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

MAMMA
e

Bezplatnou telefonni linku, kam se
miZete anonymné obrdtit o pomoc
kazdy viedni den od 9.00 do 19.00
hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta AVON za zdravd prsa.

Jeji provoz zaijistuje Mamma HELP.

Chcete nas podpofrit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

Nové mizete 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 MAMMAMHELP 60

nebo DMS TRV MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777

Kazdy mésic Vdm bude automaticky odeétena &astka 30 nebo 60 nebo 90 Ké.
MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K&.

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

Vice na www.darcovskasms.cz. Dékujeme.
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Milé mammahelpky

a vsechny ostatni, co nas prave ctete,

spolu s doktorem Vdclavem Pechou, ktery je predsedou vyboru nasi pacientské orga-
nizace, a ktery se svymi pacientkami pred dvaceti lety stdl u jejiho zrodu, bych védm viem
réda v tomto prvnim leto$nim &isle naseho bulletinu popféla co nejvic zdravi, viru v lepsi
pristi, nad&ji, hodné optimismu, kousek 3t&sti k tomu a splnéni vasich pfani a snd!

Vé&Fim, Zze z kazdé 3malastyky se vzdy najde n&jakd cesta, i kdyz nékdy hodné krko-
lomné &i kfivolakd - jen je potfeba chtit ji hledat a hlavné, nebyt na to sama! Za ta
|éta jsem se o o tom tisickrdt pfesvédéila, a nejen v pfipadé nasich klientek...vim aZ pfili
dobfe, o &em mluvim a dékuji za pomoc viem, kdo pfi mné v minulém roce stdli a jedté
stale stoji. Jsem vdéénd za tu podporu a vim, jak je dilezitd. Proto si dovolim tuto malou
radu: nezfikejte se ji, pokud jste v t&zké situaci, &i je vdm tfeba jen momentdlné Gzko.
Nebojte se pomoc pfijmout, nebojte se o nifict. A pokud se rozhodnete pifijit do nékterého
z nasich MH center, stadi, Ze zazvonite nebo vezmete za kliku - vZdy vam otevie Zena,
kterd védm bude naslouchat, dokéze s vami sdilet vase pocity, pokud o to budete stét, nebo
s vami prosté jen bude. Protoze sama vi, jak bylo ji v 1 situaci a dokdze vds pochopit...
Je to Glevné, to mi vérte.

A vite, z ¢eho my v Mamma HELPu
mame ted momentalné obrovskou
radost?

Spolu s Mladou Frontou jsme pfivedly
na svét knizku pro malé déti, které se trapi
nemoci své maminky. Pfibéh O mamince,
ktera si ostrihala vlasky (a s tatinkem
a kluky Brumdibérky si hrdli na pirdty,
dokud zas mamince nenarostl na hlavé
jezek) je kone&né v knihkupectvich (pfipad-
né v nadich MH centrech), za pouhych 199
korun, dokonce i v elektronické verzi (jg se
ale pfimlouvém za tu tisténoul)

Autorkou pfibéhu je nase byvald brnén-
ské koordindtorka Lenka Pelénkovda (Lenko,
velké diky!) a nddherné ilustrace vytvofila Lenka Kurovskd (moc se ti povedly, Lenil).
Slibovaly jsme tuhle knizku nebyvale dlouho, ale diky Mladé fronté (i fadé sponzord) je
tu a vysledek opravdu stoji za to.

Jsem $fastnd, Ze pravé timto hezkym pocinem jsme mohli spolecné& vkrocit do nového
roku 2020. Tak af se nds viech to §tésti drzi cely rok!

Vase Jana Drexlerovd



v T . v
Nase dvacaté vyrodi

Dvacet let. Je to hodné nebo mdlo? Jak pro koho a v jaké souvislosti. Pro Mamma
HELP je to pofddny kus cesty. Ne vzdy to byla cestitka umetend a vyslapand. Stdla
hodné Gsili, ale diky za to. Po dvaceti letech je viak divod toto vyroi pofddné oslavit.
| u nés ve Zlin& se slavilo. Jiz Fadu let s ndmi spolupracuje Mé&stské divadlo Zlin, které
se na oslavdch podilelo. Velké podékovani patii panu fediteli Petru Michdlkovi, hercim
a celému kolektivu divadla, ktefi pro nés nastudovali herecky koncert téméf na dotek.
Velky dik také patfi i zdravotnikim nemocnic, zéstupcim Gfadd a viem, kdo akei podporili
a prozili p&kny veler spole&n& s ndmi.

Intimni Zenské drama v komornim prostoru Studia Z nazvané MIKVE.

Mikve je lazef. Je to misto, kde se
zboZné Zidovské Zeny jednou mésiéné
potkdvaiji a svlékaji, aby se odistily.
Ve hfe soucasné izraelské dramaticky
Hadar Galron se potkdvaii rozné pfistu-
py k vife a Zivotu. Mikve je o posluinosti
a svobodé. Ale hlavné o potiebé sdilet.
O tom, ze z4dné sila by ndm neméla
branit pomdhat si navzdjem. V sougasné
dobé& i nds toto t€ma hodné& oslovuje

a stoji za zamysleni. TakZe jesté jednou dik viem, ktefi se na ném podileli.
A co popfédt nasi organizaci na dalii cestu? Hodné sil a energie, ale hlavné pevné
zdravi viem, kdo se o ni starqji i t&m, které jeji sluzby vyuZivaji - je to ten nejlepsi dar.

Dévéata ze Zlina

Pozvanka
do ocolomouckého Mamma HELP centra

Chtéla bych vas viechny, nové i stavaijici klientky, €lenky, Zeny v 1é¢bé i po ni pozvat
se za&datkem nového roku k ndm do centra. Af uz se zastavite pro radu, pomoc, nebo
se jen chcete s nékym podélit o své starosti, nebo i zkuSenosti s nemoci a lé¢bou, jsme
tady pro vds. A za sebe - nikdy v Zivoté bych si nemyslela, Ze existuje prace, kterd bude
napliiovat cely mdj Zivot a nejen profesni, Zze potkam tolik lidi, kterych si budu tak velmi
vézit, a s nimiz bude tak pevné mij Zivot spojeny... Tak jen af vite, holky, a mrknéte na
program, vymyslime ho pro vas a nékdy i s vami. A slibuju, Ze uz v dubnu spolu zase
vyrazime na Kosif.

Lenka Kalusové, koordinétorka MH centra



Titul Dobrovolnik roku 2019

V prosinci udélova-

la méstska &ast Praha 3
tituly Dobrovolnik  roku
2019 a nade Stdpdnka
Stépankova (teti zprava),
kterou jsme nominovali,
tento titul ziskala.

Stépdnka je nejen zku-
$enou terapeutkou praz-
ského Mamma HELP cent-
ra, ale také oblibenou lek-
torkou arteterapie. Kromé
toho se ale vénuje svym
oblibenym vytvarnym a rukodé&lnym aktivitéch i ve volném &ase a své kreativni vyrobky
pfiné&3i do Mamma HELP centra a bud' je rozdd pfi riznych pfilezitostech nagim klientkdm,
nebo je vénuje do benefi¢nich prodejd a pomdhd tak Mamma HELPu ziskat finanéni pro-
stredky potfebné k bezplatnému poskytovani sluzeb nasim klientkam.

Stépanko, dékujeme a gratulujemel

Pacient jako edukator aneb
vyuka komunikace mediki jinak

Vztah mezi zdravotnikem a pacientem je dén vzdjemnym o&ekdvdanim a mirou napl-
néni z obou stran, a pravé nenaplnénd olekdvéni byvaji zdrojem mnoha vzdajemnych
komunikaénich a postojovych nedorozuméni. Jednou z astych vytek smé&fujicich k ces-
kému zdravotnictvi je pravé a bohuZel ta, Ze Iékafi neuméji komunikovat. 75 % soudnich
spord ma své kofeny v neadekvétni komunikaci.

ZpUsoby, jak uéit spravné komunikaci s pacienty budouci zdravotniky (lékate, sestry,
fyzioterapeuty a dal3i) je mnoho, a to teoreticky na pfedndskdach, pomoci hrani roli &i
modelovymi situacemi, na kterych se demonstruji sprévné a nesprdvné postupy. Doposud
se vyuka této dovednosti v CR praktikuje tak, Ze studenti jsou nejéastéji vysilani k rozho-
vordm pfimo k hospitalizovanym pacientdm, u nds, na 3. lékaFské fakulté UK dokonce
jiz v prvnim semestru. Nyni se ale zamyslime, jok nezatéZovat vézné nemocné velkym
mnozstvim studentd a snazime se ménit vyukové metody. Zavadime ndcvik komunikace
s pacienty za pomoci skuteénych pacientd-dobrovolniky, tzv. standardizovanych nebo

5



simulovanych pacientd. Diky tomu nejenZze odpadaji poédteéni rozpaky studentd a nut-
nost hleddni ochotnych pacientd béhem jejich hospitalizace, ale je také mozné nacvidit
chovéni v jinak nepfedvidatelnych situacich, v bezpeéném prostiedi $koly, napfiklad kdyz
se pacient rozpléce, nespolupracuje nebo je agresivni. Studenty je nutné uéit naslou-
chat, reagovat na emoce a uéit se ptat, a to nejlépe skrze autenticky pfibéh pacienta.
Konfrontace studentd s prozitkem od sdéleni diagnézy, cekdnim na vysledky, Uskalimi
spojenymi s nesobé&staénosti po operaci apod., kdy kazdé povzbuzujici slovo hraje roli,
by mélo byt soudésti vyuky kazdého zdravotnika.

Takovou prvni pacientkou, kterd byla ochotna se podélit se svym pFib&hem, byla
PHDr. Zuzana Bldhovd, koordindtorka Mamma HELP Centra Praha, a to nékolikrat
za sebou, coz je obdivuhodné. Studenti 1. roéniku vieobecného lékafstvi mohli b&hem
pol hodiny vidét strukturovany rozhovor, ktery vede vyuéujici s pacientem, pfi némz stu-
dent zji3fuje informace o prob&hlé nemoci, pozndvd prozivéni hospitalizace a potieby
a problémy souvisejici s nemoci. Tzv. prvni kontakt s nemocnym, a v tomto pfipadé s vaz-
né chronicky nemocnym &lovékem, byvé obvykle pro studenty velmi silny. Pfes podéteéni
rozpaky a za pomoci vyulujiciho viak dalii &ést hodiny je plnd otdzek, kdy studenti maii
moznost nahlédnout do svéta nemocného, poznat, jak pracuje multidisciplindrni tym, jak je
dilezité podpora rodiny a hlavné - jak dilezitd je komunikace lékafe s nemocnym prévé
z pohledu pacienta. Na skuteénych pfibézich a proZitcich vnimaii studenti tyto aspekty
své budouci prace mnohem silnéji nez skrze teoretickou pfedndsku. Dilezité komunikalni
principy si tak mohou zafixovat skrze pfibéh ¢lovéka hned na zaddtku studia a my, vyuéu-
jici, véfime, Ze na takovém zdkladu se dd stavét.

Jsme velmi radi, ze 3. lékafskd fakulta UK navdzala kontakt s organizaci Mamma
HELP a diky otevienosti a ochoté dr. Bldhové chceme tuto spoluprdci ddle rozvijet. Obé
strany vidi v této formé& pfipravy budoucich zdravotniki velky smysl. Velky dik!

PhDr. Hana Svobodovd, Ph.D., prednostka Ustavu osetfovatelstvi 3. LF UK

V' Jelinkové posluchdr-
né 3. Lékarské fakulty pro-
béhla také zacdtkem pro-
since predndska ¢lenky
MH Andrey Chaloupkové
s ndzvem Rakovina prsu
pohledem pacientky,
na akci uspofddané ve spo-
lupréci se studenty oboru
Vieobecného osetfovatel-
stvi, ktefi si pod vedenim
Mgr. Jany Vécové vybrali

jako téma svého projektu pravé rakovinu prsu. Studenti natoéili na dané téma i krétké
video s mammahelpkami v prazském Mamma HELP centru.
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Fakultni nemocnice HK
osetri diky tretimu linearnimu
urychlovaci vice pacients

FN Hradec Krélové koncem roku dokonéila modernizaci dvou zastaralych linedrnich
urychlovady, jiz od lofiského jara funguije v pfistavbé Pavilonu profesora Basteckého tfeti
linedrni urychlovaé. Pofizeni trojice urychlovaci stalo pfes 180 miliond korun, zhruba
70 miliond stéla vystavba pfistavby pro jeden z urychlovacd. Diky projektu na pofizeni
nového pfistroje a modernizaci pivodnich nemocnice mize o3effit vice onkologickych
pacientd a |épe, nez tomu bylo doposud.

Linedrni urychlovaée se uZivaji k ozafovéni zhoubnych nédorl, zéfeni pronika
i k néddordm uloZzenym hluboko v téle a souasné méné poskozuje okolni tkané. ,Nové
pfistroje ném umozni nejen aplikovat léebu vétsimu podtu pacientd, ale i zavést provadéni
nékterych novych technik, napfiklad ozafovdni prsu v hlubokém nddechu & stereotaktické
ozafovdni. Pfesnost aplikace zdfeni u t&chto modernich pfistrojé je minimélné srovnatel-
nd s protonovou terapii,” uved| prednosta Kliniky onkologie a radioterapie FN HK prof.
MUDr. Jifi Petera Ph.D.

Na dvoijici pfistroji starich pfistrojd nemocnice kazdy den ozdfila na 120 pacientd
z Krélovéhradeckého kraje i okolnich regiond, nyni se kapacita zvysila o zhruba 3est desi-
tek pacientd. Fakultni nemocnice Hradec Krélové
kazdoroéné investuje do modernizace pfistrojového
vybaveni desitky miliond korun.

Na pozvdéni prof. MUDr. Jifiho Petery Ph.D.
jsme se ve tfech zOZastnily otevieni novych provo-
z0. Lé&ba bude probihat v pékném postiedi - nad
z4Fici je prosklené okno a v ném tapeta s nebem
a listy stromu (ale lépe je vidét to prece jen v redly,
na tom jsme se vsichni shodli.)

Méla jsem mozZnost popsat pfitomnym sluzby
nadeho MH centra, spolu s obéma nasimi klientkami
- Sarkou Michdlkovou a Janou Brandejsovou, které
jsou byvalymi pacientkami ozafoven, jsme podéko-
valy za spoluprdci s Onkologickou klinikou. PFi pro-
hlidce z4fi¢d se ndm velmi ochotné vénoval MUDr.

Milan Vo3mik Ph.D., zdstupce prednosty. T&3i nds,
Ze jsme uZ léta s persondlem nemocnice velmi dob-
fe propojeni.
Jana Smetanovd, koordindtorka MHC Hradec Krélové
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V Ceskych Budéjovicich je noveé
otevirené mamocentrum

Do nové vybudovanych prostor
v ulici Matice $kolské, kterd je mezi
lidmi znédmd jako Poliklinika Jih sesté-
hovala spole¢nost EUC Klinik dvé
pUvodni mamografickd centra.
V klimatizovanych prostordch plnych
svétla a pastelovych barev s otevie-
nou pfijmovou recepci a pohodinou
Cekdrnou je pét vySetfoven, z nichz
jsou tfi mamografické a dvé ultrazvu-
kové. Vybudovéni nového mamocen-
tra stalo 13,5 milionu korun a trvalo
osmndct mésicd.

,B&hem leto3niho roku dostanou lékafi do nového provozu jesté jeden vysetfovaci
pfistroj, a to mamograf se zafizenim pro biopsii. Ten umoziuje odbér vzorkl tam, kde
nejsou vidét podezielé zmény na ulirazvuku a neni tak mozné provést odbér za ultrazvu-
kové navigace. Pacientkdm tak odpadne cestovani za timto vykonem do Prahy,” upfesnila
mluve&i EUC Kliniky Eva Hokrovd.

Vloni v obou budé&jovickych centrech provedli dohromady pfes 35 tisic mamografii,
k tomu pres 3,5 tisice ultrazvukovych vysetfeni a témé&F 300 biopsii. ,Zachytime okolo tfi
stovek nador0 za rok. Statisticky je jich nejvice u Zen ve véku mezi 55 az 70 lety,” sdélila
Halka Bitmanovd, vedouci lékatka rentgenovych pracovidf budgjovické EUC Kliniky.

,Preventivni mamografii absolvuiji Zeny, které nemaiji Z&4dné obtize a mély by dodrzo-
vat dvoulety interval vy3etfeni. Tykd se to Zen od 45 let, kterym tento vykon hradi zdravotni
pojidfovna,” fekla Miroslava Kubatovd, vedouci lékatka Mamocentra Eeskobudéjovické
EUC Kliniky.

Zeny v regionu patii podle statistik v této oblasti mezi nejzodpovédnéjsi v zemi. ,V lis-
topadu jsme méli v Brné audit screeningovych center. V Jihoeském kraji chodi pravidelné
na kontroly po dvou letech 63 procent zen, co? je na Ceskou republiku hodné. Praha mé
teba jen 52 procent,” podotkla Bitmanova.

Slou&enim t&chto dvou zdravotnickych zafizeni vzniklo v krajském mésté akreditované
pracovidté pro prevenci a diagnostiku rakoviny prsu, které bude poétem vy3etfeni patfit
k nejvétdim v zemi.

Nase budéjovické Mamma HELP centrum bylo pozvdano jako zdstupce pacientek na
slavnostni otevieni tohoto nového pracovists.



Beneficni predstaveni
The Naked Truth pro MOU Brno

PFi prilezitosti 85. vyroci Masarykova onkologického Ustavu pripravila
divadelni spole¢nost StageArtCz benefi¢ni predstaveni The Naked Truth
- Odhalena pravda, které se konalo 9. ledna v Divadle Bolka Polivky.

Veskery vytézek z akce byl vénovdn
MOU na nékup softwaru, ktery znaéné
zjednoduduje a urychluje porovndni
a vyhodnoceni radiologickych snimkd
mamografie, kdy spravné vyhodnoceni
a zévér mize mit pro pacientku cenu
Zivota.
Nase brnénské MH centrum si tuto
akci nemohlo nechat ujit, jednak pro spo-
le¢ny kulturni zazitek a pak pro dobrou
véc - podpofit Masarykiv onkologicky
Ustav.
The Naked Truth je pfib&hem péti
Zen, které se setkdvaii ve vesnické t&lo-
cviéné-mistnim ,kulturaku” na kurzu
pole dance. Ani jedna z nich netusi,
co ji Cekd, ale kazdd ma svij vlastni
dobry dovod naudit se tanéit u tyce:
zvysit si sebevédomi, ziskat nebo udrzet
si muZe, vddt se, shodit pér kilogramd
anebo se vydat za vytouZenou kariérou.
| pfes nejriznéj3i divéi tfenice a nesho-
dy se ve chvili, kdy se jedna z nich dozvi krutou zprdvu o svém zdravotnim stavu, semknou
a nové nabyté tanedni zkusenosti vyuZiji v benefici ve prospéch charitativniho projektu.
The Naked Truth je hra o nadéji. Vyvoldva smich a zéroven dojimé svou opravdovosti
i odhalovénim zékouti Zenskych dudi. The Naked Truth je povzndsejici a dojemnd kome-
die. Je vyzvou viem Zendm a oslavou Zenské sily, kterd se postavi proti nepfizni osudu.
The Naked Truth je hra pro Zeny, o Zendch, kterou by samoziejmé méli vidét i muzi, pokud
oviem nemaiji strach. Musim Fict, Ze cely vecer jsme si uZily. Pfedstaveni bylo krasné, plné
emoci a urité ukdpla i slzicka. Na zavér prevzal prof. MUDr. Marek Svoboda
Ph.D., Feditel MOU 3ek v &éastce 92 941,— K&. Jak zde bylo slibeno, i pidti rok
by se mélo konat benefi¢ni predstaveni a pokud ano, tak uréité opét spoleéné vyrazime.

Monika Chdabek, MHC Brno
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Zajimavé dotazy z nasi
internetové lékarské poradny

Eva V.: Dobry den. Je mi 37 let a mdm diagnostikovany $patny gen CHEK2. Kdyz
jsem byla naposled na sonu prsou, pani doktorka mi poradila plastiku prsou s odstra-
nénim mléénych 2ldz, Ze mi to snizi riziko rakoviny o 70%. Je to pravda@ Prosim Vds
o ndzor. Dékuji .

Je potieba toto diskutovat s vadim genetikem, protoze
v genu CHEK2 jsou i mutace, které mohou byt pouze mirné
rizikové. Gen CHEK2 je povaZovdn za gen vyssiho rizika
nddoru prsu nad 21%, riziko onemocnéni nddorem prsu je
velmi variabilni, mdZze dosahovat aZz asi 40% u nékterych
mutaci (riziko populace je 7%, riziko u genu BRCA1/2 je
85%). Takze je to mnohem méné& nez v BRCA1/2 gend.
Vzdy je dolezité se také rozhodovat dle vasi rodinné ana-
mnézy. U zdvaznych CHEK2 mutaci doporucujeme dnes
prevenci véetné magnetické rezonance prsou, kterd by
méla byt rogné, stfidavé s UZ nebo mamografii. Takze kont-
roly UZ nebo mamo po pil roce stfidat. Sledovat by vas mél onkolog, ktery vém mize
indikovat magnetickou rezonanci. Ten vdm mize také pomoci v rozhodovéni, zda je
vhodnd preventivni mastektomie, dle rizika v roding, dle nélezu v prsni zldze. Nemél
by to byt radiodiagnostik, ktery Vém dé&la UZ. Doporuéuji znovu kontaktovat geneti-
ka, zda se jednd o mutaci s nizkym nebo vy33im rizikem. A mit kontroly na onkologii,
nejlépe v komplexnim onkologickém centru.

doc. MUDr. Lenka Foretovd, Ph.D.

Marie K.: Dobry den, prosim o radu. Jsem po odebrdni prsu
pred 14 dny a mdm oteklé podpazi a boli to.

Pravdépodobné jde o nahromadény serom, coZ je bé&znd
komplikace po operaci prsu. Chirurg Védm udéld punkei a serom
vypusti. Casto se tento stav opakuje, ale souvisi to pouze s chi-
rurgickym vykonem, nikoliv s onemocnénim. Zajdéte ale uréité na
chirurgii, kde Vés operovali.

MUDr. Véclav Pecha



Preventivni prednasky
- tentokrat trochu jinak

Ve firmé ExxonMobil jsme v ram-
ci jejich interniho cyklu pfedndsek: How
does it feel to be... (Jaké to je byt v kizi...)
usporddaly besedu s ndzvem How is the
feel after cancer treatment aneb Jaké to
je po lé&bé rakovinu prsu. Byly jsme tFeti
pfedndska z tohoto cyklu, pfed némi se
o své pocity a osobni pfibéhy podélili
nevidomy muZ a autistka. ExxonMobil je
velkd nadndrodni firma s mezindrodnim
tymem. Komunikaénim jazykem spoleénos-
ti je proto angli¢tina a ve stejné fedi pro-
bihala i nade beseda, které se ziéastnily
zamé&stnankyné, jejichz blizci nebo ony
samy |é¢bou prochdzi, &i prosli.

Ve probéhlo ve velmi intimni atmosféfe, Zeny se oteviené ptaly na nejroznéj3i véci
z probéhu nemoci a po ni. Vzhledem k véku vétsiny Géastnic padaly otdzky typu:.. je
mozné mit po |é¢bé& déti, jaké to je Zit po mastektomii, co nemoc udéld se vztahem atd.

Dal3i netypickd prednédska byla pro AIMS - Association of International
Medical Students. Mladym medikim ze zahrani&, ktefi studuji v Cechdch, jsme pred-
stavily nasi organizaci, jeji sluzby a akfivity. Nejvice je zaujalo individuélIni poradenstvi,
projekt Rict to détem a také je nadchlo pivo pro Zeny s rakovinou prsu Mamma BEER, stej-
né tak i osobni pfibéhy a pocity pacientek. Nastavajicim [ékafdm jsme z pozice pacientek

v praxi potvrdily doleZitost pouéky..
,slovo 1é&i”.

Na zévér obou besed si viichni
vyzkouseli samovysetfeni na nasem
modelu prsu. Dom0 si pak odnes-
li nade anglicky psané letdky, jak
o samovysetfeni, o projektu Breastman,
tak i brozuru Rict to détem. Obéma
skupindm dékujeme za finanéni pro-
stredky, které vénovaly na podporu
&innosti Mamma HELP.

Jana Sebovd a Veronika Louvel
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I’ m a Breastman

Kouknéte na tuto fotku - je to dikaz, Ze pre-
ventivni pfedndska nemusi byt nudnd. Zddanlivé
nesmyslné - predndset chlapdm o prevenci
rakoviny prsu u Zen... ale ne a kluci to pocho-
pili: | am a Breastman a mé ruce jsou prevence
- projekt Mamma HELP. Pani uéitelko Katko,
a kluci ze SOU Gastro, U Krbu - dik, bylo to fajn.

Zuzka Bléhovd

Nabidka z Amélie

Pracovni sesit pro onkologicky nemocné

Amelii, z.s. se diky spoluprdci se zahraniénimi odborniky a Mezindrodni psychoonko-
logickou spole¢nosti (IPOS) podafilo pfipravit preklad pracovniho sesitu pro onkologicky
nemocné. Ten si nemocni budou moci vzit domd a sami dle svého tempa a potfeb praco-
vat na tom, jak lépe zvlddnout vpdd nemoci do vlastniho Zivota. Onkologické onemocnéni
totiz zasahuje nejen t&lo, ale také psychiku a socidlni okoli nemocného.

Pracovni kniha je o tom, jak vzit zpdatky Zivot do vlastnich rukou a citit vét3i nadéji a silu,
jak se pide hned v jejim Gvodu. A dotykd se mnoha témat, kterd se ukazuji v nemoci jako
velmi dilezitd, joko napfiklad emoce a jejich zvlddani, planovéni v nemoci a vytvéfeni
potfebnych zmé&n nebo tfeba spanku a Gnavy a jejich zvladéni. Je praktickd a uZitedna.
Ve spoluautorské dvoijici ji napsaly psychoonkolozky z Velké Briténie, Meggie Watson
a Charlotte White. Svou existenci v CR pfiru¢ka dopliiuje nabidku podpory onkologicky
nemocnych a obohacuje ji o novy prvek.

,Piru¢ka pro pacienty je jedineénd v tom, Ze vysvétluje, co se s €lovékem v nemoci
déje po psychické strance. Poukazuje na co si dét pozor a nabizi fadu praktickych cviceni
a rad, jak situace zvlddnout,” fikd Kristyna Maulenovd, psycholozka Amelie, kterd se na
prekladu aktivné podilela. ,Nemocni tak mohou pro sebe a lepsi komfort v nemoci sami
néco délat. A to je velmi potfebné a zdravé,” doplivje Maulenové.

Tato pomucka uz je k vyzvednuti i ve viech nasich osmi Mamma HELP
centrech, samoziejmé zdarma.

Vernisaze fotek v Jihlavé a Plzni

Vernisaz fotografii Rict to détem studentd S5 a VOS reklamni a umé-
lecké tvorby Michael a autorskd vystava plzefského fotografa Tvari v tvar pana
Vladimira Koziska v Domé hudby a konzervatofi v Plzni probé&hla ve velice
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pfijlemné a pratelské atmosfére.
Dékujeme viem péti plzefiskym
modelkdm, které byly pfitomné
a mile promluvily o spoluprd-
ci pfi foceni i o tom, jak jim
foceni s Vladimirem pFineslo
i novd pidtelstvi a zapojeni se
do &nnosti MH centra Plzer.

Dékujeme pani Hané Fialové, Ze ndm uz po tfeti umoznila v t&chto krdsnych prostordch
vystavovat a dala nédm k dispozici cely prostor foyer, schodd a chodeb. A na vernisazi
zahrdla na svoj prekrdsny ndstroj studentka 4. roéniku konzervatofe - harfenistka sle¢na

Vanda Sabakovd.

Kdo zn4d nemocnici v Jihlavé, je mu dobfe
zndmy pojem ,Modrd chodba”, kde se pravidelné
pofddaiji vystavy. Po dohodé& s Mgr. Janou Vacovou
za nemocnici Jihlava, se ndm podafilo 7. 1.
usporddat dalsi vernisdz vystavy Tvari v tvar.
Velkoplo3né fotografie krésné vynikly na tma-
vém pozadi, okamzité se na velmi frekventované
chodbé staly centrem zdjmu mnoha lidi. Vystava
v Jihlavé zdstdvd az do 22. 3. Na vernisdzi pro-
mluvil Vladimir Kozi3ek, i pacientky - jeho modelky
z fotek, které se sjely z celé republiky, za nemoc-
nici hovofila Mgr. Eva Frolikovd a svdj pFib&h
mladé pacientky ndm povyprdvéla zaméstnankyné
nemocnice pani Brinikovd. Mamma HELP a jeho
&innost predstavila Andrea Chaloupkova.

Méme radost, Ze vystava Tvéfi v tvéf postupné putuje republikou a viude vzbuzuje
velky zajem. Vite-li o vhodnych prostordch, ozvéte se - mize byt i ve vagem mésts.

Jana Kro&dkovd

Setkdni s onkolozkou
v MH centru v Budéjovicich

Zeny, které prosly, nebo pravé prochdzeji 1é¢bou rakoviny prsu a pracovnice
Mamocentra z Ceskych Budéjovic se potkaly na spoleéném setkdni s onkolozkou MUDr.
Hanou Siffnerovou u nds v centru. Lékatka, kterd se vénuje onkologickym pacientdm
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cely svoj profesni Zivot v Nemocnici Ceské
Budgjovice, a.s.,, nds mimo jiné sezndmila
i's nejnovéj3imi metodami lé&by onkologickych
onemocnéni, tedy nejen rakoviny prsu. Kladla
diraz na dostateény prostor pfi rozhovoru
|ékatfe s pacienty, tak aby byla zaqjisténd jejich
dostateénd informovanosti o zpdsobu [écby
a a tim i jejich psychickd vyrovnanost.
Zejména zeny, které pravé prochdézeji lé¢-
bou, se mohly pfimo na misté dotdzat na
nézor lékatky a tim se ubezpelit o sprévnosti
zvolené |é¢by. Dotazl byla celd fada a na
viechny nade zvidavé otdzky se ndm dostalo
odbornych odpovédi. | piesto, Ze téma setkdni bylo velice vdzné, odchézely viechny
zeny s dobrym pocitem, Ze na své problémy nezistaly samy.

° ve
Prevence proti chfipce
L[] ~ o L4 I d
1 vsem virozam

JJak vyzrét na chfipku v 5ti krocich” byl ndzev predndsky, kterou pro nds pfipravila
terapeutka Kldara Fialovd z plzefiského Mamma HELP centra.

Toto téma je aktudlni zvl&té ted, kdy na nds chiipka a virdzy &haji za kazdym rohem.
Imunita, sprévnd Zivotosprdva, prevence, véasny zdsah a eliminace prib&hu nemoci jsou
kroky, které ndm pomohou v pfipad& onemocnéni. Kldra ndm zajimavou formou vysvét
lila, Ze vyznamnou funkci pfi prevenci mé uZivéni probiotik. Ceho si ale viimat pi jejich
pofizovdni a jak nepodléhat reklamnim trikdm prodejc. Spravnd probiotika by méla jiz
obsahovat i prebiotika, kterd jsou Zivinami pro probiotické stfevni bakterie. Neméné dile-
Zity je co nejvétsi pocet probiotickych kultur i jejich ochrana pfi prichodu trévenim az do
sttev, kam je chceme doplnit. Pro imunitu je totiz fungujici a zdravé stfevo jednim z hlav-
nich ukazateld. Stejnou pozornost musime vénovat i ndkupu vitamind a ostatnich doplikd
stravy. Sou&dsti prevence je i dodrzovani pitného rezimu a celé zdravé Zivotosprdvy
i vyvarovéni se stresd. Pokud si nds i pres tato opatfeni chfipka najde, je dolezity véasny
zdsah. PFi prvnich pfiznacich mdZzeme pouzit pfirodni antivirotika jako je tfeba feckd roze
CISTUS INCANUS, zézvor &i lety provéfend Aloe Vera. Caj z Cistu a ALOE VERA GEL
jsme méli moZnost na pfedndice ochutnat a zhodnotit, Ze i pravidelnd podpora zdravi
v tomto zimnim obdobi miZe byt pfijemnou souldsti kazdého naseho dne. Za pouénou

pfedndsku a skvéle strdvené odpoledne dékujeme.
Eva P
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V brnénském centru

nds navstivila Yva Valentovd, kterd nés
potédila nejen svou ndvitévou, ale také timto
krasnym melounem. Chcete se nauéit néco
podobného? Zkuste zavolat, tfeba to s Yvou
n&jak vymyslime...

Ivo, moc dé&kujeme.
Monika Chdbek

Nase podékovani
patri Stfredni prumyslové skole Brno
na Purkynové ulici

Oslovila jsem zdstupkyni feditelky PaedDr. Jaroslavu Bélkovou s prosbou, zda by
ném jejich studenti nepomohli s natoéenim videa do programu CSOB pomdhé regiontm.
S projektem ,Bradavkové valka” jsme se totiz umistili ve findle a doddni videa bylo pod-
minkou. Jesté tentyz den se mi ozval pan profesor Mgr. David Cizek. Dodala jsem 3kole
k ndhledu materidly, které jsem méla k dispozici, popsala i svoji pfedstavu a domluvili
jsme si osobni schizku v nasem centru. Pan profesor pfisel i se studentem Markem
Rapécem. Postavili se k tomu velmi zodpovédné. Cestou pan profesor koupil dokonce
balik karet, které byly tfeba jako rekvizita. Sluzbu méla ten den nase Zuzka Kluséckovd,
kterd méla také velmi dobré ndpady a pfipominky. | po hodiné byl ale vysledek dost
nejisty, protoze jak se ukdzalo, nejvétiim problémem bylo postavit pravé ten domedek
z karet, ktery mél hrdt (skoro) hlavni roli. Ale dopadlo to dobfe! Rada bych proto podé&ko-
vala profesoru Mgr. Davidu Cizkovi za jeho ochotu, nadseni a &as a hlavné pak studentu
Marku Rapécovi, ktery celé video zpracoval a vytvofil. Domluvili jsme se spole¢né i na
dal3i spoluprdci a j& jsem moc rdda, ze pfi vybéru 3koly jsem méla takové 3tésti.

Monika Ch.

Dar od Zemédélského vyzkumu

Rédi bychom podékovali spoleénosti Zemédélsky vyzkum spol. s r.o., Troubsko, kterd
ndm projevila svoji pfizefi formou finanéniho daru v Eéstce 5000,-KE. Zésluhu na tom mé
nade klientka Helena Hutyrovd, kterd brnénské MH centrum podporuje v mnoha smérech

Jana Drexlerovd, reditelka, Mamma HELP



Marionnaud a vanocni
medvidek pro dobrou véc

Letos jiz potfeti krasny, mékoucky plySovy medvi-
dek z parfumerie Marionnaud délal radost dvakrdt.
Jednou pod stromeckem, jako dérek a podruhé ném
v Mamma HELP, protoze vytézek z prodeje medvid-
ko vénuje Marionnaud nadi pacientské organizaci, na
pomoc Zendm s rakovinou prsu.

Za velkorysy dar 150 000 korun velice dékujeme.

Zuzana Bldhovd

Diky j6ze jsem nasla MAMMA HELP

M 0j pfibéh zadal v srpnu 2017. Bydleli jsme v Chomutové a zde mi diagnostikovali
zhoubné onemocnéni prsu. Od zaddtku jsem védéla, Ze operaci a ndslednou 1é&bu
chci podstoupit v Plzni, kde Zije nase dcera s rodinou.Probéhla operace,15 cykld chemo-
terapie a my jsme se s manzelem rozhodli, Zze se v Plzni usadime natrvalo.

Nebylo jednoduché zvyknout si na Zivot v jiném mésté, kdyz moji zndmi a pidtelé
z0stali daleko. Poté&silo mé proto, kdyz jsem zjistila, Ze se v plzefiském MAMMA HELPy
cvici j6ga. To mé ldkalo. Terapeutky mé velmi pékné pfijaly, s citem vyslechly moje problé-
my a sezndmily mé i s odpolednim programem v centru. a. Jednou z mnoha aktivit byla
jiz zminénd jéga. Na prvni cviéeni jsem $la s obavami, zda nejsem na jégu stard a budu
mit po nemoci na cviceni dost sil. Obavy se vytratily diky Dade, nasi Gzasné cvicitelce.
Pfed samotnym cvicenim ulehneme na podloZku, uvolnime se a snazime se vypudit z mysli
negativni myslenky a starosti. Ndsleduji cviky na zahiéti organizmu, po kazdém cviku
i aséné si uvédomujeme jejich G&inky. Dasa ndm asénu predvede, vysvéili, na co se mdme
soustfedit a pro jakou &ast naseho téla je dilezitd. Kazdd cvicime podle svych moznosti
a schopnosti.

Souddsti j6gy je spravné dychdni. To mi moc pomdhd. Cvigeni konéi pod vedenim
Dasi zavéreénym zklidnénim. Uz si &tvriky bez j6gy neumim pfedstavit. A mohu potvrdit,
ze pravidelné cviceni upevnilo mou fyzickou kondici a je prospésné i pro mou psychiku.
Citim se zkratka dobfe! Prijdte a vyzkoudejte si to taky. Cvi¢&ime od 15.00 hodin.

Eva P, Plzen

obry den, d&kuji mnohokrét za to, Ze jsem mohla potkat tak GZasnou organizaci.
Moc mi to pomohlo v t&Zkych chvilich. A pfeji véem viechno nejlepsi v novém roce,

hlavn& zdravi. 3 . 5
Vase Marie Netusilovd
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P.S.: Jinak na St&pdna jsem plavala v Praze 300 m. V nasem otuzileckém oddilu je
i plavkyné Lenka se stejnou diagnézou. A ta plave délky - v Praze 750 m, loni byla na
Mezindrodnich zdvodech otuzilcd v Murmansku. TakZe studend voda opravdu [é&i.

Hard Rock Cafe Snidané se Santou

Dnes jsem byla s rodinou pozvéna do
Hard Rock Café na snidani se Santou, je to
takovy vanoéni veéirek pro déti. Uvitani bylo
moc vielé a pro déti byla pfipravena bohaté
nabidka obéerstveni od klasické anglické
snidané aZ po ovoce a sladkosti. Pro déti byl
pfipraven rozmanity program se soutézemi
a odménami. Péveckd soutéZ, soutéz ve zdo-
beni donutd a pak byl prostor i pro tane&niky.
Milé sleény, které cely program pfipravily
a moderovaly, splnily snad Gplné viechna

dneidni détska pFani a véfte mi, Ze jich bylo hodné )

Dékujeme za pozvéni, moc jsme si dnedni rdno vzili. 3 _
Jana S. s rodinou

Holky, uz mi zase chutna
- i v roce 2020!

Né§ projekt pro ty, co se pravé 16&i, s povzbudivym vzkazem od téch, co uz se zase
citi dobfe - Holky, uz mi zase chutnd! pokracuje dalsim rokem. Vafily jsme se zndmymi
kuchafi (tymy kuchafek, které vznikly v nasich MH centrech, spolu v tom roce dokonce
soutézily), své tradiéni recepty nds nauéili cizingi, Zijici v Ceské republice, zdravému vare-
ni jsme se vénovaly pod dohledem nutriénich specialistek, hostovaly jsme u Klukd v akci,
uspély jsme s nasimi dobrotami na fadé& food festivald...

A co letos? Vy nevite, Ze pele celd zemé&2 Tak se honem podivejte nékterou sobotu
veer na CT1 - tam se v peceni piimo soutézi. Pisnymi porotci jsou Mirka van Gils
Slavikovd a Josef Marsdlek. Za mé - klobouk dold pred soutéZicimi!l Konkurovat jim
rozhodné nehodléme, ale jsem si jistd, Ze mezi mammahelpkami je
vés péknd fadka, koho peceni bavi, a jisté také uchovavéte recepty
po svych maminkéch a babickach. A nékdy také pfinese néco na
ochutndni na rozné seslosti v MH centrech - a hned se po tom jen
zaprdsil

Uz vite, kam tim mifim2 Nase letodni UZ mi zase chutnd mé
podtitul ,Peéou vSechny mammahelpky” a j& vé&fim, Ze ty,
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které to doopravdy bavi, se nejen rddy pochlubi, ale taky néco ze svych zkudnosti, tipi
a trikd ochotné predaji t€m méné zkudenym. Je jedno, jestli to bude sladké nebo slané,
moderni nebo starodavné, rychlovka nebo maistrityk, exotické nebo krajové, nebo prosté
ala ,co mdme u néds doma nejradsi”...
Vasi kreativité se meze nekladou, a kdyz si do konce Gnora v MH centrech vyberete
z vasich ndpady ty nejlepsi, budou prvni upecené vlastovky uz na strdnkdach pfistiho isla
bulletinul Nebo aspoi pozvénky na prvni peceni ve vasem centru... slibuju, Ze rédda pfi-
jedu ochutnat! A moc se na to t&3im.
Vase Jana Drexlerovd

A protoze je$té napeceno neni, nabizime spolu s Petrou Plénkovou zatim aspofi recept
na (ne)obycejné palacinky, &imz zaroven pfipomindme, Ze mdme uz néjakou dobu vlastni
pivo a to |ze vyuzit na spoustu zpUsobd...

Nase specidlni pivo, Mamma BEER, které pro nds vaii v Zateckém pivovaru, a prodd-
vaji napfiklad v Fetézci TESCO, obsahuje viechny pozitivni slozky klasického piva, jako
treba vitamin B a draslik, ale neobsahuje alkohol. Jeho specidlni sladsi chuf je oblibend
hlavné u pacientek pfi chemoterapiich, které mohou zpdsobit silné nevolnosti a méni
zpravidla chufové prozitky.

Mamma BEER je viak vhodné nejen pro pacientky s rakovinou, ale také pro viech-
ny, ktefi maji radi sladké chuté. Diky tomu, Ze je nealkoholické, mohou si jej bez obav
vychutnat také fidi¢i, cyklisti a abstinenti. A pokud rddi experimentujete v kuchyni s novymi
recepty, vyzkousejte si s pomoci piva uvafit nadychané palaéinky, topinky s pivnim syrem,
Zampiony v pivnim tésti¢ku nebo vepfové Zebra na pivé. Dnes vém nabizime prvni recept.

Palacinky z pivniho tésta
4-6 porci, pfiprava 20 minut + 30 minut chlazeni

Ingredience: 4 vejce, 2 lzice vanilkového cukru, kira
z 1 citronu, 400 ml plnotuéného mléka, 100 ml
piva Mamma BEER,120 g polohrubé mouky, olej na
pdanev, marmeldda, bily jogurt, hroznové vino a ofechy
na ozdobu, $petka mleté skofice.

Postup: Do misy od robota rozklepnéte vejce, prideite

vanilkovy cukr, kiru z citronu, mléko a pivo. Zagnéte le-

hat. Postupné priddvejte mouku. Jakmile bude t&sto hladké
bez hrudek, nechte ho v chladu odpodinout alespori 30 minut.

Pdnev rozehfeijte, potiete olejem a smazte paladinky z obou stran dozlatova. Palaginky
pomazte marmelddou a jogurtem, pielozte, a jedté pridejte jogurt, hroznové vino, ofechy
a zlehka posypte mletou skofici. Poddveijte.

Recepty najdete také jako videa na youtube Mammahelpu.
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Brno beneficni prodeje

Posledni listopadovy tyden v Brné se konaly
benefi¢ni prodeje. Jako kazdoro&n& byl nejvét-
§i zdjem o adventni a také vdnoéni dekoro-
ce. Dékujeme viem, ktefi nds svym ndkupem
podpofili. Podékovéni patfi také pani Feditelce
MUDr. Krausové, kterd ndm povolila prodej
v prostorach polikliniky na ulici Zahradnikova
a také pani Katolické za umoznéni prodeje
v prostordch Obchodniho a zdbavniho centra
Velky Spaligek. Za vyrobu krdsnych adventnich
véncl musim a chci moc podékovat Rozence
Ferdusové, kterd je pro nds kazdy rok vyrabi.

Monika Chdbek, MHC Brno

V Praze v CSOB

Zaldtkem prosince se konaly Vénoéni trhy
v nové budové CSOB, na které jsme byly pozvdny
i my. Cekal na nds vdnoéné ozdobeny stanek,
kde jsme se mohly pochlubit nagimi vyrobky. Velky
Ospéch slavily pfedeviim ruéné délané ozdoby.
Zvédavost upoutalo, jako jiz tradiéné, i nase nealko-
holické pivo. Diky za pozvani

Irena, MHC Praha

Adventni trhy v Ceskych Budéjovicich

Leto3ni advent jsme jako kazdoro&né zahdijily pro-
dejem vyrobkd z nasich artedilen a prezentaci nasi
innosti ve stanku na ndmésti Premysla Otakara Il
v Ceskych Budgjovicich. Sluneéné, i kdyz trosku mrazi-
vé polasi, pfildkalo na trhy hodné& névitévnikd. Zimni
atmosféru pfipominalo kluzisté kolem ka3ny a bruslo-
fi. Ceskobudgjovické &tvercové namésti bylo kréasné
véno&né vyzdobené. Podveerni pfilet andéla z Cerné
véze doprovdzeli Eerti, Mikuld$ a andélé veetné velké
Andélky, kterd pfednesla nddherné vanoéni poselstvi.
Mnozi nd§ stdnek navitévuji kazdy rok a vybiraiji si zde
dérecky pro své blizké a kolegy. Trhy jsme si uZivaly
spole¢né se viemi ndvitévniky, a t&3ime se pFist rok
opét na mild predvénoéni shleddni s vémil
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Advent ,U studanky”

Jako kazdy rok tak ani tento nechybél
na Adventnich trzich ,U studanky” v Malych
Svatofovicich tradiéni stdnek hradecky mam-
mahelpsky, se svymi drobnostmi pro radost
a radami pro zdravi. Snih sice nenapadl, ale
slunicko i pfes lehky mrazik den pfijemné roz-
zdfilo. K osvézeni byl vyborny puné a klobds-
ky a o dobrou ndladu se starali erti, Eertice
i usmévavi ndvitévnici, ktefi byli i $t&drymi
kupci. Tak za&al prvni Advent v podhfi....

Ala, Petra, Maruska a Jana S, HK

Mikulasska v Burince

Déti zaméstnancy Bufinky Stavebni spofi-
telny Ceské spofitelny, a. s. mély na Mikuldse
velkou radost z ddreckd. Ty byly ulozené
v krasnych kosickach, které usily prazské mam-
mahelpky. SSCS Bufinka zakoupenim kosickd
na tuto akci pro déti zaméstnancd, pfispéla
na provoz prazského Mamma HELP centra.

Dékujeme.
Zuzana Bldhovd

Dobropun¢ v Olomouci

Olomouckd organizace Dobré misto pro Zivot si

nds letos vybrala za jednoho z partnerd jejich akce

Dobropuné. Dva dny pred Stédrym dnem paitfil stanek

na Hornim ndmésti v Olomouci Mamma HELP. Opravdu

fofr, stale jsme mély co délat, ale zéroven i zdbava pfi

kontaktu s fajn lidmi, ktefi byli uZ vénoéné naladéni.

Odpoledne nés u prodeje ve stanku vystfidali manzelé

Zukalovi, Petr Fiala z kapely MAdga a zd'orp a Bohumil

Pelinka z Reflexu. Do noci byla stéle prace. Podpofila

nés celd fada pidtel a Mamma HELP pfidlo podpofit

i mnoho ndvtévnikd s hezkym vanolnim rozhodnutim ocenit nasi préci a pomoci dobré
véci. Cistd &astka, kterd byla pfipséna na Géet, je nddhernych 58.252 korun. Takze
DEKUJEME viem za podporu! Nebylo vas mdlo, kdo jste pomdhali jen za krajic chleba
se Skvarkovou pomazdnkou, nebo pouze z dobré vile.
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Na krajském oradé v Plzni

Vénoéni cukrovi, dekorace, keramika,
sladké dobroty, svaidk nebo Zerstvé palo-
ginky. To viechno a mnoho dalsiho nabidly
28. listopadu Vdnoéni trhy na Krajském
Ofadé. Prilezitost prezentovat své vyrobky
a dovednosti zde kazdy rok vyuzivaji zdci
strednich $kol a zdstupci neziskovych organi-
zaci Plzefiského kraje. Nase mammahelpky
byly opét i letos pfizvény a na sténku prodé-
valy vyrobky z nasich artedilen.

Ivana Chvojkovs, MHC Plzers

Nas kazdorocni balzéam na dusi
ani vioni nezklamal

Pro nékoho je 5. prosinec jen dalsi den
v kalenddfi, pro nékoho zase den, ktery
patfi hlavné jejich détem. Pro nds je to ale
kazdoroZné den, kdy si uvédomime, Ze to
pohdadkové dobro pordd existuje. Lidé totiz
aspoh na chvili prestanou pospichat, poma-
lu obchdzeji krasnymi prostory kostela Sv.
Anny, usmivaji se, broukaiji si koledy, obé&as
se nékdo zastavi na nadem stanku, kde pro-
ddvdme vyrobky z nasi dilny, jen proto, aby

ndm podékoval za to, co jako organizace déldme, nebo Ze jsme jim, pfipadné nékomu
z jejich okoli, pomohli. Nédm zase pomdhé zdjem o nade dilka. Nejsou to totiz jen néus-
nice, ndramky nebo hrac¢ky pro déti, ale véci s pfib&hem, terapie a pocit pospolitosti pro
Zeny, které jsou v 16&bé & po ni a které sdruzujeme i v nadi artedilng, aby nebyly na své
problémy samy, ale mohly relaxovat a povidat si s nékym, kdo rozumi jejich obavdam,
protoze jsme viechny byly nebo jsme ve stejné situaci.
Dékujeme tedy alespon touto cestou viem., ktefi u nds
zpomalili krok, podpofili nds, nebo se na nds jen usmé-
li @ samoziejmé i nadaci Vize 97 Dagmar a Vaclava
Havlovych, diky kterym jsme se mohli charitativniho
bazaru GCastnit vz po nékolikdté. A pokud nevite,
o co jde, pfijdte 5. 12. 2020 do kostela Sv. Anny na
Anenském ndmésti taky. Budeme se na Vés t&it!

prazské mammahelpky
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Tradi¢ni setkdni v centru,
tentokrat s Chair Challenge

Smazeny kapr se saldtem, af vz klasickym bramborovym, nebo veganskym, cukrovi,
puné a ochutnévka dobrého vina neodmysliteln& patii ke kazdoroénimu setkdni pred
koncem roku v &eskobudé&jovickém centru. A nejen o pfijemném setkdni byl tento den!
VétSina z nds si nevahala vyzkouset tzv. ,Zidlovou” vyzvu - Chair Challenge, kterd se
stala populdrni internetovou vyzvou. Nevime, jak je to s tvrzenim, Ze v této vyzvé jsou
Usp&3né pouze Zeny! Nd&s host, mimochodem jediny muz, ném na misté dokdzal, co doké-
ze sila Zenského Mamma kolektivu a vyzvu zdolal! Gratulujeme! Mimochodem, neni to
asi zdsluhou nadi, ale tim, Ze se nd3 host, dokdzal na svou vyzvu dokonale soustredit. Viz
&lanek : https://www.evropa2.cz/clanky/zivot/zidlova-vyzva-zaplavila-internet-proc-v-ni-
zeny-exceluji-a-muzi-naprosto-selhavaiji

Pokud se i vy chcete pfipojit k této vyzvé, ndvod najdete na: hitps://www.youtube.
com/watch2v=cDGqr73ka8U

| nds zajima, jak jste uspélil Vase mammahelpky z CB

Také u nds v Brné

prob&hl joko kazdy rok vanoéni veéi-
rek, kterého se s ndmi zdGcéastnil i né&3 dlou-
hodoby fanda a ddrce pan Ing. Brotan
a Lenka Runtdgovd. Kromé vénoéniho obéer-
stveni a pfijemné atmosféry jsme si uZili soutéz
o nej ... (p&knéjsi, napaditéjsi, orgindlngsi...)
vdnoéni ozdobu, nebo dekoraci. Prvni a dru-
hé misto bylo velice tésné. Vyhrdl vanoéni stromek z odli¢ovacich tampond, ktery vytvofila
Renata M., a v t&sném zdvésu hdckovany andél od Ivy V. Také jsme si béhem odpoledne
pfipomnéli to, co vime o adventni dobé&, vanoénich tradicich a zvycich. Popovidali jsme
si i o zdzitcich z nasich rodin. Nakonec za ndmi pfidel i Jezidek. Kazdd z nds si odnes-
la dom& maly dérecek. Musime podékovat také za darky pro MHC od Ivy Valentové
a Mgr. Evy Kelblové. Rozesli jsme se v dobré ndladé s piani vieho dobrého v novém roce.

Marie Hamanovd

Zvoneckovy vedéer

Sedly jsme se v takovém poétu, ze ndm zidle nestacily! Pfisli mezi nds zpévdci ze
ZUS Habrmannova - Klarka Hamanovd a Martin Probost s pani uéitelkou Kldrou
Nentvichovou. Purpuru na plotné jsme si zazpivali viichni dohromady! A zvone¢ky? Na
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stole byly nade nifové zvonky, nékdo si pfi-
nesl seminka zvonku karpatského, jiny zase
zvonek pfimo od kovdfe z vénoéniho trhu.
Viem vévodil svym hlasem keramicky zvon
nasi kolegyné Aleny. Ale Gplné nejvétsi byl
zivy zvon Zdenkal A na co jsme si viichni spoleéné zazvonili2 Na spokojeny a 3fastny

v rok 2020!
novy rok 2020 Jana Smetanovd, MHC HK

Adventni ¢as je ¢asem setkavani,

af uz s rodinou, kolegy é&i prateli, a ani v plzefiském
Mammahelpu tomu nebylo jinak. 17. prosince jsme
se sedli v ndladé nejen svdtedni, ale také soutézni.
Pfedvanoéni posezeni totiz bylo zdroveii soutéznim
klénim o nejlep3i bramborovy saldt.

Pozvani na toto posezeni pfijal nd§ patron Mudr.
Tomd3 Svoboda Ph.D., ktery spolu s Katkou a Martinou
Kozidkovou zasedli v poroté.

V nasem centru zavonélo svafené vino, cerstvé
usmazené fizky a porota usedla k slavnostné prostiené
tabuli. Jeji Gkol, tedy zvolit ze sedmi vzork{ saldtd ten
nejlepsi, byl opravdu nezdvidénihodny. Zndmkovalo
se od jednicky do pétky, pfi¢emz vitézny bramborovy
saldt ziskal z maximdlniho mozného poétu bodi 15, celkem bodd 16, jeho chut tedy byla
vice nez maximdlné 6zasnd. Sfastnym vyhercem byla pani Eva S., kterd ndm prozradila
tajny postup vyroby, jenz je tradiéni v jejich rodiné a je preddvany profesiondlni kuchaf-
kou, tedy tchyni pani Evy . A abychom nemuseli poroté jejich degustaci jen zavidét a mohli
jsme ji dét také zapravdu, rédi jsme se do ochutnavéni zapoijili viichni.

Vsechny soutéZici odesly s drobnymi dérky, které potésily stejné jako bdjecné strdvené
odpoledne v kruhu blizkych. Nechybélo pfijemné povidéni a legrace.

Sabina K., MH Plzen

Vdnocéni peéeni trochu jinak

V prosinci jsme v prazské artedilné vafily hmotu sklddaijici se jen ze sody, $krobu
a vody a pekly vanoéni ozdoby. Na koneény vysledek jsme si musely poékat, dozdobit
jsme je musely az doma, to uZ jsme v ,mamdé&i” nestihly. Ty, které to nestihly do vénoc,
maiji na pfiti rok pfipravené trochu netradiéni dekorace.

Stépanka, MHC Praha
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Artedilny Plzen

Pfedvanodni artedilny v plzefiském centru
se nesly v duchu andélského tvofeni. Vyroba
andéld ze skladdaného papiru se viem moc libila
a vytvorily jsme krasné dekorace.

Ivana Chvojkové, MHC Plzeri

S bolesti a velkym smutkem se musim za sebe i vés viechny alespor touto ces-
tou rozloudit s neuvéfitelné state¢nou Zenou, manzelkou starostlivého muze Radka,
a také maminkou malé Adélky, Mgr. Mirkou Langmayerovou.

Byla néjaky cas velmi zkuSenou terapeutkou v nasem plzefiském centru
a vichni si ji budeme pamatovat také jako milou a obétavou kamarddku. Zirogila
u nds své zkudenosti zdravotnice i vyudujici na katedfe osetfovatelstvi a porodni
asistence Zdpadodeské univerzity v Plzni, pomdéhala také v Psychiatrické lécebné
v Dobfanech. Rozddvala se i pres svou pokrocilou nemoc, dokud ji sily staéily

Od ledna tu s ndmi a se svou rodinou uz neni. Md velikd Gcta, Mirko!
A dékujeme Ti za vie. Nezapomeneme!

Nabidka rekondicnich pobyts
v roce 2020

Kvilda, penzion Cerny Vik

7. 6. - 14. 6. 2020, vedouci pobytu Hanka lJirovcovd, cviéitelka
H. Dvordakovad, pro 22 osob, orientaéni cena 4.000, -

Pobyt v soukromém penzionu, polopenze, vychdzky jen s malym prevySenim.
Ubytovéni ve 2-3 ldzkovych pokojich. Neni moznost jednolizkového pokoje. Cesta
z Prahy linkovym autobusem pfimo na Kvildu. Jeden vylet autobusem do Srni a popf.
Kadperskych hor. MoZnost cviéeni v télocviéné. Hole na chizi jsou nutné.

Na tento pobyt pfispivé Magistrat hlavniho mésta Prahy, proto maiji pfednost prazské
uchazeéky.
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Jeseniky Karlov, penzion Eden

14. 6.- 21. 6. 2020, vedouci pobytu Katka Vondrackovd, cvicitelka Jana
Novdakovéa, pro 22 osob, orientaéni cena 4000, -

Pobyt v penzionu, ktery je sou&dsti hotelového komplexu Kamzik. Stravovdéni 3 x den-
n& pfimo v penzionu. Ubytovéni ve 2 lizkovych pokojich. 3x za tyden bude k dispozici
t&locviéna a 2x bazén.

Moznosti kratkych i delSich vychazek. Jeden vylet autobusem do vzddlengisi lokality.
Linkovym autobusem je mozno se dostat na Ovédrnu nebo do Karlovy Studénky. Okolo je
prekrasnd pfiroda a horsky vzduch. Nordic walking hole na chizi jsou nutnosti. Dopravu
upfesnime 1 mésic pfed odjezdem.

Stépanov, penzion Karafiat

6. 9. - 12. 9. 2020, vedouci pobytu Daniela Tobrmanova,

pro 15 osob, orientaéni cena - 4.800, -

Pobyt v penzionu Kardfidt, kazdd Géastnice md v cené 8-10 procedur. Je vhodny pro
klientky, které maiji problémy s chizi. Je moznost mensich prochdzek po okoli. Ve spole-
&enské mistnosti pofddd Daniela artedilny. Procedury jsou zaméfeny na lymfaticky systém
a regeneraci sil.

Konstantinovy Lazné, Lazensky dom Jirasek

15. 9. - 22. 9. 2020, vedouci pobytu Hanka Jirovcova - cviéitelka H.
Dvordkovd, pro 22 osob, cena 5.100.-

Pobyt v Lézefiském domé, ubytovdni ve dvoijldzkovych pokojich. V cené je zahrnuta
polopenze, 1 masdz a kazdodenni moznost ndvitévy bazénu. Okoli je stvofené pro
vychdzky a v zdfi je zde houbafsky réj. Jeden autobusovy vylet do Maridnskych Lazni.
K dispozici budeme mit i klubovnu. Dopravu upfesnime 1 mésic pred odjezdem.

Pro viechny pobyty je potieba lékafské potvrzeni od onkologa nebo

obvodniho lékare, pokud vés jiz prevzal po onkologické pééi a nemusite
jiZ navstévovat onkologickou ambulanci.
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Pozvanka do prazského centra:
program lJit svou cestou

Pro letosni rok jsme se v programu Jit svou cestou” zaméfily hlavné na podporu
a budovdni zdravého sebevédomi. Ugime se i dalsi techniky, které jsou ndm uzite¢né ve
viednim Zivot&.

V respektujici atmosféfe se potkdvdme jedenkrdt v mésici na tfi hodiny. Mdme prostor si
popovidat, inspirovat se navzdjem, néco nového se dozvédét, ziskat odpovédi na otdzky,
které nds zajimaiji, ale i sdilet to, co chceme pfedat a o co se chceme podélit s ostatnimi.

Casto se vracime k tématom napf.: jak odbourdvat stres, jak umét lépe pracovat
s ¢asem, jak komunikovat s rodinnymi pfisluiniky, jak si usporddat své hodnoty a priority,
jak si stanovovat cile a jak s nimi pracovat.

74dné setkani se neobejde bez praktickych ukazek &i her, zajimavych historek a z&zit-
kt, ale uzijeme si i plno legrace.

Co se pro letosek jesté chysta? Tak napriklad:

- Odhalime, kde a proé zirdcime energii a jak ji znovu dobit.

- Povime si leccos o intuici, co to vlasiné je, jak se projevuje a jak ji odlisit reba od strachu.

- Vite, ze t&lo ovliviiuje myslenky? Jak docilit toho, aby ndm chodily ty spravné, které si
prejeme?

- Nervozita a tréma. Jak se zklidnit pfed dolezitym setkanim, rozhovorem a jesté si dodat
sebedvéru.

- Jak véci, kterymi se obklopujeme, (ne)pfispivaji k nademu sebevédomi.

T&3im se na nase dal3i setkdvdni.

Jana Stépankovd, koucka, lektorka

Program MHC Praha

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

13.2. 15.00 Cyklus Jit svou cestou - ,Sebevédoma zena” - Pro letodni rok
jsme se v programu Jit svou cestou” zaméfily hlavné na podporu a budovani
zdravého sebevédomi. Ucime se i dalsi techniky, které jsou nam uZite¢né ve vied-
nim Zivoté. Program Vam kougovacim pfistupem pomize naijit lepdi cestu k sobé
sama a ke své osobni spokojenosti. Program vede Jana Stépdnkové, kterd pracu-
ie s jednotlivci i tymy pfes dvacet let a usnadfiuje jim orientaci v tom, kam v Zivoté
sméfuji, provadi je zménou a poskytuje podporu jak odbourdvat stres, jak umét
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lépe pracovat s &asem, jak komunikovat s rodinnymi pfisludniky, jak si usporédat
své hodnoty a priority, jak si stanovovat cile a jak s nimi pracovat.

20. 2. 15.00 Artedilna se Stépéankou - Zaklady enkaustiky. Enkaustika je metoda
stard vice nez 2 500 let a jeji povod sahd az do dalekého Recka. Vyuziva prede-
viim rozehidté vosky a pomoci nejriznéjsich technik tvofi v mnohych variantach
tvary a obrazce.

27.2. 15.00 Terapeutické malovéni s Adou

12. 3. 15.00 Cyklus Jit svou cestou - ,Sebevédoma zena” s Janou
Stépankovou

19. 3. 15.00 Terapeutické malovani s Adou

26. 3. 15.00 Artedilna se Stépankou - Velikonoéni dekorace

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitaéni 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

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 objednéni - 6. 3. 10.00 a 11.00 a 26. 3.17.30
a 18.30

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové:

Utery10.00 - 14.00 Individuélni poradna pro pacientky, které se chté-
ji nauéit peéovat o lymfaticky otok. Konzultace s praktickymi ukézkami trvd
1 hodinu, cena je 250,- K&. Je tieba objednat se dopfedu pfimo u Alenky 606 225 280
nebo e-mailem jelinkova.aja@seznam.cz. Zacdtky 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 vysetieni, o3etfeni a ndvrh cvigeni 3itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691.
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Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:

~Schované” Staré Mésto

V otery 18. 2. ve 14 hod. a v sobotu 22. 2. v 10 hod. sraz na Uhelném trhu
u Wimmerovy ka3ny

Co se dozvite a co uvvidite: kde se prodévalo na stiep, kde se jméno domu protlo s krimi-
ndlnf historii, kde Zili Brokoffové, kde si domlouval Mozart s da Pontem Dona Giovanniho,
kde se poddvalo podoboji, kde byly Bendtky a Jeruzalém, kde Mdanes zachrafioval
kulturni dédictvi, kde se budovala &eskd historie, kde v Praze Zili Chudi rytifi Krista
a Salomounova chrému a kde se budovala moderni &eské kulturni historie.

Vyk¥icené domy staré Prahy (opakovdni s trochu pozménénou trasou)
V sobotu 14. 3. v 10 hod. a v Utery 17. 3. ve 14 hod. sraz na MUstku naproti Koruné.

,Remeslu snizenému” se v Praze dafilo odpradévna. Prostitutky nabizely své néruge
v lupanérech, hampeijzech, bordelech, vefejnych domech, domech rozko3e & maséznich
salonech. Aby nedoslo k politovdnihodnému omylu, nevéstince mivaly jednoznaéné ozna-
&eni - dlazebni kdmen ve tvaru srdce nebo &ervenou lampu pred vchodem, popfipadé
kopulujiciho kohouta ve znaku. A protoZe se kohout fekne némecky Hahn, vzniklo z toho
Hahnenbis neboli hampejz.

Staroméstské pruchody a dvorky (opakovani s trochu pozménénou trasou).

V sobotu 14. 3. ve 14 hod. sraz v hale stanice metra Staroméstskd (vyjet po pojizdnych
schodech do haly).

Prochozi domy jsou od nepaméti rysem prazské tvéfe, Zivotnim projevem jeji nepfe-
hledné spletitosti, symbolem prazského tajemstvi. Nejhustéji jsou protkdny prochody
ulice Melantrichova, Koznd, Havelskd, Michalskd a dal3i. Pasdze a dvorky v téchto
a daldich ulicich navitévoval Egon Erwin Kisch, sem situoval déje popsané ve svych kniz-
kach Jaroslav Foglar, zde se vynofovaly a mizely tajemné postavy z romdand Gustava
Meyrinka.

Vylety s Hankou

29. 2. Vychazka z Libice nad Cidlinou do Podébrad. Velmi nendrond cesta

po roviné okolo Labe necelych 6 km dlouhd. Sraz na Masarykové nddrazi v odjezdové
hale v 9.30. Odjezd vlaku v 9.52. Souédsti vyletu bude i prohlidka Pod&brad. Névrat
autobusem nebo vlakem podle potfeby. Pro ndroénési turisty je moznost pokragovat v ces-
t& z Podébrad az do Nymburka, coz je jesté dalsich 8,5 km. Trasa je stejné nendro&nd

jako z Libice do Pod&brad podél Labe.
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21. 3. Vychazka z Ohrady (Prahy 3) do Kyiji po cyklostezce. Sraz v 9.30
na Ohradé u stanice autobusu 136 (smér na Vyso&any). Jdeme pres PrazaZku, Balkdn,
Hrdlofezy, Kyjské rybniky a kon&ime v Restauraci U rybniku v Kyjich. Zpét do Prahy vla-
kem nebo autobusem. Trasa mé&Fi 6 km.

Pro zimni mé&sice jsem vybrala nendro&né trasy, protoze nevime, jaké bude podasi. Vie si
vynahradime v dubnu a kvétnu.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zafinaji ve stfedu v 15 hodin.

12. 2. Deskové hry. Vracime se do détstvi. Kdo mg, pfibalte s sebou hlavné novinky
( dooble).

19. 2. Prednaska - Komplexni vyziva pohledem moderni mediciny.
Bc. Véra Andrdskovd, nutriéni terapeutka, Masarykv onkologicky dstav

3. 3. Charitativni médni prehlidka s prehlidkou paruk - zagatek v 15.30
v prostorach centrdlni evidence MOU. V rolich ,modelek” vystoupi Zeny po
onkologické 16&bé a podpofi tak Zeny, (pacientky), které prévé lé&bou prochd-
zeji. Odpadd odpoledni program v MH centru.

4.3. Terapeutické malovani s Adou.

11. 3. ,, 0 mamince, ktera si ostfihala vliasky” - autorské ¢teni z knizky
pro déti Lenky Pelankové. Pribéh tatinka Brumly, maminky Béry a malych
Brumdibérkd ukazuje vhodnou formou ilustrované pohdadky cestu, jak vie kolem
nemoci citlivé vysvétlit, neubliZit pfitom a ani nestrasit.

17. 3. Pozor zména terminu ze stiedy na Utery. PFednéaska , Tyden uvédomeéni
si mozku”. V rdmci celosvétové akce Ndrodni tyden trénovani paméti pro-
béhne predndika se cvidenim paméti.

25. 3. Velikonoce se blizi - tradi¢ni vyroba velikonoénich dekoraci s nasi
Rozenkou

Poradna détem pro rodiny s détmi
Mgr. Petry Buckové

V patek dopoledne - do poradny je ale nutné vzdy se pfedem
telefonicky objednat v MH centru! V pfipadé naléhavé potfeby je
mozné poskytnout dalsi termin po individudIni dohodé.

30



Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy probihaiji ve étvrtek od 15 hodin

13. 2.

20. 2.

25.2.

27. 2.
5.3.

9. 3.

19. 3.

Byly jste jiZ v znovuoteviené budové Muzea vychodnich Cech?
Pojdte s ndmil Navstivime i vystavu ,Okolo Hradce aneb Hradeléci na
kole”. Cas a misto setkdni bude upfesnéno na pozvénce.

Trénink paméti - fieti lekce.

tery 15.00 Stalo se jiz tradici, Ze se 2x do roka schdzime, abychom si vytvo-
fily drobnosti z dratkd a koralkd. Letos tomu nebude jinak.

Trénink paméti - ¢tvrtd lekce

Babinec - budeme sedé&t a povidat si, ale pfitom se nau&ime par cvikd na
zidli, kterymi |ze procviéit nase télo kdykoliv béhem dne.

pondéli Keramika s Pavlou je také stdlici v naem programu. Sikovné ruce
nebudou zahdlet! Misto a &as srazu bude upfesnéno na pozvénce.

Predndaska o zdravém mlséani v rémci projektu ,Holky uz mi zase
chutna!” Vlastoruéné si vytvorime zdravou tycinku dle zdsad raw stravy.

Kazdé pondéli od 14 hodin cvi€¢ime jégu,

kazdou stredu od 15 hodin na rehabilitacnich micich.

Tésime se na Vds v nasem centru na Goédrové tiidé v Hradci Krélové!

13. 2.

18. 2.
25. 2.

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

Pojdte s nami do kina - Film ,,MAMI!” - filmovy klub DEPO 2015,
Presslova 14, za&atek 19:00 hod. Zvyhodnéné vstupné je mozné uplatnit na

pokladné po predloZeni edukaéniho letdcku ,Samovysetieni prsu” od Mamma
HELP.

Artedilna - Mandaly. Vyzkouseijte si u nds relaxa&ni malovani!

Prednagka ,,Zivé a zelené”. Anna Hyzovd, autorka knih o Zivé stravé, ndm
dé nahlédnout do RAW kuchyné.

31



14. 3.

Artedilna - Tvofime pro radost: Velikonoce jsou za dvefmi , udélame si hezké
dekorace.

Pfedndska Jak na prevenci civilizaénich chorob s pfFirodou. Ing.
Kléra Fialovd mé spoustu informaci o tom, jak miZzeme omezit dopad chemic-
kych 1ékd a chybné Zivotospravy na lidsky organismus.

Zveme vas do Obchodniho centra Olympia Plzeih na celodenni
akci ,Mém se rada”, kterou porddaii ,Zeny s.r.o.” Bude tam i nd3 edukaéni
a prodejni stdnek! A na co se mizete t&3it2 Na bohaty program, ochutndvky,
workshopy a pfedndsky, sluzby kadefnic, vizaZistek, stylistd a dalsi. Za&datek

8:00 hod.

POZOR - nové otvirame odbornou poradnu ke komunikaci v rodiné nové
diagnostikovanych pacientek!

Poradna détem v plzeiiském MH centru psy-
cholozky Mgr. Jany Mouckové e bezplatnd, je viak nutno
predem se objednat na tel.: 377 917 395, nebo e-mail: plzen@
mammahelp.cz, a vybrat si néktery z téchto termin0:

14. 2., 21. 2., 28. 2., 13. 3., 20. 3., 27. 3. Jde o patky, hodinu
|ze dohodnout individalné.

Kazdy ctvrtek od 15 hodin = Cviéime jégu s Dasou - po vanolni pfestdvce zadi-
ndme cvicit 9. 1.

11. 2.
25. 2.

10. 3.

24. 3.

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 15.00 hodin, neni-li uvedeno jinak
Artedilna. Aby ruce nezahdlely!

Pecou viechny mammahelpky. Peceme v MH centru podle oblibeného
receptu - vyzva pro viechny Zeny, pro které je pedeni zdbavou a koni¢kem!

Vylet do ZOO Hluboké nad Vitavou. Sezndmime se s rizovym plamend-
kem!

Artedilna. Velikono&ni vyrabénil
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Pravidelné cviéeni s Sarkou - pozor zména zaéatko:
Pondéli Naam jéga od 17.00 hod.
Ctvrtek Naam jéga od 17.45 hod.

Poradna détem pro rodiny s détmi
Mgr. lvany Abramcukové

Terminy:  Gterky 25. 2., 10. 3. a 24. 3. vidy 9-12 hod.
Nutno objednat se pfedem v MH centru, tel.: 385 515 031 nebo
e-mail: budejovice@mammahelp.cz.

Program MHC Olomouc
stiredy, zacatky od 15.00 hodin

19. 2. Siticko s lvankou

4.3. PFijdte s nami oslavit MDZ (karafiaty nezaruujeme, ale piijemné odpoledne
anol)

11. 3. Artedilny s Hankou - tvofeni se samotvrdnouci hmotou (pfiprava ozdob na
jarni vénce)

25. 3. Siticko s Ivankou

Pravidelné cviéeni

Kazdé Otery od 16:00 Cviéeni s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Centru Pohybu
v Sokolské ulici 7. Pfipadné dotazy vam zodpovime na emailové adrese: terapeutkyolo-
mouc@mammahelp.cz

Program MHC Zlin
26. 2. 13.00 Artedilny - Kordlkovani s Jaruskou Adamcovou.
11. 3. 13.00 Artedilny - Vyroba z dfevénych koli¢ko.

25. 3. 13.00 Artedilny - Zdobeni perni¢kl. PFijdte si nazdobit velikonoéni pernicky.

Tésime se na vas pri setkani na nasich odpolednich programech a pfijem-
nych chvilkéch v télocviéné.

Kazdou stiedu v 15.30 Pravidelné cviéeni ve Zlinském Klubu 204 (byvald
stard knihovna, kousek od naseho MH centra) v 1. patfe - Maly taneéni sdl. Tésime se
na viechny, karimatky si brat nemusite, pouze pohodiné obleceni.
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Milé mammahelpky,

jako kazdy rok upozorfiujeme na zdékladni élenskou povinnost, kterou je uhrazeni élen-
ského prispévku v libovolné vysi (nejnizsi hodnota je dle stanov spolku 200 korun).
Mozete vyuzit prilozenou slozenku, ale také zaplatit hotové v nejbliziim Mamma HELP
centru. Vétina z vds dostdvd nés bulletin az domd postou, také poplatek za cvigeni maij
&lenky snizeny - vé&Fim, Ze tato symbolické &astka, kterou pfispéjete do spolkové pokladny,
je pro vas pfijatelnd, a Ze svou povinnost co nejdfive spinite. Dékujeme.

MUDr. Viclav Pecha, Mgr. Jana Drexlerovd, statutdrni zdstupci Mamma HELP, z. s.

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

Jana H., Helena T. a Dana V. - 1. 2., Danuse L.(75) - 2. 2,
Veronika S. a Daniela T. - 3. 2., Eva H.(75), Vladimira B., Alena
B. - 4. 2., Jaroslava K., Svétlana F,, Véra M. a Katefina V.(45)
- 5.2, lenka D. - 6. 2., Jitka H. a Pavlina V.(45) - 7. 2., Yvone
B., Helena D., Jaroslava E. a Nada K. - 9. 2., Jitka Ch. a Alena
P.(80)- 11. 2., Ivana K. - 12. 2., Zdenka H.(85) - 13. 2., Marie
G.(85) - 15. 2., Alena Ch., Miloslava M., Silvie P., Jana S.(75)
a Marcela F. - 16. 2., Jana B. a Hana M. - 17. 2., Jana D.,
Martina G. a Hana P. - 18. 2., Eva S. - 19. 2., Ludmila B.(65),
Drahomira P, Marie S. a Marie V. - 22. 2., Emilie H. - 23.2. Jana M. a Jana S. - 24. 2,
Ladislava S.(65) - 26. 2., Alena A., Helena L. a Sofia P. RNDr. CSc. - 27. 2., Jaroslava
J., Petruska M., Jana P. a Blazena P. Marie H. - 28.2., Anezka K. - 29.2.

v breznu

Marcela D., Hana G. a Véra M. PhDr. (70)., Ludmila B. - 1. 3., Eva B., Vlasta. K.,, Marie
M., Véra S. a Jana M.- 2. 3., Hana R., Zdena $.(60) a Jana T. - 3. 3., Ivana D. - 4. 3.,
Jaroslava K. a Yvona S. - 5 3., Daniela D. Ing., Hana K., Katefina H. - 6. 3., Miluse C.,
Eva RNDr. a Vlasta Z. - 7. 3., Renata K., Marie N.(75) a Tatana W. - 8. 3., Zdenka K.
Mgr., Hana K., Iva S. a llona T.(65) - 9. 3., Hana F. Ing. - 11. 3., Marie M. Mgr., Milena
K. -12.3, §tépc’ml<a S. a Helena V. - 13. 3., Miroslava H., Stanislava S. Ing.(85), Dana
T. Mgr. - 14. 3., Marta F. a Jitka Ing. - 15. 3., Daniela V. MUDr., Katefina J. - 16. 3.,
Miloslava H.(60)- 18. 3., Krystyna P. a Olga T. - 19. 3., Jana D. Ing., Jaroslava K.,
Ludmila L. a Hana $.(70) a Pavla V. - 20. 3., Simona D, Iva H., Monika K.(65), Dagmar
M.(65), Helena R. a Jana S.- 21. 3., Iva K. PhDr. - 22. 3., Jana B., Jana H., Marta M.,
Jifina M. Mgr.(75) a Vdclav P. MUDr. - 23. 3., Bozena K.(75) - 24. 3., Zdénka G. - 25.
3., Jifina J., Ludmila K. a §tépénka P. - 26. 3., Kvéta M.(70) a Alexandra P.(70) - 27. 3.,
Miroslava K. a Jana S.- 28. 3., Jindfiska G., Hana K. a Blanka K.(75) - 29. 3., Vladimira
K. - 30. 3., Drahoslava L.(60) a Marie M. - 31. 3.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: PhDr. Zuzana Bléhova
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-gtvrtek 9.00 - 17.00, pétek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Monika Chdabek
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-étvrtek: 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 Budgjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-¢tvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: ing. Jana Smetanovd
Goddrova 760, 500 02 Hradec Krdlové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevreno: pondéli-&tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Lenka Kalusovd
Dolni namésti 42, vstup do domu z ulice Uhelnd, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevreno: 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
Otevreno: 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
Ofevreno: streda, étvrtek 8.00-14.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréackovd
Obchodni ddm Modus, Bartosova ul. 45, 5. etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stteda: 10.00-17.00

Reditelka sité MAMMA HELP CENTER v CR: Mgr. Jana Drexlerovd
Tel.: 603 747 502, mail: mammahelp@mammahelp.cz



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

Hradec Krdlové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287/0100, Plzen, Pferov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100
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