu... Kromé dovéry je tedy potiebny také vzdjemny respekt.

Onkocentrum funguje od roku 2002, od roku 2008 je souédsti spoleénosti
Medicon. Co mizete pacientkam nabidnout?

Onkocentrum vzniklo v srpnu 2002 jako pokraovani onkochirurgické ambulance
MUDr. Pechy, kterd fungovala pfi Mammacentru Zeleny Pruh od r. 1998. Ukdzalo se,
Ze pfimd ndvaznost na onkologickou a chirurgickou pééi je vysoce efektivni. Logickym
disledkem bylo zaloZeni plnohodnotného pracoviité se staciondiem, ambulancemi
a celotydennim provozem - jeho prvnim primédiem byl MUDr. Véclav Pecha, vedl jej az
do roku 2013. Onkocentrum Medicon Services s.r.o. (toto je souéasny oficidIni ndzev) je
pracoviité od poddatku zaméfené na 1ébu karcinomu prsu. Nabizime v podstaté komplexni
péci od poradenstvi pro Zeny ve vysokém riziku, po onkologickou terapii a polécebné sle-
dovéni v Gzké ndvaznosti na Mammacentra skupiny Medicon a.s. Pokud je v rdmci nasich
Mammacenter stanovena diagnéza karcinomu prsu, je pacientka referovdna na nadem
multidisciplinérnim tymu a poté prochdzi lécbou. V pfipadé, Ze je pacientka diagnostiko-
vana jinde a preje si 1écbu u nds, probihd stejny proces po obdrzeni ndlezd z pivodniho
pracovisté. Operace jsou provédény nasim chirurgickym tymem, néslednd systémova lé&ba
probihé v rdmci Onkocentra, ozafovéni pacientkdm zajisfujeme podle mista bydlisté. V pfi-
padé, Ze je potfebnd specializovand péce (napf. biologickd lé&ba), pfedévdme pacientky

: do Komplexnich onkologickych
e / center (KOC). Novinkou od
letodniho roku je nase propojeni

oy~ 20RE s KOC TN Kr&. Pacientky na
biologickou 1é¢bu tedy dochd-
zeji do KOC TN Kr¢, ale stdle
jsou v péci nasich lékafd. Dalsi
novinkou bude prestéhovéni
Onkocentra do novych prostor
Polikliniky na Budé&jovické, kde
vz rok sidli i Mammacentrum
Budéjovickd.

Dojizdeéji k vam i pacientky ze vzddlenych regiond. Jaké vyhody v tom
podle vaseho ndzoru vidi?

Méte pravdu, mdme Fadu ,mimorajénnich” pacientek. Pfichdzeji v rdmci svobodné
volby lékafe, na vlastni pfani. Kazdy rok projde Onkocentrem kolem 450-500 novych
pacientek s diagnézou karicnomu prsu. Onkologické lé¢ba je vysoce standardizovand,
na jednotlivych pracovistich se lisi jen v detailech. To, co se mize li3it vyznamné, je pro-
stfedi a pfistup k pacientovi. Nasim specifikem je Gzké zaméfeni na 1é¢bu karcinomu prsu,
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diky kterému je zajidténd ndvaznost viech
potfebnych procedur. Jak uz jsem zminilg,
jsme pfimo navdzdni na nase diagnostickd
Mammacentra. Pacientky jsou ihned po sta-
noveni diagnézy referovdny na pravidelném
setkani multidisciplinérniho tymu a diky pro-
pojenosti viech pracovist jsou jim postup-
n& zajitény viechny féze léby (operace,
ozafovdni, systémovd |é¢ba), byt nékteré
&ésti terapie probihaji mimo Onkocentrum.
Pravidlem je, Ze kaZdy pacient md jednoho osetfujiciho lékafe po celou dobu, na druhé
strané pfi akutnim problému bude osetfen kymkoliv z tymu i v pfipadé nepfitomnosti svého
lékate. Specifikem Onkocentra je také pouzivani Dignicapu (systém omezujici ztrétu vlast
béhem chemoterapie chlazenim hlavy). Byli jsme prvnim pracovistém v CR, které tuto
metodu zavedlo, fungujeme jako 3kolici centrum. Za é&tyfi roky provozu jsme tuto sluzbu
poskytli vice nez 600 pacientkdm, 90 % z nich nepotiebovalo b&hem chemoterapie paru-
ku. N&které Zeny pfichdzeji pravé kvili této metod& - u nds tedy probéhne chemoterapie
a poté se vraceji do péce svého onkologa.

Nasi snahou je udrzet co nejpfivétivéjsi atmosféru celého pracovidté. Prostredi
Onkocentra je proto velmi civilni, lékafi nenosi bilé plasté. V&fim, Ze pacientky, stejné jako
my, vnimaii i asté promény &ekdrny v zdvislosti na aktudlné probihaijici vystavé obrazd...

Rekla bych, e toto viechno vytvari jedineénost naseho pracovidté a snad pravé to je
divodem, pro¢ si nds nachdzeji pacientky i ze vzddlenych mist.

Poradna na stréankach
www.mammahelp.cz v roce 2018

S velkou vdé&énosti bych na tomto misté rdda podékovala jak priméice MUDr.
Kozevnikovové, tak i daldim Iékafdm, ktefi v minulém roce velmi ochotné a také bezplatné
odpovidali na dotazy v nasi poradné na www.mammahelp.cz. Slo celkem o 351 zod-
povézenych dotazd, z toho 58 vyfidila administratorka poradny, ing. Iva Uhrové
a o 293 dotazy se podélili odbornici. Nejvice dotazd bylo na moznosti onkologické
lé¢by - 179 (odpovidaly MUDr. Kozevnikovovd, MUDr. Hovorkové a MUDr. Hrabétové
z Onko centra Medicon, a MUDr. Pecha), dalsich 95 otédzek se tykalo diagnostiky (zod-
povédély je prim. MUDr. Bilkovd - Medicon a MUDr. Bittmanovd), za 16 odpovédi na
téma rekonstrukce prsu dékujeme doc. MUDr. Nejedlému z FNKYV, a na genetiku se prim.
MUDr. Lenky Foretové z MOU zeptaly 4 tazatelky.

I v roce letosnim je tato poradna oteviena - nestyd'te se zeptat!
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Pacientska rada
v Masarykové onkologickém Ustavu

Organizace Mamma HELP je ¢lenem pacientské rady (PR) v Masarykové onkologic-
kém Ustavu v Brné. Rada existuje od roku 2017. Jejim cilem je pomdhat fesit problémy,
s nimiz se ndvstévnici Ustavu setkaji a reagovat na podnéty pacientd, které by mohly
zlepdit jak prostiedi Ustavu, tak 1é&bu nemocnych. Cleny PR jsou zdstupci lizkovych
a ambulantnich oddéleni, pacientskych organizaci a pacientd.

Re3i se tu vzdy konkrétni ndvrhy & dotazy. Z naseho podnétu napiiklad vznikla prezen-
tace, kterd popisuje pouzivani Mepitelu a reakci pacientd na pouziti tohoto silikonového
materidlu. Kryti Mepitel je uréeno pro 3irokou 3kdlu ran a také se pouziva na ochranu kize
pfi ozafovani. Zajimalo néds, zda na Mepitel maiji pacientky s rakovinou prsu pfi ozafovéni
nérok a které zdravomni pojisfovny kryti hradi. Podivejte se na prezentaci, kterd v MOU
diky tomuto podnétu vznikla. Odkaz zde: www.mammahelp.cz/mepitel-film

Na poslednim setkdni PR jsme se dotazovali na aktudlni problematiku pfechodu paci-
entd, ktefi jsou dlouhodobé po ukonéeni 1écby v dispenzdarni pééi u onkologd, k praktic-
kym lékafdm. Dostali jsme uspokojivou odpovéd, Ze se bude jednat o dlouhodoby proces
a pokud md pacient obavu, miZe zUstat u svého onkologa. Pro¢ je nutné tuto véc do
budoucna feiit? Kazdym rokem pribyva velky polet nové diagnostikovanych onkologic-
kych pacientl. Lékafska véda pokroéila a je tedy i velké procento t&ch, ktefi dlouhodobé
prezivaji. Pro onkology za&ind byt Easové nednosné starat se o viechny, ktefi jsou za ta
léta u nich registrovdni. Potfebuii hlavné &as na nové nemocné, ktefi jsou v akutnim stavu.
Presto je tfeba ddat uspokojivou pééi i pacientim po del3i dobé od ukonéeni éEby. Proto,
mate-li dobrou zku3enost se svym praktickym lékafem, je nékdy vyhodnégjsi svéfit se do
jeho péce, pokud jde o sledovéni vaseho komplexniho zdravomniho stavu. S tim, ze v pfi-
padé potieby vds samoziejmé odesle opét k specialistom. Ceska onkologickd spoleénost
chce praktické lékafe pro tuto zménu rozhodné nejprve dobfe pfipravit.

| vy se mizete zapojit do prace pacientské rady. Mdate ndpad, jak zlep3it prostredi
ambulanci nebo [0Zkovych oddéleni? MiZete sami n&jakym zpisobem pomoci pacien-
tom? Mdte zdjem o edukaéni broZuru tykaijici se vadeho onemocnéni? To je nékolik pfikla-
di, kdy se mizZete na pacientskou radu bez ostychu obratit.

Jde to nékolika zpUsoby:

- e mailem: pacientskarada@ mou.cz

- tel.: 543 134 314 (onkologické informaéni centrum)

- kontakt na tiskovou mluvéi: 543 134 300 - hlavni koordindtorku PR

Pacientskd rada se schdzi 2x ro¢né, zatim bylo vzdy pfitomno i vedeni Ustavu a pod-
néty z organizaci i od pacientd se opravdu fesi.

Lenka Peldnkovd
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Skola tejpovani

Uz jste mély &as podivat se na spot, ktery nam pred &asem vénovala Skola tejpovanie
Pokud vés trdpi lymfedém, pozorné se na video kouknéte. A jestli chcete védét vic, mate
moznost - poohlédnéte se po nékterém z kurzd, ktefi Skola tejpovdni porddd po celé
republice. A nezapomefte ndm pred tim zavolat, ffeba vém poradime, jak useffit...

Chcet v&dét, jak kurz probihg?

Ing. Iva Uhrovd z prazského MH centra se s vami réda o svou zkuenost podéli.

,Bylo nds asi 25 kurzistd a 2 lektofi. Dostali jsme pracovni sesit a nékolik tejpovacich
pdsek, témi jsme se pak vzdjemné polepovali. Prvni den ale zadal sezndmenim s tejpové-
nim - historie, jeho funkce, zdsady aplikace, rozné techniky lepeni.

Zacali jsme svalovymi technikami, lektor vzdy vysvétlil a pfedvedl na dobrovolnikovi
konkrétni techniku (postupné na rukdch, nohdch, bfise atd.), poté jsme zkouseli techniku
na kolegovi. Pfi nasem tejpovani lektofi chodili mezi ndmi, divali se, radili a nakonec kaz-
dému zkontrolovali jeho préci.

Druhy den jsme pokracovali ukdzkami kloubnich, lymfatickych a smidenych technik
a zase vie prakticky zkouseli.

Treti den za&al samostatnou praci - kazdy dostal jiné zaddni, co mé samostatné otej-
povat. Zavérem jsme dostali certifikat o absolvovani kurzu.”

Skola tejpovéni déla kurzy po celé CR. A patii k nadim vyznamnym partnerim.
Podiveijte se, kdy se kurz bude konat pobliz, a zavolejte si k ndm pro dal3i informace.
Je 3koda tuto nabidku nevyuZit, [de o G&innou techniku a mizZete samy sobé& nebo svym
blizkym s n&kterymi problémy uréité¢ vyznamné pomoci.

Mezioborovy seminar
MAMMACENTRA Olomouc 2018

13. 12. MAMMACENTRUM pani
doktorky Houserkové v Olomouci pofdda-
lo odborny MEZIOBOROVY SEMINAR
pro lékafe a radiologické asistenty.

Mamma HELP byl pfizvén a v piedsdli
jsme mély vystavené nase vyrobky uréené
k benefi¢nimu prodeji. O nase podafené
vytvory byl pred Stédrym dnem velky
zdjem a doslo i na celou fadu otdzek
k ¢innosti Mamma HELP centra.

Dékujeme za pozvdnil

Lenka Kalusovd
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V rezidenci velvyslance USA

Méla jsem moznost zG¢astnit se za nasdi organizaci zavéreéného setkéni Akademie
pacientskych organizaci, kterou pro nds pofddd Asociace inovativniho farmaceutic-
kého primyslu. Akademie béZi iz Sestym rokem, letos do ni bylo zapojeno 91 pacient-
skych organizaci a bylo uskute¢néno 25 celodennich semindFo. Letodni zdvérené setkdni
APO Alumni V se konalo v Rezidenci amerického velvyslance v CR. Jesté dnes jsem
nad3end z prostor rezidence a pfijemné atmosféry tohoto setkani. D&kuji za moznost se
zGcastnit!

Jana Smetanovd, MH centrum Hradec Krélové

,Setkani vitézu, partnert a patronu ceny Via Bona a pratel filantropie
se Stephanem B. Kingem, velvyslancem Spojenych stats americkych v CR v jeho rezidenci
bylo pro mé i mou kolegyni, kterd mne doprovazela, velkym zdzitkem,” fikd mammahelp-
ka Marcela Mejstiikovd, kterd pfed neddvnem ziskala cenu Via Bona v kategorii Zavéf
pomdhd. Celou akei moderoval pan Jifi Barta, vykonny feditel Nadace VIA.

Pan velvyslanec na setkdni
hovofil o vyznamu a pfinosu
dércovstvi, které jiz mnoho let
probihd v USA a také ocenil
vyznam Nadace VIA v Ceské
republice a jejich vzdjemnou
spoluprdci. Potom byli pfedsta-
veni vitézové jednotlivych kate-
gorii a drzitelé ocenéni, které
VIA kazdoroéné udéluje. Méli
prileZitost pohovofit o tom, co
je privedlo k rozhodnuti stat se
ddrcem. Marcela velmi upfim-
né popsala, co ji k ném pfed
lety pfivedlo, a jak pfirozené
pro ni bylo sepsat zavéf prdvé ve prospéch Mamma HELPu. A neopomnéla zminit ani
nade nadchdzejici 20. vyroéi - vzdyt i ona je uZ dvacet let s ndmi a patfi k nasim zaklé-
dajicim &lenkdm a pamétnicim.

Po oficidIni &asti doslo na rozhovory mezi ostatnimi ocenénymi, a Marcela s Jarkou se
rozhodly oslovit i pana velvyslance a blize se s nim sezndmit. Jak uvidite z fotek na www.
mammahelp.cz, §lo o neformdlni rozhovor ve velmi privétivém duchu. Doslo i na intimnosti
(pfizndni Marcelina véku a ndsledné véku pana velvyslance) a velmi pidtelskou debatu.
Gratulujeme!




Kluci v akci

Tenhle oblibeny pofad
Ceské televize asi vétiina z vds
dobfe znd, urdité alespoi ti,
kdo radi vafi (a hoduji). Mozné
ale nevite, Ze Kluci v akci kazdy
rok ,adoptuji” jednu nezisko-
vou organizaci, kterou pozvou
do nékterého dilu pofadu, a tim
ii podpofi. Stejné tak mohou
svou podporu zasldnim DMS
vyjadfit i divaci. No a nedévno
mél to §tésti nd§ Mamma HELP.

Kromé klukd, Filipa Sailera
a Ondfeje Slaniny, nastoupi- ' -
ly k plotné i dvé mammahelpky - moje mollckost a komarcdko a kolegyné Andrea
Chaloupkovd. Mezi krdjenim surovin a michédnim jsme pfedstavily Mamma HELP, pro-
zradily jsme klukom i divakdm, kdo to je Breastman a hlavné jsme se pochlubily nasim
skvélym projektem Holky, uz mi zase chutnd!

Pro nés obé to byl od za&dtku do konce vzrusujici zdZitek. Bonus pFisel ale az po
odvysilani pofadu - v podobé spousty pozitivnich a povzbudivych reakei divakd a neu-
véfitelného po&tu DMS.

Proto bychom chtgly Ceské televizi a celému tymu pofadu Kluci v akei je3té i touto
cestou podékovat!

Veronika Louvel

A j& bych rdda dodala, Ze k Gspé&chu nadeho televizniho vafeni ndramné dopomohl
i rozhovor Mistra Slaniny s MUDr. Hole&kovou, odbornici na vyzivu onkologickych paci-
entd z nemocnice Na Bulovce, ktery
se natd&el v prazském MH centru.
Ondfej se o nade téma velmi zajimal,
dokonce si vyzkousel jednu z vystave-
nych paruk, a s pani doktorkou jsme
se dohodly na jednom spoleéném
vafeni u nds, pod jejim odbornym
dohledem.

A chceteli si uvafit podle Veroniky,
Andrejky a Klukd v akei, odkaz najde-
te na nasich strdnkdch www.mamma-
help.cz.




Mamma BEER boduje
a my prebirame sek!

Spolupréce se skupinou Medicon a Magistra
lékdrny v fijnu  byla 0spésnd! Béhem akce
Kupte si Mamma BEER a pfispéjte tak na dob-
rou véc, kterd béZela cely mésic, jste méli moz-
nost si v lékdrndch Magistra a Pharmacentrum
a v prodejndch OSatka koupit nase pivo
Mamma BEER a tak nds i podpofit.
A téste se, za chvili bude dostupné i jinde!
Na fotogrdfii zleva Mgr. Jana Drexlerovd, feditelka
Mamma HELP, PharmDr. Dana Trékovd, feditelka
Medicon Pharm a Ing. Zuzana Mocovd, marketing
manager Magistra lékdrny.

Petra Plénkovd
’ ~
Vl te, ZC.oo

edukdtorky Mamma
HELPu v roce 2018
odpfedndsely preven-
ci rakoviny prsu celkem
120krét2 Jejich prednds-
ky slySelo 792 studen-
tek a 1382 dospélych,
celkem tedy 2174 lidi.
Pfipoctéte jesté tzv.edu-
kace u stolku (ve stan-
ku - pfi akcich na ulici,
v obchodnich centrech a podobné), kterych bylo 93, pfi nichz oviem névstévniky stdnku
nepoditéme, a bude zfejmé, Ze jsme se ani v roce 2018 nenudily...

Pani Vondrdckovd,

moc bych Vdm i Vasi kolegyni chtéla podékovat za besedu o prevenci rakoviny prsu
u nds ve skole. Mluvila jsem pred chvili s t€mi mladsimi dévéaty a pochvalovaly si to, byly
rddy, Ze tyto informace slysely a Ze si samovysetfeni mohly hned i vyzkouset.

Katefina Kozlovd, Gymndzium Otrokovice
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lyengar Yoga Institut Praha

je mistem, kde se ué&i j6ga trochu jinak. Vyuka je vedena certifikovanymi lektory, ktefi
prochdzeii fiiletym studiem, které jde do hloubky a detqild. Skupinové lekce probihaiji
6 dni v tydnu ve dvou sdlech, skoro po cely den a jsou rozdéleny podle stupné pokrogilosti
studenta, ale i podle kvalifikace lektora (senior, introductory, trainee). Lektofi s nejvy3si
kvalifikaci (senior teachers) jsou zkugeni ucitelg, ktefi vedou nejen skupinové lekce, ale
zaméFuji se i na vyuku studentd s riznymi zdravotnimi omezenimi. Therapy lekce jsou
oblibené a vyhleddvané pravé proto, Ze vedou studenty k pochopeni jejich zdravotnich
problémd nejen na fyzické Grovni. Diky pravidelnému cvieni lyengar jogy mnozi studenti,
diky své pili a kontinuélni praxi, dosahuji nejen zlep3eni, ale nékdy i Gplného vyfeseni
zdravotnich omezeni.
lyengar Yoga Institut v Praze se jiz v minulosti podilel na charité a v této &innosti bude
pokracovatiddl. Rozhodli jsme se podpofit Mamma HELP z ddvodu, Ze rakoviny prsu pfiby-
vé a my vime, ze kazdd finanéni podpora je pfinosem. Chceme pomdhat nejen finanéni &ast-
kou, ale m&me co nabidnout i po odborné strance. Specidlni therapy lekce jsou velmi vhod-
né pro zeny postizené rakovinou prsu a mohou vyrazné pfispét ke zlepseni fyzického stavu,
ale i psychiky. 26. ledna 2019 budeme pofddat workshop zaméfeny na rakovinu
prsu. Predstavime sekvenci pozic zamé&Fenou na prevenci a dotkneme se dsdnové praxe
v prob&hu léby. Tihodinovy workshop bude zakon&en prednéskou edukétorek
z Mamma HELP na téma Moznosti prevence rakoviny prsu. Vsichni jsou srdeé&né zvéni, pro
podrobnosti zavolejte do prazského MH centra.
Helena Kubrychtovd Bdrtovd

Na FITNESS SHOW v Plzni

zve instruktorka zumby Petra Stefankové

10. Gnora 2019 se kond FITNESS SHOW, jejiz veskery finanéni vynos vénujeme sdruze-
ni Mamma HELP. Ceké na vés i predndska k prevenci rakoviny prsu a stének, kde budou
zkudené edukdtorky po celou dobu akce odpovidat na vase dotazy. Budete si také moci
vyzkouset vysetiit modelovd prsa. Bude tu i stanek organizace RADOSTINEPALU.CZ s nabid-
kou kulturnich dérkd a 25 % z prodeije krésnych naramkd & obleéeni vénuji Mamma HELPu.

A pokud jde o pohyb, mizZete se t&8it na PILOXING®, ZUMBU® a na zdvér
JOGU. Vybraly jsme tyto styly cvideni, protoze jsou ryze Zenské.

Jadrem PILOXINGU® je piesvédieni, ze Zenskost m& mnoho silnych stranek.
PILOXING® je program, ktery mé za cil, aby Zeny samy sebe vnimaly joko elegantni,
sexy a sebevédomé, tedy SLEEK, SEXY&POWERFULL (SSP).

ZUMBA® je sice zalozena kolumbijskym fitness trenérem, tedy muzem, ale i pfesto
je to tane&ni program a my jej vnimdme jako ddmskou zdlezitost. Ackoli je mnoho trenéri
muz, latinskoamerické rytmy jsou stdle spojovdny s Zenskymi kfivkami.
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A pro& JOGA? Zde neni ffeba slov...

Na akei velmi rédy pfivitdme i muze, ktefi svou pfitomnosti podpofi a pomohou.

Kazdy G&astnik mOze i nemusi vyuZit moznost cvi€ebniho programu, vie zdlezi na vés.
Pokud nejste naladéni na pohyb, pfijdte si poslechnout samotnou pfedndiku Mamma
HELP a pohovofit s edukdtorkami, nebo se ozdobit krdsnym ndramkem.

Fithess show pordada Studio 4Ladies a kona se v télocviéné sokolovny
v Nyranech, Benesova tf¥ida 745 (vchod zezadu, bude oznageno na dvefich).

Jednu listopadovou stfedu byla v Olomouci artedilna
ve znameni kordlkd. Celkem sloZitd zdlezitost, ale zvladli
jsme fo!

Zac&datkem prosince se konaly posledni artedilny
v plzenském centru. Vyrobily jsme si pro radost
Andélicka. Bezva ndlada a Sikovné ruce vsech, které se
zG&astnily, podpofily nadchdzejici vénoéni atmosféru.

Jedtd pied tim, v listopadu, jsme spoleéné vyrdbély
adventni vénce. Moc nds to tvofeni t&Silo a vysledek?
Posud'te sami, moc pékné a kreativni.

Na listopadovém arte v Praze jsme si ukdzaly zdklad-
ni tvary Quillingu. V nadchdzejicim predvdnoénim &ase
jsme se zaméfily na vanoéni tématiku. Dévéata byla moc
Sikovnd - ddte mi za pravdu?

Pfi posledni artedilné v tomto roce jsme se pustily do
zimnich - vdnoé&nich domeckd. Nékterd z dévéat si to
vyzkoudela poprvé, presto
ie zvladly k jejich spokoje-
nosti. Tak snad to tak bude
i v pristim roce.

Kouzelnd zrcétka, man-
dalové ndusnice, ddérkové
obdlky, tak toto ve stihla
vykouzlit hradecka dév-
¢ata pod dohledem tradi¢-
n& vsificné a trpélivé Pavly
a jejich svéfenkyn ze ,zdrdv-
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ky”. Odndsely jsme si dom0 s radosti vlastnoruéné vyrobené vanoéni darky, které nade
milé doma o Vdnocich uréité potési. Bylo to moc pékné odpoledne v pfijemné spoleénosti,
diky za néj.

V olomouckém centru probé&hla pfi jed-
nom z nasich pfedvanoénich setkdani skvéla soutéz
o nejlepsi bramborovy saldt. Pan doktor Karel
Cwiertka, Ivana Plihalové a Jindfich Jakubal se
zhostili role porotcd velmi zodpovédné, ale jejich
pozice a rozhodovdni nebylo vibec lehké! Bylo
to krdsné odpoledne. Dé&kuji viem ziéastnénym
a blahopfeji vitézom!

V listopadu jsme my z Brna byly ve Veseli nad Moravou
svédky kitu nddherného kalenddre fotografa Pavla Cervenky.
Moc dékujeme pani Evé Mlynkové, Ze celou akci zorgani-
zovala. Vytézek z prodeje kalendéie pani Eva rozdéli mezi
Mamma HELP a organizaci Krtek, pomdhaijici onkologicky
nemocnym détem.

A krdtce na to jsme se selly jako kaZdy rok s RoZenkou
k oblibenému vénoénimu véncovéni. Bylo to pfijemné odpo-
ledne, pfi némz navic vznikla nddhernd dilka. RiZenka cho-

S % dila mezi némi a uka-

* zovala ndm r0zné triky
jok vénec navdzat, aby
mé&l sprdvné rozéepyfeni
vétvicek. Méla pro nds také nachystanou spoustu
vénoénich dekoraci: ofisky, susené ovoce, vétvicky,
masle, svicky - asi po dvou hodindch jsme mély
hotovo. Hrdé jsme se rozchdzely domi a uz jsme
se t&3ily na prvni adventni nedéli, aZ si zapdlime na
vénci prvni svicku. RiZence diky za rady i trpélivost
a t&sime se na dalsi tviréi odpoledne.

Krdsny odpoledni program si pro nds nachystaly
studentky psychologie v Olomouci, ochutnédvku
relaxa&nich metod. Pfijemné a uzitecné odpoledne,
kdy jsme se nechaly undset fantazii na krdsnd mista.

A krdtce na to jsem se ocitla v 3umperské
nemocnici a nebyl to sen. Dostala jsem tam 3ek
na krasnych 6 500 korun, které pro nds vybrali
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v fijnu na onkologickém oddéleni. Nejvétsi dik patfi Jané
Krahulové, vedouci sestfe onkologického oddéleni a diky
viem, co na nade olomoucké centrum pfispéli.

Dal§i prekvapeni na nds &ekalo na pobodce DHL
v Olomouci, kde pravé probéhla firemni snidané ve pro-
spéch Mamma HELP. Dékujeme za pfijemné pozvdni. Do
mistnosti s vybornym jidlem a eduka&nim koutkem vedla
vtipné ,kozi stezka”. Dékujeme za podporu, vybrand &ést
ka ndm uvdélala velkou radost!

Dostat se do vanoéni ndlady pro nés Brivanky letos bylo zase o néco snazsi. Koncem
listopadu jsme se vypravily do Olomouce. Nade kolegyné tam pro nds pfipravily vyborné
pohosténi, provedly ndés jejich centrem a pak jsme se spoleéné vydaly ,nasdvat” kouzelnou
atmosféru olomouckych vanoénich trhi. PFisti rok urcité zase rddy pfijedeme.

Malé vanoéni ohlédnuti
a velké podékovani

Byl advent - doba radostného o&ekévdni, rozjimdni
a dobro&innosti. Dfive to byla doba zklidnéni. Odpovidalo
to Zivotnimu stylu nadich pfedkd. Dnes je viak viechno
- jinak. Svétky klidu a pohody se zménily na zovod s Easem.
Vsude vlddne stres, nervozita a dobrodinnost se uz dnes ,taky moc nenosi”. Proto pro
nés bylo velmi milé pfekvapeni, kdyZ nds oslovila pani Ivana Prochdzkovd a nabidla
ndm uspoidddni beneficniho koncertu duchovni hudby v kostele Povy3eni sv. kfize ve
Valasskych Kloboukdch. Vytézek ztéto akce v hodnoté 7 000 K& byl vénovén na
provoz naseho centra. V rdmci koncertu zaznély prekrasné tény v podani Vladimira
Pavlika (varhany), Michala Divo3e (trubka) a vie svym mistrovskym hlasem umocnila
pani Markéta Maryd3ovd. Za nddhernou vanoéni atmosféru, hluboky umélecky zazitek
a v neposledni fadé i za vybranou &dstku chceme moc podékovat jak samotnym organi-
zdatordm koncertu, G&inkujicim, tak i stédrym ddarcim. Jesté jednou srdeény dik!

Hard Rock Cafe a Brunch pro déti
Christmas with Santa

Dalsi krdsnd, tentokrdt predvanolni akce pro nase déti s rodici v krdsném prostre-
di Hard Rock Café na Malém némésti v Praze. Opét jsme byli pozvéni nasimi prételi
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z vedeni HRC - korpordtni feditelkou pani Martinou Lednovou
a sales manazerkou pani Klérou Pechanovou. Dékujeme za
podporu a pozvani pro déti pacientek, vzdy si to krdsné uziji
(a rodi¢e také). Maluiji, recituji, zpivaii, tanéi. Jsou naddené
a navzdjem se hecuji, aby se nestydély. Vzdy se jednd o krdsné
chvile pIné Gsmévi a z toho mdme i my nejvétsi radost.

Jana Kroédkovd

Mozaika fotek z vanoénich besidek:

V brnénském MH centru jsme se k vanoé
nimu posezeni sedly v hojném poétu, nechybélo
dobré obgerstveni domdci vyroby, véetné vdanoé-
niho cukrovi. PFi sklence vina jsme si pfijemné
popovidaly a sezndmily se s novou koordindtorkou
brnénského centra Monikou. Po Gvodnim pfivitani
se rozeznél zvoneéek a pfisel i Jezisek. Viechny
pfitomné i pfitomni dostali maly ddreéek pro radost.

V Budéjicich se dévcatim v infimni atmosféfe pfi
svickach jisté moc dobfe povidalo. Ale taky si pochut-
naly na vybornych kapfich dobritkach, které vz jsou
v jejich centru tradici. A stihly si i udélat parddni fotku
na pamatku! (viz www.mammahelp.cz)

Jen par dni pfed Vdnoci jsme si udélaly
u nds v olomouckém centru posezeni u punée,
byla to posledni nase spoleénd akce v tomto roce,
viichni kdo ste mohli pfijit, jste se podileli na t&
krdsné atmosféfe, co u nds panovala... vz se t&sime
na dal3i nade spolecné poéiny.

Posledni leto$ni akce v plzenském centru
- pohodové pfedvanoéni posezeni. Nic krdsného
jsme nevyrdbély ani nic pouéného neposlouchaly.
Uzily jsme si spoleéného setkdni u typickych vénoé-
nich dobrot, chutného cukrovi, vofiavého svafdku
a horké hrugky. Pohodovéd ndlada, kterd zde pano-
vala, nds zajisté neopusti i ndsledujici rok.
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Andélské odpoledne

| Tentokrét si andélé dali sraz v hradeckém
centru Mamma HELP na Goédrové tfidé. Seslo
se jich takové mnoZstvi (véetn& malych andilkd),
ze nestadily Zidle. To, Ze andé&lé neji a nepiji asi
pravda neni, protoZe vie, co si pfinesly, také snéd-
ly. Ktomu hrdla andélskd trumpeta a houslicky
v poddni déti Kujalovych. A co by to bylo za andél-

- : sky slet bez andélského Libuicina rozjimdni. Doslo
i na vzpominky na détskd léta a na Vdanoce, které byly tenkrdt tak krasné bilé! Rozlétly
jsme zas do nadich domovl az pozdé veder s pocitem piijemné strdveného Easu. Af ndm
ten pocit jesté dlouho vydrzil To si sobé i Vam preji hradecti Andilcil

I v roce 2019 vam nabidneme

rekondicni pobyty!

Jako kazdy rok plati pro uchazecky o pobyt tato pravidla: pfednost maji pacientky
kratce po 16€bé a ty Zeny, které s ndmi jedou poprvé. Prihldska musi byt potvrzena onko-
logem. Zdlohy na pobyt ve vysi alespoit 1000,- K& je nutné zaplatit nejpozdéji 2 mésice
pied odjezdem.

25.5. - 1. 6. 2019 Kvilda, Penzion Pohoda. Pro 22 osob.
Vedouci pobytu Hanka Jirovcovd, fyzioterapeutka Helena Dvofdkové.
Cena: 2800 Ke.

Ubytovani ve ftfilozkovych pokojich s vlastnim pfisludenstvim. Zajidténa polopenze.
Obédy si uhradi kazdy sam pfi vyletech, nebo je moznost ndkupu potravin v obchodé na
Kvild&. Budeme chodit na del3i, ale i krat3i vychdzky podle individudlni kondice Géastnic.
V chaté je klubovna, kde budeme i cvicit. Pobyt je pfednostné uréen prazskym klientkém,
protoze bude dotovén Magistrdtem hlavniho mésta Prahy. (Mimoprazské uchazecky
o pobyt se mohou hlasit jako néhradnice.)

Doprava linkovym autobusem az k penzionu.

15. - 22. 6. 2019 Staré Mésto pod Snéznikem, Chata Nova Seninka, pro
22 osob. Vedouci pobytu Hanka Jirovcovd, fyzioterapeutka Helena Dvofdkova.
Cena: 3800 Ke.
Ubytovani ve dvoj az tfilizkovych pokojich s pFislusenstvim. PInd penze. Rekondice je
zaméfena na pobyt na zdravém vzduchu s prochdzkami. Vylet do Lazni Jesenik a jedté
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jeden kratsi vylet. Chata je v krdsné pFirodé, kde neni moc civilizace. Ur¢ité pro ty, které
cht&ji prozit krdsny tyden a uZit plno legrace, s moznosti cviceni na micich a artedilnami.
Doprava vlakem do Hanusovic, odtud hromadné pronajatym autobusem.

8. - 14. 9. 2019 §tépénov u Skutée, Penzion Karafiat, pro 15 osob.
Vedouci pobytu Daniela Tobrmanovd. Cena: 4900 Ke.

Ubytovani ve dvojtfildzkovych pokojich s vlastnim pfisludenstvim. Plnd penze.
Relaxaéni procedury pfimo v penzionu. Krdsné okoli s moznosti houbafeni v okoli penzi-
onu. Velerni artedilny s Danielou.

Doprava individudlng viakem do Zddrce u Skutée a odtud nds odvezou auty do penzionu.

Program MHC Praha
Pokud neni uvedeno jinak, programy se konaiji
vidy ve étvriek

7.2. 15.00 Workshop ,Jak rozproudit lymfu” s fyzioterapeutkou Katkou
Masopustovou. Dozvite se jak zlepsit stav své lymfy a zdroven rozproudit lym-
faticky systém. Workshop je doplnén praktickymi ukézkami cviceni. Svoji Gcast
hlaste na telefonu 272 732 691

14. 2. 15.00 Artedilna se $tépankou

21. 2. 15.00 Terapeutické malovéani s Adou

7.3. 15.00 Artedilna se $tépéankou

14. 3. 15.00 Malovani s Adou - arteterapie

21. 3. 16.00 Jarni babinec

4.4. 15.00 Malovéni s Adou - arteterapie

11. 4. 15.00 Artedilna se Stépankou - velikonoéni tvoFeni

17. 4. stteda 16.30 Péanevni dno. Svaly pdnevniho dna jsou &asto oznaovdny
za ty nejdUleZit&j§i pfi aktivaci hlubokého svalového stabilizagniho systému.
Problémem pdnevniho dna je viak skutenost, Ze byvd Easto mélo aktivni nebo
naopak je preaktivovano. Diky sprédvnému cviéeni mizeme nejen uvedené pro-
blémy odstranit, ale také jim piedchdzet. Pfednd3i Daniel Miller - Feditel
spoleénosti 1Q pohyb a hlavni metodik a diagnostik 1Q pohybové-
ho centra v Praze. Va3i G&ast ohlaste telefonicky 272 732 691 nebo osobné
v Mamma HELP centru.

23



Télocviéna

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitacni cviéeni s Helou

’ve

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

Poradna détem pro rodiny s détmi
B Mgr. Marie Zemanoveé

~ TFictto -

’ &P ' v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeut-
ky@mammahelp.cz. Je tfeba se objednat pfedem!

‘. YoV ‘ Terminy na objednani - 31. 1. 17.30 - 19.30 hod., 15. 2.

~ dsétem ~ 10 - 13 hod., 1.3. 10 - 13 hod., 22. 3. - 10 - 13 hod,, 4. 4.
7.30 - 19.30 hod., 18. 4. 17.30 - 19.30 hod.

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové:

Utery: 10.00 - 14.00 Individuédlni poradna pro pacientky, které se chté-
ji nauéit pecovat o lymfaticky otok. Konzultace s praktickymi ukézkami trvé
1 hodiny, cena je 250,-K&. Je tieba objednat se dopredu piimo u Alenky 606 225 280
nebo e-mailem jelinkova.ajo@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 vysetteni, oseffeni a névrh cvieni $itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691,
prvni volny termin je 7. 3.

Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:
Vysehradsky hibitov, v pfipadé zajmu basilika sv. Petra a Pavla.
Sraz v sobotu 16. 3. v 10 h. a v Utery 2. 4. ve 14 h. pfed basilikou sv. Petra a Pavla.

Na vychdzce si zavzpomindme u Slaving, ktery slouzil ,k ukldddani nejpfednégijsich,
o vzdélanost, pokrok a blahobyt drahého ndroda &eského vynikajicim zpisobem zaslou-
zilych muzo”. VySehradsky hibitov je zdroven velkou galerii, kde jsou k vidéni n&hrobky,
sochy, reliéfy od nejriznéjsich umélcd.
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Nové Mésto praiské

Sraz v Utery 19. 3. ve 14 hod. v pomniku Elisky Krdsnohorské na Karlové namésti.
Pfipomeneme si, Ze Nové Mésto zaloZil dne 8. bfezna 1348 cesky kral Karel IV.
Z Karlova ndmésti, které je nejvétsim ndmésti v Praze a jednim z nejvétiich v Evropg,
sejdeme k byvalému baroknimu kostelu sv. Jana Boromejského (v soucasné dobé Cyrila
a Metodéije), ktery vesel do d&jin v roce 1942 stateénym odporem sedmi parasutistd po
atentdtu na Reinharda Heydricha. Vychédzku ukonéime na Rasinové ndbrezi u Tanéiciho
domu.

Po stopéch husitd od sv. Stépéana a sv. Longina k Novoméstské radnici.

Sraz v Gtery 9. 4. ve 14 hod. v hale stanice metra I. P. Pavlova (vyjet po pojizdnych

schodech do haly).

Nové Mésto je nedocené&nou lokalitou, kde kromé& dochovanych sttedovékych staveb
Ize obdivovat domy historizujici, secesni, funkcionalistické a konstruktivistické z 19.
a 20. stoleti. V Novém Mésté Zila fada vyznamnych osobnosti, jejichz bysty od prednich
sochaf z prelomu 19. a 20. stoleti mizeme spatfit. Pdsjdeme Stépdnskou ulici k rotundé
sv. Longina, pfipomeneme si Antonina Dvordka, ktery bydlel v Zitné, a také Aloise Raging,
ktery tu pfed svym bytem 5. ledna 1923 zemfel v disledku atentétu. Zastavime se u dal-
Sich zajimavych a vyznamnych budov.

Vysehradské podhradi a Podskali.
Sraz v sobotu 13. 4. v 10 hod. na Radinové ndbfezi u zastdvky Vyto naproti

| vy3ehradské podhradi skryvda stavebni skvosty, které nikde jinde ve svété nenajdete.
Projdeme se pod Vysehradem a zavzpomindme si na Vysehrad minulych stoleti. Zanik
Podskali zpUsobila regulace vltavskych bfehd. Dodnes zbyl jen kostelik sv. Trojice

a budova byvalé podskalské celnice na Vytoni - v soucasné dob& muzeum Starého
Podskali.

Vylety s Hankou

16. 2. Prochdazka Vodéradskou buéinou - sraz na stanici Hdje u pfiméstskych
autobusd & 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.

9. 3. Z Jenerdlky k podbabskému pFivozu. Sraz na stanici metra Bofislavka
v 9.00 v podchodu. Pojedeme autobusem v 9.12 nebo 9.15 (316,312) na Jenerdlku.
Odtud pojdeme Sdreckym Gdolim kolem starych mlynt a usedlosti (Satovka, Emilkg,
Zezulka, Pulkrébka) az k usedlosti Bretislavka, kde mizeme odjet do Prahy autobusem

nebo jet pfivozem do Tréji. Celd trasa méfi pfiblizné 8 km.
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27. 4. Ze Sadské do Kerska. Sraz na nédrazi Cerny most, stanoviité autobusu 398
v 8.30, odjezd autobusu (na Podébrady) 8.48 do Sadské. Projdeme okoli Sadské a celé
Kersko. Nazpét pojedeme z Hradistka z hlavni silnice. Trasa bude mé&Fit kolem 10 km.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

6.2. Artedilna s Marii - vyroba sitych prstynkd z koralkd.
13. 2. Babinec u kavy a ¢aje
20. 2. Terapeutické malovani s Adou
27.2. Jarnitvoreni s Libou - t&ime se na jaro.
6. 3. Terapeutické malovani s Adou
13. 3. Holky, uz mi zase chutna! Pfipravime si a spole¢né ochutndme jarni svézi
menicko.
20. 3. Artedilna s Maruskou - malovani hedvabnych 3atko.
27. 3. Artedilna s Rozenkou - vyroba jarnich dekoraci, véneckd a zapichd.
3.4. Terapeutické malovani s Adou
10. 4. Velikonoce se blizi - pleteme velikonoéni pomlazky. Kdo mize, pfi-
neste sebou vrbové prouti.
17. 4. Vymeéna seminek - pfijdte se podélit o své rady a zku3enosti s péstovdnim,
sGzenim a nezapomefite vzit sebou nejroznéjsi seminka.
~ Fictto ~ Poradna détem pro rodiny s détmi
& Mgr. Petry Buckové
YO Vidy v péf.ek, v 'dovpolednvich hodinétfh. '
\ détem- ) Do poradny je nutné vzdy se predem telefonicky objednat v MH

centru. V pfipadé naléhavé potieby je mozné poskytnout dalsi
termin po individudlIni dohodé.

Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacingji ve ¢tvriek v 15 hodin

7.2,
14. 2.

21. 2.

Péce o nase ruce - Martina Masafova: jak se starat o nd3 pracovni ndstroj.

Babinec - povidéni o nasich prvnich (i poslednich) laskéch. Pokusime se také
spoleéné vytvofit jedno vytvarné dilo, které bude ozdobou naseho centra.

Pfedndska o diabetu - studenti mediciny nds sezndmi s tim, jak vznikd, jak
se |&&i a jok nédm mizZe ubliZit nelé&end civiliza&ni nemoc - cukrovka.
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26. 2. (tery Predndska pani Ing. Jitky Polakové, kterd stoji za zrodem
kosmetiky Capri, kosmetiky z koziho mléka a pfirodnich extraktd. PFijdte si
poslechnout dédmu, kterd o kozim mléku a moznostech jeho vyuziti vi témé&F vie.

7. 3. Predndaska o nejé¢astéjsim onemocnéni oka - glaukomu - pro¢ vznikg,
jak se projevuje a diagnostikuje a jak se lé&i.

12. 3. dtery Keramika s Pavlou - je pro nds pfipraveno tvofeni z keramické hli-
ny s jarni a velikono&ni tématikou a se studentkami zdravotnické 3koly. Sraz
u V&decké knihovny v HK v 14,45hod.

13. 3. stfeda Vylet s LPR do Prahy - navitivime spole¢né Muzeum hl. mésta Prahy.
Sraz na hl. nddrazi v 7,50 hod., odjezd vlakem v 8.08 hod.

21. 3. Prednaska o nejdulezitéjsi tekutiné v nasem téle - o krvi, o jejich nemo-
cech a lé&bé.

4.4. Dalsi, jiz étvrida lekce dratkovani s lektorkou pani Libusi Holou - jak jinak
nez na velikonoéni a jarni téma.

11. 4. Velikonoc¢ni babinec - pfijdte si popovidat o velikono&nich zvycich pfi kdvé &i
&aiji. Pokud méte rodinné fotografie, které zachycuii tyto zvyky, vezméte je sebou.

Pravidelné cviceni:

-

Kazdé pondéli od 14 hodin evi€éime jégu
Kazdou stredu od 15 hodin cvi€éeni na rehabilitaénich micich

Prijdte mezi nas! T&$ime se na Vés v nasem centru na Gocdrové tfidé v Hradci
Krélové!

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

29. 1. Artedilna - tvofime pro radost - Snéhové balerina - vysttihovéni z papiru

6.2. Predndika ,Kozi mléko a mikrobiom: Jak vyuzit kozi mléko po lécbé
a v prevenci rakoviny”. Pfednésejici: Ing. Jitka Poldkovd, Capri

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

26. 2. Artedilna - tvofime pro radost - Motylci z papirovych kosigkd na pe&eni

12. 3. Artedilna - tvofime pro radost. Jaro se blizi - jarni dekorace

19. 3. Cestovatelské okénko: Krasy PERU - zajimavosti z fide Inkd. Katefina
Jurinova

26. 3. Artedilna - tvofime pro radost - pleteni z papirovych ruli¢ek

2.4. Predndska v centru: Sou¢asné moznosti lécby karcinomu prsu. MUDr.
Tomds Svoboda, Ph.D., FN Plzen

16. 4. Artedilna - tvofime pro radost - Velikonoé&ni dekorace
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Pravidelné cviceni:
Kazdy ¢tvriek od 15 hodin = Cviéime jégu s Dasou

Zveme mezi sebe i Uplné zadateénice.

BliZi informace najdete pribézné na strdnkach 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

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 vyhlaseni
Ceskoslovenské republiky pfiblizuje tvaf a promé&nu mésta Ceskych Budgjovic
zaznamenanou slovem i obrazem.Sejdeme se pfed vstupem do Jiho&eského
muzea Ceské Budgjovice, Dukelskd 1

12. 2. Pt¥irodni kosmetikou ke zdravi! Piedndska o pfipravcich s obsahem
koziho mléka, G&innych pfi [é¢bé a prevenci rakoviny. Pfedndsejici Ing. Jitka
Poldkovd, zakladatelka a Feditelka Kosmetiky Capri. Nenechte si ujit jedi-
neéné sezndmeni s touto kosmetikou, podporovanou lékafskymi kapacitami
a s ukdzkami s 1é&ebnymi G&inky na fotogrdfiich.

26. 2. Artedilna. Aby ruce nezahdlely!

12. 3. Esencidlni oleje nas provéazeji uz od starovéku - historie a soucasnost
esencidlnich olejd. Pfedndska s Ivou, provonénd neviednimi oleji.

26. 3. Artedilna s Pavlou. Velikonoéni vyrabéni.
9.4. Artedilna s Pavlou. Velikonoéni vyrabéni.

Pravidelné cvié¢eni s Sarkou
Pondéli Naam jéga od 17.30 hod.
Ctvrtek Naam jéga od 16.30 hod.

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

_ fictto < Poradna détem pro rodiny s détmi Mgr. lvany
( P ' Abramdéukové
'@ﬁ« Terminy: 29. 1. 9 - 12 hod.,, 7. 2. 9 - 12 hod., 12. 3. 9.00
. 2 b 4 - 11.15 hod., 26. 3. 9.00 - 11.15 hod., 9. 4. 9.00 - 11.15
détem - hod., 23. 4. 9.00 - 11.15 hod.

Nutno objednat se pfedem v MH centry, tel.: 385 515 031.
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Program MHC Olomouc
stfedy, zadatky od 15.00 hodin

13. 2. Artedilna - podle vasich pféni a névrhi z babince
13. 3. Artedilna - jarni tvofeni

20. 3. Babinec - seslost pro dobrou néladul

10. 4. Artedilna - velikononi tvofeni

24. 4. Amoena - nabidka protetického pradla: plavky, prédlo, pokryvky hlavy.
Prijdte se podivat, co je nového, pfipadné si vybrat.

Cviceni
Kazdé Gtery od 16 hodin s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Sokolské 7.

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

Program MHC Zlin

30. 1. 15.00 Artedilna - vyrobky z koralko.

13. 2. 15.00 Navstéva budovy Zlinského kraje, muzea obuvi a projizdka
vytahem T. Bati.

27. 2. Cviéeni v MH centru. Od 15.00

POZOR ZMENA OD BREZNA! Nové zahajujeme pravidelné cviéeni v Malém
tanecnim sale (1.patro), Zlinsky klub 204 (byvald knihovna, kousek od
Mamma HELPU). Tésime se na vés KAZDOU STREDU v 15.30hod. Karimatky
si brét nemusite, jen pohodlné obleceni. Z tohoto divodu bude probihat v centru
odpoledni tvofivy program kazdou druhou stfedu iz od 13.00 hod.

13. 3. Artedilny - tvoFivy program s milym prekvapenim. Pfijdte uz ve 13.00!

27. 3. 13.00 Artedilny - jarni dekorace.

10. 4. 13.00 Predvelikonoéni babinec

Nezapomeiite vyplnit pFilozenou slozenku a uhradit letosni ¢lensky
prispévek ve vysi min. 200 K¢. Zaplatit mozete i hotové v MH centrech,
nebo pfevodem na Géet: 27-4605410297/0100. Dékujeme za splnéni
¢lenské povinnosti.




Je mou milou povinnosti pfedstavit vam novou koordinator-
ku brnénského centra, Moniku Chéabek. Moniko, preje-
me Ti hodné radosti z préce pro Mamma HELP, naplnéni vieho,
co od ni oekdavds a také uspokojeni z dobrych vysledkd, které
se, jak tusim, tvym pfig¢inénim velmi rychle dostavi. Vitej u nds!

Nu a odchdzejici Lence Runtdgové, kterd brzy bude uz
trojndsobnou maminkou, chci nejen podékovat za jeji krétké
pUsobeni v Brné, ale hlavné popidt pevné zdravi a 3tastné
Zivotni obdobi v kruhu jeji pfevdzné muzské rodiny.

Drzime palce, Lenko!

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

Jana H. (55), Helena T. a Dana V(585). - 1. 2., Danuse L.
- 2.2, Veronika S. a Daniela T. - 3. 2., Eva H.- 4. 2., Jaroslava
K., Svétlana F, Véra M. a Katefina V. - 5. 2., Lenka D.(75)
- 6. 2., Jitka H. a Pavlina V. - 7. 2., Yvone B.(80), Helena D.,
Jaroslava E.(75) a Nada K. - 9. 2., Jitka Ch.(40) a Alena
P - 11. 2, Ivana K. - 12. 2., Zdenka H. - 13. 2., Marie
G. - 15. 2, Alena Ch., Miloslava M., Silvie P.(75) , Jana S.
a Marcela F. - 16. 2., Jana B. a Hana M. - 17. 2., Jana D.(55),
Martina G.(45) a Hana P. - 18. 2, Eva S. - 19. 2., Ludmila B.,
Drahomira P, Marie S. a Marie V. - 22. 2., Emilie H.(70) - 23.2., Jana M. a Jana
S. - 24. 2, Ladislava S. - 26. 2., Alena A., Helena L. a Sofia P. RNDr. CSc. - 27. 2.,
Jaroslava J., Petruska M., Jana P. a Blazena P. Marie H. - 28.2.

a v breznu

Marcela D., Hana G. a Véra M. PhDr.,, Ludmila B. - 1. 3., Eva B., Vlasta ., Marie M.
a Véra §., Jana M.- 2. 3., Hana R.,, Zdena S. a Jana T. - 3. 3., Jaroslava K. a Yvona
S.(65) - 5 3., Daniela D. Ing.(65) a Hana K., Katefina H. - 6. 3., Miluse C.(90), Eva
M. RNDr. a Vlasta Z. - 7. 3., Renata K., Marie N. a Tatana W. - 8. 3., Zdenka K.
Mgr., Hana K, Iva S. a llona T. - 9. 3., Jana B.(80) - 10. 3., Hana F. Ing. - 11. 3.,
Marie M. Mgr. - 12. 3, §tépc’mka S. a Helena V. - 13. 3., Miroslava H., Stanislava S.
Ing., Dana T. Mgr. - 14. 3., Marta F. a Jitka M. Ing. - 15. 3., Daniela V. MUDr. - 16. 3.,
Miloslava H.- 18. 3., Krystyna P. a Olga T.(60) - 19. 3., Jana D. Ing., Jaroslava K.(60)
Ludmila L.(60) a Hana S.- 20. 3., Simona D, Iva H., Monika K. (65), Dagmar M., Helena
R. a Jana S.- 21. 3., Iva K. PhDr. - 22. 3., Jana B., Jana H., Marta M.,, Jifina M. Mgr.
a Véclav P. MUDr. - 23. 3., Bozena K. - 24. 3., Zdénka G. - 25. 3., Jifina J., Ludmila
K. a §tépdnka P. - 26. 3., Kvéta M. a Alexandra P. - 27. 3., Véra H., Miroslava K.
a Jana S.- 28. 3. lJindfiska G., Hana K.(70) a Blanka K. - 29. 3., Vladimira K.
- 30. 3., Drahoslava L. a Marie M. - 31. 3.
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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: Monika Chabek
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 Budgjovice
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, €eské Budéjovice 107-7578820277/0100



