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

MAMMA
e

Bezplatnou telefonni linku, kam se
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.

MAMMA HELP!

Bulletin evidenéni &islo: MK CR E 13680, ISSN 2533-6975
vyddvd Mamma HELP, z. s. Konévova 150, 130 00 Praha 3, tel. 272 732 691, 272 731 000
www.mammahelp.cz, e-mail: mammahelp@mammahelp.cz
Redakce: Mgr. Jana Drexlerovd, grafika: Helena Sejnové. Tisk: Tiskarna Fabidn
Odbornd garance: MUDr. Véclav Pecha




Milé mammahelpky
i vy ostatni, kdo nas praveé ctete,

je mozné, Ze to, co drzite v ruce, je uZ vdnoéni &islo nadeho
bulletinug N&jak rychle to letos uteklo, nezdd se védme Af tak
&i tak, vanoni &as je tu zas, a mn& nezbyvd, nez vam viem
popiat krdsné, pohodové svatky, na které se kazdoroéné t&si
nejen déti, ale myslim, Ze i my dospéli - i kdyz to nékdy nedd-
véme tak moc najevo. Pro¢ vlastné?

VétSinu z nds uz Zivot pouéil, Ze nablyskand okna a prepl-
néné lednicky a poté i nase Zaludky nejsou tim pravym ofecho-
vym, co by ndm tu pohodu pfi€arovalo, vidte? Je hezké, kdyz
viechno doma pé&kné voni, véetn& stromeéku (pokud je jedté
pravy, zeleny), kdyz viem u stolu chutnd a citi se spolu pfi-
jemné&, kdyz mdme radost z toho, Ze jsme nékoho obdarovali
nebo Ze nékdo s laskou obdaroval nés - jen by to nemuselo byt vykoupeno zbyteénym
stresem a shonem, ktery si nékdy tak snadno samy vyrdbime... Vzdyf prece uz dobfe vime,
Ze to, co je ze vieho nejdileZitéjdi, je byt zdravd a radovat se z kazdého dne, ktery je
pravé pfed ndmi. (Pfipadné se t&sit, Ze uZ zase brzo zdrava budulll)

Popfejmé si tedy navzdjem viechno dobré, af se ndm vyplni viechna nase pfdni,
a af si ty svatky vanoéni opravdu hezky uZijeme. A nezapomeiite se zastavit také ve svych
Mamma HELP centrech, kde na vés &ekdme s otevienou ndruéi, ostatné jako vzdycky...

Za viechny, které v centrech slouZi i jinak poméhaiji, vase Jana Drexlerovd

V listopadu pred 20 roky

jsme zalozili neziskovou organizaci

Mamma HELP

A diky hotelu Vienna HOUSE DIPLOMAT PRAGUE a fadé dal3ich partnerd jsme
se mohli sejit ve &vrtek 17. Fijna na velkém galaveéeru s nasimi dlouholetymi i novymi pod-
porovateli, partnery, prateli z fad |ékafd i sympatizantd a podékovat jim za jejich pfizef.

Z &etnych ohlast i nadich pocitd vz vime, ze se veéer opravdu vydafil. Vsichni kromé
pfipraveného programu ocenili zejména velmi vielou neformdlni atmosféru véemné obéas-
né kapky dojeti.



Spolu s jiz dlouho ,nasi” Stépéankou
Duchkovou, kiterd nés pak provézela
celym programem, hosty pfivital osob-
né& feditel hotelu pan Marek Pdlenik,
a veler oteviela svymi pisnémi Marie
Puttnerova s kytarou. Pak vz se ujal
slova MUDr. Véclav Pecha a ndsledné
i nase feditelka Mgr. Jana Drexlerovad,
ktefi spolu pfed 20 lety Mamma HELP
zaklédali. Zavzpominali, jok to vSechno
bylo a co se za téch 20 let zménilo,
pro leckoho v sdle byly né&které informa-
ce zajimavym piekvapenim, jak vyply-
nulo z pozd&jsich debat u vina a kévy
s perfekinimi zdkusky. Slovo dostaly také
doc. MUDr. Lenka Foretovda, Ph.D.,
z Masarykova onkologického  dstavu
v Brné&, jedna z nadich osmi odbornych
garantd Mamma HELP center, a Mgr.
Marie Zemanova, klinickéd psycholozka,
kterd se uz od pocétku Mamma HELP stard
o dudevni pohodu nagich terapeutek a také
je pro tuto ndrocnou prdci pripravuje.

Vederem nds ddl provazely nejen
pisné Marie Puttnerové, ale i kapely
ZATRESTBAND - opravdového bigban-
du z Trestd, s bajeénym kapelnikem Petrem
Pisou. Velky Gspé&ch méla také médni pre-
hlidka Vyssi odborné skoly odévniho
navrhéfstvi, kterou pod ndzvem PRVNI
POKUS vuved| profesor, odévni vytvarnik
a stylista Ceslav Jaros, akademicky
malif.

B&hem velera probihala ticha drazba
zajimavych artefaktd, od obrazd pres foto-
grafie, vstupenky do divadla, CD az po slivo-
vici, které Mamma HELP vénovali dal3i pia-
telé, vyznamni & zatim méné& zndmi umélci.
Drazba na misté vynesla pies 60 000 korun.

Samostatnou kapitolu &ini vyteéné oberstveni, které pripravili $éfkuchafi hotelu a jako
prekvapeni jsme dostali paradni dort! Kazdy z hostd si odnésel kromé hezkych zazitkd
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nadi tasku s darky od nds - nejvétsi Gspéch mél asi nés
novy hrni¢ek - i od nasich partnerd.

Dékujeme viem partnerim tohoto vecera, vedle Vienna
HOUSE DIPLOMAT PRAGUE jde o firmy AMOENA,
AVON Cosmetics Ceskd republika., Bidfood, Cesky porce-
ldn Dubi, Heineken, Julius Meinl, Coffeelntl., Karlovarské
minerdlni vody, KBJ Velkoobchody, Kosmetika CAPRI, LE
& CO, Mamodiagnostické centrum Praha 5 Waltrovka,
PROQIN, VOSON, Vinafstvi Mikrosvin Mikulov,
VINARSTVI SONBERK, VinumBonum.

Autorky fotografi: Tereza Kunderovd a Helena Sejnovd

Instagramovy pozdrav od Evy Holubové

k nasim narozeninadm

Dobre rano! Vlastné jeste noc! Pred hodinkou jsem
se probudila, nevim, zda je fo tim, ze nasi uzasni pro-
tele odletaji dnes do Prahy a za chvili jedou na letiste
do Trapani a mne uz je z toho od vcerejska smutno,
nevim, zda je fo tim, ze nas bezvadnej kamarad Honza
je onkolog, ze tu vsichni vzpominame na Marenku
Tresnakovou, kterou nam pred par mesici vzala rako-
vina..., nevim skutecne proc, ale prvni, co me napadlo
je, ze zacina mesic rijen, ktery je zasvecen boji s timto
onemocnenim. Je to paradox, tahle ,zruda”, ktera nam
bere ty, jez milujeme, mi neco dala! Rada bych se bez
toho obesla, ale nezbyva mi, nez konstatovat, ze ,holky z @mamma_help” jsou mym vel-
kym vzorem ve statecnem boji s malovernosti a porazenectvim. Jsou to moje hrdinky, v cele
s Janou Drexlerovou, ktera drzi vlajku ,viry v nadeiji a lasky k zivotu” pevne ve svych rukach.
Udelala se svym tymem pro pacientky s touto nemoci opravdu mnoho. Tak jenom pripomi-
nam ruzovou maslicku, profil na IG @mamma_help , kde se dozvite o vsech poradanych
akcich. A taky to, ze vcasna a pravidelna prevence je jedna z nejvetsich zbrani proti ty svini.
A zaroven i urcita kazen, ktera nasi mysli nedovoli se stresovat. Hezky se to napise, hezky
se to rekne, ale nejsme ta blbina ,tamagoéi”, jez u nas frcela v devadesatkach, nejdeme
naprogramovat. Ja si vzdycky vzpomenu na ,Mamma-Helpky”, jak jsem uvadela jejich
modni prehlidky klobouku, co jsme se pri tom nasmaly, a stres kvuli jakemukoliv problemu
mne prejde. Mate-li ve svem okoli nekoho ci dokonce sami prozivate nejaky problem s touto
diagnozou, obratte se s duverou na Mamma HELP. Letos ma 20 let!! Tleskam a smekam.
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A jesté prani
od zpévacky Hanky Krizkové

Chtéla bych popfét organizaci MAMMA HELP z celého
srdce a nejvic jak dokdzu k jejich dvacatému vyrodi jen to
nejlepdi. Byl to 0Zasny, vynikajici ndpad stvofit néco, co tak
dlouho, neziding, laskyplné a hlavné G¢inné pomdhda. Sklanim
se pfed vdmi, pfed vadi odhodlanosti a energii, kterou spolu
s Gsmévem a pohlazenim rozddvéte. Mdm vds réda, viechny
obdivuji a pfeji zdravi, zdravi, zdravi a §t&sti, Stésti, dtésti.

Vase Hanka Krizkovd, kdykoli pripravend pomocilll

RIJEN V RUZOVE

Nemohly bychom pomahat,
kdyby nam nepomahali jini!

Mésic v rozové v OC Tesco |iz po sedmé!

V rdmci osvétové kampané Mésic v rizové a projektu Go pink se letos podafilo vybrat
pres 400 000 korun. Cilem bylo upozornit na onemocnéni rakoviny prsu a pFispét k vétsi-
mu povédomi a prevenci. Z&kaznici mohli kampan
podpofit napf. ndkupem &erstvych hub, balenych
kvétin nebo specidlniho Mamma BEER. Kampar
probihala cely fijen na viech hypermarketech Tesco.
Kazdoroéné onemocni v Ceské republice kolem
7 000 Zen rakovinou prsu. Pfes 70 % z nich se
Usp&3né vylédi. Je ale nezbytné podchytit tuto nemoc
v&as. Vyznamnou roli proto hraje prevence. Prévé
na ni se zaméfuje osvétovd kampaii Mésic v riZové
a projekt Go pink. Letos to byl jiz sedmy roénik.

Vedle ndkupu hub, kvétin nebo Mamma Beer
probihala celd fada dalsich aktivit, do kterych
se mohli zdjemci sami aktivné zapojit, a tim boj
proti rakoviné prsu podpofit osobné&. Jednalo se
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o kuchafskou show, dnikové hry nebo Ladies movie night v prazské Lucerné. Dal3i pfispé-
vek vénovali pfimo zaméstnanci Tesco a spole&nost Ceské houby. V rémci celého mésice
fiina se podafilo vybrat dctyhodnych 401 530 korun.

,Velmi mne t&$i zdjem a podpora nasich kolegé a zékaznikd. Je to projev solidarity
a velmi d&innd forma prevence, kterd v tomto pfipadé hraje zdsadni roli,” Fika Patrik
Dojéinovié, vykonny feditel spoleénosti Tesco v CR.

,Mdme radost, Ze Tesco je jiz sedm let nasim vytrvalym partnerem, pokud jde o kam-
pari Mésic v rizové” fiké Jana Drexlerovd, Feditelka Mamma HELP a dodévd: ,Bez pod-
pory této vyznamné spolecnosti bychom pred sedmi lety jen stézi dokdzali lidem v Ceské
republice v takovém méfitku PINKTOBER priblizit. S jejich pomoci se kazdoro¢né vzdy
v fijnu dozvi o moznostech prevence a léeby rakoviny prsu velké mnozstvi lidi, a o to ndm
viem jde pfedevsim. Mamma HELP navic mdze z vytézku kampané po cely rok poskytovat
po celé republice dalsi osvétové predndsky a workshopy s vyukou samovysetent.”

Malé i velké firmy

Pani Martina Svadbikovd, maijitelka firmy BELLA
ROSE, ndm v nadem brnénském centru pfedala
Sek na &éstku 26 632,KE. Uspofddala totiz jako
kazdoro&né charitativni bazdrek a celou polovinu
z vytézku se rozhodla vénovat prévé nadi organi-
: zaci. Dékujeme a pfejeme pani Marting, aby se ji
b s : i naddle dafilo v podnikdni i v osobnim Zivoté.

26 632 K

Fotografka Veronika Horndkova, kterd
nase setkani fotila, ndm vzdpéti nabidla, Ze ndm
rdda zdokumentuje nékterou z nasich akei. A brzy
sv0j slib také splnila, nafotila ndm velice hezky nasi
slavnost Fontdna na rdZovo pied Janédékovym diva-
dlem, kam letos pfislo opravdu hodné lidi. Podrobné
reportdz na str. 15.

Také spolecnost DELIKOMAT nds podpofila
v rizovém Fijnu. Kromé zaméstnanecké sbirky, jeijiz
vytézek ndm pomohl k usporddani jarni akce LES
pro zivot, pro nds vyrobili rizové kelimky s ndpisem
,Nezapomeh na prevenci”. Dobréd kava do nich
tekla ze viech automat Delikomat po celé Moravé,
a fo cely fijen, a spotfebovalo se jich 500 000. Tak
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jsme spolené pfipomnéli dileZitost prevence spousté lidi. (Na fotce je pani Dziubanovd,
kterd s timto ndpadem za ndmi pfisla.) Moc dékujeme.

TIMO - Ceskd rodinné firma s 27 letou tradici se zaméfenim na vyrobu spodniho
pradla, plavek a pyzam opét podpofila Pinktober. Z kazdého protetického vyrobku jsme
dostali 10 K& a z kazdé podprsenky oznacené rizovou mailickou 5 K& Dékujeme firmé
TIMO i viem z&kaznikim!

Pani Barbara Hirschov@, kterd mé vlastni znagku sportovniho obleéeni BhiStyle,
ndm zase vénovala krdsné Eepicky a nékréniky na prodej. Pro tuto sportovni znaéku je
typicky pfijemny funkéni materidl, ktery pfi sportu udrzi t&lo v maximalnim pohodli. Vybira
i materidly, které obsahuji vysoce recyklovatelné vldkna, kterd jsou inovativni volbou pro
ochranu Zivotni prostiedi. Skvély stfih vytvoreny na konkrétni druh sportu nejen zaruduje
komfort, ale také podtirhuje krésu t&la. Technologicky postup vyroby pfispivé k pohodli
a trvanlivosti odévu. Tak se rodi origindlni a osobité
kusy sportovniho oblegeni pro pole dance, fitness
a dal3i sporty.

A pro¢ podpofila pravé brnénské MH centrum?
,Pfinésite nemocnym Zendm moznost, jak lépe zamést-
nat svou mys| v této nelehké Zivotni situaci. V&fim, Ze
tim vyrazné pfispivate k jejich uzdraveni a pozitivnimu
pristupu k Zivotu,” fiké pani Hirschovd. Za tato slova
moc dékujeme, stejné jako za skvélé Cepicky.

Divokeij Bill

V Fijnu probéhl v Hard Rock Cafe v Praze dlouho ogekdvany koncert populdrni kapely
Divokej Bill pro Mamma HELP. Pdnové nakonec vystoupili v plném poctu, coz komentovali
slovy, Ze nevéfili tomu, Ze se jim podafi
na tak malé podium umistit celou kape-
lu. Povedlo se. Radost ndm udélala
také upoutdvka, kterou mél frontman
kapely na své fb strénce. Lidé pfisli,
skvéle se bavili a je$té nds podporili.
Mamma HELP a nade projekty pfed-
stavily na pédiv Andrea Chaloupkové
a Zuzana Bldhovéd za MH centrum
Praha.

Dékujeme Hard Rock Cafe, Ze nds
vz pétym rokem podporuje, produké-




ni spole¢nosti BrainZone za to, Ze pro nds vybrali a domluvili opét skvélou kapelu
a velky dik samotné kapele Divokej Bill, Ze si na Mamma HELP udélali ¢as a podpofili
nds. Spolecnymi silami jste pro Mamma HELP vybrali 118.800 K&. Velky dik!!!

Divadlo Pikl

»TFi muzi na spatné adrese”

Plny sél KC Panorama v Hluboké nad Vitavou
sledoval skvélé vykony souboru Divadla Pikl pfi
predstaveni, které bylo vénovéno nasemu 20. vyro-
&i. Herci sv0j volny Zas, energii a nemaly vytézek
z celého pfedstaveni vénovali na provoz naseho
Ceskobudéjovického centra. Divdky pfivitaly spoleé-
né moderdtorka Mirka Nezvalova a koordinétorka
centra v Ceskych Budgjovicich Ludmila Kubdtovd.
Sezndmily je krdtce s &innosti MH centra a podé-
kovaly viem za jejich podporu. Velky obdiv patfi
pani Jané Markové Chocholové, kterd dokdzala
nabidnout vstupenky na pfedstaveni i divékdm, ktefi
tuto hru vidéli jiZ po treti. Nevdhali opét predstaveni
navstivit, jen aby pomohli dobré véci. Vsichni bez rozdilu véku se skvéle bavili, néktefi
z prednich fad s Gsmévem ve tvéfi odpustili hercdm, resp. panu Piklovi, i zma&eny odéy,
ktery byl disledkem jeho hereckého vykonu. V zdvéru predstaveni pan Pikl svym podé-
kovanim ocenil &nnost Mamma HELP a podé&koval viem, ktefi svou pfitomnosti podpoili
nemocné zeny a jejich rodiny.

Velice si vézime nejen této skvélé party divadelnikd z Hluboké nad Vltavou. Hluboka
nad Vltavou kazdoro&né podporuje i ,Rijen v rozové” nasvicenim radnice na réZovo.
Kazdoroéné se hlubotti zapojuji i do sbirky Ligy proti rakoving pro onkologické pacienty
zakoupenim Zlutych kvitkd mésicku lékafského, které dévéata z naseho centra v Hluboké
nabizeji. Hlubokd nad Vltavou je zkrdtka skvélé adresal Dékujeme.

| v Olomouci byl jeden patecni vecer

ale neekejte nic upjatého, stadilo
bilé tricko a dziny. Na fotkéch je atmo-
sféra douféme vidé&t. Smich, pratelé,
zdbava, uvolnéni v dobré spolecnosti.
V programu byla prehlidka vecernich
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i svatebnich 3at, taneéni vystoupe-
ni se zapojenim publika, plné stoly
dobrot. Dostaly jsme darem zdsobu
kavy a nddherny Mamma HELP dort,
hddejte od koho... no od nasi Kajky
s Adou. | kdyZz momentéIné nemoc-
ny, dostavil se i nd¥ garant doktor
Cwiertka, nade dobrobézkyné Lucie
Gremlicovd, a spousta dal3ich hostd,
ktefi si to spolecné s ndmi rddi vzili.

V Pisku se bézelo pro Mamma HELP!

Ani zpocdtku dedtivé a chlad-
né pocasi v sobotu rdno neohrozi-
lo kondni v pofadi jiz 6. ro¢niku
Kralovského maratonu mésta Piskul

1 —e

pomahame zenam
== ¢ rakovinou prsu
- www.mammahelp.cz

Kazdoroéni vynikajici atmosféra
tohoto zdvodu pfildkala béZce viech
vékovych kategorii a i pres leto$
ni nepfizefi podasi se béhalo opét
s naddenim a Gsmévem ve tvafil Jak
se vyjadrili néktefi bézci: , Pocasi nds
nezastavil” Charitativni béh, letos
vénovany 20. vyro&i Mamma HELP dokonéili, i pfes pocateéni obavy nékterych z nich,
viichnil Na stupnich vitézi byla vyhldsena samostatné kategorie muzi a Zen a Skilomet-
rové trasy se nezalekly ani dé&til Tém patfi nd3 neskonaly obdiv!

Velké podékovani skvélym organizdtorim akce, pani Jarce Krdlové a celému jejimu
tymu! Vazime si jejich podpory i podpory viech bé&zci nademu Mamma HELP centru
v Ceskych Budgjovicich!

Hotel Alcron poprveé

Tento rok se k nédm pfipojil v rdm-
ci PINTOBERU i uzndvany Hotel
Alcron, ktery lezi v samém srdci
, v Prahy a md za sebou velmi boha-
tou historii i klientelu. Svitily ndm
u recepce dva svételné panely,
Roman Paulus pro svou restauraci
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pfipravil rizové menu, v baru se poddvaly riZové ndpoje, a k dispozici byly cely Fijen
i maslicky a Zesko-anglické karti¢ky, které se rozddvaly pfi placeni v restauraci a baru.
Probéhly i dvé predndsky a diskuze s nasimi edukdtorkami pro zaméstnankyné a zdkaz-
nice z firem, které s hotelem spolupracuji. Dékujeme za pfijemnou spoluprdci a podporul

[ J
HiPP

Znacku HiPP zné dnes kazdd mladé maminka. Spoleénost HiPP se zabyvé vyrobou
a prodejem néhradniho kojeneckého mléka, pfikrm0, détské vyZivy a Setrné kosmetiky
pro déti i pro nastavajici maminky. Nabizi $ampdny, plefovd mléka, krémy, sprchové gely
i vlhéené ubrousky. Ddle masdzni oleje, pripravky do koupele i jiné. HiPP je i zarukou
BIO kvality!

Dékujeme spolegnosti HiPP v Ceské republice, ze podporuji Rijen v rozové a &innost
Eeskobudé&jovického Mamma HELP central

Zena

Pod timto ndzvem probéhla
9. listopadu jiz 15. zdzitkovd konfe-
rence v Plzni. Plzefiské mammahelpky
byly pozvény, aby na této akci sezné-
mily GZastnice s &innosti organizace
Mamma HELP a ve svém pfispév-
ku vysvétlily Zendm, jak je doleZitd
prevence a mammdrni screenig pro
jejich zdravi. Setkéni bylo pohodo-
vé, vzdéldvaci a plné usmévavych
zen. Diky charitativni sbirce, zalozené
zaméstnanci CSOB v nd$ prospéch, kterou na akci zastupovala pani Jana Sackéd a velké
podpote pani Anny Sperlové, organizdtorky konference a samoziejmé diky zi&astnénym
Zendm, které pfispély, se jen na této akci vybralo pro Mamma HELP celkem 34 700,- K&.
Velice dékujeme za podporu.

Ivana Chvojkovd MHC Plzer
A jesté dovétek:
Vdézend pani Chvojkovd.
Chtéla bych Vém velmi podékovat za excellentni pfedndsku na této 15. vzdéldvaci
a zdzitkové konferenci. Velmi si Vasi spoluprdce vdzim, dékuji za véechny excellentni Zeny,
které Vase vystoupeni hodnotily velmi kladné. Jesté jednou Vém dékuji, preji vie dobré
a vé&fim v nasi daldi spoluprdci.
S pratelskym pozdravem
Anna Sperlova



Centrum Sedmikraska

| letos jsme s fijnovou predndskou
navitivily Rodinné centrum Sedmikréska
v Dobrusce. Velmi pfijemné pfijeti, bezva
pani vedouci i maminky. Stejné jako vloni
i letos 3el vytéZek z prodeje jahodovych kok-
tejld na &innost Mamma HELP centra Hradec
Krdlové. Dékujeme!

Damy i panové
z BCS Automotive
Interface Solutions

nés letos opét podpoifili v rémci Rijna
v rizové. Moc dékujeme za vyznamnou
pomoc a jiz nyni se t&$ime na dal3i rok.

Koupili jste si originalni
tricko od Camaieu?

Pokud ano, tak jste pfispéli na chod nasich
8 Mamma HELP center v rdmci &eské republiky a pFi-
hlasili jste se téz k celosvétové myslence Pinktoberu.

Spoleé¢nost Camaieu, kterd mé své prodejny po
celém svété, nds letos uz podruhé podpofila prode-
jem vtipného tricka. Dé&kujeme, i vdm viem, kdo jste
si tri¢ko stihli koupit. Vybralo se 130 743 korun!

Burza prsa v Olomouci

5400,-korun, tojevytézek zakce SN

Burza prsa, kterd se letos konala
v prostordch Divadla na cucky!
Viem, co nds podpofili af uz oble-
&enim, koupi nebo obojim, dékuje-
me a moc si foho vazimel!
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Dlouha traf

,Dlouhd traf... mnozi z vds si pfedstavi béh v nad-
hernych horskych scenériich. Ndroény a presto tak
opojny, ze i pfes bolest celého t&la vas nuti ddl ukrajo-
vat kilometr za kilometrem. S&hnout si az na dno svych
sil, stanout na nebe se dotykajicich vrcholech a poté
seb&hnout do malebného Gdoli. Po pFijemné regeneraci
je t&lo i hlava pfipravena na dal3i dlouhé dobrodruZstvi.
Ale existuji i dlouhé trat&, na které se nepostavite dob-
rovolné. Diagnéza rakoviny prsu se Fadi mezi né. Krdsu
hor vystfidé sterilni nemocniéni prostfedi, bolest téla neni
nicim kompenzovdna a misto vrchold se moZze dostavit
psychické dno.”

Dovolila jsem si pouzit krasnd slova od SportFoto Lukds
Budinsky. Lukds je sportovni fotograf. Roky se vénoval fotografovdni nejndroénéjsich hor-
skych z&vodi a letos v fijnu spoleéné se zlinskym Mamma HELP centrem pfipravil prodejni
vystavu svych fotografii. Konala se v Klubu 204 a diky prosklené &asti vystavnich prostor
i tak vidélo spousty lidi.

Lukd3ovi patfi velké diky - &astka z prodanych fotografii ¢ini 30 000,- K& a g si tak
na nade edukace a pfednésky mohla pofidit novy fantom prsd - ale i velky obdiv. Opét
si dovolim vlozit pdr vét Lukdse: ,PFi foceni jsem byl svédkem mnoha silnych pFib&ho.
Za vétSinou z nich stdly Zeny, které se dobrovoln& postavily proti Zivlim, hordm, pfirodé
i vlastnimu télu. Nic mne viak nepfipravilo na to, Ze jednoho dne sdm budu G¢astnikem
nedobrovolného boje ve svém nejblizsim okoli. Nechci jen tak bezmocné stat a nechat tisi-
ce fotogrdfii lezet bezicelné v 3upliku. Proto jsem se rozhod| podpofit organizaci Mamma
HELP ve Zlin&.Jak jinak bych mohl pomoci, nez svymi fotografiemi. Vzdyt mnoho z nich jiz
byl publikovano v Easopisech po celém svét&, nebo dé&laji radost zachycenym bé&zcim.”

Lukdsi, moc, moc dékujeme. Prejeme hodné hezkych fotografii, hezkych chvill
Katka Vondréekovd, Zlin

Vylohy

V hradeckém centru za&al RiZovy Fijen riZo-
vou vylohou. Vytvofily i pro nds studentky Stiedni
Skoly vizudlni tvorby Hradec Krélové spolu se
svou pani ucitelkou Pavlou Myslikovou a panem
Hlouskem. Dévéata se zapojila do prace s chufi,
a jok mi sdélila, svymi vytvory v nadi vyloze se
chlubi kamardddm i rodiné. Moc dékujeme.
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Jiz tfetim rokem aranzuje v Plzni pani Ing.
Veronika Korbelové vylohy svého obchodu s pra-
dlem ve Frantiskdnské ulici, v rdmci akce Rijen
v rozové pro Mamma HELP. B&hem celého mésice
nékolikrat vyzdobu obméhuje. Jak Fika: ,Toto je to
nejmensi, co pro prevenci mohu udélat. | touto ces-
tou je nutné Zeny upozorfiovat na to, aby na sebe
nezapominaly.”

Moc dékujeme za podporu.

i Petrinska rozhledna v Praze!

Dékujeme prazské radnici a panu primdtorovi za
rozsviceni rozhledny na Peffing, kterd zriZzovéla nejen
15. fijna, ale posvitila ndm jesté i ve &tvrtek 17, kdy
Mamma HELP oslavil své 20. narozeniny. ,Jsem moc
réda, ze se Praha letos v premiéfe pfipoji k dalsim
svétovym metropolim, kde pravé nasvicenim vyznam-
nych budov upozorfivji na nardstajici vyskyt rakoviny
prsu jiz Fadu let. V Ceské republice mimo Prahu uz po
nékolikaté svitime rizové napfiklad ve Zling,v Hradci
Krdlové, Plzni, ale treba i na Hluboké, v Brné se dnes
vecer rozsviti fonténa pied Jandekovym divadlem,” fek-
la v rozhovodu pro média Jana Drexlerovd.

foto Véclav Holi¢

Fontdana v Brné

Ve stfedu 16. 10. se v Brné pred Jané&ckovych divadlem jiz poétvrté rozsvitila fontdna
na rizovo. Od réna celé dopoledne prielo, ale nakonec se pocasi umoudfilo a vylezlo
sluni&ko.

Potésila nds mild slova nasi odborné garantky doc. MUDr. Lenky Foretové, Ph.D., pri-
marky oddéleni genetiky nddord MOU v Brné a také 1. ndméstka primdtorky Mgr. Petra
Hladika, ktery dorazil v doprovodu svych déti.

Spole&né jsme odpocitali rozsviceni fontdny a ndsledovalo taneéni vystoupeni mazore-
tek Legato. Poté jsem viechny pozvala k ochutnévce naseho nealkoholického piva Mamma
BEER, smlsnout si mohl kazdy i na rizovych cupcakes, rozdaly jsme materidly tykajici se
prevence a ddrky, které pfipravil Odbor zdravi magistrdtu mésta Brna. Nase edukdtorky
predvedly jak provadét spravnou techniku samovysetieni a k tomu véemu ném hrdla hudebni
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skupina BURYSAX ve slozeni Dj Lukdse
Burry a houslistky Isabelle.

Nechybé&lo ani obéerstveni, kte-
ré poskytla pani Slavikovd z Vefejné
zelené mésta Brna. Atmosféra byla
prilemnd a celd spolupréce s méstem
Brnem, s odborem zdravi brnénského
magistrdtu byla dokonald. Rada bych
proto podékovala pani Mgr. Pavliné
Kocourkové, Dis., kterd mi se viim zod-
povédné pomohla, a panu 1. ndméstkovi

primdtorky Mgr. Petru Hladikovi, za prevzeti zéstity nad akei a také za jeho osobni Gcast.
Podékovani patfi i viem mym brnénskym kolegynim, ale také clenkém MH Jané
Dudové, Milusi Staudové a Jané Buchlovské, které ndm pomohly s pFipravou a obsluhou
na sténku, i nasim klientkédm, které nds pfisly v hojném poétu podpofit. A nemohu zapo-
menout na Jarku Vykoupilovou, moderdtorku Ceského rozhlasu Brno, kterd nds progra-
mem provedla, doc. MUDr. Lenku Foretovou, Ph.D., mazoretky Legato, hudebni skupinu
Burysax, Cupcakekdrnu Brno, OSU a Vefejnou zelefi mésta Brna. Moc si vdzime jejich

pfizné a podpory.

Hlavnim smyslem celé akce bylo predeviim opét pfipomenout vefejnosti dilezZitost

a potfebu prevence, a to se ndm myslim spoleéné podafilo.

(Foto: archiv MMB )

9. PINKTOBER? (

Uspésny! ]
K Mamma HELP se v fijnu pfipojilo vice nez 130 partnerskych spoleénosti,
firem a instituci
Zaiistili jsme pres 70 osvétovych prednasek a edukaci
RGZové se rozsvitilo 8 budov v celé CR, jako symbolické podpora PINKTOBERU
11 mamodiagnostickych center podpofilo finanéné Mamma HELP
Kampan v fijnu vyvolala ndrist hovord na bezplatné lince AVON za zdrava
prsa, kterou provozuje prazské Mamma HELP centrum. Z linky bylo v fijnu
rozesléno 989 poukdzek Zeny zendm v hodnoté 200 K¢, které mohou
samopldtkyné vyuzit na akreditovanych mamografickych pracovistich
Prob&hlo vice nez 90 sportovnich, kulturnich ¢i jinych beneficnich
aktivit - divadelnich pfedstaveni, b&hd a pochodd, plavani, burz, cvigeni,
vystav, koncert, ale i firemnich teambuildingd, zavodd s kocarky, vafeni

v restauracich i peceni s prispévkem do sbirkové kasiéky, vZdy s podtextem
myslenky PINKTOBERU.

Monika Chdabek



Nase Uéast na letosnim

Hradeckém kostyfri

byla opravdu vydafend. Né&§ stnek mél vice nez dobré
umisténi, musel kolem né&j projit {émé&f kazdy ndvstév-
nik hradeckého svatku vina. Dokonce ho neminul ani
hejtman Kralovéhradeckého kraje PhDr. Jifi Stépén, Ph.D.
Dékujeme Ing. Manddkové z Turistického informaéniho
centra Hradec Krélové za moZnost zi¢astnit se letodniho
roéniku. Ale pfedeviim dékujeme naii dlouholeté dobro-
volnici a kamarddce Peffe, Ze ndm i pfi této akei pomohlal

Jana Smetanovd

Dynové slavnost

se konala v brnénské Oteviené zahra-
dé& v nedéli 13. Fijna. Od réna svitilo slunicko a tak
o ndavétévniky nebyla nouze. Program byl bohaty
a kazdy si zde pfidel na své. K nasemu stanku s bene-
fienim prodejem paffila i artedilna pro déti. A zatimco
si vyrdbély vonné pytlicky vycpané levanduli a cho-
botnicky z korélkd, rodice od nés obdrzeli materidly
tykaijici se prevence nebo ochutnali nase nealkoholické
pivo Mamma BEER. Na stanek za ndmi pfisla také har-
monikdrka Tereza Skrhakovd, kterd nds pot&sila symi pis-
nickami. Rdda bych pod&kovala nadim terapeutkdm Marii
Hamanové, Zuzce Klusackové, Zdeice Odehnalové

Monika Chdbek

a také Ivé Landsmannové za skvélou prdci.

Letos jsme prsa plavaly

Po roce jsme se opét sedli na Plaveckém stadionu v Ceskych Budéjovicich na celostdtni

akei ,Plaveme prsa

Krdsnou a ndroénou sestavou zahdijily tuto akci Akvabely z Tdbora, dévéata, kterd

se vénuji plavani uz od svych péti let. Tak jako v letech pfedchozich si s ndmi pfisla

zaplavat dvojndsobnd paraolympijskd vitézka z Athén a Pekingu Béla Hlavéckova
16
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- Tiebinovd. Vzhledem k tomu, Ze akce je
uréena viem vékovym kategoriim, mohl kazdy z
O&astniky plavat podle svych moznosti a schop-
nosti. Nejvétdim pfinosem pro viechny byla
radost z pohybu a pfijemné strévené chvile!

Velky zdjem méli pfitomni i o prevenci rako-
viny prsu a ndcvik samovy3etfeni na fantomo-
vém modelu prsou.

Velice si vézime pfistupu Sportovniho zafi-
zeni mésta Ceské Budgjovice, které podpofilo
kondni této akce bezplatnym vstupem pro plav-
ce a symbolickym prondjmem!

V Pferové bylo v devétém roéniku Plaveme prsa v prvnich dvou hodindch sedmdesdt
registrovanych plavci! To je &islo, které se ndm opravdu libi. T&ime se na dalsi rocnik.

lida CB a Lenka Prerov

Havelsky femesiny trh v Dobfanech

V sobotu, kdy se konal v Dobfanech
Havelsky femeslny trh bylo vie vyladéno do
rozové, na podporu Mamma HELPy, ktery
slavi 20. narozeniny a s nimz MKS Dobfany
iiz n&jaky Eas spolupracuje. N&§ stdnek byl
opét na ndmésti a jeho ndvitévnost byla velikd
hlavné diky aktivité Mgr. Peksové, referentce
MKS Dobiany. U&astnici a prodeijci vysly3eli
ieil vyzvy a podpofili Mamma HELP rdZovou
vyzdobou svych stankd, také roznymi darky &
finanénim pfispévkem do sbirkové pokladnicky.
Okouzlujici byly také opakované hudebni vstu-

py Dobfanskych bébinek u nageho sténku. Krdsné po&asi a milé atmosféra doprovazely

celou akei.

Na doubraveckém Street Food FESTu

ndm naopak poasi vibec naklonéno nebylo, pfesto ale Géast na této vz tradiéni akei
byla hojnd. Na3e skvarkovd pomazdnka névitévnikim sténku moc chutnala (a my vime,
Ze je to vzdy sdzka na jistotu.). Dékujeme viem, ktefi navstivili nds stének, za vydatnou

podporu.
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Rijnové béhani
v Hradci

Krasné pocasi, rytmické bubnovani a sportovni
nad3eni bylo pfi hradeckém maratonu, pdlmarato-
mu i B&hu proti rakoviné vidét, slySet a citit viude
kolem nds. Naily jsme ,azyl” jiz po nékolikaté
ve stanu Nadace vychodoleské onkologie. Jejich
Zlutd a nase riZzovd se spojily! Dékujeme bézcim
z GoMangoHK za spoluprdci, byli jste skvélil

Dékujeme viem, ktefi se u nds zastavili pro riZo-
vou ndlepku!

Jak je vidét, vydrzela az do cile.

Jana a Alena

° ve v b
Seniori v Prerové
, v v °s
nds uz dobre znqji
Jako kazdy rok, i letos v Fijnu se v Pferové konalo
Senior symposium, kde jsme nemohly ani my chybét.
Jde o malé podé&kovani seniordm od magistrdtu
mésta s celodennim programem a prezentaci soci-
dlnich sluzeb pro pferovské, kde se i my rady lidem
predstavime. Krésné prostfedi hotelu Jana zaruéuje

pohodovou atmosféru a tak je ndvitévnost akce

vzdy vysokd. Lenka

Knihovnicky jarmark

Do adventnich trho jedté pdar dnld zbyvalo, ale
knihovnice v Hradci Krdlové uspofadaly jiz 5. roénik
knihovnického jarmarku, kde zboZi s vénoéni téma-
tikou bylo v prevaze. U naseho sténku se zastavila
mild ndvitéva - pani Zuzana Komdrkovd, kterou
pacientské organizace dobfe znaji jako organiza-
torku vzdélavacich semindfd Akademie pacient-
skych organizaci. A co se libilo nejvice? Jako kazdy
rok nifové zvonecky a 3ité vanoéni cukrovi. Zlata
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prasdtka maji jedté cas, pojedou s nami do Hofic, Malych Svatofiovic a na vanoéni trhy
do CEZ HK, kavérny Arti¢ok a do O2 Pardubice. Tam si jisté zlatd prasdtka svoje maijite-
le, ktefi vé&di, Ze nedodrzi §t€drovecerni pUst, aby vidéli to skuteéné, najdou:) Zastavte se

u naseho stankul! ,
Jana Smetanovd

Holky, uz mi zase chutnd!

Jedno Fijnové odpoledne jsme v olomouc-
kém centru stihly vénovat i nademu oblibené-
mu projektu o vafeni. A vyhlésily jsme - stylo-
vé - soutéZ o nejlepsi dyfovou polévku.

V poroté usedli: Mudr. Karel Cwiertka,
Mudr. Zuzana Vlachovd a Lukds Till. Porota
byla spravedlivd, ale neméli to vibec jedno-
duché, protoze kazdd polévka byla origindl.
Nakonec vybrali tfi nejlepsi, ale bylo to
opravdu, jak se Fikg, o prsa. Atmosféra byla
uvolnénd, prdtelskd, viichni se moc bavili a na
zA&vér si spoleéné pochutnali. Lenka Kalusovéd, Olomouc

Navstéva v ZOO

Vsechny zdravi pan Pelikdn! Jeho domovem
je zoopark ve StéZerach u Hradce Krélové
a my jsme mu pfispély na néco dobrého do
ieho velkého zobdku! Je to opravdu kontaktni
opefenec, a takovych svéfencd tam maiji vice.
Jen klokan nds trochu vydésil, kdyz si hdijil svo-
je teritorium. U viech zvifat jsme se zastavily
a pani Jezkovd ndm o kazdém néco zajimavé-
ho fekla. Byl to moc pékny vylet i pfes padaijici
mlhu, zakonéeny posezenim ve staré sypce.
Uréité pana Pelikdna navitivime opét na jafel

Jana Smetanovd a hradecké mammahelpky

Abyste rozumély, o éem je fec: skoro v kazdém mést&, kde je MH centrum, najdete
také zoologickou zahradu. A v ni si mammahelpky vybiraji své rézové maskoty - v Praze
mdme kolpika - zatim beze jména, v Brné je to kakadu (brzy bude mit svou vlastni piseri
na znédmou melodii), a k hradeckym od ted’ patfi pan Pelikdn. Skléddme se jim na stravu
a chodime je navitévovat - pfisté mézete jit s ndmil
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Karcinom mammy a my

je nézev konference, kterd se konala
v Plzni ve spoluprdaci s FZS ZCU Plzed
a FN Plzef k 20. vyroéi zalozeni Mamma
HELP. Vyslechli jsme fadu zajimavych
a pouénych sdé&leni od pFedndsejicich
z oblasti genetiky, psychologie, onkolo-
gie, vyzivy, rehabilitace, rentgenologie
a jinych daldich obord. Na nasem sténku
pod vedenim edukdtorek Hely a Katky
si O&astnice vyzkousely také spravnou
techniku samovysetfeni. K dobré pohodé
prispéla i ochutndvka Mamma BEER.

- Predndaska Hallux valgus
v prazském centru

Hallux valgus - neboli vboceny palec, o tom byla
dneidni pfednéska Dana Miillera,- feditele spolednosti IQ
pohyb. Mammahelpky se seznamily s teorii a dozvéds-
ly se, co je ve velké vét3in& pficinou tohoto problému.
V praktické &dsti cvicily s pomdckami, vnimaly sva chodi-
dla a seznamovaly se s vlastni klenbou nohy. Dane, déku-
jeme, bylo to pou&né, praktické a také jsme se i zasmdly....

Zuzana Bldhovd, Praha

Lymfedém
- prevence a moznosti lééby

V plzefiském Mamma HELP nés navitivila pro velky Gspéch jiZz opakované MUDr.
Jaroslava Tomanovd. Uvedla nés do problematiky lymfedému z lékaFského pohledu. Mély
jsme moZnost shlédnout Fadu ndzornych piikladi a kazuistik jejich dlouholetych pacientek
i pacientd. Dozvédély jsme se, Zze pokud o své t€lo pecujeme preventivng, je to prévé to
nejlepsi, co pro sebe mizeme udélat. Pokud nds viak jiz n&jaké komplikace potkaly, je dile-
Zité se radit pribézné s odborniky, ktefi jsou v fomto oboru specializovani. Predstavila ndm
proto osobné& pani Katefinu Knoppovou, obchodni feditelku Centra regenerace a rekondice
v Plzni. Ta kratce pohovofila o kvalité svého odborného persondlu a také o prodlouzené pra-
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covni dobég, kterd umozfuje pruzngjsi
objedndvaci terminy nez ty, na které
jsme zvyklé z nemocnic a véfiiny
rehabilitaénich sluzeb.

Dalsim zpestfenim predndsky
byla praktickd ukazka kompenzaé-
nich pomicek prévé uréenych pro
lymfedémy koncetin. Pan Jifi Sladdek, obchodni zdastupce spoleénosti Thuasne CR s.r.o.,
pfivezl na ukdzku do naseho centra rukavy a rukavice i dal3i zdravotni materidly. Vie jsme
si peclivé prohlédly a vyzkousely. Jednalo se mimo jiné o zcela novy koncept Mobiderm,
u néjZ je usnadnéno navlékdni jednoduchym zapinacim systémem.

Pfedndiku si uzila Fada nadich &lenek i nékolik zcela novych tvdfi, které jsme mezi nés
rady pfivitaly.

Klara F, Plzer

Setkani s Epltou DD

Hradecké centrum dékuje pani Dobromile
Darnadyové  za predndsku o epitézdach
a podprsenkdéch pro Zeny po operaci prsu.
Po pfedndice mély Zeny moznost vyuzit zku-
$enosti a erudice pani Darnadyové, maijitelky
obchodu Epita-DD, pfi fedeni svych potiZi pfi
pofizovani epitéz a pradla. Pani Darnadyova
mém pfivezla na ukdzku vdechny moznosti

e

epitéz, které souéasny trh nabizi. Diky za
pfilemné a pouéné odpoledne.

Jana Smetanovd, HK

Andélé

Takovd krdsa se d& vytvofit ze stuhl Ale musite mit
velkou trpélivost a zpoddtku byt také samy k sobé& velmi
tolerantni. Nejde to perfekind hned napoprvé, ani napo-
druhé. Tak moznd ten desdty andéli¢ek je téméf dokona-
ly. Takovy, jakého umi vytvofit pani Stéiia Vondrou3ovd,
kterd nds do této , piplagky” v dednim odpoledni zasvéco-

vala. A hlavné ona méla s ndmi velkou trpé&livost
Jana, HK
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Podzimni obdobi, radost z tvoreni
a kvétinovy vodopad

Zaala doba podzimniho destivého a chlad-
ného pocasi, a tak jsme si v Plzni pfi nasich arte-
dilni¢kdch vyrobily podlozky pod horké ndpoje.
Spole¢né tvoreni se ndm moc libilo. Podlozky
se ndm povedly a zase jsme se naulily né&co
nového.

Kvétinovy vodopdd bylo dali téma artedilen
v nadem plzefiském centru. Moc nds viechny
zajimalo, co si pod timto ndzvem predstavit a co vlasiné budeme spole&né tvofit. Vechny
jsme se moc snazily, a& jsme si trosku pripdlily prsty od tavnych pistoli, ale vytrvaly jsme.
Nékdo si vyrobil kvétinovy vodopdd, nékdo kavovy a také jiz vanolni. PFi spole¢ném
snazeni vladla velmi pfijemnd atmosféra, viechny jsme si navzdjem pomdhaly. Povedly se
ndm kouzelné vyrobky.

Prednaska pro studentky v Hradci

Ilvana, Plzer

Tak na tato lehdtka si kazdd z nés jednou za éas
réda lehne a nechd se hyékat. Ty Sikovné ruce pafii
budoucim kosmetickdm, pedikérkédm & manikérkém.
Pozvaly nds mezi sebe s nasi predndskou studentky
Sttedni koly sluzeb, obchodu a gastronomie v Hradci
Kralové obor kosmetické sluzby. Bylo ndm mezi dév-
aty fajn a za ten pocit samozfejmé& dékujeme i pani
Koudelkové a Zemanové, jejich uéitelkém odborného
vycviku!

Alena o Eva

[ ] [ ] ~

V nemocnici na Kladné

~ & &4 ~ (X4

Uz nas téz dobre znaiji
V rdmci RoZového fijna jsme byly opakované pozvany do Oblastni nemocnice
Kladno, kde jsme edukovaly pfi pfilezitosti Svétového dne boje proti rakoviné prsu. N&3
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stdnek navitivilo hodné prochdzejicich
zen, vyzkoudely si ndcvik samovysetfeni
a dostaly potfebné brozurky. | nd§ drob-
ny prodej a nealkoholické pivo Mamma
Beer slavilo Uspéch. Dékujeme za pozvdni
a t&ime se na daldi navitévu Kladna.

Vyzva pro vas:
Osahavani povoleno!

Zakoupenim tricka NEBOJ SE SAHNOUT! mdte
i Vy moZnost pfispét na 8 center Mamma HELP, v nichz
nabizime bezplatnou individuéIni pomoc Zendm s rako-
vinou prsu i jejich rodiném. Nepodcenuite silu prevence
a nebojte se sdhnout si nejen do svédomi, ale také na
své poprsi.

Vase dotazy a odpovédi lékaro
z nasi odborné poradny:

Dobry den, maminka 75 let je cca sedm mésici po oboustranné ablaci prsé, uzliny zacho-
vdny. Do deseti tydni po operaci vie v pofddku, bez bolesti. Od 11 tydne po operaci se
v pravé strané za&ala tvofit tekutina, kterd tvrdne. Nejde odsdt jako v prvnich tydnech, kdy
se odsdlo cca 90ml. V souc¢asné dobé cca 10ml. Pravé strana je velmi bolestivd, boule je
tvrdé az do zad a pod pravou lopatku. Nedd se jiz prakticky odsdt. Bolest je stdle inten-
zivnéj§i a analgetika mé maminka jako kontraindikaci vzhledem
k chronické medikaci. Dékuji za radu.

Preji hezky den. Doporuéuiji urcité se domluvit s o3effujicim
onkologem a pokud se vyloug&i n&jakd akutni infekce a potvrdi
se podle Vaseho popisu nejspide lymfedém, tak je vhodné zahd-
jit lymfodrendze. Navic nékdy pomdhd podat lék Aescin nebo
Wobenzym, ale to samoziejmé po poradé s lékafem vzhledem
k dalsi chronické medikaci.

MUDr. Petra Hrabétovd

Dobry den, kvili prodélané rakoviné prsu beru jiz skoro 3 roky Tamoxifen (celkem nasa-
zen na 5 let) a nyni se mi udélaly na déloze mnohocetné nezhoubné nddory (nejspis
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myomy?) a gynekolog se tomu velice divil, Ze by to pfi brani Tamoxifenu byt nemélo. Mohu
tyto myomy ovlivnit napfiklad jidlem (fytoestrogeny) a pokud ano, kterym potravindm se
mdm vyhnout? Jesté doddvdém, Ze jsem bohuzel za posledni rok
pfibrala 12 kg a mém ted nadvdhu 9 kg, mdzZe to byt napfiklad
i tim2 Dékuji moc za odpovéd.

Dobry den, tak Tamoxifen nezptsobuje vznik myomd dé&loznich
a rozhodné ani fytoestrogeny nejsou pfic¢inou vzniku myomd. Tyto
nezhoubné Utvary v d&loze md spousta Zen a neni freba ve vét3ing
pfipadl je nijak fesit. Gynekolog bude hlidat jejich velikost. Jinak
pribirdni na véze pfi [é¢b& nemusi byt. Ale vzdy pfi Tamoxifenu je
treba vice si hlidat Zivotosprévu, mit dostatek fyzické aktivity.

MUDr. Karolina Hovorkovd
V péci
o své onkologické pacientky
jde Medicon a.s. jesté dal

Spoleénost MEDICON Pharm s.r.o. uvedla do provozu novou zkusebni MAMMA
kabinku ve Zdravotnickych potiebdch v lékdrné Pharmacentrum Budé&jovicka.
Slavnostniho otevieni na konci z&fi se zG¢astnili nejen lékafi ONKOCENTRA Zeleny pruh,
MAMMACENTRA Zahradni mésto a Budéjovickg, ale také zéstupkyné sdruzeni Mamma
HELP. Pfestfizeni slavnostni zahajovaci stuhy se ochotné ujala jednatelka spolecnosti
MEDICON Pharm s.r.o. pani Veronika Kardskovd, kterd uvedla, &im je tato nové nabize-
né sluzba vyjimeénd: ,Nadim cilem bylo vytvofit pro pacientky po operaci prsu diskrétni
a komfortni prostredi, ve kterém se budou citit pfijemné a zajistit jim dostatek prostoru
a &asu pfi vybéru epitézy a zdravomtiho prédla. To proto, aby takovd intimni véc nepro-
bihala pfed zraky ostatnich klientd & v neddstojnych podminkdéch, jak jsme se dozvidali
od mnohych pacientek z jejich pfedchozich zkusenosti. My zde nasim klientkém nabizime
nejen tento moderni a pfijemny prostor, ale také velmi Siroky sortiment epitéz, podprsenek,
plavek, ale také dalsi produkty souvisejici s probihajici lé¢bou, napt. specidlni pFirodni




vlasovou kosmetiku. Na vybér je toho opravdu hodné a se viim klientkdm pomize nds
profesiondlni, zkuSeny a ochotny tym asistentek vedeny pani Evou Minafikovou.”

Eva Minafikové fikd: ,Jsme si védomy, Ze kazdd Zena md jiné pozadavky, Zivotni styl
a aktivity, které vykondvd a tak ke kazdé pFistupujeme individudIng a spolené se sna-
Zime naijit tu nejvhodnési epitézu, tak aby vyhovovala poZadavkdm dané Zeny. V nové
zkusebni MAMMA kabince méme vie na jednom mist&, pékné vystavené, aby si Zeny
mohly zboZi prohliZzet a vybirat jako v klasickém butiku. Vie od zkouseni po placeni se
vyfedi tady na jednom misté a klientka tak neni vystavena ostatnim zdkaznikim prodejny
Zdravotnickych poteb. Klientka si s sebou miZe vzit i doprovod, aby na to nebyla sama,
mista je tu dost ,” doddvd s Gsmévem ji vlastnim.

Evropsky horizont:
novy Evropsky parlament,
nova Evropska komise,
nova agenda

V zd&fi probéhla v Bruselu v hotelu Metropol konference
s vy3e uvedenym ndzvem ,Horizon Europe: New Parliement,
New Commission, new agenda”. Na tuto konferenci jsem
byla pozvana i ja jako pfedstavitelka Mamma HELP. Pozvala
mé tam doktorka Maria del Vivanco, kterd se zabyvé vyzku-
mem rakoviny prsu na univerzité ve Spanélsku, a souasné
na mezindrodni Grovni, kde Fidi skupinu CIC bioGUNE od
roku 2005. Pracuje jako dobrovolnice pro vybor v Evropské
siti pro vyzkum rakoviny prsu. Sezndmily jsme s ni pfes nasi
spratelenou organizaci Diagnéza leukemie v ramci vyzkumu , Hodnota lékafskych
a digitélnich technologii v oblasti rakoviny prsu”, provddéného v rémci mezindrodni
skupiny CIC bioGUNE (Centrum pro spoleény vyzkum v biologickych védéch) v 5
zemich: ve Francii, Némecku, Holandsku, Spanélsku a Ceské republice. Vysledky vyzku-
mu, na kterém jsme se podilely, byly prezentovany pravé na tomto féru, s tim, Ze zde
nelze nezminit jednu z celoevropsky nejrozsifenégjsich civilizaénich nemoci, kterou je
rakovina, a rakovina prsu je hned na druhé pficce po rakoviné tlustého stfeva a koneé-
niku, co se tyce Eetnosti vyskytu.

Jak vite, letos probéhly volby do Europarlamentu, coz pfindsi velké zmény: v ger-
venci zased| novy parlament a na konci roku bude jmenovana nové Evropskd komise.
V soucasné dobé probihaiji diskuze ohledné rozpodtu, véetné oblasti vyzkumu a inovaci,
o strategickém pldnovéni, tkolech a dlouhodobych cilech. Je dilezité shromdazdit Fadu
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doporuéeni pro novy parlament a komisi a mit realisticky vyhled do budoucna, alespori
do roku 2030. To je také cilem podobnych konferenci.

Predstavitelé EU spolecné s védci hovorili na této konferenci o dlouho-
dobych planech, nazorech a perspektivach vyvoje, nejen na své stavaijici
5tileté volebni obdobi. Pfekvapivé bylo, ze témér ve vsech vystoupenich
zaznival hlas zdravého rozumu, coz je opravdu naéase, aby se do evrop-
ské politiky vratil. Védci a politici hovofili o potiebé recyklace veskerych
materialb a surovin v co nejvétsi mire, podpore mistni produkce, omezeni
dopravy, apelaci na spotiebitele, aby nenakupovali zbyteéné apod. Je to
obrat o 180 stupnu v porovnani se soucasnou politikou EU.

Zajimavy byl projev evropského komisafe pro vyzkum, védu a inovace, pana Carlose
Moedase. Mottem jeho projevu ,Zvazujme a hledme vpied” i ndsledné diskuze byla
vyzva ke spolupraci a otevienosti, zejména k otevrenosti, co se tyce sdi-
leni dat a inovaci. Nemélo by se to tykat pouze &lenskych stdtd Evropské unie, které
by se mély fidit tdmito principy prvofadé, ale i mimoevropskych, jako jsou napt. Kanada
a lzrael. Je jisté, Ze spolecné vyuzivani dat pro vyzkum a inovace uletfi &as, sily i pro-
sttedky a dopom0ze ndm ke spolehlivéjsim vysledkim. Carlos Moedas také zdoraznil, ze
v prvni fadé je tfreba vypracovat dlouhodoby program rozvoje primyslu, aby se urychlilo
spojeni promyslu s védou, zapojit Ustavy a akademie. Sou¢asné se musi hodnotit navrat-
nost inovaci, jejich aplikovatelnost. Panelové diskuze potvrdila toto stanovisko, Géastnici
volali jak po technické, tak i po politické otevienosti.

Dalsi projev nesl ndzev ,Regenerovéni Evropy. Lze dosdhnout cirkuldrni ekonomiky
k roku 20362” Hlavni proslovy méli pan Jyrki Katainen, &len Evropské komise, viceprezi-
dent Gtvaru pro rist, investice a konkurenceschopnost a pan Peter Lacy, pracuijici ve vedeni
nékolika evropskych instituci. Sdélili nédm, Ze na tento Gkol je vyclenéno 37 mld. EUR.
Podminkou dosazeni cile je kooperace viech ekonomickych subjektd. V soué¢asné dobé je
recyklovdno pouze 12 % veskerych materidly, tento podil je tfeba zvy3it. Trh se musi regu-
lovat, abychom docilili jeho udrzitelnosti a stability. Proto je tfeba klasifikovat vnitini trhy
jednotlivych statd, jejich dopravu. Dilezitou soucdsti planu je makroekonomicky koncept,
coz znamend dlouhodobé plénovéni, i analyzu pouzivanych technologii. Vétiina firem
mé tradiéni ekonomicky pFistup a zm&ndm se brdni.

Pan Peter Lacy konstatoval, Ze v inZenyrstvi, v biologii se jiz zavddéji revoluéni tech-
nologie, zaméfené na zajisténi cirkularity. Je to vyzva pro vyzkum - zavedeni nového
principu do vyvoje. Je potieba zavést i ekonomickd kritéria pro hodnoceni spolupréce
mezi staty, zaméfend na dosazeni cirkularity ekonomiky.

Stejné tak by se mély revoluéné zménit podnikatelské vztahy a vyvijet se na zdkladé
spolupréce, sdileni zkuSenosti stétl, spoleéné zvaZzovdni viech moznosti cirkulace vyrob-
ko. Je ddlezité, aby tento pfistup byl systematicky, vyhledavat oblasti, kam je potieba
investovat, aktivné reagovat na zmény, uvazovat o viech prileZitostech.

V pribéhu panelové diskuze byla navrzena dal3i opatfeni, jak docilit, nebo alespon
zvysit cirkularitu ekonomiky:
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1. Zavést takovd kritéria, aby bylo zajidfovani udrzitelného rozvoje a cirkularity vyhodné
pro firmy

. Uzavfit kontrakty, které tyto cile podpofi

. Stanovit pro &lenské staty méfitelné cile, indikatory, zaijistit, aby podavaly zpravy

. Zvy3ovat podil recyklovatelnych produktd, stimulovat a odméfiovat za jejich produkci

. Zapoijit do tohoto procesu obéany, véetn& penalizace, spojit to s osvétou, vysvétlovat
cile a nezbytnost tohoto vyvoje. Apelovat na né, aby omezili spotfebu.

Ddle zaznély névrhy, Ze se musi zjidfovat potfeby spotfebitelt, souc¢asné zmen3ovat
odpad, vyvijet inovace na zpracovéni odpadu, aby byly vytvofeny potfebné suroviny.
V dal3im pfispévku zaznél navrh finanéné podporovat recyklovatelné produkty a apelovat
na spotiebitele, aby si takové produkty vybirali. Zamé&Fit se na hleddni mistnich moZnosti
a podporovat je.

Po ob&dé ndésledovalo shrnuti v pfispévku ,Z Bruselu na mésic: Co pfinese Evropé
vyzkum a inovace do roku 20302” Slova se ujala Anne Borg, rektorka Norské univer-
zity pro védu a technologie (Norwegian University of Science and Technology), kterd
zdiraznila potiebu maximalizovat Géinnost preventivni lééby. Hovorila téZ
o rozvoji kultury jako dilezité slozce spolecnosti, podpore tvofivosti a oteviené ob&anské
spoleénosti. Zminila, Ze je dolezité podporovat a ddle rozvijet digitdlni industrii, aby se
digitdIni technologie dostaly do viech oblasti Zivota: stravovani, ekonomiky, energetiky,
pfirodnich zdroji a Zivotniho prostfedi. Musime zaijistit udrZitelnost potravinovych fetéz-
cd, omezit plytvéni surovinami, podporovat doméci vyvoj zékladnich technologii, zaloZit
vyzkumné stfediska pro vyvoj inovaci.

Poté nasledoval prispévek, pro ktery jsme shromazdovaly materidl
a vyplihovaly dotazniky: ,,Zdravotni péée zamérend na zlepseni zdravot-
niho stavu populace: Jak technologie mohou zlepsit pééi v EU”. Hlavni
prispévek méla Christine Muzel, zastupkyné predsedkyné Evropského
koordinaéniho vyboru (COCIR). HovoFilo se samoziejmé i o naristu vysky-
tu rakoviny v souvislosti se starnutim populace a mnohem dokonalejsi
diagnostikou. Ddle se analyzovaly vysledky vyzkumu mezi pacientka-
mi s rakovinou prsu, ktery probihal ve 4 statech: ve Francii, Némecku,
Holandsku a u nas. S poétem lidi v EU ve véku 65 let a starSich se néklady na lé&bu
chronickych nemoci zvy3uji a pravdépodobné i naddle porostou. Zlepsit pééi véetné
onkologické mohou pomoci digitdlni technologie, vyuZivajici mobilni telefony s pfislusnymi
aplikacemi, osobni poéitale a daldi pomocnici. PouZiti digitdlnich technologii zkracuje
dobu lé¢by a snizuje jeji ndklady. Snizuje rovnéz podet ndvitév nemocnic a pacient
doma, lékafi mohou udélit vice ¢asu pacientim a méné papirovani. MozZnost vyuZivéni
digitalnich technologii pfispéje k zajisténi zdravotni péée napfi¢ hranicemi, coz jednotliv-
cim umozni pfistup k cenové dostupné, pohodIné a kvalitni zdravomni pééi v nedostatené
obsluhovanych regionech.

Pani Dominika Sarecka-Tuncer, vrchni viceprezidentka farmaceutické
firmy Sanofi, Feditelka odboru zahraniénich véci v Evropé byla autor-
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kou dalsiho prispévku: ,Evropa 2024: nova zdravotni agenda EU”.
Konstatovala, Ze co se tyce zdravotni péce, Evropa ma spolehlivy systém,
ktery patfi mezi nejlepsi na svété se spravedlivym pristupem. EU prijala
dlouhodobé zavazky v oblasti vyzkumu a inovaci, v budovani prednich
univerzitnich nemocnic a rozvoji védy. Snizuje se pocet predéasnych
umrti zpusobenych kardiovaskularnimi chorobami, rakovinou, diabetem
a chronickych dychacich onemocnéni o 1,5% roéné. Spoleénosti sidlici v EU
produkuji témér 80% svétovych vakcin.

Vefejné zdravotnické kampané fizené z Bruselu mohou zachrénit Zivoty a useffit
penize, uvazlivé politika by mohla modernizovat finanéni trhy a zlepsit investice do védy
pro cely kontinent. Existuji povzbudivé pfiklady dlouhodobé koordinace
a financovani z EU, které zlepsily zdravotni pééi napri¢ Evropou. Jednim
z pozoruhodnych prikladi je podpora vyzkumu vzacnych nemoci, zaloze-
ni evropskych referenénich siti, které umoznuje klinickym lékafim po celé
Evropé, aby méli pristup k odbornikdm v kterékoli zemi. Dalsim pfikladem je
podpora spoleéného pfistupu k hodnoceni zdravotni techniky (HTA), efektivnosti nakladd
na nové léky. EU rovné&z vytvofila rdmec, v némz mohou organy HTA poskytovat véasné
poradenstvi vyrobcim v souvislosti s ndvrhem klinického hodnoceni.

V poslednim pfispévku ,Strategické pldnovdni: Spoleénd tvorba Evropského horizon-
tu” nds sezndmil pan Jean Eric Paquet, generdini feditel Gtvaru pro vyzkum a inovace
Evropské komise, s prvnim strategickym planem Evropské komise pro vyzkum a inovace.

Na zavér Ize konstatovat, Ze plany a cile evropskych instituci sméfuji k lepsi a rozum-
n&j$i budoucnosti Evropy. Otdzkou je, do jaké miry se je podafi realizovat, jelikoz jsou
v pfimém rozporu s politikou viech firem a spoleénosti: ,zisku za kazdou cenu”. Nabddat
ie k Setfeni, rozumné logistice, snizeni produkce a recyklovani se rovnd vyhlageni valky.

Mgr. Jelena Buridnovd, Mamma HELP

Program MHC Praha

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

12. 12. 15.30 Artedilna se Stépéankou - vyrabét se budou ,peené” vanoéni ozdo-
by a papirovy vdnoéni strome&ek. Poditejte s tim, ze ndm to bude trvat déle nez
dvé hodiny.

12. 12. 15.00 Cyklus Jit svou cestou - ,Sebevédoma zena” - program vém
kouCovacim pfistupem a s vyuzitim neurolingvistického programovani pomize
najit lepsi cestu k sob& sama a ke své osobni spokojenosti, posilit svou sebehod-
notu, zvysit & upevnit své sebevédomi. Pracuje se s konkrétnimi tématy ze Zivota.
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Program vede Jana Stépdankovd, kterd pracuje s jednotlivci i tymy pres dvacet let
a usnadfiuje jim orientaci v tom, kam v Zivoté sméfuji, provddi je zménou a posky-
tuje podporu.

16. 12. pondéli 16.00 Vénoéni setkéni - miZete se t&sit na stromedek nasi Marcelkou
ozdobeny, drobné ddre¢ky a oberstveni. Vase vénoéni kulindfské vytvory jsou
vitany.

16. 1. 15.00 Cyklus Jit svou cestou - ,Sebevédoma zena” s Janou §tépénkovou
23. 1. 15.00 Terapeutické malovéani s Adou
30. 1. 15.00 Artedilna se Stépankou - hratky s kordlky a dratky

Télocviéna zacindme cvidit od 23. zaFi

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitacni cviéeni s Helou
Utery 15.00 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

Centrum bude zavreno od 23. 12. 2019 do 1. 1. 2020

_ Ffictto - Poradna détem pro rodiny s détmi
|  Mgr. Marie Zemanové

E:
| ' [y

‘{-\\;}y

v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeutky@
_/ mammahelp.cz. Je tieba se objednat pfedem!

Terminy na objednani - 12. 12. 2019 - 17.30, 18.30 hod., 10.
1. 2020 - 10.00, 11.00, 12.00 hod., 6. 2. - 17.30, 18.30 hod.

M

détem

Lymfologickd poradna Aleny Jelinkové:

Utery10.00 - 14.00 Individuélni poradna pro pacientky, které se chté-
ji naudit pecéovat o lymfaticky otok. Konzultace s praktickymi ukdzkami trvd
1 hodinu, cena je 250,- K. Je tieba objednat se dopfedu pfimo u Alenky 606 225 280
nebo e-mailem jelinkova.aja@seznam.cz. Zagétky konzultaci jsou v 10.00, 11.00, 12.00

a 13.00 hodin

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové
Po telefonické dohod& s Hankou na tel. 777 831 799.
IndividuélIni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
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Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, osetfeni a ndvrh cviéeni §itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tieba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691.

Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:

Pfredvanocni vychazka s Jelenou

V sobotu 7. 12. a v Utery 10. 12. sraz v 10 hodin u Lviho dvora naproti zastdvce
,Prazsky hrad” tramvaje & 22 a 23. Pfes Strahovsky kldster k nejkrasn&jsim prazskym
jeslickédm, déle po stopdch bezhlavého stradidla, ohnivého spiezeni a dalich tajemnych
bytosti, kterymi se Praha jenom hemzi. Strahovsky kldster je nejstarsi premonstrétsky
klaster v Cechdch, zalozeny roku 1140, a jedna z nejvyznamnéijsich architektonickych
pamdtek Ceské republiky.

Staroméstské prichody a dvorky

V Gtery 14. 1. 2020 sraz ve 14 hod. a v sobotu 18. 1. 2020 v 10 hod. v hale
stanice metra Staroméstskd (vyjet po pojizdnych schodech do haly). Prichozi domy jsou
od nepaméti rysem prazské tvdfe, Zivotnim projevem jeji nepiehledné spletitosti, symbo-
lem prazského tajemstvi. Nejhustéji jsou protkany prichody ulice Melantrichova, KozZnd,
Havelskd, Michalské a dal3i. PasdZe a dvorky v téchto a dalsich ulicich navitévoval Egon
Erwin Kisch, sem situoval déje popsané ve svych knizkdch Jaroslav Foglar, zde se vynofo-
valy a mizely tajemné postavy z romdnd Gustava Meyrinka.

Vylety s Hankou

11. 1. Tradiéné zimni krajinou do Klokoéné z Ri¢an. Sraz na hlavnim nadrazi
u pokladen v 8.15. Odjezd vlaku v 8.35. Pojedeme vlakem do Ri¢an a pak pé&sky
lesy do Kloko&né. Trasa mé&Fi asi 8 km. Po ob&dg, kdo bude chtit pokragovat pés-
ky do Mnichovic, jesté 4 km krajinou. Z Mnichovic jezdi kazdou pilhodinu vlak.
Ostatni mohou jet z Klokoéné autobusem kolem jedné hodiny do Prahy. Nutné je
vybaveni holemi, miZe byt namrznuto nebo snih.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zaéingji ve stfredu v 15 hodin.

11. 12. Vyroba kordalovych hvézdicek s Marii

18. 12. Véanoc¢ni vedéirek. Zveme vés jako kazdy rok ke stromeéku a spole&né stra-
venym chvilim. Pochlubite se vzorky svého vanoéniho cukrovie | my vds nécim
prekvapime...

8.1. Terapeutické malovani s Adou
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15.1. Babinec. Tentokrdt nebudeme jen tak sedét a povidat si, zkusime si pfi tom
vyrobit néjakd zvifétka. Neboijte se nic, bude to jednoduché!

22.1. Navstéva Technického muzea. RETRO vzpomindni na nase mladi.

29.1. Uz mi zase chutna. Pfipravime si vydatny zimni pokrm, aby se ndm rozprou-
dila krev i energie.

Centrum bude zavreno od 23. 12. 2019 do 5. 1. 2020

~ fictto  Poradna détem pro rodiny s détmi
P Mgr. Petry Buckové
'w(\w V patek dopoledne - do poradny je ale nutné vzdy se predem
\ ~ ) telefonicky objednat v MH centru! V pfipadé naléhavé potieby je

détem mozné poskytnout dalsi termin po individudlni dohodé.

Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy probihaiji ve ¢tvrtek od 15 hodin

12.12. Zveme Vas na zvoneckovy vanoéni veéirek! Mdate doma zvonecek?
Pfineste ho, spolené si zazvonime! Hudba a ob&erstveni zajidténo, dobrou
ndladu seboul

9. 1. Novorocni babinec - ohlédnuti za vdnoénimi svétky a nade predsevzeti
a piéni do nového roku 2020.

16. 1. Navstéva vystavy ,, A nefikej to ve skole...” v Divadle Drak.
Misto a &as setkani bude upfesnéno na pozvdnce.

23. 1. Ani v roce 2020 to nebude jinak! Sejdeme se s Mgr. Valesovou, aby-
chom si opét procvicily nase sedé bunky mozkové. Jde o trénink
paméti, ale uZ vime, Ze se pfi tom i nasmé&jeme a zdrovef i poucime.

30. 1. Trénink paméti - druhd lekce
Kazdé pondéli od 14 hodin evi€éime jégu,

kazdou stredu od 15 hodin na rehabilitaénich micich.

Pfijdte mezi nds!
Té3ime se na Vds v nasem centru na Goc&drové tfidé v Hradci Krdlové!

Centrum bude zavreno od 20. 12. 2019 do 5. 1. 2020
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Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

3. 12. ARTE - Tvofime pro radost. Vyroba vénoénich ozdob -tentokrdt to budou
andéliéci ze skldédaného papiru.

17. 12. Pfedvdanocni posezeni v centru se soutéZi o nejlepsi bramborovy saldt!
Kterd z mammahelpek pfipravuje ten ,NEJ“2 Prineste vzorky i recept, porota
spravedlivé rozhdne a cena i dobry pocit vas uréité neminel!

7. 1. Babinec - co nds &ekd v novém roce? Tradiéni pidtelské posezeni u kdvy
a ¢aje. Zveme viechny, které zajimd, co se bude v MH Plzed i mimo néj dit.

14. 1. Pfednéska na téma Prevence proti virézéam. Dozvite se, jok na chfipku
v péti krocich! Predndsejici: Ing. Kléra Fialova

28. 1. Arte - Tvorime pro radost. ,Vyzehli si obrazek”, o tom je vytvarnd
technika s ndzvem Enkaustika, a my vds ji nau&ime.

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

Kazdy ctvrtek od 15 hodin — Cvi€éime jégu s Dasou - po vanoéni prestdvce zadi-
ndme cviéit 9. 1.
Centrum bude zavieno od 23. 12. 2019 do 5. 1. 2020

Program MHC Ceské Budéjovice

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

3. 12. Artedilny. Posledni vyrédbé&ni na vanoéni prodej a pro radost.

17. 12. Vanoéni posezeni. Opét jste srdecné vitény na pifedvdnodnim setkdni u nds
v centrul Ochutndme vase vynikajici a jedineéné vanocéni cukrovi, nabidneme
vém jako tradiéné kapra na nékolik zpisobd a bramborovy salét!

Ve dnech 4. az 7. 12. 2019 a v sobotu 21. 12. se potkéme na Vanocénich trzich na
namésti Pfemysla Otakara Il. v Ceskych Budgjovicich T&sime se opét na krasnd
setkdni s vdmi v adventnim ¢ase!

14. 1. Babinec. Spolecné se sejdeme poprvé v novém roce pfi kévé i bylinkovém &aiji.

28. 1. Cestovatelské okénko. Do Tunisu s batuzkem. O své z4zitky z cesty se
s ndmi podéli cestovatel Jirka.
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Pravidelné cviéeni s Sarkou od zafi
Pondéli Naam jéga od 17.30 hod.
Ctvrtek Naam jéga od 16.30 hod.

_ fictto - Poradna Rict 1o détem pro rodiny s détmi
Mgr. Ilvany Abramcukové

‘ QP ‘ Terminy: 12. 12, 19. 12. 2019, 9. 1. a 21. 1. 2020 vzdy
\ 2 ) od 9.00 hod., Nutno objednat se pfedem v MH centry, fel.:
détem ~ 385515 031.

o

Ve dnech 23. 12. 2019 az 5. 1. 2020 bude centrum uzavieno.
V pripadé potieby jsme tady pro véas na mobilnim telefonu!

Program MHC Olomouc
stfedy, zacatky od 15.00 hodin

4. 12. Adventni Praha. Rano vyrazime na kontrolu nasi maticky, jestli je ndlezité
vyzdobend a jaké dobroty tam jsou k mani... kdo chce, af se pfida.

11. 12 Vénocéni posezeni - tradiéni odpocinkové odpoledne u punée a cukrovi. Prijdte
si i Vy popovidat a dét si s ndmi néco dobrého...

8. 1. Novoro¢ni babinec - podrobime vés vyslechu, co by se vam zamlouvalo pod-
niknout v odpolednich programech. Té$ime se na vase ndpady!
Pravidelné cviceni

Kazdé utery od 16:00 Cviéeni s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Sokolské ulici 7.
Pfipadné dotazy védm zodpovime na emailové adrese: terapeutkyolomouc@mammahelp.cz

MH centrum bude zavieno od 23. 12. 2019 do 5.1. 2020.

Program MHC Zlin

1. 12. Tradiéni vanocni besidka. Tésime se na vés, pfijdte si s ndmi posedét
\au stromecku, uz od 13.00 hodin pro vds mdme pfipravené pohosténi. Pfinesete
ostatnim ochutnat vase vénoéni cukrovi@
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8. 1. 13.00 Artedilny - Opét potrdpime mozkové zdvity a uZijeme si veselé odpoledne.
22. 1. 13.00 Artedilny - vyroba latkovych zvifatek.

12. 2. 13.00 Artedilny - Vyroba svicinkd podle feng-3ue;.

26. 2. 13.00 Artedilny - Kordlkovéni s Jaruskou Adamcovou.

Kazdou stfedu v 15.30 Pravidelné cvic¢eni ve Zlinském Klubu 204 (byvals
stard knihovna, kousek od nadeho MH centra) v 1. patfe - Maly taneéni sdl. T&sime se na
viechny, karimatky si brat nemusite, pouze pohodIné obleceni.

Centrum bude zavreno od 23. 12. 2019 do 5. 1. 2020

Gr a fU’ QCE: tém z nas, které oslavi své narozeniny v prosinci

Dana M. a Marta O. - 1. 12., Zuzana S. - 2. 12., Alena F. - 3.12,,
Jitka S., Vladana Z.(50) - 5. 12., Miroslava H., Miroslava N.
(75) a Olga - 6. 12., Hana P. a Ingrid S. - 7. 12., Gabriela
Ch., Milena M. Lenka K. a Eva S. - 8. 12., Helena H. Mgr. -
10. 12., Véra H., Jana K. PhDr. a Ludmila S. - 11. 12., Jana H
a Jitka N. (70) - 12. 12., Bozena F, Hana H., Jarmila K. - 13.
12., Iva K. a Dagmar S. - 14.12., Véra S. - 15. 12., Hana P.

d Mgr. Zuzana R. a Rizena S. - 17. 12., Svatava P - 18. 12,
Veronika B., Bohumila R. a Libuse Z. - 19. 12., Danuse S. - 20. 12., Iva K.(55) - 21.
12., Marie S.., Milena T. a Hana V. - 23. 12., Eva C. PhDr., Radka H., Anna J., Otilie O.
a Alena Z. - 24. 12., Alena H. a Eva N. - 25. 12,, Jifina H.(80) - 26. 12., Jaroslava
D., Eva F, Hana S. a Petra S. - 27. 12., Alena B. @ Hana V. - 28. 12, Ludmila H. (85),
Kvétoslava V. Marie Z. a Petra A. - 29. 12., Sérka N. - 30. 12.

v lednu

Zdenka O. a Viola V. - 2. 1., Marie K. (65), Hana L., Jana S.(45), Iva U. Ing(65),
a Dagmar V. - 3. 1., Zdeftka H. - 4. 1., Zuzana E., Lenka P. a Tamara W. - 5. 1., Zuzana
S.-6.1,MilenaC. -7 1,JanaK. - 8.1, Hana F. - 9. 1., EvaR. Ing. a Eva P. - 10. 1,
Zderka M. a V&ra T.(60) - 12. 1., Vlasta 7. - 13. 1., Jindfigka V.(70) - 14. 1., Jifina K,,
Jitka K., V&ra O.(80), Marie P, Jana S., Eva V. a lvona V. - 15. 1, Dagmar M.,, Markéta
N. - 16. 1., Marie S. - 17. 1., Vlasta H. a Evenie S. - 18. 1., Jana K. a Helena O.- 21.
1., Helena F, Milena H., Tafana K., Marie K.(90) a Zuzana K.(60) - 22. 1., Dagmar
L., Jarmila S. a Milada W. - 23. 1., Eva Ch. (90) - 24. 1., llona Ch.(75) a Drahomira
P.Ing. - 25. 1., Alena K. - 26. 1., Stanislava K., Alena R.(70) a Helena T. - 28. 1., Iva
K.(50), Danuse P. a Kvétuse T. - 31
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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



