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

AVON I-,l N KA moZete anonymné obrétit o pomoc
ZA ZDRAVA PRSA kazdy vsedni den od 9.00 do 19.00

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

Chcete nas podpofrit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

Nové muzete darovat 30 nebo 60 nebo 90 K¢.
Odeslete darcovskou SMS ve tvaru:

DMS MAMMAHELP 30 nebo DMS MAMMAHELP 60
nebo DMS MAMMAHELP 90 na telefonni ¢islo 87 777
Cena DMS je 30 nebo 60 nebo 90 Kg,

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 Vam bude automaticky odeétena &astka 30 nebo 60 nebo 90 K&.
MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K&.

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

Vice na www.darcovskasms.cz. Dékujeme.
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Jak jsme zacaly slavit
20. narozeniny

Prohlizim fotografie, pofizené na nasi tfidenni akci v Brng, porddané pri pfileZitosti
20. vyrodi vzniku naseho Mamma HELPu. Ve vzpominkdch se vracim zpét k &tvrtku
4. dubna... rdno bylo kruté, vstdvdm v 5 hod., protoze musim byt v Plzni v 7 hod, parkuji
u nadi koordindtory Ivy, seddme spoleéné ke Katce do auta a jiz fréime do Brna. Do cile
jsme pfijely OpIné presné. Brnénskd dévéata pfipravila ob&erstveni, pfevliékdme se a spo-
le¢né s ostatnimi mammahelpkami naseddme do pristaveného autobusu, ktery nas odvézi
do lesa u Brnénské prehrady. Nasim tkolem je vysadit symbolicky LES PRO ZIVOT. Po
privitani, odhaleni pamétni cedule a kratké instruktazi, jok mdme postupovat, jsme se vrhly
do préce. S vyryvanim dér pro malé stromecky - doubky ndm pomdhali studenti, takze
ndm vysazovdni docela 3lo, lesnici nestadili prepichovat koliky s provazky! Uz doma jsem
si udélala seznam lidi, za které jsem chtéla vysadit stromeéky. Kromé sazenicky ,za sebe”
i za dal3i lidi, ktefi se v Zivoté taky setkali s onkologickym onemocnénim. Vysézela jsem
35 stromeckd, ,nds les” je z 500 ks dubd. Slibuji si, Ze aZ pojedu na Moravu, navitivim
né3 LES PRO ZIVOT. Zjistila jsem, jak jej najdu, do navigace jen zaddm: ,U kiivé borovice
Brno”.

Myslim si, Ze nejen |4, ale i ostatni dévéata méla dobry pocit z takové Einnosti.
Spokojené a posilnéné moravskou zelfiaékou, bagetou, placi¢kami jedeme zpét do Brna.
Ubytovdvame se v hotelu Continental Brno. Mdme volny veéer, jdu se proijit, potkdvdm
mamahelpky - kamaradky z prazského MHC. Pfiddvém se k nim a spoleéné pozndvdme
vederni Brno. Jdu spdt brzy a t&3im se na druhy den, protoZe mdme napldnovanou pro-
chézku po Brné s privodcem.

Je to mlady sympaticky muz, ktery ndm postupné pfedstavuje brnénské skvosty, pro-
chézime parkem Luzdanky k vilam Léw-Beer, Arnoldové a Tugendhat, které byly prevazné
financovény z mistniho textilniho promyslu. Na Moravském ndmésti se doviddme, Zze
jezdeckd socha markrabéte Josta mé symbolizovat odvahu. Pofizujeme si zajimavé foto-
grafie, z podhledu pfipomind socha pansky rozkrok. N&§ provodce to komentuje: ,Cesky
ndrod vidi symboly viude”. Pokraéujeme ddle na ndmésti Svobody, kde jsou umistény
jaderné hodiny, které maiji pfipominat nébojnici z r. 1645. Kazdy den, vzdy v 11 hodin
z jednoho z otvord t&chto hodin vypadne pamatedni sklenénd kuli¢ka. Bohuzel bylo jiz po
11. hoding, takZze pokracujeme ddl do Staré radnice, kde se nachézi vycpany krokodyl,
zvany Brnénsky drak a kolo. Na Zelném trhu se louéime s nasim privodcem, ktery nédm
dal v probéhu vykladu tipy na odpoledni program. V pribéhu nasi prochdzky po Brné
jsem opét navdzala kontakt s dévéaty, se kterymi jsem byla pfed pdr lety na rekondiénich
pobytech ve Frantiskovych Laznich a v Radéjové. Nase skupinka se po ob&dé vydavé
LSalinou” & 9 do Botanické zahrady a arboreta Mendlovy univerzity v Brné. Zde byl
krasny klid, uZivame si jarnich kyti¢ek, slunce, zpév ptagki... Bylo to velmi pFijemné odpo-

3



ledne, které jsme v cukrarné Kolbaba zakongily kavickou a dortikem. Konstatovaly jsme,
ze mdme naslapdno #€méf 10 km! Takze kratky odpocinek a pfiprava na vecerni akei.

Slavnostnim programem nés provazela moderdtorka Renata RZova. UzZily jsme si
0zasnou kloboukovou prehlidku, zpév, trubku a housle pana Armstronga a na zavér
vyborny raut s &tyfpatrovym dortem od Kolbabd. S kamarddkou Janou K. si je3té povidd-
me na pokoji. Nevidély jsme se 5 let! Je toho hodné na sdileni, médme spoleénou fed nejen
v diagndze, ale i v Zivotg, takZe jdu spdt v 1 hodinu v noci. Rdno louéeni a rozjizdime se
domd s dobrym pocitem, ze jsme 20 let nejen oslavily, ale vysadily nas LES PRO ZIVOT.
Jemné zadind priet a my méme z desté radost, zalévaji se nade doubky. V&Fim, Zze ,nd3
les” bude rust pro dalsi generace, a Ze uz brzy bude nalezen lék na viechna onkologické
onemocnéni.

Jarmi*, MHC Plzen

(am

2 Milé Jarmi, moc dé&kuju za tvé osobni vyzndni, myslim, Ze
E \. ni¢im lepsim tenhle bulletin ani zac¢inat nemdze! Ohlast i fotek
a 20

pfislo plno, kdo chce védét vic, podivejte se na nase strdnky

www.mammahelp.cz. J& vz doddm jen malé shrnuti a podéko-
E HELP LET véni tém, kdo ndm pomohli:

Brno - Les pro zivot

Protoze pobyt na &erstvém vzduchu a fyzickd aktivity
prispivaji k udrzeni kvality Zivota pacientek, rozhodly jsme
se k 20. vyroéi vysadit stromky, kieré oslavu-
ji Zivot. Tim také zadingji neoficidlné oficialné
nase celoroé¢ni oslavy tohoto naseho jubilea.

4. 4. 2019 se mammahelpky sjely ze viech osmi center na
vikend do Brna. V Brné
totiz Lesy CR vyhlasily
u prehrady Lesnicky park,
darovaly ndm sazenice
a prenechaly k jejich
vysazeni jednu paseku.
Vic jak 60 Zen, které spo-
juje jejich nemoc, spolu
s nékolika [ékatkami, tu
vysadilo celkem 500
stromkd - za sebe a za
své kamardadky, které se
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nyni jesté 16&i, a nemohly piijet. Casem tak vvyroste dubovy les, nés LES PRO ZIVOT,
ktery si budou moci uZit viichni mistni. Pfijedte se podivat i vy!
Dékujeme viem nasim partnerdm za finanéni podporu, a lesnikim a také studentdm
a studentkdm lesnické a agronomické fakulty Mendelovy univerzity v Brné za velmi vita-
nou pomoc pfimo na misté cinu!
Jana Drexlerovd

Spolecensky vecer
k 20. narozeninam

Jedté jsme se ani pofddné nestihly vzpamatovat ze &tvrte¢niho sézeni symbolického
Jlesa pro zivot” a byl tu patek veder a dalsi setkani. Tentokrdt s nasimi pidteli, partnery,
lékafi, sponzory, prosté hosty naseho spolecenského veéera v hotelu Continental.

Pripitek riZovym vinem od Krdle vin, stoly nazdobené v riZovém ténu, kvétinovd
vyzdoba, o niz se postaralo kvétinové studio AMMI a rizové pernicky, které pro nds
s laskou upekla pani Jifina Svarcovd. Viechny nds uvitala a vecerem stylové provdze-
la pani Renata RiZovéd. UZili jsme si krdsnou hudebni show Louise Armstronga, kterd
se nddherné prolinala s kloboukovou
prehlidkou pani Radky Chabigovské
a jejich krasnych modelek. Klobouky
firmy Dantes doplnilo pivabné taneéni
vystoupeni détského pdru.

Jana Drexlerovd, feditelka Mamma
HELPu, ndm pfiblizila, pro¢ a jak
Mamma HELP pfed dvaceti lety vzni-
kl a pfipomnéla nékteré z Gsp&inych
i dosud probihajicich  projektd.
A pak vz pfisla chvile, kdy moderd-
torka pozvala na pédium kompletni
tym naseho brnénského centra, véetné
nasi milé odborné garantky, primdr-
ky genetiky Masarykova onkologické-
ho Ustavu, doktorky Lenky Foretové,
a Jana kazdé z nds podékovala krés-
nou rizovou rizi.

A 4 jsem méla pfileZitost posledni
roZi za nds viechny v séle podékovat
Jané za vie, co za téch dvacet let udé-
lala, a co jesté udéld.




A protoze 3lo o narozeninovou oslavy, je jasné, ze nemohl chybé&t ani narozeninovy
dort. O ten se postarala Cukrédrna KOLBABA - byl nadherny a &tyfpatrovy. Ale to nebylo
viechno. Patfilo k nému jesté dalsich osm malych dortikd, kazdy se znakem mésta, kde
m& Mamma HELP své centrum. Radost pro oko a jak jsme se hned presvédcili, i pro nade
chutové bunky.

Pak uZ doslo na volnou zdbavu a taky na vynikaijici
raut, ktery pro nds pfipravil Hotel Continental Brno.
Myslim, Ze si kazdy pFisel na své - od pfedkrm{ pfes hlav-
ni jidla a dezerty, vie bylo vyborné a dokonalé. Viechny
dobroty skvéle doplnilo vino z Vinafstvi VYSTOUPIL
| a nemohla chybét ani ochutndvka naseho nealkoholické-
id uf' ho piva Mamma BEER, které je Gplnou novinkou.

Jak to celé shrnout? Dva plné rozdilné dny, pIné silnych z4zitkd, emoci a nezapome-
nutelnych okamzikd, které si v sobé urcité poneseme hodné, hodné& dlouho.

A co bych chtéla dodat? Moc si vazim toho, Ze i fada z nds s radosti a nezitné pfilo-
Zila ruku k dilu - tfeba vyzdobu sélu v hotelu Continental Brno, 6zasné& doplnilo vyfezané
ovoce v podobé
rézového melou-
nu a jablicek od
Yvy Valentové.

Yva navo-
fila i kotel zel
Aacky do lesa,
a skoro viechny
brnénské mam-
mahelpky tam
donesly néco
sladkého nebo

slaného na zub.




Tento dalsi krasny dort
nejen skvéle vypadal, ale také
vyborné chutnal a udélal ndm
velkou parddu na nagem stén-
ku na Brnénskych onkologic-
kych dnech, které nds &ekaly
vzdpéti, stejné jako pernicky
s riZzovou stuzkou - oboji pro
nds a nade hosty na stanku
napekla Helena Hutyrové.

Dévéata, moc dékuju!

Monika Chdabek, MHC Brno

V Brné se konal 43. rocénik

Brnénskych onkologickych dni

Dominovaly zde dva stanky.
Jednak stanek MOU Brno a druhy
nés. K tomu nademu ndm dopomohly
dvé skuteénosti. Jednak nade kula-
té vyrodi a také fakt, ze jsme byly
prvni pacientskou organizaci, kterd se
Brnénskych onkologickych dnd pFed
lety zG&astnila. Dékujeme vedeni kon-
gresu, ze ndm tuto vysadu umoznilo.

A taky bych moc rdda podéko-
vala viem, kdo se jakymkoliv zpdso-
bem podileli na pfipravach a stejné tak mammahelpkdm, které drzely sluzby na stanku:
Hance Jlrovcove kterd tu byla celé ti dny, z Prahy pak Jan& Simorové a Aniéce Hrudkové,

T Katce Vondraékové ze Zlina a Stané Absolinové, Jané
Kyjovské, Renaté Heinrichové a viem brnénskym tera-
peutkdm - Hance Dubové, Zdefice Odehnalové, Marii
Hamanové a Zuzce Klusdékové.

Hlavni a nejvétsi podékovani patfi Jang, kterd tu za ty
tfi dny odvedla jako vzdy velky kus préce.

Monika Chdbek



A jesté jedna radostna novinka,
kterou si nemidzeme nechat jen pro sebe!

Nade mild Lenka Runtdgovd, kterd vloni pér mésicd vedla brnénské MH
centrum, $fastiné porodila chlapecka. Jeji, uz fieti syn, Vitek mél 3190 g.
Hodné stésti do Zivota, Vitecku, a hodné zdravi - celé rodiné!

Co o nas rekla
Olga Sommerova

Cely svoj dospély Zivot
jsem byla konfrontovdna s dia-
gnézou rakovina prsu, s nemo-
ci, kterd mi brala pfitelkyné.
Kromé G&asti, a posléze smut-
ku z odchodu bdjeénych Zen
na véénost, jsem védéla, Ze
jako filmovd dokumentaristka
musim pro osvétu spoleénosti
(nebojme se toho slova) néco
ucinit.

Natoéila jsem dva filmy,
piib&hy Zen, které po pivodnim $oku, poté, kdy na né osud ukdzal, zadaly se svym
ddélem bojovat. Obdivovala jsem jejich statecnost, odhodlani zit - kvoli sobg, kvili
détem, kvili rodiné a pidtelom. Chtéla jsem také vyjadfit, a vlastné oslavit Usili jejich
pomocnikd v zdpase o Zivot. Poznala jsem pfi natéd&eni dva mimofadné lékate, onko-
chirurga Véclava Pechu a rentgenolozku Mirku Skovajsovou. Tito dva lidé se mi jevili
jako strazni andé&lé, vybaveni nejenom vysokou profesionalitou, ale také neobvyklou

empatii.

Doktorka Mirka Skovajsové je pro zoufalé Zeny, kterym jde o Zivot, pozehndnim,
ztélesnénou nadéji. Doktor Véclav Pecha spoluzaloZil pfed bezmdla dvaceti lety se svou
pacientkou, dnes $éfkou spolegnosti Janou Drexlerovou Mamma HELP, organizaci, kterd
obé&tavé a bezplatné poméhd zendm radou, informacemi a psychologickou podporou.
Pro mé je pravym smyslem Zivota pomoc bliznim. Mamma HELP md tento mravni zdkon
ve svém erbu.

S velkou dctou Olga Sommerovd



Moje cesta do Mamma HELPu

Byla to velka néhoda, jak jsem se dostala do Mamma HELPu. O organizaci jsem sice
sly3ela, ale neméla jsem odvahu a dodnes nevim pro¢, ji navitivit. Jednou mne mé kroky
zavedly do obchodniho domu a uvidéla jsem stdnek Mamma HELP. Dodala jsem si kurdz
a stének jsem navétivila. Byly tam dvé Zeny, okamzité se mi vénovaly a pozvaly mne
k nim na Den otevienych dvefi. Doma jsem ndvitévu jedté zvaZovala, ale za tyden jsem
se odhodlala a vydala se do centra. Obavy, o ¢em si budeme povidat, mé opustily hned
po pfichodu. Dostalo se mi velmi milého pfijeti. Vénovaly se mné Helena Fiserové a llona
Tytlovéd. Bylo to pfijemné poviddani a i posezeni. Moc jim za to dékuji a pro vechny, kdo
véhaiji s navstévou jako jd, mohu jen doporuéit, aby neotdlely a centrum v Plzni navitivily.
Pozdéji jsem se stala i clenkou a jiz tfetim rokem pravidelné dochdzim do Mamma HELP
centra. Vzdy se mi dostane milého pfijeti jako poprvé a pokud potfebuji s né&im poradit
nebo cokoliv probrat, dévéata z Mamma HELPu jsou vzdy ochotnd pomoci. Jsem moc
rédda, Ze v Plzni centrum je.

Eva Skrivanovd

Amélka, tak ji viichni fikaji, je maminka 3letého Kubika. Mladé,
krésnd, plna energie!l Zivot ji uz pripravil nékolik t&zkych zkousek
a na konci ledna 2019 pfisla dal3i. Byla ji diagnostikovana rako-
vina prsu. Amdlka prevenci nikdy nezanedbdvala, pfesto ji po
104 letech pravidelnych kontrol tato nemoc pfekvapila.

Zaldtkem Onora navdtivila na doporuéeni své onkolozky nase
centrum v Ceskych Budéjovicich. Dostala u nds odpovédi na veskeré své otdzky a nasla
u nds velkou oporu ve své ndroéné Zivotni situaci.

Nyni Amdlka prochdzi ndroénou lé&bou. Lééba rakoviny prsu pfipravila Amdlku o jeji
krasné dlouhé vlasy, t&sime se spoledné, az ji zase budou dorUstat. Zaroven lé¢ba zmé-
nila i jeji chuf k jidlu. Po &vrté chemoterapii, kterou Amélka absolvovala ve é&tvrtek, na ni
Eekalo malé prekvapenil

Abychom ji pomohly vrétit chut k jidlu a doplnily
energii, uvafily jsme ji silny kufeci vyvar a veprové
maso v mrkvi s bramborem, které md tak rédal
V rémci projektu ,Holky uz mi zase chutnd” jsme
se po vareni se zndmymi kuchafi rozhodly uvafit
u nds v centru pfimo Amélce!

A Ze ji chutnalolll

Pfejeme Amdlce a jeji rodiné hodné sil a v dalsi
|é¢bé jsme tady stdle pro nil

Mammahelpky z Ceskych Budé&jovic



Vzkaz od Amalky, klientky MH:

To, e jsem navdtivila Mamma HELP centrum v Ceskych
Budgjovicich, bylo jedno z mych nejlepsich rozhodnuti v Zivoté!
Nasla jsem tady velkou oporu...

Nikdy na to nezapomenu 9 9 @

Projekt MysliProtiRakoviné

V Ceskych Budgjovicich se za velké G&asti vefejnosti a zdjmu médii konala jedna
z predndsek projektu MysliProtiRakoving. Na pozvdani éeskobudéjovického Mamma HELP
centra tam 22. kvétna vystoupil psycholog PhDr. Ing. Martin Pospichal s predndgkou
nazvanou ,Vliv nasich emoci na imunitni systém a zdravi”. Zjemci o témaq,
jak psychicky ustat onkologickd onemocnéni, zaplnili nejvétsi predndskovy sal ZSF JU
v Ceskych Budgjovicich a predndsku odménili mimoiddné dlouhym potleskem. Nejen
predndiejici, ale i vsichni, kdo se na poféddni akce podileli, byli velice mile pfekvapeni
skvélymi pozitivnimi zpétnymi odezvami.

Byla to vzdcnd pfilezitost, jak se na toto onemocnéni, které s sebou nese i velkou
psychickou z4téz, podivat z jiného Ghlu. Dr. Pospichal se zaméfil hlavné na moZnosti
psychické podpory zdravi a prevence ndvratu onkologického onemocnéni.

Prévé tento pohled, na ktery vétSinou lékafi nemaiji Eas, lidé v zaplnéném piednd¥
kovém sdle velmi ocenili, stejné jako fadu praktickych rad. Do dvouhodinové pfednésky
nabité informacemi nebylo mozné vméstnat vie, co publikum zajimalo, ale zéjemci
o toto téma mohou zdarma vyuzit i videa a élanky, které jsou k dispo-
zici na webu Ceské onkologické spoleénosti www.linkos.cz. Jihogeskd televize
i Cesky rozhlas také odvysilaji v dohledné dobé s dr. Pospichalem rozhovory, které s nim
natodily pfed ceskobudéjovickou predndskou.

Dr. Pospichal mluvil zejména o tom, jak Ize ndroéné stresuijici situace zvlddnout & aspor
zmirnit ,zbranémi vlastniho téla”, jok mdZeme svou vlastni mysli podporovat imunitu a také
jak dilezitd je opora rodiny, pfétel a kolegd & uméni délat si radost a opravdu ji vnimat.
Zdoraznil, jok ozdravny Géinek mé schopnost odpustit jak druhym, tak sém sobé. Na zdklo-

WWW.mammahelp.c ' N dé vysledkd fady védeckych vyzkumd

' rozebiral otdzku mozného pUsobeni
emoci a s nimi souvisejicich biologic-
kych pochod0 na imunitni systém a pro-
bé&h nemoci, zaméfil se na souvislost
nékterych mozkovych okruhd a imunit-
niho systému - to vie v rdmci ,psycho-
logické prevence”, kterdé md vyznam
nejen pro onkologické pacienty.
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Spolu s daldimi odborniky z obord psychologie, onkologie a zdravého Zivotniho stylu je
dr. Pospichal tvircem unikétiho projektu v oblasti prevence s ndzvem #MysliProtiRakoviné.
Ten se na rozdil od jinych podobnych projektd soustfedi predevsim na lidskou mysl, tedy
nade prozivani, jeho mozny vliv na zdravi a nemoc. Tyto pfedndsky se konaji na univerzi-
tach v Praze, Brné&, Olomouci a jinych velkych méstech, obvykle byvé jejich kapacita velmi
rychle zaplnéna. Do Ceskych Budéjovic pfijel dr. Pospichal nyni poprvé, a to na pozvani
&lenek Mamma HELP centra, které jeho predndsky navitivily v Praze. Zaujalo je hlavné to,
jak mluvi o vlivu pozitivnich a negativnich emoénich prozitkli na nade biologické pochody
a zdravi. Navic jsou tato setkdni uZiteénd nejen pro pacienty, ale i pro ty, ktefi jsou s nemoc-
nymi v kontaktu a chtéji jim vic porozumét a byt oporou, nevi viak presné, jak na to.

Predndsku na ZSF JU uvedly doc. PhDr. Ing. Hana Koneénd, Ph.D., z Ustavu humanit-
nich studii v pomdhaijicich profesich ZSF JU a koordingtorka éeskobudgjovického Mamma
HELP centra Ing. Ludmila Kubdtovd, kterd podékovala ZSF JU za mozZnost uspofédat pred-
nésku v tomto velkém predndskovém sdle. Diky takovému zdzemi mohli téma vyslechnout
viichni, kdo o né méli zdjem - a mnozi ndvitévnici se dotazovali, zda fakulta pofdda
takové akce pro vefejnost pravidelng, protoze by na né radi chodili East&ji. Pfitomna byla
i fada pedagogt véetné prodékanky a feditelky Ustavu humanitnich studii Mgr. Vlastimily
Pta&nikové, Ph.D., a PhDr. Vlastimily Urbanové - prednésku si s velkym zdjmem vyslechly
az do konce a dr. Pospichala, ktery toto téma ddle rozviji, pozvaly na ZSF JU i na pFisté.

Dé&kujeme viem!

Alena Binterovd, ZSF JU

RUzovy darek pro Mamma HELP,
aneb soutéz bleskovka

Chystéte se do ZOO Praha2 Nezapomeite se zastavit
u naseho nového pritele jménem kolpik rozovy, kterého jsme
pro letodni rok adoptovalil Respektive adoptoval ho nejmeno-
vany ddrce (J. D. - pozn. redakce) a jeho adopci Mamma
HELPu vénoval, jako ddrek k narozenindm. Podiveite se, jaky je
to fesak! Co Fikate, nemohly bychom takovou adopci spéchat
i v dalsich zoologickych zahradédch? Jen by to chtélo zas jiné
zvitétko! Kdo si pospisi, bude to mit snazdi - ono t&ch rizovych
tvore¢kd zas tak moc neni... a ZOO jsou snad ve viech més-
tech, kde médme nase MH centra. Jsem zvédavd, milé mamma-
helpky, jak rychle se nad tim ndpadem zamyslite a jak rychle
se pak mezi sebou dohodnete. A které MH centrum se slozi

na zajimavéjsiho rizového partdkal Af ten kolpik neni dlouho sam... Drzim palce viem!
Vase J. D.
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NGO Market - 20. roénik

Veletrh neziskovek, stejné joko Mamma HELP,
mél 20. vyro&i. Jiz tradiéné& nabidl névitévnikdm
bohaty doprovodny program plny workshopg,
semindfd a praktickych ukdzek z &nnosti vice
nez 170 &eskych i zahraniénich nevlddnich nezisko-
vych organizaci, mezi kterymi byl i Mamma HELP.

NGO Market je jedinecnou jednodenni akei,
kterd od svého vzniku v roce 2000 neustdle rozsifu-
je sv0j rozsah i zabér. Neziskové organizace aktivni
ve vzdélavani, dobrovolnictvi, oblasti lidskych pray,
socidlni, zdravotni a environmentdlni problematice
nebo jinych oblastech maji moznost predstavit
své aktivity Siroké vefejnosti, navézat novd part
nerstvi, zaujmout, oslovit sponzory a dobrovolniky,
ale i ziskat nové védomosti potiebné pro Gsp&iné
vedeni své neziskovky.

Zuzana Blahovs, MHC Praha

Dotek pro Zlin jiz potreti!

Pomahame Zenam
s rakovinou prsu

www.mammahelp.

vy

Dotek se tentokrat stala Olomouc, konkréiné pre-
krasné prostory byvalého barokniho jezuitského
konviktu ze 16. stoleti. Fakulta multimedi&lnich
komunikaci Univerzity Tomd3e Bati ve Zling ve
spoluprdci s letoim spolupofadatelem Univerzitou
Palackého v Olomouci pfinesla velmi originélni
zdazitek viem ndvitévnikim této moravské metro-
pole. Dotek 2019 byl zahalen do barokni atmo-
sféry 16. stoleti a nesl se v duchu subkultur. Diky
tomu vznikl naprosto jedine¢ny umélecky zdzitek,
poskytujici kontrast mezi modernim pojetim uméni,
médy, designu a historickym zazemim kaple.
Zi&astnéni se stali sou&dst pestrého programu,
ktery vyustil v sobotu 13. dubna. Pfinesl né&kolik
zajimavych mezindrodnich predndasek, workshop,
projekce ve filmovém sdlu a doprovodnou celo-
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denni hudebni vlozku. Vyvrcholenim veéera byla Fashion show, spojend s live performan-
ce, kterd predstavovala kolekce mezindrodnich designert, a byla zakonéena drazebni
aukei celkem osmi produktd z brnénského SALONE4, navrZzenych specidlné pro letosni
roénik. Vzhledem k charitativni povaze udélosti a jiz ffileté spoluprdci s nasi organizaci
putoval cely vytézek z aukce, a Ze byl prekrasny - 20 950, K&, prévé mému zlinskému
centru.

Vecer byl naprosto 0Zasny, atmosféra strhujici a samotné prostory prekrasné.
Pfed studenty hluboce smekdm a viem, kdo se na akci podileli, patii z naseho centra
obrovsky dik.

Katka Vondréekovd, MHC Zlin

Ocenéni
z Nadace TESCO

Bylo mou milou povinnosti prevzit 3ek
s &astkou 10 000,- K¢, které jsme ziskali v OC
TESCO Olomouc. Dékujeme viem, ktefi nds
podpofili vhozenim Zetonu. Vézime si Vasi
pomoci. Penize vyuzijeme k zakoupeni nového
modelu k ndcviku spravné techniky samovyset-
feni prsu.

Lenka Kalusovd, MHC Olomouc

Kral vin

Sezéna nejvétiich degustaci sektd, friz-
zante a rbZovych vin se pravé rozjela. Prvni
zastdvku hostil plzefnisky Parkhotel. Na Dnu
v r0zovém tak kromé skvélych &eskych
a moravskych vin byly k ochutnéni skvélé
syry Olmin, Gran Moravia a trojlistek Herold,
Vinafsky syr a Montana. Doplnily je nemé-
n& skvélé uzeniny. Samostatnou ochutnévku
svych syri nabidla usmévavd syratka, kterou
vyslala populdrni jihogeskd mlékdrna Madeta.
Velmi ocekdvand je soutéZ o nejrizovési
par, ktery vyhrdl karton rdzového frizzante

13




z Vinafstvi Vajbar. Ale v Plzni zdaleka nevyhraval jen nejroZovési pdr. Vsichni pfitomni,
ktefi pfisli na akci v roZovém oble&eni alespoi na horni poloviné t&la, ziskali zdarma
vstupenku na prohlidku Vinafstvi Vajbar spojenou s degustaci. A dal3i byli odménéni pfi
losovéni tomboly. A pochopitelné, ze KRAL VIN Ceské republiky opét mysli na potiebné!
Pomdhd Zzendm s rakovinou prsu, na viech Dnech v rizovém mizete prispét pacientskému
sdruzeni zen s rakovinou prsu - Mamma HELP. V Plzni kazdy pfispévatel obdrzel jako
podé&kovani specidlni doméci buchtu s riZzovou posypkou z prazské pekdarny a restaura-
ce Eska, dvojndsobného drzitele BIB Michelin. A v kasi¢ce se tentokrat selo 8 600 korun!

Ivana Chvojkovd, MHC Plzers

Pro bono snidané

Tentokrdt nds v Praze velmi mile prekvapili
zaméstnanci nadndrodni prévni kanceléie Allen
& Overy, kdyz uspofddali v sidle své praz-
ské poboéky pro bono snidani. Béhem vikendu
napekli, navafili a v pondéli se sesli u jednoho
stolu a spoleéné posnidali.

Na obgerstveni poté pfispivali riznymi &ést
kami a podafilo se jim pro nds do kasi¢ky, s pFi-
spévkem vedenim firmy, vybrat vyslednou sumu
10 000,- K&. Dé&kujeme moc a moc za pfizen,
krasnou podporu i bezvadnou fotografii.

Petra Plankovd

Skauti pomahaiji potrebnym

Kazdym rokem skauti ze stfediska Stfela
v Plzni pofddaiji akei Skauti potfebnym. Vypisi
vybérové fizeni, kam se organizace mohou pfihlé-
sit. Vyberou organizaci a té vénuiji finanéni obnos,
ktery ziskaji prodejem vyrobkd vytvofenych na
svych schizkéch. Letodni vytézek z prodeje ve
Velikonoénim sténku skauti vénovali plzefiskému
Mamma HELP a to na projekt Psychologické
poradny pro maminky s dé&tmi. A vite, kolik
pro nds ziskaliz Neuvéfitelnych 17 094 korun!
Dékujeme velice za tento zésluzny Cin.

Ivana Chvojkové
14
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Zavody kocarku v Déciné
nezastavilo ani pocasi

Zévody ko&arki - strollering se jiz po osmé konaly v celé CR. A protoze maminky

a babicky jsou nejen cilovd skupina pro zdvody ve sportovni chizi s ko&drky, ale i pro

edukaci a ndcvik samovysetfeni prsu, byl Mamma HELP iz potfeti partnerem pofadatele,

kterym je Rakosni¢ek Dé&&in. Zimni pocasi se béhem dne zménilo na jarni a tak zdvodnice
a zdvodnici mohli vyrazit na traf...

Zuzana Blghovd

Vystava Michael for Mamma HELP
opét v Hradci Kraloveé

Cely duben se zaméstnanci a ndvitévnici Krajského Gfadu Krélovéhradeckého kraje

na Pivovarském namésti mohli sezndmit s €innosti nadi organizace prostrednictvim fotogra-
fii studentd Stfedni a Vys3i odborné skoly reklamni a umélecké tvorby Michael. D&kujeme
vedeni Gfadu za umoznéni instalace vystavy a zapUjéeni vystavniho prostoru.

Jana Smetanovd

Byly jsme u toho!

Otevieni EUC kliniky v novych
prostordch Na Sibeniku v Olomouci.
Maii to tam moc pékné a my jim pre-
jeme, af se jim tam dafi.

Lenka Kalusovd




Zajimavé dotazy z nasi
internetové lékarské poradny

Zdenka: Chodim na chemoterapii a jsem v pracovni neschop-
nosti. Vychdzky mdm pouze odpoledne. Mize mi mdj onkolog
napsat vychdzky neomezené? Chtéla bych tfeba na cely vikend jet
na chalupu nebo se nékam podivat na déle, ale takto nemém $anci.
Nevim, jak bude pokracovat lé¢ba, nebo jak dlouho tu jesté budu.
Dékuji za odpovéd.

Dobry den. B&hem lécby Vdm lékaf mize pozddat o tzv.
vychdzky s volitelnou dobou, nicméné tyto vychdzky bohuzel neu-
moziiuji dlouhodoby odjezd mimo nahlddenou adresu.

MUDr. Renata KoZevnikovovd

XY: Od srpna 2018 se lé¢im s ca prsu - invazivni duktdlni, potvrzena mutace BRCAT.
NejdFiv jsem méla chemo, operaci - bilat. mastektomie se zalozenim expandéré. Ted asi
5 tydné beru Tamoxifen (ER 50%), objevilo se svédéni zevniho genitdlu. Jde to néjak
zmirnit krémy, gely@ Zkousim Clotrimazol, ale zatim nic moc efekt. Po 2. operaci - vyméné
expandéré za implantdty mé jesté cekd ozafovdni. Md zdfeni néjaky vliv na implantate
Za jak dlouho po operaci se mize radioterapie zacite Bylo mi doporueno odstranéni
vajecnikd, je i pak nutné brat Tamoxifen@ Dékuji

Preji hezky den. Co se tykd poddavani Tamoxifenu, moze zp0-
sobovat vagindlni obtize, které popisujete, ale je vhodné zajit
za gynekologem a poradit se, dfive nez by se TMX vysazoval.
Vyména za jiné léky se sice udélat mdze (tzv. inhibitory aromatdz),
ale to musi byt pacientka po pfechodu. Takze bud' se podavaiji sou-
¢asné se Zoladexem, nebo pfi vasi genetické predispozici je stejné
nabiledni odstranéni vaje&nikd. Jinak RT implantéty nijak neovlivni,

i/ ale za jak dlouho po operaci se mize zahdjit radioterapie, to je

~ podle hojeni a plastického chirurga. Jenom viceméné plati, Ze RT

by méla byt zahdjend do cca 6 mésich od prvni operace (1. od odstranéni nadoru), jinak
poté jiz nemd takovy efekt.

«

MUDr. Petra Hrabétovd

Renata: Existuje nékde hodnoceni jednotlivych mamografickych pracovist z hlediska
Uspésnosti odhalovéni nédord?2 Jisté je droven schopnosti lékafd, vyhodnocuijicich snimky,
riznd. Je lepsi dojizdét i ze vzddlengjsich oblasti republiky do Prahy, kde se daji oéekdvat
ti nejlepsi v oboru? Jak &asté je mylné vyhodnoceni pofizenych snimk&@ (nerozpozndni
pocinajiciho nddoru). Dékuji za odpovéd.
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V Ceské republice je kazdé screeningové pracovisté kazdo-
ro¢né auditovdno. Vysledky nejsou vefejné k dispozici, ale tento
audit zaruéuje dostate¢nou profesni Groven ékafl i pfistrojového
vybaveni. Neni tedy v Z&ddném pfipadé nutné jezdit do Prahy.
Seznam pracovidf, kterd auditem Usp&sné prola, najdete na www.
mamo.cz. Hodnoceni mamografickych snimkd je velmi ndrocna
a zodpovédnd prdce. Aby se minimalizovala moZnost $patného
hodnoceni, kazdd mamografie je hodnocena nezdvisle dvéma
lékafi. Tedy pokud by ndhodou jeden podezielé zmény vyhodnotil

$patné, pak je tu druhé &teni a druhy lékaf... je velmi nepravdépodobné, aby dva lékafi
prehlédli podezfelé zmény. Nicméné se nékdy mize stdt, Ze ndlez je tak diskrétni, Ze neni
na mamografii viditelny. Zddnd metoda neni bohuzel stoprocentni. Presto je mamografie
pofdd jedinou rychlou, neinvazivni a véem dostupnou metodou, kterd dokdze zachytit
n&dory v po&atednich stadiich. Jeji senzitivita je mezi 75-85%.

MUDr. Halka Bitmanovd

Dva dny vénované
prevenci

ve firmdach Koyo Bearings a Senior Flexonics.
Tyto dny jsou vzdy ndroéné, ale maiji velky smysl!
Desitky Zen a o néco mdélo méné muzi vz védi,
jak na samovysetfeni nebo jok s nim pomoci
partnerce a fo je presné to, co ndm déld radost
a dévd nasi préci smysl.

Nase prednaska
v Rodinném centru
Provazek

Je 0zasné, joké moznosti traveni volného
¢asu maji v dnedni dobé rodice s d&tmi. Tak treba
v Rodinném centru Provazek maminky rovnou
spojily pfijemné s uzitenym.
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Je to radost i pro nds predndset v takovém milém prostfedi, kde se Zeny nestydi zeptat,
zajimaiji se o problematiku dnes tak Casté nemoci a ndcvik samovysetieni, protoze k tomu
jednou povedou i své dcery. To nés t&3i a vidime v tom velky smys| nasi préce. Pfitom se
vie odehrévalo za pfitomnosti déti, které si v klidu hrdly...

lvanka

Den zdravi
na Zdravotné socialni fakulté JU

v Budéjovicich

Predndsky pro vefejnost, work-
shopy v u&ebndch, télocviéné
- centru fyzioterapie a ve ves-
tibulu, to vie nabidl Den zdravi
v budové Vltava (dfive Uran) ZSF
JU v Ceskych Budgjovicich.

Neékolik hodin, kdy se Sirokd
vefejnost v rédmci predndiek od
radiologie, laktaéniho poraden-
stvi, pres revmatismus, prevenci

jednotlivych onemocnéni, spravného cvieni téla i paméti, prevenci obezity, dozvédéla
i 0 20letém vyroéi a &innosti Mamma HELP.

V ostatnich prostordch budovy bylo mozno poznatky z pfednések prakticky nacviéit.
Jak samovysetteni prsu, tak trénovani paméti. Bylo mozno proijit diagnostikou a nasledné
se sezndmit s prevenci a cviky pro ploché nohy, bolesti zad a absolvovat lekci spravného
vyuziti sportovnich aktivit z hlediska terapeutického.

Podotknu jesté, Ze prevence rakoviny prsu je i jednim z témat, kterym se studentky ZSF
JU vénuji a aktivné s ndcvikem samovy3etieni prsu seznamuiji Sirokou vefejnost.

Dékujeme organizdtorce Mgr. Lence Sedové, Ph.D., za moznost se této jedineéné akce

zGCastnit a tésime se na setkdni na Dni zdravi 2020.
lida, CB

Valna hromada schvadlila v pondéli 29. dubna
Vyrocni zpravu organizace Mamma HELP, z. s. za rok 2018
véetné hospodareni. Dokumenty, véetné vyroku auditora,
jsou zvefejnény na www.mammahelp.cz,

tisténd Vyroéni zprdva je k dispozici v Mamma HELP centrech.

18




Informace nédm tentokrét pfinesl
nés odborny garant,
onkolog Tomas Svoboda

V plzefiském centru  probéh-
la na za&atku dubna pfedndska
MUDr. Tomd3e Svobody, Ph.D.,
na téma ,Lécba karcinomu
prsu”. Byla zaméfend nejen na
moznosti |écby a nové studie,
které ddvaiji pfislib na lepsi pro-
gndézu a kvalin&jsi Zivot, ale také
na doleZitost véasné diagnostiky,
kterd je nezbytnd pro snadnégj-
§i probsh celé léeby. Ucast na
predndice byla hojnd, a tak i dis-
kuze byla velmi Zivd a produktiv-
ni. | vy ostatni pfi§té pfijdte, jsme
si jisté, Ze i dal3i pfednésky v nadem centru budou stejné zajimavé a pro viechny nase kli-
entky pfinosné. A vzdy je s vyhodou moci se na viechno oteviené a beze spéchu zeptat...

Mirka L., MHC Plzer

O pdnevnim dnu
v Praze

Moc dékujeme panu Danielovi Millerovi
- fediteli IQ pohyb Centra a Akademie za
joko vzdy zajimavou a velmi Zivou pfednds-
ku na téma Pdnevni dno. Posluchacky se
dozvédély, jak panevni dno spravné aktivovat
i relaxovat a jakym zpGsobem vyuzit dostupné
pomicky pro spravné cvieni proti inkontinen-
ci. Nenechte si pfisté ani vy skvélé Danielovy
predndsky ujit, jako vZdy je na nich plno, tak
se nezapomefite predem pfihldsit.
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A za nas vsechny blahoprejeme Danovi a jeho kolegdm k 7. vyroci
zalozeni IQpohyb Akademie - je za nimi obrovsky kus prace!

Podivejte se tfeba na video na fb strankdch 1Q centra: https://www.facebook.com/
|Qpohybcentrum/

A jestli vas zajimd tieba projekt uréeny pouze zendm - Zeny na startu, dozvi-
te se vic z letd&ku na vzdéladvacim webu CVIQ: https://www.cvig.cz/aktuality/

Jana Kroédkovd

Provonéné odpoledne
v Budéjovicich

Esencidlni oleje a rostlinné vytazky se v historii vyskytuji od nepaméti. Existuje spousta
zdznam a legend o jejich pouzivéni. Napfiklad bible obsahuje pres 200 odkazi na aro-
matické latky. Vichni jisté zname legendu, jak ffi kralové pfinesli darem prévé narozené-
mu Jeziskovi kadidlo, myrhu a zlato (coz byl také olej - jedle balzémové). Mimochodem
pravé tyto ffi oleje, mimo jiné, jsme pfi nadi pfedndice mély moZnost poznat.

Esencidlni oleje jsou v sou-
&asné dobé ziskdvany moder-
nimi metodami z rostlin, stro-
m0O, kvétd, kofend a semen
technologii kontrolované parni
destilace. Mdme moznd novéj-
§i metody pro jejich ziskani,
ale zplsoby jejich uziti jsou
po fisice let stejné. Oleje jsou
pouzivany na viech Grovnich
lidského byti: fyzické, mentdlni,
emociondlni, duevni i duchovnl ZpUsoby aplikace jsou rizné. Mizeme je pouzit povr-
chovou aplikaci, difuzi nebo pfimou inhalaci, jsou slozkou parfémd, krémd, masti. Difuzéry
ndm umoziuji rozpradovat jemnou mlhu esencidlnich olejd do vzduchu bez zahfivani, na
rozdil od rdznych aromatickych lamp a sviek. Vyzkumy dokazuji, Ze difuze uritych olejd
pomdhd redukovat bakterie, plisng, nepfijemné pachy. Na duchovni Grovni dokdZe uvolnit
napéti a vydistit mysl, miZze zlepsit koncentraci. Oleje také stimuluji hormondlni systém
a podporuji imunitni systém.

Celé odpoledne nés v &eskobudgjovickém centru provézely viné a chuté. Poznaly
jsme vOné a také chut nékterych citrusd a maty, citily jsme silu biblického kadidla a myrhy.
Provonély jsme nade centrum Virou a Hojnosti. Prosté bylo to krasné odpoledne s pfijem-
nymi lidmi a 0zasnymi oleji.

Iva, CB
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Zdravé jarni vareni
v hradeckém centru

Cotkovy saldt se sedmi-
kraskami, tvarohovd poma-
zdnka s medvédim esnekem,
jarni mrkvovd polévka pod-
le Zderka Trosky, kopfivova
limondda, kysané zeli, saldt
a pomazdnka z &ervené fepy,
to byly nami pfipravené dob-
roty na &tvrieénim setkdni
v nadem centru. Nesméla chy-
bét kytice z pampelidek, vladto-
viéniku a kopfiv. Pravda, nékomu to kopfivové smoothie zrovna moc nechutnalo, ale co
naplat, je to zdravé a &isti to organizmus! A na jafe to nezaskodi...

Mammahelpky z Hradce

Ohlédnuti za Velikonocemi,
jak je prozivaly mammahelpky

Velikono¢ni jarmark

v Dobranech

Kazdy rok Méstské kulturni stfedisko
Dobfany poféddd Velikonoéni jarmark. Na
letodni obdrzely pozvéni i plzefiské mam-
mahelpky. A¢ bylo poéasi chladngjsi, tak
atmosféra byla krésnd. Moc dékujeme za

pozvdni. Ivana Chvojkovd

V Brné na tradic¢nich
mistech

Zacdtkem dubna se na Poliklinice
Zahradnikova hned v nasem sousedstvi
a také v centru mésta v OC Velky Spalicek
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konaly nase benefi¢ni velikonoéni prodeje. Nabizely jsme jako vzdy vyrobky mamma-
helpek, velky zdjem byl samoziejmé hlavné o vénce, které jsme vytvofily pod vedenim
Rozenky. Doufdme, Ze viem, co si vyrobky zakoupili, udélaji stejnou radost jako nam,
které jsme je vyrobily.

Marie H.

Velikono¢ni pozvani
do prazskych firem

V dubnu mély i prazské mammahelpky napil-
no - proddvaly velikono&ni vyrobky a zdrovef
edukovaly na Velikonoénich trzich v CSOB a na
Velikonoénim jarmarku v Moneta Money Bank,
kam nds tradiéné kazdoréné zvou. Zdjem o veliko-
noéni sortiment a o nécvik samovysetieni byl velky
a moc nés potasil.

Zuzana Blshovd

Chcete vyzkouset nase
artedilny?

Velikonocni vénce, ale i malovani

T Jednou z véci, na kterou se v Brné
vzdy t&$ime, je tvofeni velikono&nich vén-
cd s RizZenkou. Ani letos to nebylo jiné.
Sedly jsme se v hojném poctu. RiZenka
nachystala stoly, kde bylo tolik rdznych
zajimavych materidli, Ze jsme nevédély,
co pouzit dfiv. Nejoblibenéjsi nakonec
byla opét peficka, ale i $nedi ulity a samo-

1]
-

zfejmé vie zelené.

V dalsi artedilné jsme se vénovaly
malovéni s Adou. Malovdni uklidiuje
mysl a uvolfuje ruku, proto se mu vénuje
tolik lidi z rdznych obord. Zkuste si sednout pfed prazdnou &tvrtku a pomalu zaéit tvofit.
Né&dhera. Prijdte pristé taky.

Zuzka
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Jarni arte v Praze

Quilling - technika std&eni papirovych prouz-
kd. Vyuzily jsme ji na velikonoéni vyzdobu a pfivi-
tani jara. Jedté se ji budeme vénovat, protoze nds
oslovila mnozstvim variant pfi tvofeni. Pfijdte to
zkusit, neni to tak té2ké, jak to vypaddl!

PFi nadem pfistim setkdni ale hned pfibyl jeden
novy ndpad: ekologické tasky. Vite, Ze jde tvofit
i v ekologickém stylu? Jifinka ndm ze zbytkd latek
vdila tasky a dévéata si je takto vylepiila.

Stepanka

Roztodivné velikonoc¢ni
dekorace v Plzni

V Plzni jsme se v nasich artedilndch na pfichod
Velikonoénich svétkd pfipravovaly velmi zodpo-
védné. Z plat na vajicka jsme vytvofily kohoutky
a z bfezovych polinek zase zaji¢ky, z kolickd
a kelimkd motylky, krabicky metodou sospeso
a vytvareni jarnich véneckd, to vz je pomalu umé-
leckd disciplinal Tvofeni se ndm viem moc libilo
a krasné dekorace ozdobily nade domdcnosti.

Ivana Chvojkové

Docela pestrd nabidka odpolednich programi, ze? Ostatnég, vyberte si o kousek ddl,
co bude zajimat prévé Vas! A nezapomefite, pak az zase po prazdninéch!
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Nabidka pro prazské mammahelpky:
lyengar joga

pro pacientky s rakovinou prsu

Dlouho jsem premyslela jok zadit psdt
o tak citlivém tématu. Jako ucitelka lyengar
j6gy se &m ddl tim vice setkdvédm s Zenami,
které maiji zdravotni obtiZe tykajici se prsou.
At'vZ jde o bolesti, zmény prsni tkdng, cysty,
ale i to nejvaznéjsi onemocnéni - rakovinu
prsu. Kazdy den uéim terapeutické lekce, mno-
ho mych studentek proslo/prochdzi procesem
zotavovani z této zdvazné diagndzy.

Dvé mé hodné blizké duse, zeny, kterych si
nesmirné vazim za to co dokdzaly, prochdzeji touto Zivotni etapou. Uvédomuiji si mnohé
souvislosti a mozné piciny, a proto jsem se rozhodla pomoci dvéma zplsoby. Sitenim
osvéty, a nabidkou workshopl a specidlnich lekci zamé&Fenych na prevenci, ale i na moz-
nost podpofit proces uzdraveni pfes j6govou praxi a filozofii.

Ve spoluprdci s organizaci Mamma HELP bych od zd&fi chtéla nabidnout specidlni lekci
zaméFenou na Zeny s touto diagnézou. Jéga je néstroj, ktery miZeme pouzit jak pro zkva-
litnéni Zivota, tak jako medicinu, jez podpofi klasickou 1é¢bu. Nejen po fyzické strénce,
ale i po strénce psychiky a ezoteriky, pokud mi dovolite tento termin pouZit.

Zenska prsa manifestuji Zenskou energii a jsou jednou ze signifikantnich oblasti Zenského
t8la. Kazda z nas mé k této oblasti n&jaky vztah, af uz je pozifivni & negativni. Zenskost,
Zenské kiivky, nade silueta nds utvéii a projevujeme se diky ni do vnéjsiho svéta. Nejen
opticky. Prsa jsou zdrovefi spojena s tématem plodnosti a vyZivy nové narozeného ditéte.

Bohuzel zpUsob Zivota, kterym Zijeme pfind3i novy pohled na tradici a smysleni
o zenskosti. Mnoho Zen svou Zenskost potladuje a nahrazuje ji zesilenim muzského
principu. Vykon, dokonalost, akéni pfistup k Zivotu. Faktory, které mnoho Zen nuti stét se
vykonnymi “ masinami”, bohuzel ale plné strachu a pocitl viny z potladeni a zirdty své
zenskosti. Pfirozend krdsa a vyzafovdni Zeny mizi a nahrazuji ji kosmetické operace,
modelace a Upravy viech moznych &asti téla. A chceme stdle vice.

Geeta lyengar, gury, poukazuje na fakt, Ze muzi nosi své emoce a Zivotni t&zkosti v hlavé,
zeny v plicich. Sou&dsti hrudniku jsou nejen Zivotné dilezité orgdny (srdce, plice), ale i prsa.
Hrudnik je zavieny a kolabuje ve chvili, kdy nés néco tizi. Negativni energie pak ovliviiuje
nejen nervovy systém, ale manifestuje se i v orgdnech, zlédzdch a mékkych tkdnich. Prsa jsou
velmi sensitivni a reaguji na stres, nerovnovdhu vnéjsiho prostiedi, vztahy s druhymi lidmy.
VZdyt i ve chvili, kdy chceme néco od srdce vyjadfit, pokldddme obé ruce intuitivné na prsa.

Z hlediska j6gy a védického uéeni je treba se dotknout Eaker. Jsou to energetickd cent-
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ra, ulozend podél patefe, kterd generuiji a zaroven absorbuiji Zivotni silu/energii. 4. Eakra,
ANAHATA, manifestuje srdce, je ulozena ve stfedu hrudniku, mezi prsy, pod hrudni kosti.
Reflektuje a nacifuje nase vnitini JA. Je symbolem sebeuvédoméni, empatie, oddanosti
a pfijimani/davani lasky.

Praxe jégy miZe byt zdsadnim faktorem napomdhaijicim balancovat nase psyché/
fyzi¢no v Zivotné& ndro&nych situacich. Cvieni, dsdnovéd praxe, nebo i dalii soucdsti, jako je
prace s dechem, spiritudlIni praxe, zpév manter, meditace a kontemplaéni (rozjiméni) praxe
jsou “pilulkou”, po které mizete sGhnout a dovolit si jit vice do hloubky sama sebe s cilem
zvédomnéni povrchniho zplsobu Zivota. Stadi se jen rozhodnout a pijit.

Jesté vice je treba mluvit o prevencil Z hlediska j6gy hlavné o rovnovaze fyzického t&la
a vyladéni psychiky. Jak iz bylo zminéno, prsa trpi kvili nedostateéné cirkulaci, zpisobené
$patnym drzenim t&la. Ohnutd hrudni pétef, ramena povisld vpied, ochablé svaly mezi
lopatkami a jejich $patné postaveni. Prsa tézknou, hrudnik se zavird a kolabuje. A my klesé-
me na mysli a objevuji se pvni zndmky tihy/deprese. Srdce a plice nemaii dostatek prostoru,
z toho ddvodu se ndm nedostéva kysliku a pranické energie. Télo stradd a stagnuije.

Studie ukazuji, Ze cviéeni a pohyb mohou byt vyznamnym krokem k prevenci. Cviceni
j6gy vytvdi v té&le potiebny prostor, rozproudi krev a lymfu v tkdnich, a tim podpofi imu-
nitni a endokrynni systém pracovat vice efektivné.

V lyengar j6ze jde o sprévné nastaveni t&la v pozicich s postupnym pronikdnim do
hloubky sama sebe a cilenym zvédoménim. To je ta pfidand hodnota, kterd mize pomoci
posunout se a vyhnout pfipadnému problému.

Pro Zeny postizené rakovinou prsu miZe byt lyengar joga velmi dilezitym pilifem na
cesté k uzdraveni. MiZe pomoci eliminovat Gzkosti, vykyvy ndlad a nizké sebevédomi.
Ulevi bolesti, zklidni nervovy systém. Dechovd cviéeni oteviou hrudnik a pomohou stabi-
lizovat mys|.

Pokud citite, Ze vés moj pohled na toto #éma oslovil, nevdhejte se pfidat. Spoleéné
sdileni a vnitfni prédce miZe pomoci zménit situaci, treba prévé vam.

Helena Kubrychtové Bdrfovd, lyengar Yoga Institut Praha, www.iy.yoga

Program MHC Praha

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

6.6. 1500 Program ,Jit svou cestou” - pravidelné setkdvani s lektorkou
a kouckou Janou Stépdnkovou v bezpeéném prostredi malé skupiny.

13. 6. 15.00 Malovéani s Adou - arteterapie
13. 6. 16.30 Posledni babinec pred létem

20. 6. 15.00 Artedilna se Stépéankou - Fimo
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20. 6. 16.00 PFrednaska CESKA KOZi KOSMETIKA CAPRI

25 let zkudenosti a nové studie o Glincich kozich latek na rovnovéhu bunék
nadeho téla. Pfedndska pro pacienty, ktefi prosli onkologickou lé&bou. Jak vyu-
zit kozi mléko v prevenci a v probéhu é¢by. Pfirodni antioxidanty a mikrobiom
v kozich produktech. Pfedndsi Ing. Jitka Poldkova, kterd se pohybuje na poli
kozich produktd vice nez 30 let (www.kosmetikacapri.cz)

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitacni cvi¢eni 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

Prazdninovy provoz MHC Praha v ervenci a srpnu: pondéli - patek 9 - 15 hod.
Odpoledni programy a cvi¢eni se o prazdninach nekonaiji.
AVON linka beze zmény.

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

e
‘ Y v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeutky@
N gst ~ J mammahelp.cz. Je tfeba se objednat predem!

erem Terminy na objednéni - 6. 6. 17.30 - 19.30

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové:

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

a 13.00 hodin

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové
Po telefonické dohodé s Hankou na tel. 777 831 799

Individudlni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etfeni, o3etfeni a ndvrh cvigeni $itého na miru.
Cena hodiny je 250, - K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691,

Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:
Zahady a krasy Vysehradu

Dozvime se, kde stdla prvni mincovna Ceského kniZectvi a kdo razil prvni mince, odkud
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se vzal na Vysehradé Certiv sloup, jak spolehlivé pfivolat désf a jak to bylo doopravdy
s knéZnou Libudi a Pfemyslem Ord&em. Sraz 6. 6. ve ctvrtek v 17 hod. u Taborské brény
(prvni bréna ze strany Kongresového centra).

Zahrady pod Prazskym hradem

Prvni pisemné podklady zmifuji renesanéni zahrady pod Prazskym hradem uz kolem roku
1550. Ty dal zfidit Ferdinand Tyrolsky, ktery nafidil zasypat prikop pred novymi letnimi
pokoji, aby tak vznikla zahrada. Ta je tam dodnes a jmenuje se zahrada Na Valech.
Nejdfive navitivime Zahradu Na Baité u vstupu do Spanélského salu ve stylu italskych
a japonskych zahrad. Ddle pak Rajskou a kone&né Hartigovskou zahradu. Souéasnou
podobu jim dal slovinsky architekt Josip Plegnik.

Sraz 15. 6. v sobotu v 10 a 14 hod. u Lviho dvora naproti zastdvce Prazsky hrad tramvaje
¢ 22 a23.

Vylety s Hankou

8. 6. Z Unhosté do Lodénic - sraz na HradZanské u stanovisté autobust €. 2 na
Rakovnik v 8.30. Nd&§ autobus odjizdi v 8.40 a pojedeme do Unhosté. Z ndmésti dojde-
me az do Lodénic. Trasa je velmi krdsnd, mirné zastinénd lesy a méfi pfiblizné 16 km.
Z Lodénic pojedeme autobusem.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

5.6. Terapeutické malovéni s Adou.

12. 6. Babinec - co se ndm povedlo a co byste chtély zménit. Posezeni u kdvy a &aje,
probereme kvétinovy den a ostatni akce, které probéhly béhem roku.

19. 6. Cestovatelské okénko - Izrael s Adou.

26. 6. Vystava lééivych rostlin - spole¢né navitivime centrum lé&ivych rostlin na
Udolni 74, Brno - Kravi Hora.

Prazdninovy provoz MHC Brno v ervenci a srpnu: pondéli - &vrtek 10 - 15 hod.
8.7.-12.7.a5. 8. -9. 8. bude zavieno.
Odpoledni programy se o prazdninach nekonaiji.

fictto ~ Poradna détem pro rodiny s détmi Mgr.
| Petry Buckové

V patek dopoledne - do poradny je ale nutné vzdy se predem
) felefonicky objednat v MH centru! V pfipadé naléhavé potfeby je
mozné poskytnout dalii termin po individudIni dohodé.

—~

¥
v

~ détem
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Program MHC Hradec Kraloveé

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

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

13. 6. Navstéva Botanické zahrady p¥i Farmaceutické fakulté UK v Hradci
Krdlové s provodcem. Kromé lécivych 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 vzécnymi stromy. Léto budiz pochvdleno!

Pravidelné cviéeni:

Kazdé pondéli od 14 hodin cvi¢éime jogu

Kazdou stifedu od 15 hodin cviéeni na rehabilitaénich micich

Té3ime se na Vés v nasem centru na Goc&drové tidé v Hradci Krélové!
Prazdninovy provoz MHC HK v &ervenci a srpnu: pondéli - ¢tvrtek 10 - 15 hod.
26. 8. - 30. 8. bude MHC zavieno.

Odpoledni programy a cviéeni se o prazdninach nekonaiji.

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

4.6. Prednaska v centru:,,Kozi mléko a mikrobiom. Jak vyuzit kozi mlé-
ko po lé¢bé a prevenci rakoviny”. Ing. Jitka Poldkovd, Kosmetika Capri

18. 6. Babinec - ,Léto je za dveimi”- pfijdte k ném do centra na povidani u kévy
a &aje o nadich a vasich letnich aktivitdch!

Pravidelné cviceni:

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

Zveme mezi sebe i Uplné zacatecnice.

Prazdninovy provoz MHC Plzen bude omezeny: 1. - 11. 7. ltery a stfeda 10 - 15
hod., 30. 7. — 30. 8. itery a stfeda 10 - 15 hod.

15. 7. - 29. 7. bude MHC zavreno.

Odpoledni programy a cviéeni se o prazdninach nekonaiji.

Bliz$i informace najdete prib&zné na strénkdch www.mammahelp.cz a na telefonnich
Cislech: 377 917 395, 739 632 886
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Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 15.00 hodin, neni-li uvedeno jinak

11. 6. Artedilna s Pavlou. Letni venkovni dekorace.

18. 6. Babinec. Zveme vés 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 zd&jmu je nutno se na cvi¢eni pfedem telefonicky objednat,
volejte na 385 515 031.

Prazdninovy provoz MHC €B v &ervenci a srpnu: pondéli - &vrtek 10 - 15 hod.
Odpoledni programy a cviéeni se o prazdninach nekonaiji.
Konzultace s psycholozkou: pouze na zdkladé telefonické domluvy.

fictto ~ Poradna Rict 1o détem pro rodiny s détmi Mgr. Ivany
Abramcukové

v
WYY | Terminy: 4. 6. itery 9.00 - 11.15 hod., 18. 6. 9.00 - 11.15,

détem -~ Nutno objednat se pfedem v MH centru, tel.: 385 515 031.

Program MHC Olomouc
stredy, zaéatky od 15.00 hodin

12. 6. Capri - Ceské kozi kosmetika s 25 letou zkuSenosti a novymi studiemi
o Udincich kozich latek na rovnovéhu bunék naseho téla. PFedndsi Ing. Jitka

Polakova.

19. 6. Tradicni vylet pired prazdninami - kam to bude? Zavolejte: 585 220 288

Cviceni Kazdé Gtery od 16 hodin s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Sokolské 7.
Pfipadné dotazy zodpovime na emailové adrese: terapeutkyolomouc@mammahelp.cz
Prazdninovy provoz MHC Olomouc: pondéli - ¢tvrtek 10 - 15 hod.

1. 7. - 14. 7. bude MHC zavieno.

Odpoledni programy a cviceni se o prazdninach nekonaiji.
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Program MHC Zlin

5.6. 13.00 Artedilna - jarni aranzovani
19. 6. 13.00 Babinec - ochutnavka letnich dobrot

Cvi¢ime kazdou stiredu v 15.30 v 1. patfe - Maly taneéni sdl. Vice informaci na telefonu
739 632 888.

Prazdninovy provoz MHC Zlin v &ervenci a srpnu: pondéli - &vrtek 10 - 15 hod.
1.7.-5.7. a 26. 8. - 30. 8. bude MHC zavieno.
Odpoledni programy a cviceni se o prazdninach nekonaii.

Gr atu I QOCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v éervnu

Olga J. PhDr,, Jana K., Jana K. a Blanka L. - 1. 6., Venuse A., Fialovd
V, Irena L., Jitka P, Zina S. a Jaroslava S. - 2. 6., Adéla S. - 3. 6.,
Véra H. a Marta . - 4. 6., Helena B. (65) a Ivana V. (50 ) - 5. 6.,
Vladimira D. Ing., Marie N. a Helena S.-6.6,JanaK. aAlena T
(65 )- 7. 6., Jarmila C., Jana D. Mgr, Marcela K., Hana P. Mgr.,
Nataliya S. a Olga Z. - 8. 6., Helena K., Stanislava T. a Lenka V.
- 9. 6., Radka D. a lJitka V. - 10. 6., Jarmila L. - 11. 6., Jana J,,
Miroslava O. a Marta Z. - 12. 6., Ivona F, Jana H. a Markéta P,
Marie Z. (65) - 13. 6., Jana D. a Jana M., Jana D. - 14. 6., llona
K. (45),Jana P. a Ludmila T. - 15. 6., Véra K a Véra S. (70) - 16. 6., Blanka S. - 17. 6.,
Zdefika B.(70),Renata K. MUDFr., Svatoslava S. (65) a Petra S. (45) - 20. 6., Stanislava A.
(55), Katefina B. (45) a Jana P. - 21. 6., Ursula B., Hana M. a Zderika V. - 22. 6., Jifina
H., Helena H.(65), Drahoslava H., Zuzana K. a Marie S. (55)- 24. 6., Dagmar P, Marie
S. aRendta S. - 25. 6., Lenka S. (45) - 26. 6., Ludmila S. (70) a Inge S. - 28. 6., Jana F.
PhDr a Miroslava Novotnd (70) - 29. 6., Ladislava L. - 30. 6.

v ¢ervenci

Lenka Ch., Eva M., Marcela M. a Alena T. - 1. 7, Marta J. PhDr. - 2. 7, , Eva K,
Jarmila S. a Alena V. - 3. 7, Stanislava H. a Marta H., Jitka S, VéraT.- 4. 7, lJitka C.
a Zderika S. - 5. 7, Daniela C. RNDr.,, Zdenka M. a Jitka N. - 6. 7, Lenka F. MUDr., Jana P.
a Zderika R. Ing. - 7. 7, Drahomira Z. - 8. 7, lvana M. a Helena V. - 9. 7, Radmila
B. - 10. 7, Olga D., Irena K. Ing. a Ludmila P. Ing. (70) - 11. 7, Jitka L. (70)., Helena
S.a Sonja V. - 12. 7, Bozena M. a Dagmar N. - 13. 7, Hana G., Olga N., Zdefka S.
aBlanka T. - 14. 7., Jana P. (85) - 15. 7, Jarmila P. - 16. 7, Leona S. - 17. 7, Eva S. (75),
Jaroslava S. (60) a Jana V.(65), Jana B.(80) - 19. 7, Lenka C., Zuzana J. (55) Jarmila
M. a Alena V.(60) - 20 .7, Hana H., a Véra P. - 21. 7, Dana C. a Marie J. (70) - 22. 7,
Olga B., Daniela (55), Jaroslava K., Natalya M. a Andéla P. (70) - 23. 7, Renata S. - 24.
7., Anna V. - 25.7, Hana $.-26.7, Marie J.(70) a Milena S. - 27.7, Jana P. (55) - 29.7,
Kvétuse K. Ing., CSc., (75)Dana K. Mgr. a Hana N. - 30. 7, Emilie A., Marie S. MUDr.

aJana V. (75) - 31. 7.
30



MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: PhDr. Zuzana Bléhovd
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-gtvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Monika Chébek
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 Kubétovd
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Bud&jovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-gtvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: ing. Jana Smetanova
Goédrova 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 Kalusova
Dolni némésti 42, vstup do domu z ulice Uhelnd, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Be. Ivana Chvojkové
Sedlaékova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli - ¢tvrtek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Lenka Kalusovd
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: stfeda, étvrtek 8.00-14.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckovd
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 5. etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, &vrtek: 10.00-15.00, streda: 10.00-17.00

Reditelka sité MAMMA HELP CENTER v €R: Mgr. Jana Drexlerové
Tel.: 603 747 502, mail: mammahelp@mammahelp.cz



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:
kraje Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzenisky, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,
statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Pferov, Olomouc,
Ceské Bud&jovice
méstské Easti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Praha 18, Brno-Krdlovo Pole,
Plzer 1, Plzen 2 a Plzen 3
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VNITRA CR
Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,

Hradec Kralové 35-5607980247,/0100, Olomouc 43-8323560287/0100, Plzefi, Pferov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budé&jovice 107-7578820277/0100
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