L MAMMA HELP!

HELP BULLETIN SDRUZENI PACIENTEK S NADOROVYM ONEMOCNENIM PRSU

3-4/2019 BREZEN - DUBEN

2 O LET podpory a nadéje pro zZeny 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.
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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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Milé mammahelpky,

i vy, které nas zrovna nahodné ctete,

musim se pfiznat, Ze je pro mne pordd trochu neuvéfitelné,
Ze dnes stojim pfed Okolem, pfedstavit vam Mamma HELP dva-
cetilety! Tak dlouhou historii, kterou jsem s Mamma HELPem
prozila, jsem si v roce 1999 rozhodné neuméla predstavit.

Z nadich prvopoéatkd, kdyz jsme hledali cestu, jakou se
vydat, zistaly jako jistota do dnednich dnl dvé véci: zpdsob,
jakym pomdhdme, a tenhle bulletin. Jsem moc rada, Ze jsme
na nich nic nemuseli ménit. PfestoZze nds dlouholety sponzor
bulletinu se od nés vz pred lety odklonil, protoze povazuje
jeho papirovou podobu za prezitek... | pies to, Ze Ministerstvo
zdravomnictvi jiz nékolik let ,nemd&” pro ndmi poskytovanou
sluzbu pacientkdm pFislugnou skatulku (&i spise z&jem?)
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Vés zdjem o kazdé &islo bulletinu, které si v &ekdrndch na onkologiich i jinde mozZete
vzit do ruky, a po jehoz pfecteni je vdm dobfe na dusi (a vy nové k ndm nékdy prévé proto
zamifite) mne utvrzuje v pfesvédéeni, Ze vzddt se jej by byla chyba. Ano, podtovné je stdle
draz3i, a i kdyz tiskdrna a graficka Helena jsou k nédm velmi laskavi, (a veskeré redakéni
prdce jsou ,zdarma”), kousek z rozpoétu ndm téch Sest &isel za rok ukousne. Pfesto vam,
milé ctendrky slibuji, Ze si v ném budete moci listovat ddl.

A pokud jde o to hlavni, tedy zpisob naseho poradenstvi v Mamma HELP centrech
a pomoc kazdé pFichozi/pFichozimu bez rozdilu, s plnym nasazenim kazdé z nasich tera-
peutek, které viechny ,v&di”, protoze samy byly pacientkami? Vam, kterym jsme jakkoliv
pomohli, neni tfeba nic vysvétlovat - ostatn& mnohé z vds uz ndm k nasemu 20. vyrodi
poslaly své vzpominky, a ty mluvi za vie.

Pro ty, které k nédm cestu zatim z rdznych divodd nenasly, byt o tom i uvaZovaly, médm
jen jednu prostou ndpovédu: Za zkousku nic neddte... A i kdyz je dnes doba ,virtudlni”
a slov, byt vétiinou dobfe minénych, na sitich 1étd aZ pfilis (a dostanete se k nim jednim
kliknutim), jsem presvéd&ena, Ze lidské porozuméni, z néhoz lze Eerpat silu i nadéji, Ize
vyjadfit i jinak, nez jen slovy... MizZete se o tom pfesvédiit, az se s jednou z nadich tera-
peutek posadite v nékterém z nasich ,pokojickd” a budete ji mit na vami zvoleny &as jen
pro sebe... ,Zaplatit” miZete Gsmévem, tfeba i pfes slzy (a moznd ndm k né&jakym pfistim

vy

narozenindm taky poslete n&jakou svou vzpominku?). Pot&3i nds to, to vim s jistotou.

Vase Jana Drexlerovd



Podékovani terapeutce Vlad'ce Musilové

Milé Vladénko,

za nds za viechny bych Ti chtéla podékovat
za 12 krésnych let, které jsi spolu s ndmi prozi-
la v nasem zlinském centru. Za obétavou préci
a pomoc pfi akcich, za vsfficnost, loajélnost, za vie
co jsi pro ostatni za ta léta vykonala. V mnohych
pfipadech i za pfispéni pomoci Tvého manzela.
Vém obéma z celého srdce pieji nejvice zdravi,
pohody a spousty chvil k Gsmévu. Pevné véfim,
Ze se budeme pravidelné setkdvat a rdda a éasto
si cesti¢ku k ném do centra najdes.

Vladka je na fotce vpravo

Katefina Vondrackovd Zlin

Pozvanka na Valnou hromadu Mamma HELP, z. s.

Jménem vykonného vyboru vés srdeéné zveme na Valnou hromadu, kterd
se kond v pondéli 29. dubna od 16.00 hodin v poslucharné 3. lékarské
fakulty UK, Ruskd, 87, Praha 10. Predlozime vam ke schvdleni vyroéni zpravu
a vysledky hospodareni v roce 2018, a také pldny nasi pacientské organizace pro
rok letosni, jubilejni. Vé&fime, Ze se pfi této prileZitosti sejdeme i s vami, kdo aktudl-
n& nade sluzby nevyuzivate, presto vém ale neni lhostejné, co se u nds v probéhu
celého roku déje.

MUDr. Véclav Pecha Mgr. Jana Drexlerové

Vzkaz predsedy a spoluzaklada-
tele Mamma HELPu, doktora Vaclava
Pechy z Thajska:

UDELEJ] UZEL A NEZAPOMEN NA
PREVENCI ANI NA DOVOLENE!




Podékovani do plzenského MH centra

Pfedem mého dopisu bych vam chté&la podékovat za Gzasny program, ktery jste nasim
z4kynim z 8. ro&niku pFi ndvitévé u vés pfipravily. Cestou domd jsme si o tom povida-
ly. Sama jsem byla pfekvapena nékterymi pozitivnimi reakcemi divek na vés program
a jsem réda, ze je to oslovilo, i kdyZz maji je$té n&jaky Eas, nez se jich to bude vice tykat.
Podstatné ale také je, ze kdyby se stala podobnd véc jejich blizkym, mohou jim pora-
dit. Jesté jednou moc dékujeme!

Predb&zné Vam preiji do dalsich 20 let &innosti Mamma HELP hodné 3t&sti, ZDRAVI,
sil, ale i spéchd.
Michaela Kokoskova, ucitelka vyivarné vychovy MZS Zru¢ - Senec

A pozdrav k narozeninam

od herecky Veroniky Freimanové

Zdravim Mamma HELP a pfeji viechno NEJ
k dvacatym narozenindm. Pokud jde o vék é&lo-
véka, neni to moc, ale pokud jde o existen-
ci center Mamma HELP, je to vék dctyhodny.
Vzpomindm si na spoustu akci, které jsem s vami
zazila, af uZ se jednalo o prodavani rizovych vysi-
vek v pasdzi, kam mi tenkrdt pfila pomoct spousta
kolegl z divadla, nebo akce, kde se drazily klobou-
ky a &epice, propagaci poradenské telefonni linky
akazdoroénisetkavénivKlatovechnaAvonpochodu.
Mamma HELP md vydrz, velky smysl a doufédm i spoustu sily - to, co déld, poma-
hd a lé&, nezbyvd nez drzet palce do dalsich 20 let (nejmin)! Zdravim, holky!

Vase Veronika Freimanovd

V roce naseho 20. vyrodi

jsme vam slibili v kazdém ¢isle rozhovor s nékterymi z nasich dlouhole-
tych parinerd, sympatizantt a pratel. Tady je:

Mamma HELP centrum Brno bylo v roce 2004 prvnim regiondlnim centrem,
kdy jsme si ovéfovali, zda zpisob, jakym jsme iz 4 roky fungovali, Ize v téZe podobé
a stejné kvalité prenést kamkoli v Ceské republice. Za touto vyzvou stdla nezapomenu-
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telnd Jana Zmeckovd, v Gmyslu centrum ofeviit nds tehdy podpofil prof. Jan Zaloudik,
spoluprdce s timto jedinecnym Ustavem bude hrét v nasledujicich letech vyznamnou roli,
ale k tomu se v rozhovoru jesté dostaneme.

Nejprve ndm dovolte piedstavit vém odbornou garantku
naseho brnénského centra, doc. MUDr. Lenku Foretovou,
Ph.D., vedouci lékatku oddéleni epidemiologie a genetiky
nddord (OEGN) a poloZit ji nejprve nasdi obvyklou otézku:

Pani primarko, vzpomenete si, kdy jste poprvé sly-
Sela o Mamma HELPu?

KdyZz Jana Zrnec¢kovd centrum Mamma HELP v Brné
zaklddala, domluvily jsme se, Zze bych byla jeho garantkou.
Moc rdda na ni vzpomindm, byla nesmirné& mild, obétavd
a zapdlend pro celou véc. Snazila jsem se pomdhat, méla
jsem v centru pdr pifednddek pro pacientky, byla jsem s ni na roznych akcich. Mdm scho-
vanou fotku z konference BOD v roce 2005 v Brné.

Jste velmi pracovné vytizend, mate jako kazda Zena spoustu dalsich
povinnosti ...Co Vas presvédcilo, abyste se stala nasi odbornou garant-
kou a vénovala nam tak znaénou cdst svého casu?

Onemocnéni rakovinou prsu je tak &asté, Ze se mu téméF z4dnd rodina nevyhne. Je
dilezité, aby mély Zeny v nasi populaci co nejvétii povédomi o tom, jak se nemoci branit,
jaké preventivni opatfeni jsou k dispozici. Ja se vénuji genetice a ihned, jakmile bylo zji%-
t&no, Ze &ast nddorovych onemocnéni prsu je dédiénych, jsme na MOU zalozili oddélent,
které je schopno pacientky a jejich rodiny testovat a samoziejmé se o né i preventivné sta-
rat. Genetické testovdni se rozsifilo pro viechny Zeny s nddorem prsu do 45 let, nebo pro
Zeny s rodinnou anamnézou nddorl prsu a pro viechny pacientky s karcinomem vajeénikd
a jejich pfibuzné. Timto mizeme chrdnit ty nejvice rizikové. Prevence neni nikdy dost a vy
v ni také pomdhdte. Také je dilezZité, aby mély pacientky moznost sdilet s ostatnimi své
obavy a problémy, se kterymi se setkavaii v prob&hu nemoci.

Kromé toho, ze s Vasi podporou
mizeme nabizet nase sluzby
na zdadouci urovni, poskytujete
nasim klientkéam i moznost klast
Vam otdazky z oboru vasi speci-
alizace - genetiky. Af uz osob-
né pri prednaskdach a beseddch
pfimo v brnénském centru, nebo
v poslednich letech prostiednic-
tvim nasi internetové poradny.




Jaké je podle Vds soucasna informovanost verej- T
nosti v této oblasti? 2
Odpovidéme na dotazy pacientek ve vadi poradng, E 20

ale i v poradng COS, nebo MOU - na jejich webovych

strdnkach (www.linkos.cz , a www.mou.cz ). Nddorovd E HELP LET
onemocnéni jsou vétiinou ndhodné vzniklg, ale az v 5-10

% ndadord prsu mohou byt dédi¢nd. Je potfeba to zjistit a zaijistit prevenci, kterd je speci-
fickd. Informovanost se i diky internetu zvysuje, i kauza herecky Angeliny Jolie pFispéla
k tomu, Ze se zeny dozvédély o dédiéné dispozici a o testovéni. V CR mame genetické
testovani dostupné viem Zendm, které by testovdni mély mit. TakZe je jen dilezité, aby je
k testovani nasméroval jejich [ékaF, nebo aby si samy uvédomily, Ze je to dilezité v jejich
pfipadé fesit.

Vedete v MOU uz fFadu let vyznamné oddéleni epidemiologie a genetiky
nadord. Ne kazdy si umi konkrétné predstavit, éim se Vy a vasi kolegové
zabyvadte.

Zabyvéme se pravé genetickym vy3etfenim té&ch pacientd a jejich rodin, kde se pfed-
poklddé moznost dédi¢né dispozice. Mdme jak ambulanci, kde probihaiji konzultace
s lékafskym genetikem, indikace k testovéni, kde se mohou pacientky dozvédét vice
o dédiénosti nddord. Mdme i specializovanou laboratof molekularni genetiky, kde probi-
hé testovani pro viechny dédiéné nadorové syndromy. Nésledné méame na MOU i pre-
ventivni onkologickou ambulanci pravé pro ty, ktefi maji dédiéné riziko nddord a potfebuiji
dlouhodobou specializovanou preventivni pédi.

Jaka je budoucnost téchto obori a jaké Vy osobné vidite vyzvy pred
odborniky v téchto oblastech?

Samoziejmé, Ze genetické testovani
bude nabyvat na dilezitosti. V dnesni
dobé& méme mnohem lepsi techniky tes-
tovéni nez dfive. U kazdého pacienta
testujeme vice jak 200 rizikovych nado-
rovych gend. Nachézime dilezité ddaje
o novych genech a o jejich vyznamu.
MuZeme tedy diky této nové technologii
testovéni (novd generace sekvenové-
ni) najit pficinu dédi¢nosti onemocnéni
u mnohem vice pacientd nez dfive.
Provadime také testovéni pacientek,
kdy potfebuje vysledek onkolog pro
planovdni léeby, jok typu a rozsahu
operace, ale i pro pldnovani spravné
chemoterapie. Jsou nové léky, které se
pravé mohou poddvat u nosi¢ek mutaci
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v genech BRCAT nebo BRCA2. A vyvoj lékd pokraduje rychle, takze genetické testovani

bude nabyvat na vyznamu jak pro &by, tak i pro prevenci.

Abychom zdvér naseho rozhovoru trochu odlehcili - vzpomindte si na

nékterou z akci Mamma HELPu, kierou jste si spolu s nami uvzila? A prijde-

te nam 4. dubna pomoct se sazenim Lesa pro Zivot u brnénské prehrady?
Urgité se pfijdu podivat i sdzet stromy, na to se t&3im. U&astnila jsem se roznych

sportovnich akci, vyletd. Byla jsem v prazské Lucerné na plese Mamma HELP, byla jsem

na aukci obrazd pro MH, na kloboukovych akcich v Brn& a dal3ich. Je to vzdy zdzitek.

A drzim palce do akci budoucich.

Dékujeme za rozhovor.

Les pro zZivot vznikne v Brné

Zima se pomalu chystd pfedat vlady, jaro fuké na dvefe a Brno Zije pFipravami na
prvni velkou akci, spojenou s 20. vyroéim Mamma HELP.

Diky Lesdm Ceské republiky, které jsou nasim novym partnerem, mdme moznost rea-
lizovat Gzasny projekt s ndzvem ,les pro Zivot”. Jak jsme b&hem poslednich pér tydnd
zjistili, tento projekt nenadchl pouze nds, ale stejné nadseni sdili v3ichni, ktefi se na ném
jakymkoliv dilem podileji.

Ve ctvrtek 4. 4. zasadi 60 mammahelpek z celé republiky
400 sazenic lesnich stromkii.
Kousek od Brnénské prehrady tak vznikne

LES PRO ZIVOT

Tento kousek lesa jako oslavu Zivota symbolicky vysadi Zeny, které pfekonaly vaZné
onkologické onemocnéni. Za sebe a také pro ty, které se pravé l&¢i, aby jim dodaly
odvahu a nadéji.

BURDA Auction s. r. 0., DEL
S realizaci nAm pomohou studenti Mendelovy univerz

Dékujeme.

LES PRO ZIVOT st akct K acie i = Mamma HELP,

LESVER)\  ODRFG wo A\ B 8 cabico IR
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U Brnénské pfehrady ve é&tvrtek 4. dubna leto3niho
roku vysadi &lenky Mamma HELPu 400 stromki. Do
naseho brnénského centra v tento den dojedou kolegyné
ze viech ostamich center po celé CR. Zatim je pro nds
viechny velkym tajemstvim, zda zasadime doubky &i javo-
ry, ale jedno vime ur¢ité. Nasadime si pracovni rukavice,
pohodinou obuv, chopime se ryéd a budeme sdzet a sdzet, dokud viechny nezasadi-
me. Ostatné, ,k ruce” budeme mit $varné budouci lesniky z Mendelovy univerzity, kterd
letos také slavi, své uz 100. vyroéi zaloZeni.

U cesty umistime cedulku s popisem, pro¢ a jak tento les vznikl a kdo ndm s projektem
pomohl. Kdokoliv na toto misto zavitd, precte si i piibéh naseho Lesa pro zivot, kde se -
doufejme - kazdy rok ve zdravi opét sejdeme. Co vic v dne$ni dobé mizeme pro nasi pfirodu
a pro sebe udélat? A na opldtku si jen piejeme, aby ndm v tento vyjimecny den pidlo pocasi.

V plném proudu jsou rovnéz pfipravy na spoledensky vecer, ktery se kond hned nasle-
dujici den, 5. dubna. V 19 hodin se sejdeme s nasimi hosty v Hotelu Continental Brno
a uzijeme si prehlidku, o kterou se postard Kloboukovy klub DANTES, hudebnim zazitkem
jisté bude vystoupeni Louis Armstrong live. Celym vecerem nds provede moderdtorka
Renata RiZovd a nase chufové smysly uspokoji raut, ktery pro nds pfichystd kolektiv
kuchaid Hotelu Continental.

Cely projekt ,Les pro Zivot” podpoiili jako nasi partnefi Lesy Ceské republiky, s. p.
Nadace DRFG, VZP CR, DELIKOMAT s.r. 0., GAUTE, a.s., Burda auction, s.r.o. Za velkou
podporu viem moc dékujeme, velice si ji vaZime.

Nadseni, které sdili v3ichni, kdo se na projektu ,Les pro zivot” podileji, je jako hnaci
motor a véfime, Ze stejnym motorem a motivaci bude i pro nase klientky a vichny Zeny,
které se praveé lé&i.

= 4
11\!0’_ "‘h:_.:
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Monika Chdbek

Slusi se predstavit
alespon hlavniho partnera
naseho Lesa pro zivot

Lesy Ceské republiky, statni podnik (LCR) byly zalozeny 1. 1. 1992 Ministerstvem
zem&délstvi Ceské republiky. Hlavni néplni &innosti podniku je obhospodafovéni vice nez
1,2 mil. ha lesniho majetku ve vlastnictvi stétu (téméF 86 % rozlohy viech statnich lest)
a péce o vice nez 38 tisic km uréenych vodnich tokd a bystfin. Roéni t&zby se pohybuiji
promérné kolem 8 mil. m3 dfeva.

Z&kladem lesnické strategie podniku je trvale udrzitelné hospodareni
v lesich zaloZené na maximdlnim vyuzivani tvofivych sil pfirody, které zajisti nepretr-
zité a vyvazené plnéni produkénich funkci svéfenych lest. Cilem podniku je vytvaFeni
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smiSenych lesb.
LCR také zaijifuji vyznamnou sluzbu pro vlastniky drobnych
L soukromych les0, a to vykon ze zdkona uréené funkce odborné-
ho lesniho hospodaéfe na jejich majetcich. Jako jediny subjekt
v CR zavedly LCR vnitini kvalifikaci pro odborné lesni hospodare.

LESy o5 ] stabilnich, kvalitnich, druhové, prostorové a vékové skupinovité

Dobra zprava

asociace Stali jsme se &leny Asociace spoledenské odpo-

spolecenskeé védnosti a moc se t&3ime na viechna setkdni i na

odpovédnosti spoluprdci s touto dilezitou organizaci. Asociace

spoleenské odpovédnosti je nejvétii iniciativa spo-

le¢enské odpovédnosti (CSR) a Cili udrzitelného rozvoje (SDGs) pod hlavickou OSN
v Cesku. Md jiz 268 ¢lend z vefejné, nevefejné i neziskové sféry, skol i jednotlived.

Opét v Lucembursku

| letos jsme mysleli na &eské i cizi Géastniky a ndvitévniky daliiho roéniku Béhu proti
rakoviné v Lucemburském velkovévodstvi - RELAIS POUR LA VIE, kam se sjeli 23. a 24. 3.
2019 fandit a zasportovat si lidé nejen pracuijici a Zijici v této malebné zemi, ale z celého
svéta.

Dékujeme pani Sternbergové z Ceské ambasady a panu velvyslanci CR, Ze ném uz
tretim rokem umoZiuji na tomto krdsném setkdni prezentovat &innost Mamma HELP ales-
poh vybranymi materidly a n&kolika fotkami od studentd skoly Michael.

Jana K.

Blahoprani pro Anezku

KdyZ v nasem centru zazvonil telefon, byla jsem pfi-
jemné poté3ena, Ze opét slydim ten znédmy a pfijemny hlas
pani Anezky Kaplanové. Jesté vic jsem se zaradovalg,
kdyZ se mne zeptala: ,Mizu k vdm dnes pfijet"? Jenom
na vysvétlenou - pani Anezku v posledni dobé hodné
potrépily zdravotni problémy. Jako by se s nimi ,rozirhl
pytel”. Ale ona je stateénd bojovnice a viechno nastésti
zvlddla. A tak ji k ndm doprovodila vnu¢ka. Nékdy ji
nohy nechtéji poslouchat, ale paméf ma vynikajici. Moc
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hezky se s ni povidd. Vzpominaly jsme na dobu hodné minulou, na véci veselé, ale i méné
Usmévné. Bylo to pékné a pohodové odpoledne, které s ndmi stravila.

A protoze 29. Gnora oslavila své krdsné narozeniny, chceme i je3té jednou touto ces-
tou popfdt hlavné hodné zdravicka, aby ji pofdd provézela dobré nélada a optimismus,
ktery dovede kolem sebe tak nezistné rozddvat.

Mila Anezko, za cely Mammahelp ti prejeme jen to nejlepsi. Mdme t& rady a doufé-
me, Ze se opét brzy uvidime.

Mammahelpky ze Zlina

Predndska
v Mamma HELP centru Plzen

Mgr. Dana Tomandlovd z kliniky Plastické
chirurgie FN Plzen, kterd zdroven pracuije jako
terapeutka v naem MH centru a je nasi milou
kolegyni, si pro nds pfipravila zajimavou pfed-
nésku na téma ,REKONSTRUKCE PRSU PO
MASTEKTOMII - OSETROVATELSKA PECE".
V Ovodu nés Dana provedla postupem 1é&
by od pozitivniho ndlezu pfi vy3etfeni prsu
v mamologické poradné, az k rekonstrukei
prsu. Vysvétlila ndm, Ze se rekonstrukce prsu
provadi vétiinou az po ukoneni systémové
lé&by a je k tomu nutné doporuéeni od onkologa. Na snimcich pacientek po ablaci prsu jsme
mohly vidét vysledky operaci, af uz s vyuzitim ciziho materidlu - silikonového implantdtu, nebo
s vyuzitim vlastni tkdné - pomoci lalokd. Dana mluvila o riziku s timto zdkrokem spojenym,
o pooperaéni pééi a také o délce rekonvalescence. Nakonec ndm pustila krétky zdznam
z operace, kdy byl pacientce dotvéFen dvorec prsu. Za velmi zajimavou a pfinosnou prednds-
ku Dané moc dékujeme.

llona F, MHC Plzeri

Promény mésta po 100 letech

Budgjovické mammahelpky rozhodné nesedi samy doma! Neddvno vyrazily na vysta-
vu , Ceské Budé&jovice pred sto lety - promény mésta ve fotografiich a knihdch”. Vystava
je vénovana 100. vyro&i vyhlaseni Ceskoslovenské republiky a pfibliZuje tvéi a proménu
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mésta. Jadro vystavy tvofi srovndvaci
fotografie Milana Bindera, které zachy-
cuji vybrand &eskobudgjovickd zdkou-
ti. Vidély jsme napfiklad historicky
snimek z pohlednice cca 100 let staré
a pod nim sou&asnou fotografii pofize-
nou s co nejvét3i presnosti ze stejného
mista. Zajimavé byly i dobové kalendd-
fe, adresdre, topografické prirucky ¢i
denni tisk. A nasi znalost Budgjovic jsme
si mohly vyzkouset v obrazovém kvizu.

Valentynsky babinec v Hradci

Pro v&inu z nds, co uz néco pamatujeme, je hlavnim dnem lésky 1. kvéten neboli
1. mdj dle bdsné& Karla Hynka Mdachy. Ti mlad$i ale vétiinou pfijali za svij svatek sv.
Valentina. Vznik tohoto svatku doprovazi nékolik legend, viechny vedou do starovéké-
ho Rima. Jedna z legend pravi, ze sv. Valentyn byl fimsky knéz, ktery tajné odddval
vojdky s jejich snoubenkami, pfestoZe to bylo zakdzdano. Podle cisafova ndzoru Zenati
muZi v armddé nepoddvali tak dobré vysledky jako svobodni, proto budoucim vojdkim
zakazoval vstup do manzelstvi. Valentyn viak zamilované tajné odddéval a proto ho cisaf
nechal 14. dnora 269 popravit. U nds mdme pamdtku na tohoto svatého v bazilice sv.
Petra a Pavla na Vy3ehradg, kde je uloZena téméF celd lopatka sv. Valentyna. Dostala se
k ném z Itdlie pravdépodobné za vlady Karla IV.

A prdvé na sv. Valentyna letos vysel
nés odpoledni program. A byl jak jinak
nez o nasich prvnich laskdch. Za&aly
jsme také tvofit vytvarné dilko - obraz
plny srdicek. Kdokoliv k ndm pfijde,
mdze svym srdickem do obrazu pfispét.
Plni se zatim pomalu - ale jednou bude
viset na Cestném misté v nasem centru.

Jana S.

Avutorské éteni v Brné

Pfed neddvnem jsme se v brnénském centru sedly u autorského &teni z knihy Véry
Nykodymové Az na kostni dfef. Pani Véra nédm nejprve popovidala néco o sobé a také
o tom, pro¢ a jak jeji kniha vznikla. Poté ndm predetla pdr &ésti roznych kapitol, které
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pro nds vybrala. V téchto Gryvcich vétiina z nds vidéla sama sebe a tak v nés opét ozi-
valy pocity, které jsme samy zaZily. Nékterym z nds uképla i slzigka, jiné jsme to dusily
v sobé... Konec &teni byl nadtésti velmi optimisticky a na definitivni odleh&eni jsme si pak
je$té vypravély rizné humorné piihody z ordinaci v dobé lé&eni. Viechny jsme se shodly
na fom, Ze ndm ta ,potvora” zménila ndhled na Zivot a také to, Ze smich a dobrd ndlada
jsou nejdolezit&jsim krokem k Gspé&chu. Dékujeme pani Véfe za poutavé Cteni.

Marie Hamanovd

Ndaramky pro radost

Vyrobit nédramek je pfece Uplné jednoduché! Drdtek, nebo gumigka, a na ty se navlék-
nou kordlky...

KdyZ jsme se pustily do jejich vyroby, také to tak vypadalo. Roztfidily jsme kordlky
do krabicek podle velikosti a barvy, Pavla ndm pfipravila krouceny dratek a pustily jsme
se do prdce. Drzet konec, navlékat a hlavng, aby vie krasné barevné odpovidalo nasim
predstavédm. Kazdou chvilku se ozvalo cinknuti kordlku, ktery upadl na zem. Kdyz se
ukdzalo, ze vét3i kordlky, které se mély stfidat s malymi uz zadné nemdme, musely jsme
kordlky sundat z drdtku. A zaginaly jsme od samého za&dtku. Dal3im Uskalim bylo ukon-
&eni nadi préce. To ale pfispéchala Pavla s kledtickami a dilo bylo hotovo! Jeden naramek
krésnéjsi nez druhy.




Vyrobou dalSich ndramkd jsme se zdokonalily a nékteré z nds si odnesly drétky
a kordlky domd, aby mohly v jejich vyrobé& pokraéovat.

lida, CB

Jak na stres

Studenti psychologie si pro nds
pripravili zajimavé odpoledni téma:
Prace s psychickou z&tézi aneb jak
eliminovat stres. Zazily jsme se stu-
denty pfijemné odpoledne, dostaly
isme od nich celou fadu uziteénych
a pouzitelnych rad, jak zachdzet se
stresem.

Na druhou stranu i student-
ky od nds odchdazely progkolené
v samovysetfeni a zodpovédély jsme
jim celou Fadu zajimavych dotazl
spojenych s nasi &innosti. Stres si
k sob& nepfipustime ani ndhodou a jen doufdme, Ze ndm to presvédéeni dlouho vydrzi.

Lenka Kalusové

Z prazské artedilny

Uz v Gnoru jsme béhem artedilny vyrébély krabicky na velikonoéni vajicka. Trochu
s predstihem, kolednik( pry ale pfijde letos vic, fikaly mammahelpky, tak af sta¢ime doma
jesté dalsi dovyrobit.

Stépanka



Kosmetika Capri
pro onkologické pacienty

Na predndice Ceské spo-
lecnosti Kosmetika Capri, kterd
produkuje kosmetické pFiprav-
ky podle vlastnich receptur,
jejichz zdkladem jsou vzécné
slozky koziho mléka, jsme se
v budgjovickém centru seily
v hojném poctu. Tyto vyrobky
jsou totiz vhodné pro onkolo-
gické pacienty v probéhu lé¢&-
by i pro ty, ktefi jiz ndro&nou
onkologickou 1é&bou prosli. Spoleé¢nost m& za sebou 25letou zkuienost, b&hem niz
vynalezli pres 80 G&innych receptur. Ty se v praxi velice osvédgily.

Od pani Zuzany Kucerové jsme se dozvédély o vyznamu koziho mléka v kosmetice.
Pro tyto Ucely jsou z koziho mléka vhodné piedevsim tyto slozky: tuk, syrovdtka, tvaroh
a kolostrum. Firma nabizi své vyrobky pod dvéma znackami, exkluzivni Le Chaton zahr-
nuje to nejlepsi z pfirodnich produktd a zaruéuje maximdlini zklidnéni pleti a minimdlni
alergické reakce. Znacka La Chevre je kromé slozek koziho mléka doplnéna o suroviny
mofiského pivodu a rostlinné extrakty. Viechny pfipravky jsou navrzeny tak, Ze nezatéZuji
vyrobu ani Zivotni prostiedi - obaly jsou 100 % recyklovatelné, sympatické je i to, Ze
firma podporuje chov koz.

Milena, CB

P.S.: Vyrobky z koziho mléka si budeme moci ozkouset i v dalSich cen-
trech - podivejte se do programu na konci bulletinu!

Fitness show pro Mamma HELP

Zumba, piloxing a j6ga, tyto pohybové aktivity se nesly celym nedélnim odpoled-
nem pfi dobrocinné akci FITTNES SHOW pro Mamma HELP, které pro nds pofddalo
Studio 4ladies v Nyfanech. U&astnici akce si také vyslechli edukaéni predndiku od
plzefiskych mammahelpek a vyuZili moZnosti naudit se metodu spravného samovy3etfeni
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na fantomovém modelu prso. Velky zdjem byl také o nd3 stének s benefi¢nim prodejem.
Pro Mamma HELP bylo vybrdno b&hem pdr hodin neuvéfitelnych 14 000, K&.

Dékujeme pani Iveté Vaverové a jejim kolegynim ze Studia 4ladies, Petfe Stefdnkove,

Radosti Nepdlu, Moxie a také samoziejmé viem G&astnikim krasného odpoledne.

Ivana Ch., Plze

Vy rozhodujete, my pomdahame
— mame vyhru!

| v letodnim kole skvélé akce fetézce Tesco Vy rozhodujete, my pomdhdme, se mize-
me pochlubit Gspéchem a to hned ve dvou méstech, kde zabodoval ndés projekt Rict to

——l‘lﬁlf [ | |I||ll " _"j
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détem. V Praze to vyhréla Knizka pro déti maminek, co si ostihaly vldsky - A tak si hrdli
na pirdty. Mamma HELP by réd toto nelehké obdobi onkologickym pacientkdm usnadhnil
a tak vyddvd knihu, kterd jim pomoze situaci kolem nemoci a jeji 16¢by détem vysvétlit.
Diky plzefiskému Tescu zase mizeme maminkdm s rakovinou prsu a jejich détem poskyt-
nout ProdlouZeny vikend pro rodiny pacientek s psycholozkou. Vyhra 30 000 ndm umozni
vhradit alespori &ast nakladd. Dékujeme viem za podporu i vhozené Zetony.

Nedélni odpoledne ve Vikové

Vloni na adventnich
trzich v Cernilové jsme
mély prodejni stolek
vedle 3ikovnych dam
z obce Vlkov. Slovo
dalo slovo a v Uno-
ru nds pozvaly s nasi
predndskou o prevenci
karcinomu prsu do své
obce. Na tom zase tak
nic zvl&dtniho neni, jen-
Ze po predndice nds .
pozvaly i na svidj program - pleteni na rukou. Dostaly jsme k dispozici pfadeno se smycko-
vou pfizi a pod vedenim Sikovné lektorky jsme tvofily ndkrénik. Samoziejmosti byla kéva
nebo &aj a k tomu vyborné doméci mouéniky. Uast byla vice nez hojnd. A atmosféra
byla super, joko bychom mezi né paffily odeddvna. A abych nezapomnéla - vie se
konalo v nedéli odpoledne! Dé&kujemel!

Jana a Alena z HK

Akreditované

mamocentrum
EUC Klinika

na Roosveltové ulici v Brné je jednim ze zdravot-
nickych zafizeni, kam nosime mammahelpské bulle-
tiny a zveme na nade akce. Pfi posledni navitévé mi
pani na recepci fekla, ze by ndm radi pomohli ziskat
penize prodejem nékterych nasich vyrobkd, konkrétné
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zvitdtek. Nachystala jsem kocigky, sovy, mysi a jiné, pfidala jsem krdsné vydivané zdloz-
ky do knizek a letdk, kde se vysvétluje, o jaké vyrobky se jednd a na jaky Géel penize
isou. Nabidka z EUC Kliniky nds moc t&3i, vnimdme ji jako ocenéni toho, Ze nase prace
md vyznam, ze neni zbyte¢nd. Dékujeme!

Hanka Dubovd

Dékujeme, Marionnaud!

O Vdnocich je prodej
Medvidkd v parfumeriich
Marionnaud vz roky tradici.
Znaénd &ast z prodejni ceny jde
vzdy na dobrou véc a tentokrét
doputovala k ndm. Dostaly jsme
neuvéfitelnou &astku 170 600,
Ké&! Dékujeme za tak vyznamnou
podporu a velmi pFijemnou spo-
lupréci.

Zuzana Bldahovd, Praha

Pani Eva Mlynkova,

kterd zorganizovala v listopadu ve
Veseli nad Moravou kfest kalenddre
fotografa Pavla Cervenky, nds prekva-
pila v brnénském Mamma HELP centru
svou ndvitévou a krédsnym ddrkem.
Predala ndm finanéni &astku ve vysi
11 450,-K&. Druhou polovinou vytézku
z prodeje kalendéfe obdarovala orga-
nizaci Krtek. Pani Eva si od nds jako
veliké podékovéni odnesla nase vlast
noruéné vyrobené ddre¢ky a kyticku.
Jesté jednou moc dékujeme.

Monika Ch.
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Akce Avion

V Gnoru probihal v Brné v Avion Shopping Parku den na podporu Zenského sebevé-
domi ,MAM SE RADA”, kam jsme byly pozvény.

V pfizemi ndkupniho centra bylo pfipravené pédium, na kterém program zahajovaly
Eva Cejkovd z organizace ZENY s.r.o.,spolu s Mahulenou Boéanovou. A pak uz probiha-
ly workshopy, médni prehlidka a dal3i akce. V pfizemi byla celd fada zajimavych prodej-
nich a prezentaénich stdnkd, v dalSich se nabizely individudlni konzultace - kosmetické
poradenstvi, osobni styling, poradenstvi pro rozjezd podnikdni a také tieba vyklad karet.

| u nadeho stolku se brzy zacaly zastavovat navétévnice akce a ddvali se s ndmi do
fedi. Vyptdvali se na &innost Mamma HELP centra, na nae akce, projekty, se zdjmem si
braly nade brozurky a letdky, zodpovidaly jsme mnozstvi dotazl, ale také jsme vyslechly
piib&hy nékterych Zen, které mély potfebu se svéfit.

Nase U¢ast na této akci rozhodné nebyla zbytedna.

Svétovy den
boje proti
rakoviné

ktery pfipadd kazdoroéné na
4. Gnoraq, si pfipomnély i mammahelp-
ky. Jeho cilem je zvysit informovanost
vefejnosti o problematice rakoviny
a vyvracet myty, které kolem této cho-
roby panuji.




Do projekitu podpory tohoto dne se kazdoroéné zapojuji nejen nadace, vefejné
i komeréni subjekty, ale také zdravotnickd zafizeni. Mezi ty letos paffila i Oblastni nemoc-
nice Kladno, kterd se pro 3irokou vefejnost rozhodla ve spoluprdci s plicnim oddé&lenim
a Mamma HELP, z. s. udé&lat osvétu a poukdzat na dileZitost preventivnich vysetfe-
ni. Prazské edukdtorky mély u stolecku plné ruce prace...

Zajimavé dotazy
Z nasi internetovéporadny

Libuse: Jsem rok po Uspé&sné rekonstrukci prsu implantdtem
a v listopadu 2018 jsem absolvovala rekonstrukci AMK. Uvazuji
jesté o dotetovdni dvorce a bradavky kvdli barevnému sjednoceni
s druhou stranou. Mézete mi prosim doporuéit, kam bych se méla
obrdtite Dékuji za odpovéd.

Pro barevnou korekci dvorce a bradavky je lépe pouzit per-
manentni makeup. Velmi dobré vysledky a mnoho zku3enosti
v rémci zdravotnich indikaci ma Mgr. Céstkovd, Na piikopé 17,
Praha 1. Lékafskd a zkrélovaci mikropigmentace Estea.

doc. MUDr. Ales Nejedly

Markéta: Obracim se na Vds s dotazem, zda si mGzu nechat
udélat tetovani pred zahdjenim chemoterapii.

Preji pékny den. Musim Fict, ze bych tetovéni pfed zahdjenim
cht. nedoporucovala. Na jednu stranu se nemusi nic stat, ale na
druhou cht. oslabuje imunitu a pokud by byly pfi tetovéni n&jaké
komplikace v hojeni, mohla byste mit ndsledné nepékny kozni
zd&nét. Lépe pockat po ukonéeni cht., preci jenom je kérka na cely
Zivot, tak af si to zbytecné nekomplikujete.

MUDr. Petra Hrabétovd

X.Y.: Mdm 17 letou dceru, jeji babi¢ka i prababi¢ka mély rakovinu
prsu. Jaky je pro ni nejlepsi screening? Dékuiji.

Vase dcera je na screening zatim mladd. Zdlezi téz, v kolika
letech obé& Zeny onemocnély. Pokud to bylo po 60. roku véku, neni
pro ni vyraznéji vys§i riziko rakoviny prsu. Pokud byly mladsi, pak je
nejvhodnéijsi konzultovat vie s genetickym pracovi§tém, které mize
stanovit tzv. miru rizika pro kazdého €&lena rodiny a s tim souvisejici
nésledné kroky a kontroly. Zatim doporuéuji pravidelné samovy3et-
feni, dale md moznost pozddat svého gynekologa &i praktického
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lékafe o klinické vysetfeni. Pokud by si nebyla jistd, je mozné poradit se v nejblizsi mamo-
logické poradné &i na screeningovém centru v misté bydlisté.

MUDr. Halka Bitmanovd

Nabidka paruk a epitéz

Pokud potfebujete nutné& vyménit & zménit paruku a nechcete si uz kupovat
novou, pfijdte do prazského MH centra a zkuste si vybrat z paruk, které ndm
nékdo daroval. A jestli potfebujete treba ndhradni epitézu, podivejte se na
www.mammahelp.cz, kde najdete seznam. V kazdém z MH center si miZete
vybrat.

Dékujeme panu Jifimu
Kroupovi z tiskarny v Usti
nad Labem za pohotovou
pomoc a vyrobu nasich tis-
kovych materiéld k 20. vyro-
&i, i za dlouholetou podporu
Mamma HELPu.

Libi se vdm také tento
nds leték? Stejny design md
i novy roll up, a véfime,
ze Uspéch bude mit i kniz-
ni zdlozka, kterou jiz brzy
nabidneme na Kniznim vele-
trhu v Praze.

Mamma HELP
&ji prislo jiz . Za krdsnou fotografii
' vdééime Kristiné Odermatt

79 728 Zen i -_.; kterd ndm ji nabidla ]oko’

ddrek k 20. narozenindm.

Dékujeme, Kristinol

www.mammahelp.cz




Program MHC Praha

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

4.4,
11. 4.
11. 4.

17. 4.

25. 4.

9. 5.

15. 5.

16. 5.

23. 5.

30. 5.

6. 6.

15.00 Malovani s Adou - arteterapie
15.00 Artedilna se $tépankou - velikonoéni tvoFeni

16.00 ,Jit svou cestou” - od Zzeny pro zeny. Koktejl inspirace, védo-
mosti, sdileni a vzdjemné podpory s kougkou Janou St&pénkovou, kterd pracuje
s jednotlivci i tymy pfes dvacet let. Vénuje se tématim, jako jsou vnitini hodnoty,
motivace, zdravi &i partnerské a rodinné vztahy. Aktivné se zapojite a budete
mit moZnost ovliviiovat vybér témat, kterym se budete chtit vénovat, a kterd vds
zdbavnou formou podpofi v dal3im rozvoiji .

stteda 16.30 Panevni dno. Svaly pdnevniho dna jsou asto ozna&ovény
za ty nejd0lezitéjsi pfi aktivaci hlubokého svalového stabilizagniho systému.
Problémem pdnevniho dna je viak skutegnost, Ze byvd Easto mélo aktivni nebo
naopak je preaktivovano. Diky spravnému cviceni a akfivité pdnevniho dna
moZeme nejen uvedené problémy odstranit, ale také jim pfedchdzet. Predndska
Daniela Millera - Feditele spolecnosti IQ pohyb a hlavniho metodika a diagnos-
tika IQ pohybového centra v Praze. Vaii G&ast ohlaste telefonicky 272 732 691
nebo osobné& v MH centru.

16.00 Program ,lJit svou cestou” - pravidelné setkavéni s lektorkou
a kouckou Janou Stépdnkovou v bezpeéném prostredi malé skupiny.

15.00 Terapeutické malovéni s Adou

stteda Cesky den proti rakoviné - 23. roénik. Piijdte ném pomoci pfi pro-
deji tradi¢nich kyti¢ek!Napiste pfedem na praha@mammahelp.cz nebo volejte
na tel. 739 632 884. Dékujeme.

15.00 Artedilna se Stépankou - Qulling. Diky této jedineéné vytvarné
technice vyuZivaijici prouzkl papiru, které jsou stéceny a formovany do pozado-
vaného tvary, si sestavite krdsné a origindlIni obrazce.

16.00 Program ,Jit svou cestou” - pravidelné setkavéni s lektorkou
a koukou Janou St&pdankovou v bezpe&ném prostiedi malé skupiny.

16.00 Cestovatelské okénko - tentokrdt se Simonou. Podivdme se do
Peru.

15.00 Program ,Jit svou cestou” - pravidelné setkavéni s lektorkou
a kouckou Janou Stépdnkovou v bezpeéném prosttedi malé skupiny.
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13. 6. 15.00 Malovani s Adou - arteterapie

13. 6. 16.30 Posledni babinec pred létem
20. 6. 15.00 Artedilna se Stépankou - Fimo

20. 6. 16.00 Program ,Jit svou cestou” - pravidelné setkavdni s lektorkou
a koukou Janou St&pdankovou v bezpe&ném prostiedi malé skupiny.

Télocvicna

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

~ fictto ~ Poradna détem pro rodiny s détmi
Mgr. Marie Zemanové

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

Terminy na objednéani - 4. 4. 730 - 19.30 hod., 18. 4.
17.30 - 19.30 hod., 2.5. 17.30 - 19.30, 24.5. 10.00 - 13.00,
6.6. 1730 - 19.30

E:

~ détem

Lymfologickda poradna Aleny Jelinkové:

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

a 13.00 hodin

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranoveé

Po telefonické dohodé& s Hankou na tel. 777 831 799

IndividuélIni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, osetfeni a ndvrh cviéeni §itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je treba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691,

Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:

Po stopach husitd od sv. Stépéana a sv. Longina k Novoméstské radnici.
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Sraz v Gtery 9. 4. ve 14 hod. v hale stanice metra I. P. Pavlova (vyjet po pojizdnych

schodech do haly).

Nové Mésto je nedocen&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 pfednich
sochaf z prelomu 19. a 20. stoleti mizeme spatfit. Pdjdeme Stépdnskou ulici k rotundé
sv. Longina, pfipomeneme si Antonina Dvordka, ktery bydlel v Zitné, a také Aloise Ragina,
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 Rainové nébfezi u zastdvky Vytoi naproti

| vy3ehradské podhradi skryvda stavebni skvosty, které nikde jinde ve svété nenajdete.
Projdeme se pod Vy3ehradem a zavzpomindme si na Vysehrad minulych stoleti. Zanik
Podskali zpUsobila regulace vltavskych biehd. Dodnes zbyl jen kostelik sv. Trojice
a budova byvalé podskalské celnice na Vytoni - v sou€asné dob& muzeum Starého
Podskali.

Kouzlo a historie prazskych pasazi

Prazské pasdze jsou unikdtnim fenoménem. Navitivime pasdz paldce Adria, byvalou
,Gottwaldovu” pasdz, vzpomeneme si i na zaniklé pasdZe. Po prochézce Frantikdnskou
zahradou navétivime pasaz Svétozor a U Stybld, pak se projdeme nasi Gplné prvni pasdzi
Lucernou a U Novdakd, a pasdzi na Véclavském ndmésti. Na Piikopech navitivime paséz
Cernd riize a galerie Myslbek a skon&ime u Ceské ndrodni banky. Sraz 13. 4. v sobotu
ve 14 hod. na Jungmannové ndmésti.

Kralovskda zahrada

Krélovskd zahrada, prvni okrasnd zahrada u nés, byla zaloZena roku 1534 Ferdinandem
I. Habsburskym - osklivym cisafem, ale moudrym panovnikem a vérnym manzelem. Sraz
14. 5. v dOtery v 10 hod. u vchodu do Letohrddku krélovny Anny naproti zastdvce
Krdlovsky letohradek tramvaje ¢. 22 a 23, nebo 25. 5. v sobotu v 10 a 14 hod.

Z Pohovtelce na Novy Svét

Malebny Novy Svét lezi pod Prazskym hradem a je povazovdn za nejkrdsnéjsi misto
v Praze. Rika se, ze Novy Svét je nejzlatéjsi z celé Prahy. Jeho chudi obyvatelé chtgli
svou bidu vynahradit zlatymi ndzvy domd. Sraz 23. 5. ve ¢tvrtek v 17 hod. na zastdvce
tramvaje 22 a 23 ,Pohofelec”.
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Zahady a krasy Vysehradu

Dozvime se, kde stéla prvni mincovna Ceského knizectvi a kdo razil prvni mince, odkud
se vzal na Vysehradé Certiiv sloup, jak spolehlivé pfivolat déif a jak to bylo doopravdy
s knéznou Libusi a Pfemyslem Orééem. Sraz 6. 6. ve ¢tvrtek v 17 hod. u Téborské brany
(prvni bréna ze strany Kongresového centra).

Zahrady pod Prazskym hradem

Prvni pisemné podklady zmifiuji renesanéni zahrady pod PraZskym hradem uZ kolem roku
1550. Ty dal zfidit Ferdinand Tyrolsky, ktery nafidil zasypat pfikop pfed novymi letnimi
pokoji, aby tak vznikla zahrada. Ta je tam dodnes a jmenuje se zahrada Na Valech.
Nejdfive navitivime Zahradu Na Ba3té u vstupu do Spanélského sdlu ve stylu italskych
a japonskych zahrad. Ddle pak Rajskou a koneéné Hartigovskou zahradu. Souéasnou
podobu jim dal slovinsky architekt Josip Plecnik.

Sraz 15. 6. v sobotu v 10 a 14 hod. u Lviho dvora naproti zastdvce Prazsky hrad tramvaje
¢. 22 a 23.

Vylety s Hankou

27.4. Ze Sadské do Kerska. Sraz na nadrazi Cerny most, stanovisté autobusu 398
v 8.30, odjezd autobusu (na Pod&brady) 8.48 do Sadské. Projdeme okoli Sadské a celé
Kersko. Nazpét pojedeme z Hradistka z hlavni silnice. Trasa bude méfit kolem 10 km.

18. 5. Z Nelahozevsi pres Veltrusy do Kralup - sraz na Masarykové nddrazi
u pokladen v 9.10, odjezd vlaku v 9.35. Pojedeme do Zelezni¢ni stanice Nelahozeves
a pUjdeme pésky k zamku Veltrusy. Po prohlidce zdmku a zahrady pojdeme do Kralup
k Zelezni¢ni stanici. Odtud vlakem do Prahy. Trasa mé&fi 9 km a vede pievdzné po roving.

8.6. Z Unhosté do Lodénic - sraz na HradCanské u stanovisté autobusd €. 2 na
Rakovnik v 8.30. N&§ autobus odjizdi v 8.40 a pojedeme do Unhodté. Z ndmésti dojde-
me az do Lodénic. Trasa je velmi krdsnd, mirné zastindnd lesy a méfi pfiblizné 16 km.
Z Lodénic pojedeme autobusem.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

3.4. Terapeutické malovani s Adou

10. 4. Velikonoce se blizi - pleteme velikonoéni pomlazky. Kdo mize, pfi-
neste sebou vrbové prouti.

17. 4. Vyména seminek - pfijdte se podélit o své rady a zku3enosti s péstovanim,
sézenim a nezapomeiite vzit sebou nejriznéj3i seminka.
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24. 4.

15. 5.

22. 5.

29. 5.

5. 6.
12. 6.

19. 6.
26. 6.

Ceska prirodni kosmetika Capri! Nenechte si ujit sezndmeni s pani Ing.
Jitkou Poldkovou, zakladatelkou a Feditelkou Kosmetiky Capri. Vyslechneme si
predndsku o pFipravcich s obsahem koziho mléka, vhodnych pfi 1éZbé rakoviny.
Cesky den proti rakoviné (Kvétinovy den). Piijdte ném pomoci s prode-
jem Zlutach kvitkd! Dékujeme kazdému dobrovolnikovi.

Prednaska Amoena - vyslechneme si predndsku pfimo od dovozce prsnich
epitéz a pooperaéniho pradla pro zeny. Tato pfedndika bude primarné zamére-
na na prsni epitézy.

Prochazka do jarni pFirody - sejdeme se u tramvaije, zastdvka PFistaviité na
Brnénské pfehrads.

Terapeutické malovéni s Adou.

Babinec - co se ndm povedlo a co byste chtély zménit. Posezeni u kdvy a Eaje,
probereme kvétinovy den a ostatni akce, které probé&hly béhem roku.

Cestovatelské okénko - Izrael s Adou.

Vystava lécivych rostlin - spolecné navitivime centrum lé&ivych rostlin na
Udolni 74, Brno - Kravi Hora.

~ Fictto < Poradna détem pro rodiny s détmi
&9 Mgr. Petry Buckové

'Q:}}: V patek dopoledne - do poradny je ale nutné vzdy se pre-

détem

dem telefonicky objednat v MH centru! V pFipadé naléhavé potre-
by je mozné poskytnout dalii termin po individudlni dohods.

Program MHC Hradec Kralové

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

4.4,

11. 4.

25. 4.

7.5.

Dalsi, jiz ¢tvrta lekce dratkovani s lektorkou pani Libugi Holou - jak jinak
nez na velikonoéni a jarni téma.

Velikono¢ni babinec - pfijdte si popovidat o velikonoé&nich zvycich pfi kavé
&i &aji. Pokud méte rodinné fotografie, které zachycuiji tyto zvyky, vezméte je
sebou.

Zdravé jarni vareni - mdte n&jaky jarni zdravy recept nebo ndvod na odist-
nou jarni kiru Sem s nim! Ani praktickym ukdzkdm ani donesenym pokrmim se
nebrdnime.

Cestovatelské okénko s Jitkou - prohlédneme si zblizka Petrohrad.
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15. 5. stieda €esky den proti rakoviné (Kvétinovy den) 2019 - piijdte si pro
zluté kyticky do naeho centra a stafite se nasim dobrovolnikem pfi jejich prodeiil

23. 5. Bylinky kolem nés - jak, kde a kdy je sbirat a susit a co si z nich vyrobit a jak
a na co uzivat, to ndm fekne Marie.

29. 5. Vylet s Ligou proti rakoviné do Vysokého Myta - krésné &vercové
sttedovéké ndmésti s pfilehlymi ulickami a dal3i pamétky stoji uréité za névitévu
tohoto méstecka v Pardubickém kraji.

6. 6. Letni grilovéni v centru - pfijdte na téméF letni babinec, kde si opét po roce
pfipravime néco dobrého na grilu.

13. 6. Navstéva Botanické zahrady pFi Farmaceutické fakulté UK v Hradci
Kralové s priovodcem. Kromé lé&ivych rostlin je zde i bohatd kolekce rizi
a pivonék, které zrovna pokvetou. Cas a misto srazu bude upfesnéno na pozvénce.

27. 6. Opékani a posezeni u Misi na zahradé v mechu a kapradi pod krasnymi
letitymi a vzdcnymi stromy. Léto budiZ pochvdlenol!

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

Tésime se na Vds v nasem centru na Goddrové tridé v Hradci Krdlové!

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

16. 4. Artedilna - tvofime pro radost - Velikonoéni dekorace

30. 4. Artedilna - manufaktura: pInéni latkovych vyrobkd na benefi¢ni prodeje. PFijdte
ndm pomoci!

10. 5. Zahajeni lazenské sezény - a nase edukaéni akce v Marianskych
Laznich. Zaédtek ve 14.00 hod. Najdete nés na kolonddé.

14. 5. Artedilna - Tvofime pro radost. Mozaikovy ozdobny kvétindé - 1. &ast

15. 5. Cesky den proti rakoviné. Budeme rady, kdyz pojdete spole&n& s nami
proddvat kyticky. Prihlaste se v centru nebo na tel.: 377 917 395, Sraz v MHC
Plzef, Sedlackova 14, v 9.00 hod.

28. 5. Artedilna - TvofFime pro radost. Mozaikovy ozdobny kvétin&é - 2. &4st
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4.6. Prednaska v centru: ,,Kozi mléko a mikrobiom. Jak vyuzit kozi
mléko po lé¢bé a prevenci rakoviny”. Ing. Jitka Polékovd, Kosmetika
Capri

18. 6. Babinec - ,léto je za dvefmi”- pfijdte k ndm do centra na povidéni u kévy
a &aje o nadich a vasich letnich aktivitach!

Pravidelné cviceni:
Kazdy ctvrtek od 15 hodin - Cvi€éime jégu s Dasou

Zveme mezi sebe i Gplné 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, zacatky od 15.00 hodin, neni-li uvedeno jinak

9.4. Artedilna s Pavlou. Velikonoéni vyrabéni.

30. 4. Jarninavstévabylinkové zahrady.V bylinkové zahradé se nam moclibilo,
a proto si nenechdme ujit moznost opét si k jednotlivym bylinkdm pfivonét, dozvé-
dét se o nich néco vice a zejména pofidit si na misté bylinky pro svoji zahradku!

14. 5. Kvétinovy den za dvefmi! Pfiprava na prodej a rozdé&lovdani kvétinek
nadim dobrovolnikdm. PomUzZete ndm i vy?

21. 5. Artedilna s Pavlou. Bizuterie z fimo hmoty.
11. 6. Artedilna s Pavlou. Letni venkovni dekorace.

18. 6. Babinec. Zveme vds na setkani pred létem.

Pravidelné cviéeni 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 pfedem telefonicky objednat,
volejte na 385 515 031.
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_ Fictto = Poradna détem pro rodiny s détmi Mgr. lvany

E:
Vv

Abramdukové

Terminy: 2. 4. dtery - 9.00 - 11.15 hod. ,30. 4. dtery - 9.00 -
) 11.15 hod., 7. 5. dtery - 9.00 - 11.15 hod., 21. 5. dtery - 9.00

Codetem T 1115 hod., 4. 6. dtery- 9.00 - 11.15 hod., Nutno objednat

10. 4.
24. 4.

15. 5.

22. 5.
29. 5.
12. 6.

19. 6.

se predem v MH centry, tel.: 385 515 031.

Program MHC Olomouc
stfedy, zaéatky od 15.00 hodin

Artedilna - velikonoéni tvoreni

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

stteda Cesky den proti rakoviné (Kvétinovy den). Pomdzete ném s pro-
dejem Zlutych kyti¢ek?

Babinec
Amoena - odborna prednaska o epitézach

Capri - Ceska kozi kosmetika s 25 letou zkusenosti a novymi studiemi
o Géincich kozich ldtek na rovnovéhu bunék naseho téla. Pfedndsi Ing. Jitka
Poldkova.

Tradi¢ni vylet pfed préazdninami - kam to bude? Zavolejte: 585 220 288

Cviéeni

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

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

10. 4.

Program MHC Zlin

13.00 Predvelikonoéni babinec

Cvi¢ime v 1. patie — Maly taneni sdl, Zlinsky klub 204 (byvald stard knihovna, kousek

od nadeho MH centra). Tésime se na viechny kazdou stredu v 15.30h., kari-
matky si brat nemusite, pouze pohodIné obleéeni. Z tohoto divodu bude probihat
v centru odpoledni tvofivy program kaZdou druhou stfedu uz od 13.00 h. Prijdte
stravit odpoledne mezi nds. Vice informaci na telefonu 739 632 888.

29



15. 5. Cesky den proti rakoviné 2019 (Kvétinovy den). Moc prosime dobrovol-
niky o pomoc s prodejem Zluté kyticky.

29.5. 13.00 Predndska - Ceskd kozi kosmetika CAPRI- vyuziti koziho mléka v prevenci
i v probéhu léeby.

5.6. 13.00 Artedilna - jarni aranzovani

19. 6. 13.00 Babinec - ochutndvka letnich dobrot

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

Tatana D. a Helena V.( 70)- 1. 4., Alena K. - 3. 4., Romana
B., Hana H., Jaroslava Ch., Libuse W. a Irena P. Mgr. - 4. 4,
Jana C., Alena H. a Maria M. JUDr. - 5. 4., Hana K., Monika S.
a Eva V. - 6. 4., Kvéta S. (80) - 8. 4., Jaroslava F. - 9. 4,
Alena L.(80) - 10. 4., Vlasta O. a Jaroslava P. a Hana V. (65)
- 11. 4., Jaroslava A.(80) a Milada S. - 12. 4., Kvétoslava R. a
Miloslava $.(75) - 13. 4., Jana B., Aneta E., Tamara H. a Ivana
M(65) - 14. 4., Alena G., Kvétoslava H. . Pauline I. - 15. 4,
Danuse M. (70) a Olga R.- 16. 4., Véra D, Véra K. a Anna S. - 17. 4., Regina V. - 18.
4, Jaroslava H. a Martina S, - 21. 4., Anna L., Rézena P. a Eva V. - 22. 4., Zderka B.
- 23. 4., Ludmila N., Miroslava L. a Eva H. - 25. 4., Véra H. - 26. 4., Hana H., Véra
K. a Zdena M. - 27. 4., Jana D., Miroslav K. Mgr. a Petra S.(45) - 28. 4., llona F.(45),
Jarmila K.(55), Martina M. a llona P. - 29. 4., Marie B. (70)a Kldra B.(55) - 30. 4.

a v kvéinu

Iva H., Denisa H., Ludmila K., Kvétuse V. a Anna V. - 1. 5., Elena H. - 3. 5., Bohuslava K.
(65), Kvétoslava S. a Jindfiska T - 5. 5., Ivana G. a Jana P. - 6. 5., lveta S. - 7. 5,
Natasa M. PhDr. a Jifina N.(65) - 8. 5., Karolina H. MUDr. - 10. 5., Eva G., Véra M.,
Marcela P. a Jana S. - 13. 5., Jifina F,, Marie K. Ing.) a Olga N. - 14. 5.,Miroslava B.,
Jana H. a Alena S. - 15. 5., Ivana A. - 16. 5., Anna J.(70) a Ludmila S. - 17. 5., Marie
K., Jaroslava K. a Marta S. - 18. 5., Ludmila B. a Zuzana B. PhDr. (60) - 19. 5., Kvéta
R. a Ludmila R. - 21. 5., Eva K. a llona M. - 22. 5., lvana A. a Miloslava C. - 23. 5.,
Anna F.(70), Jana N. a Lenka V. Mgr. - 24. 5., Irena K.(80), Olga P, Miluska S. a Ellen
U. - 25. 5, Jaroslava B., Jana D.(80), Anna F., Marcela H., Marta J. a Renata M. - 26.
5., Eva J., lvana S.(60) a Jana S. - 27. 5., Vlasta S. - 28. 5., Zdefika K. a Markéta U. -
29. 5., Broria K. Ing,. Nada N., Zderika P. a Ivana Z. - 30. 5., Zdenka S. - 31. 5.
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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



