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Méjte se o Vanocich radi

Advent znamend pfichod. Za mého détstvi to vZdy znamenalo dobu zklidnéni, roz-
jimani. Ubralo se na tempu, byl éas na posezeni u hrnicku ¢aje a povidéni si s rodinou
a prételi. V dnesni uspéchané dobé jsme adventni nedéli pfejmenovali na bronzovou,
stfibrnou a zlatou...

Pfizndm se, Ze i j& jsem méla takové obdobi, Ze jsem zacinala vzdy diokladnym pred-
vanoénim Gklidem. A velkym nakupovénim. Nyni to mém tak, Ze si feknu, pfece uklizim
prib&zné cely rok a pfipravim si radéji adventni vénec, zapdlim svicku a vymyslim vanoéni
vyzdobu. Také u nds v centru se pfipravujeme na vanoéni atmosféru vyzdobou, zapdlime
svicku a uvafime si hrnicek zdzvorového &aje. Checeme tak ukondit letodni mammahelpsky
rok pokojné. A t&sit se, co pékného pfinese novy rok 2015.

Pfejeme viem krdsné Vdanoce. Uzijte si volna, odpogifite si. Do nového roku vam
prejeme zdravi, dostatek eldnu, odvahu uskuteé¢hovat sny a hodné& opravdovych pratel
kolem sebe.

Z Prerova Jana Caganovd

Zivot je tak krasny, ze stoji za boj,
hlavneé pro nase milovane.”

Toto je poselstvi herecky Chantal Poullain néam vsem, které jsme se
potkaly s onemocnénim rakovinou prsu.

Lavi¢ka, kterou vyzdobi-
la svou nddhernou malbou
Chantal Poullain, byla vydraze-
na spolu s dalsimi deviti lavié-
kami v rdmci charitativni draz-
by, jejiz vytézek byl vénovdn
na podporu &innosti Mamma
HELPu. Tuto krdsnou myslenku
zrealizoval tym nakladatelstvi
Mladé Fronta a.s. a Easopis
Moje psychologie v rdmci pro-
jektu Mé&sic v rizové.
Od listopadu lavi¢ka od
Chantal stoji v . Mamma HELP
centru v Ceskych Budgjovicich, na &estném misté, stejné jako ,uzdravovaci” Zidle, kterou
ném pfi otevieni naseho centra vénoval MUDr.Vdclav Pecha. A tak viechny nase klientky,
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i vy, kdo zavitdte do jiznich Cech

a navétivite nds, méte Sanci pod-

stoupit ,zdzracnou lé&bu” - miZete

si na laviéce i zidli, darovanych

s laskou, p&kné posedét. A klidné si

i néco pfdt...spini se to urité!
Tésime se na vds.

Za cely ceskobudgjovicky tym
vase Ludmila Kubdtovd

Dovolte mi malé zavzpominani...

Pfipadd mi to jako v&era, kdyZ jsem minuly rok na chalupé zapalovala prvni adventni
svicku. Usedla do starého kfesla po pdvodnich maijitelich, v kamnech plapolal ohefi a jé
vzpominala, co mi rok 2013 dal a co mi vzal (jako Beaty McDonaldovd).

Rychlosti blesku jsem se presunula na konec roku 2014 a opét se pousdtim do psani
a opét vzpomindm. Odpustte mi to, ale jinak to neumim.

Pokazdé, kdyz pidu v pfedvanoénim &ase, pfepadne mé sentiment a zdroveh radost,
ze rok, ktery je témé&f za ndmi, jsme ustdli ve zdravi. Vzdy mé to nuti taky bilancovat,
bohuzel nékdy az moc, ale asi to tak ma byt.

Tentokrét mé mé myslenky zavedly témér pét let zpatky.

...sedim u velkého podlouhlého stolu a se mnou asi tak 15 Zen, spojuje nds stejnd
zkusenost s nemoci a zdroven déli jejich podstatné vétii zkuSenost Zivotni. Vzpomindm
na pocit, Ze jsem si v tu chvili pfipadala zvl&stng, ale touha dozvédét se vic byla silngjsi,
a tak jsem zostala. Tenkrdt jsem se rozhodla, Ze budu jednou z mammahelpek a budu s nimi
tdhnout za jeden provaz. Jsem rdda, Ze jsem nasla odvahu zistat, Ze mi Zivot do cesty
pfivédl Mamma HELP a je$té vétii radost mi pfindsi pocit, Ze jsem toho nikdy nelitovala. Jen
nemohu vé&fit, Ze je to pét let, kdy jsem poprvé vzala za kliku prazského Mamma HELPu...

Moje dalsi myslenka, kterd se mi pfi pohledu z okna vkradla na mysl je étyfi a pdl roku
stard a jsem moc réda, Ze mi vyplavala na povrch. Dokonce mam vycitky, Ze si nevzpo-
menu Castéji. VZdyf jsi tolik, ovlivnila déni mého Zivota...

....maly, ale pfijemné zafizeny pokojik pro dva v hotelu, jehoz ndzev si uz nepamatuji,
ale to neni podstatné. Jsem v ném ubytovand se Zenou, kterd je velmi krésnd (alespon
v mych ogich ano), vlidnd, mild a jeji ochota predat mi vlastni zku$enosti je neuvéfitelnd.
Citila jsme se s ni velice dobfe a mezi tolika Zenami, které jsem tenkrdt ani viechny nezna-
la i velmi ,bezpecn&”. Jeji chut do préce, chuf pomdhat se stala i pro mé velkym hnacim
motorem a brzy i pfesvéd&enim, Ze jsem se vydala spravnou cestou. Bohuzel této skvélé
zend& nebyl dopfén &as, aby vidéla, joké zrnko touhy ve mné zasela. To zrnko ve mné
postupné roste, je v&t$i a v&tii a vzdy, kdyz mém strach z nové véci, tak si na tebe, Zrnko,
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vzpomenu. Olomoucky Mamma HELP je samozfejmé dilem viech, ktefi v ném pracuji, ale
vzdy jsou lidé, ktefi vds né&im okouzli a Jana Zrneékové byla jednou z nich...

A tak je to s mym psanim pokazdé, kdyZ vezmu tuzku do ruky pred véanocemi. Cas
vénoc je pro mé pfevézné spojeny s minulosti, vzpomindnim na své blizké, na vie dobré
i zIé, co se v minulosti udélo a vzdy, kdyz celd rodina usedne u $tédrovederni velefe,
zaplavi mé ohromny pocit §tésti. A tak se i letos moc t&$im na vénoce, jako mald holka.
Cim jsem starsi, tim se t&3im vice!

A tak bych vam viem za sebe chtéla popidt, aby i vy jste méli radost, af z véci malych
&i velkych. Protoze Gsmév neni krdsny jen v détské tvdi.

Viem bych védm rdda za Mamma HELP centrum Olomouc popréla krdsné a pohodo-
vé proziti vanoc&nich svatkd. V novém roce hlavné zdravi, pohodu a 3tésti. No, a jestli se
nékdy ohlizite zpatky, tak, jako to Easto dé&lam {4, abyste vzdy nasli hejivy pocit u srdce,
Ze to, co jste prozili, stdlo za tol

Karla Otavovd

Pozdrav a prani
od Jany namornice

Milé &tendrky,
Je prosinec roku 2014.
Mésic spojeny s Vdanoénimi
svatky. Lidé si vice pfipominaii,
Ze maji byt spolu. Pro mé je
prosinec také mésicem, kdy
jsem si vyslechla svoji diagné-
zu a byla poprvé operovand...
Jsem vdé&&nd, zZe jsem zdravad.
Pfesto, Zze uplynula pé&knd Féd-
ka let, nelze zapomenout.
Prosinec je mésic zastaveni
a ohlédnuti. Co se nédm podafi-
lo, co mizeme pfidti rok zlepsit.
Kokos Keeling Nd&m se podafilo v nasi plavbé
pokrocit k domovu (navazuji
na bulletin 7-8/2014). Z Malajsie jsme pluli kolem Singapuru, propluli mezi jihem Sumatry
a severni Javou a po ffindcti dnech i nocich kone&né zastavili na Cocos Keeling - ost
rovcich v Siro3irém Indickém ocednu. Patfi Austrdlii. Clovék nemdze ani pochopit, kde se
vezme po nékolikakilometrové hloubce mofe najednou ,podkova pisku a skal” nad hlo-
dinou. Posadky z dalsich 3esti plachetnic z rznych koutt svéta zde nabiraly sily. Cekali
jsme na pocasi.



A dalsich dvandct dnd a noci samd voda.
Posledni tfi dny se Indicky ocedn predvédél a nic
ndm nechtél jen tak darovat. Dokonce se ndm ve
vichru roztrhala i jedna plachta. Koneéné jsme
pristdli na jednom z ostrovd Maskarén - na
Rodrigues. Barevnd odza klidu a spokojenosti.
Na celém ostrivku Zije néco pres 30 000 lidi.
Témé&r viichni se znaji. Chodili jsme do malé
pekdrny pro &erstvé pedivo, na trznici pro zele-
ninu a ovoce. A co neslo prehlédnout - nepou-
zivaii igelitové pytliky ani tasky!

Zbyvala posledni etapa - doplout do Jizni
Afriky, do Kapského méstal A jsme tam!

Pfeju Vam, milé ctendiky, opét z domova,
Vénoéni svétky s blizkymi. K tomu hodné lasky,
nadéje a porozuméni v roce 2015. A pokusme
se zit s frochu vét$im nadhledem.

Vase Jana, ndmornice

Fotografie

Nahore: Kokos Keeling

Uprostfed: Maskareny - Rodrigues

Dole: plachetnice IRMA v Durbanu (Jizni Afrika)

Predvanocéni bilance

Nestadila jsem se ani ofoéit a uz se blizi vanoce a konec roku. Asi je to tim letnim
st&hovdnim, nédm od té doby vie moc utikd, protoZze se snaZime je3té nase nové centrum
poféd vylep3ovat. Byl to viechno velky rychly béh. Ne jen mij, ale nds viech prazskych
mammahelpek. Bylo to pro mne moc pfijemné, Ze nebyla nouze o dobrovolniky jak z fad
nasich &lenek, tak i téch, na které jsme se obrdtily s Zadosti o pomoc s t&zkou praci. Jedté
jednou musim podékovat spoleénostem JCl a Kiwanis, velmi si jejich pomoci cenime.

Po ofevieni naseho centra se pfiblizil Rijen v rozové... Af to by nds pochod s holkami,
Rijen v obchodnich centrech TESCO, benefi¢ni prodeje, vzdy se nékdo nasel, kdo se
prace ujal a j@ musim viem, kdo se na t&chto akcich podilely, jen a jen moc podé&kovat.
NemoZu vyjmenovdvat viechny, patfi to vam, které vite, Ze to podékovéni mifi k vam.

Chceme, aby vém viem bylo u nds v prazském mammahelpu pfijemné, joko se zde
citime my, které tu pracujeme. UrCité se budeme snazit vymyslet jesté dal3i programy, které
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vés budou zajimat a které vds potési. Musim Fici, Ze k ndm do nového centra béhem lis-
topadu pfidlo uz vice novych pacientek, které se k nédm vraci, asi i na to md to nase nové
pé&kné prostiedi vliv.

Samoziejmé& budeme pokracovat s nadimi sobotnimi prochédzkami, vzdy mé potési,
kdyz se nds sejde i v hor$im polasi nejméné deset, jako ted v sobotu v Kloko&né. Vzdy si
béhem cesty popoviddme, mdme na to dost &asu, a nékdy se opravdu hodné nasméjeme,
nebo se alespofi vypoviddme z nasich viednich starosti.

Preji véem mammahepkdm hlavné $tésti v boji s nemoci, v rodinném Zzivot&, v mezilid-
skych vztazich a pak vz pfijde to nejdolezitéjsi - dusevni pohoda.

Tak krdsné vénoce a krasny cely novy rok preje

Hanka Jirovcovd a cely prazsky tym

Jen tak...

Také jste zazili, Ze vés nékdo mile piekvapil, Ze jste dostali néco jen take
Doufdm, Ze ano! Pferovskému mamdeku se to stalo na listopadové poradé MH center
v Podébradech. Nase kolegyné, Romana ze Zlina, ndm pfivezla krabici s vlastnoruéné
vyrobenym vizovickym peéivem. Byla to smés sluniéek, andilkd a zvifdtek i s o&ky k zavé-
$eni. Nase pocity? Piekvapeni, dojeti, radost! A Romé&a jenom Fekne: ,Cérky, to nic...”

Stejné pocity, ale za jinych okolnosti, jsem mohla zazit na své druhé rekondici
s Mamma HELPem. To mi bylo dopiéno poprvé ,ochutnat” Stépdnov. Rekondici vedla
Hela Dvoidkové a jé s ni sdilela pokoj.

Na zdvér pobytu, pfilouéeni, mi Hela néco vtiskla do dlané. Byl to krasny maly kaminek.

Prosté, JEN TAK...
rosté, J Déia Koldckovd, Prerov

Benefice v Praze
Na Fidlovaéce

Na zaldtku prosince
jsme se je3té jednou ohlédli
za rokem naseho patndc-
tého vyro&i. Spolu s nasimi
prateli a pFiznivci jsme si
vzili benefiéni predstaveni
hry irské dramaticky Elaine
Murphyové TFi holky
jako kvét, a také herec-
ky koncert v podani Eligky
Balzerové, Ivy Pazderkové
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a Marie Dolezalové. Z prodeje vstu-
penek se ndm podafilo ziskat skoro
40 000 korun. Cely vynos pdjde na
provoz prazského centra, jez se v lété
pfestéhovalo do novych prosto. Za fieti
méstskou &dst, kterd nds dlouhodobé
podporuje, ndm pfisla ke kulatému jubileu poprdt zdstupkyné starostky Lucie Vitkovskd.
V kratkém Gvodu pied za&dtkem predstaveni fekl doktor Vaclav Pecha tato slova:
,Pfed nékolika mdlo lety jsem prdl Mamma HELPu dalsich pét let a zjistil jsem, Ze prat
po péti letech je mélo. Dnes preju Mamma HELPu nejméné dalsich patndct let, abychom
svoji préci mohli délat jesté lépe a mohli pro vds udélat jesté vice, neZ doposud.”
Bereme Vés za slovo, pane doktore!
mammahelpky

Jak si délame radost
v Olomouci

| kdyz je olomoucky Mamma HELP iz skoro pil roku v kompletni rekonstrukei (a z toho
divodu jsou nade odpoledni komunitni programy pozastaveny), snazime se stdle vyrabét
vyrobky na nase benefiéni prodeje. S novym népadem pfisla terapeutka Hanka. Sami
posudte vysledek. Pokud by se Vdm nase vyrobky libily, pfikldédame i navod.

Néhrdelnik - kordlkové punéoska

Je to jednoduchy, rychly a efekini zpUsob, jak si vyrobit 3ik ndhrdelnik nebo néramek.
Kordlkovd pun&oska vam neudéld vrasky, jenom samou radost, a to jak pfi prdci s ni, tak
pfi noseni.

Materidl a pomicky:

cca 45 cm kordlkové punéosky, cca 25 g rokailu, bizuterni koncovky, spojovaci krouz-
ky, ozdobné zapindni, trojthelnik na kordlky, svi¢ka, dvoje ploché klesté a nozky.



1) Ustfihnéte si vhodnou délku punéosky a jeden jeji konec zatavte nad svickou.
2) Otevienym koncem nasypte rokailu, co se do punéodky vejde.
3) Skvélym pomocnikem je pfitom kordlkovy trojihelnik, ktery jinak vyuZijete pfi sbirdni
kordlkd z podlozky. Konec zatavte nad svi¢kou. Plochymi klestémi upevnéte konec pun-
cosky do koncovky.
4) Pomoci spojovacich krouzkd pfipojte ozdobné zapinéni, v nasem pfipadé magnetické.
5) Kordlkova punéoska se dd pouzit i nevyplnénd kordlky jen tak nebo jako zdvés na
cokoliv. Mizete si na ni napf. navléknout libovolny velkodirkovy kordlek, joko napf.
Swarovski, anebo jiny vhodny pFivések.

Pskné tvofeni preje Hanka Valenttkovd, Olomouc

Janské Lazné cekaiji i na vas

Byly jsme pfed neddvnem, jiz
popdté bé&hem nasich patndcti let,
v penziénu Sola Fide v Janskych
Laznich. Jaké to bylo?2 Jako vzdy
na fomto misté, velmi pfijemné.
Penzién vede pordd stejny vedouci
ing. Cejnar, ktery opravdu zaruéu-
ie kvalitu. Jidlo jako od maminky
a persondl jako v pohddce, vzdy
naladény se o nds vyborné posta-
rat a plnit nase pfdni. Prvni den se
nés kazdého zeptaji, zda chceme
jeden nebo vice poltard. Jdeme
plavat do bazénu a hned mdme
pfipravené osudky bez pfipomindni. Podasi, i kdyz to zpo&atku nevypadalo, bylo na
prochdzky po hordch velmi pFiznivé. Kazdy den jsme alespoii maly vylet absolvovaly
(opravdu vechny, presto, Ze témé&F polovina GZastnic méla osmdesdtku), na Hofmanovy
boudy, na Modrokamennou boudu, na rozhlednu Zlatd vyhlidka, cestu pod lanovkou na
Ludvikovu boudu, a viichni nakonec na Cernou horu lanovkou.
Réno tradiéni rozevigka, kazdodenni odpoledni cviéeni, a navic dva veéery cvieni
s Helou a také plavani v AQUA parku - byl to velmi dobry program. Mezitim lehké masdze
nasi masérky Jdjiny z Plzné a ve volnych chvilich artedilna s Janou Kavalcovou, nikdo se
nenudil. Pfijela za ndmi ortopedka MUDr. Marie Souckovd se svoji prednéskou o podiatrii.
Méla s sebou i pedikérku Miriam, takze osm z nés mélo zase nozicky jako z alabastru.
Myslim, Ze tento pobyt opravdu dostdl ndzvu rekondiéni - viechny jsme byly zase
o kousek pohyblivéj3i a v lepsi kondici. Své&fim vém tajemstvi: i j@ zhubla skoro 2 kila.

Za rok v Janskych Laznich se t&3 Hanka Jiroveovd
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Predvanocni artedilna
v novém plzenském centru

Jesté nedoznély posledni kroky na schodisti plzeriského nového centra
ze Dne otevienych dvefFi a uz jsme v nds vitaly dévéata v nasi artedilné...

Vzhledem ke kvapem bliZicimu se adventu jsme nemohly zadit ni¢im jinym nez vyrobou
dekoraci s vano&ni tématikou. A tak jsme se pustily do vyroby vénoénich ozdob ubrous-
kovou technikou.

Okolo pracovniho stolu se nds seslo devét, pravda, je zde nutné uvést, Ze nase koor-
dindtorka Marcela se ujala spise fotodokumentace a referovéni o nékterych akeich, jichz
bychom se mohly zi&astnit, a my ostatni jsme se daly do zdoben/ pFipravenych polotovard
tu néZnymi r0zemi, tu andély ...

Zvolené motivy jesté vice navodily predvanolni atmosféru, proto neni divu, Ze se n43
hovor stoéil i na bliZici se Advent. Diky tomu vime, jok pojimdme zdobeni vanoéniho
stromeéku, kterd vyzndvé staroleskou klasiku, kterd mé rdda lesk typickych éeskych skle-
nénych ozdob a pro kterou ten stromek neni zase aZ tak moc dilezity...

V pfijemném povidéni vyrobkd pfibyvalo. Tésilo mé nadieni dévéat a planovéni, co
vie si touto technikou mdZou pfipravit i samy doma, ale také nédpady na dalsi tvofivé pose-
zeni. Ne viechny jsme se ale vénovaly zdobeni pfipravenych vanoénich ozdob, jedna si
donesla sklenigky, které ozvldstila ubrouskovouo technikou - vznikly z nich malé svicny,
jimiz obdaruje své kamaradky, druhd si ozdobila krabi¢ku na malé piekvapeni... a tim
jsme se posunuly opét o kousek blize k Adventu... mé&l by byt Casem setkdvani, zklidnéni
a také malého obdarovavéni...

| tentokrdt Eas zavelel, nezbylo neZ vie uklidit, ujistit se, Ze 9. prosince se opét sejdeme
a spoledné si vyrobime zajimavé jmenovky k vanoénim bali¢kim... ale to uz budeme mit
zapdlenou druhou svici na adventnim vénci.

llona Tytlovd, Plzeri
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Adventni trhy
v Ceskych Budéjovicich

Adventni trhy se jako
kazdoro&né  konaji na
Ceskobudé&jovickém ndmés-
ti Pfemysla Otakara II. Od
konce listopadu az do 6. led-
na tu vzdy vyrostou vdnocné
vyzdobené prodejni sténky
a na pédiu, hned vedle krds-
né nasviceného vdanoéniho
stromu, se stfidaji kulturni

programy.

Magistrat mésta  Ceské
Budéjovice, odbor kultury
a cestovniho ruchu, poskytl
bezplatné Mamma HELPu
jeden ze stankd hned na zaldt
ku adventu.

Venkovni teploty se pohy-
bovaly tésné& nad 0°C a téméF
stéle prielo, ale nase déviata
stateéné odoldvala nepfizni
pocasi. Vedkeré vyrobky z nasi
artedilny, vdnoéni ozdoby,
adventni vénce, andélé, prosti-
réni a podlozky, byly b&hem ffi
dni rozebrany. Vydélaly jsme
sedm tisic korun! Udélalo ndm
to obrovskou radost. A hned jsme se daly do vyroby dalsich vanoénich ddrec¢ko, aby se
dostalo na viechny, kdo si je u nds jedté objednali.

A podékovat musime nejen t&m, kdo si u nadeho sténku néco vybrali, ale i viem, ktefi
se u nds v fomto predvdnoénim Ease zastavili a prispéli jen tak...

Ludmila Kubdtovs, MHC Ceské Budgjovice.
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Beneficni predstaveni ve Zliné
zcela vyprodano

Koncem fijna se ve zlinském Mé&stském divadle opét uskutecnilo benefiéni divadelni
predstaveni ve prospéch Mamma HELP centra, jenz funguje ve Zlin& jiz osmym rokem.

Dé&j Kabaretu Astragal, jok se predstaveni jmenovalo, se odehréval ve Francii.
Dramaturg ve hie pouzil Zivotopisnd fakta i dila francouzské literétky Albertine Sarrazine,
kterd kromé zd&pasU s vlastnimi démony unikala svému dlouhému trestnimu rejstfiku. Mladi
herci hrdli se strhujici vervou, dynamikou a brilanci... a je$té v pozdnich no&nich hodinéch
nejspi3 v kazdém z nés tahle inscenace pomalu doznivala.

Pevné& v&fim, ze jsme spoleéné prozZili pfijemny veder. Mé podé&kovéni patfi viem, kdo
nds zakoupenim vstupenky podpofili. Zejména pak panu fediteli divadla Petru Michdlkovi
za to, ze ndm umoznil benefici usporddat, radni zlinského kraje Mgr. Tafén& Nersesjan
za z&dtitu a finanéni podporu, garantovi naseho centra MUDr. Jifimu Gatkovi.

Moc bych si préla, aby se ve Zlin& v mésici fijnu stalo divadelni benefiéni predstaveni
tradici a opét se ndm podafilo za rok se spoleéné sejit.

A vzhledem k bliZicimu se konci roku prejeme z celého srdce jak nasim klientkam,
¢lenkém, podporovatelim, viem sympatizantdm naseho centra krdsné, ve zdravi prozité
vanodni svatky a v Novém roce, af se opét spolené sejdeme. Moc se na Vds 183

Katka, Romana, Vladka, Jarka ze Zlina.

54 hodin v Podébradech...

Priblizné po pilroéni pFestévce se s kolegynémi z plzefiského ,mammdéce” pfesunuji
do lazefnského mésta Podébrady, abychom tady spoleéné se viemi dévéaty z ostatnich
center probraly vie, co jsme od jara udélaly, nékdy také moznd neudélaly, piedaly si
zkugenosti a poodkryly néco z Ukold, které se na nds chystaji v nastdvajicim roce. Uderem

druhé zahdjila nase feditelka
Jana podzimni poradu. Probé&hlo
pfivitani, pfedstavovdni téch
novych, zde musim podotknout,
Ze nds jiz bylo dvaapadesét!
Sezndmeni s programem
nadeho  tfidenniho  setkdni
a pak iz vie nabird rychly spad.
Program nabity, &asu madlo.
A tak jedeme ... prezentace pré-
ce jednotlivych center za leto3ek,
to je to cenné, moznost Cerpat



ze zkudenosti jinych. Osm center, osm individudlnich pfistupt, stfedovd linka je dang, ale
kazdy mdme jiny rukopis, utvéfi nés prostfedi, ve kterém Zijeme a také jemu se nakonec
pfizpUsobujeme.

Informaci pfibyvd, tak je dobré ob&as zafadit kratkou prestavku, vydechnout, mys-
lenky utfidit, po vecefi zajit na kdvu, sklenku vina a hlavné probrat vie, co jsme ten den
vyslechly - tady se ale musim na chvili zastavit: tentokrdt jsem byla na pokoji se dvéma
prazskymi dévéaty, vhodnéjii by bylo napsat ddmami, Jaruikou a Dé3ou, a byla to pro
mne opét velkd skola...skoro do pdlnoci mi pfedévaly své zkudenosti z prace v nejstarsim,
prazském centru, taky na telefonni Avon Lince... mohla bych je poslouchat do réna, tak
byly pfibéhy zajimavé.

Patek... ndrocny den... daldi zpréva Jany, sdéleni zdravotni sestry Petry Dopirdkové
o vysledcich pouzivani koloidniho gelu Flamigel na ozafovanou kizi... protéhnout télo Ize
maximdlné v ¢ase vymezeném na obé&d, & svadinu... nedd se nic délat, informaci mnoho,
¢asu mdlo... presto jest& vnimdm, Ze ruce naii &inorodé Hanicky z Olomouce nezahdli
ani béhem jednotlivych predndsek, a tak ji pod nimi pfibyvaji nadhernd latkové srdce. V té
chvili je$té netusime, Ze jimi budeme bé&hem pdateéniho spoleéného vecera obdarované...

Sobota... posledni den porady. (Musim se pfiznat, nebyla bych to jg, abych si nenao-
$la Eas na malou ranni prochdzku méstem -tak jsem obé réna vyuZila k Easnym kratkym
prohlidkdm historické &dsti, ranni ticho sem tam rusily jenom kroky studentd, sméfovali
ke krdsné budové mistniho gymnasia, jesté rychlé ,presso” v nedaleké kavérné a pak
honem zpét.) Schdzime se po snidani v uebné, v niz jsme viechny strdvily spoledny
patedni veder, jenze Eas zdbavy vypriel a je tfeba v&novat se informaci Hanky o zméndch
v evidenci personalistiky, informaci Ireny o stavu financi... musim napsat, Ze vystoupeni
pani Ireny si uzivam ... lekce zdarma, jak |ze vyvézZit strohd data inteligentnim, a zérover
vtipnym podénim! A opét vstupy jednotlivych center - tentokrdt rozebirdme jind sdruzeni,
nadace, spolky. Cil jediny... co se miZzeme od nich pfiuéit a v &em jsme ddle...

A jedté je tady Marie Zemanovd, nade psycholozka. Opét jsou pred ndmi néjaké
zmény - i vzrusenou debatu, kterou vyvolaly, musime brdt za pinosnou. Cas ukaze, jak
vie dopadne...

Opét je tady Jana se svymi zdvéry k danym tématdm, vyhledy na rok 2015... kufry
jsou jiz sbalené, jedté rychle na vecefi, posledni slova s milymi prerovskymi kolegyné&mi,
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s nimiZ jsem trdvila ffi dny u spoleéného stolu... a jiz jen podat ruku, pozdravit a vyrazit
smérem k podébradskému nadrazi... médm pied sebou dlouhou cestu noéni krajinou...
llona, Plzen

P.S.: Prosba na Helu z prazského centra: ,Chybélo mi tvé protahovani téla v probéhu
predndsek. Pamatuji z jarni porady, byl to vyborny ndpad!”

Ahoj dévcataq,

ie 22.40 ajd pfidla rozjuchand z koncertu Nefez. Musilka plng, lidi zpivali, tleskali, pard-
da. Kapelnik Viestal uvedl, Ze je to koncert pro Zuzanu a vytéZzek pdjde na Mamma HELP.
Opét velky potlesk. Muzikanska mladez i zpévacky bezva, ale pamétnici, pdnové Viestdl
a Sdzavsky - klobouk dold. Né&co vynikajiciho, GZzasnyho. Na konci zpivala Ko$ovéd velmi
zndmou pisnicku Zuzany o viné a kalichu, Zdenkovi Viestdlovi se nepodafilo zataijit slzy, tak
se koulely a zbytek kapely taky utiral slzi¢ky. J& téZ. Lidi tleskali vestoje a tak museli pfidat.

Koné&im rychly ve&erni mailik a spat jesté nejdu, musim se uklidnit...
Maijka, Brno

Moje stavenisté

Tak dnes jdu o olomouckého Mamma HELP centra podruhé. Celd budova - poréd
staveni§té. A je tu je$té vic rudno, nez kdyZ jsem tu byla prvné. Kdy to vlastné bylo?

Nékdy na konci léta, ziejmé v srpnu, v dobé, kdy jsem méla za sebou druhou nebo
tieti chemoterapii. Chtéla jsem se s nékym setkat, pUjéit si nebo koupit knihy, domluvit
besedu o prevenci pro nade rodinné centrum, kterého jsem vedouci. Z pfijemného setkdni
jsem odchdzela vybavena knihami, které jsem nakonec dostala. | beseda byla pfislibena,
konkrétni termin brzo najdeme.

Schodisté plné prachu, zdi bez omitek a velké nevlidno bylo silnym kontrastem klidné-
ho a vkusné upraveného prostiedi poradny. Ale co miZete délat, kdyz maijitel rekonstruuje
dim?

Po vice nez dvou mésicich jdu spolu s dvéma terapeutkami tim stavenidtém znovu, jedté
ke viemu je tu plno zednikd, kterym se motdme pod nohama a ktefi jsou zfejmé radi, kdyz
zmizime za dvefmi kanceldfe. No, nemaiji to holky lehké. Pofdd umyvat, vysdvat, Eistit.
,Ale uz mdte nové oknal To vypadd moc pékné, to prokouklo!”, Fikam. Po pfijemném
popovidani v blizké restauraci se louddm zpét domi. Chodim pésky, abych se hybala,
posilovala a nasdvala kyslik. Pfemy3lim o tom stavenisti.

A tak mne napadg, Ze je to jako s mym t&lem. Také je ted takové moje stavenidté.
Pofdd je v ném rusno, pofdd je na &em pracovat a stoji to ndmahu a energii a vz toho
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mdm &asto dost. Kdy bude ten vytouZeny konec? Lékafi, stejné jako ti stavebnici pracuii,
ale do findle jsme je3t& nedobé&hli. A také je uvnitf spousta neporfadky, a tak i ja prikladém
ruce k dilu, abych to vyéistila. Pitny reZim, $tavy z cervené fepy, rizné &aje, vychdzky,
je3té mysl udrzovat, aby byla naméfend sprédvnym smérem. Ale musime to dotdhnout do
konce, pro ten vysledek to stoji za tol A musim ten proces vydrzet, néjak si to zpfijemnovat
a nebrblat. Jsme na tom ted’ s olomouckym centrem podobné. Nakonec budou v lepsim!
Rekonstrukce domu jednou skonéi. A j& budu nakonec také v lepsim. Po operaci bude
néddor pryé a proces lé¢by jednou skonéi. Pro ten lepsi konec to stoji za to. No, ale uz

aby to bylo, ze?
Magda

Skokanem roku prazské MH centrum!

Liga proti rakoving vyhlasovala vysledky Ceského dne proti rakoving. Prazské MH cen-
trum bylo vyhlddeno skokanem roku se svym dlouhodobé nejlep3im prodejem v republice.
Letos jsme prodaly celkem 13.940 kyti¢ek za 340.422,- K&. Za toto prvni misto obdrzi
Mamma HELP 10.000,- K&.

Dékuji vSiem mammahelpkam i dalsim dobrovolnikim, ktefi se na
prodeji podileli, zejména Zdené Robeové a Danusi Présilové - ty ve dvojici prodaly

neuvéfitelnych 1000 kyticek. ) )
H. Jirovcovd

Navstéva v Peru

Ctvrtek, konec fijna, chladné podzimni odpoledne, ale v hradeckém mammacéi teplo,
slunce, hory, pfiroda, exotika - a to vie ve dvouhodinovém putovéni po Peru. Privodkyni
byla Anicka Koufimovd (jedna z nds), kterd tam mé vdanou dceru. Ani¢ka si fekla, ze
i pfes viechny Zivotni peripetie se pojede podivat na svého roéniho vnouka, kterého do
té doby znala pouze z fota, a Ze si ho tam néjaky Zas uZije. No a po ndvratu se o svoje
zazitky s ndmi rdda a nadiené podélila, vysvéilila, ukdzala. A Ze jsme jako Zenské byly
na viechno pé&kné zvédavé. Na to, jak zvlddla cestu, na exotického muze s biblickym
iménem Aron, kterého si jeji dcera vzala, na vnuka Addmka, na bydleni, lékare, 3kolu,
zmrzlinu, préci, obchody, médu, kuchyfi a plno jinych dileZitych véci ...zkratka, bylo to
moc pfijemné a zajimavé povidani, takové rodinng, srdec¢né... a hlavn& - zadny turisticky
privodce, ale ndzory a dojmy praktické Zeny, kterd vi, co Zivot obndsi.

A kdyz jsme si potom se zdlibou prohlizely 3perky, které jeji perudnsky zef vyrabi,
a které Anicka pfivezla, tak jsme presné védély, k jakému svetru, nebo spolegenské rébé
by se nédm hodily.

Ve jsme zavrsily exotickym ovocem a lahodnym mokem a mohly jsme se sluncem
v dusi vyrazit opét do reality viednich dni.

vase [sr.



Vite, jakou zvolit
pokryvku hlavy?

S pani Radkou Chabi¢ovskou
pfipravujeme jiz péknou Fadku let
kloboukové akce v brnénskych
Denisovych sadech pod Pefrovem
(Kloboukové viténi jara a Kloboukové
louceni s létem). Tentokrdt ale pfisla
za ndmi do Mamma HELPu a pfinesla
s sebou spoustu kloboukd, Eepic a 3at-
ko, které nam predvedla. Sezndmila
nds také s historii kloboukd a s tim, jak
se pokryvky hlavy postupné vyvijely
a ménily. Kazdy si mohl vyzkouset
a zjistit, jaky typ pokryvky hlavy mu

slusi a v jaké barvé. Pani Radka ve své prodejné nabizi také rozné 3atky, které jsou vyro-
beny z pfijemnych materidld a které mohou vyuzit i Zeny po chemoterapii. A véfte mi, je
z &eho vybirat.

St. Absolinové

Predvanocni inspirace pro zeny

V listopadu jsem se z0Castnila se svymi kolegynémi Jitkou a Helenou a jedté dalsimi
lenkami z MAMMA HELPu velice zajimavé a inspirativni prodejni vystavy v plzefiském
hotelu Continental. Jeji ndzev ,Inspirace pro Zeny” byl opravdu opodstatnény. Tento
projekt ndm ukdzal, jok nesmirny vyznam md v Zivoté Zeny tvorba a sebevyjadfeni.
Nejroznéjsi &innosti z rukou Zen pfindseji uzitek a radost nejen jim samotnym, ale také
ostatnim.

Bylo toho zde hodné k vidéni i k zamysleni. Prezentovaly se tu napfiklad oblast
zdravého Zivotniho stylu s Gpravou jidelnicku se zaméfenim na redukci véhy a prevenci
civilizaénich chorob, zvyky a ritudly maijici vztah k adventu a k zimnimu slunovratu a jejich
ndvaznost v pouZiti bylin.

Ddle se tu nabizely kurzy §iti, pleteni a ha¢kovani pro za&ateéniky i pokrocilé, pali¢-
kovani, vyroba patchworkovych drobnosti, vyroba svicek a mydel atd. Klub rukodé&lnych
praci a technik ,RUPRT” zde predvddél pleteni, vyrobu $perkd, vyrobu keramiky, vyrobu
origindlnich razitek a mnoho daldich zajimavych rukodélnych technik. Nékteré z nds
zakoupily tyto vyrobky nejen proto, Ze byly krdsné, ale i proto, abychom ziskaly inspiraci
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pro vyrobu v nasem centru MAMMA HELP. Také jsme ochutnaly a zakoupily nékteré
dopliky stravy, jako napf. pikantni dzem z mixu chilli, zdzvoru a &esneku nebo &iry sirup
z rakytniku zpracovany za studena. Pracovnice z hospicu ANEZKA ném poutavé vypravé-
ly o své t&zké, ale zdasluzné prdci s vazné nemocnymi pacienty, o které peuji a dochdzeji
za nimi do jejich domovd.

Dozvédély jsme se spoustu zajimavych véci, a nebyly bychom ani Zeny, kdybychom
si se zajmem nevyslechly také co je nového v kosmetice, vyZivovych krémech a podobné.
Shodly jsme se, ze pfisté pfijdeme urité zas - a moznd tu uspé&jeme i s nadimi vlastnimi
vyrobky...

Dana Moléekove MHC Plzen

Beseda se studenty
o Mamma HELPU a prevenci

Po kratké emailové komunikaci s pani Knappovou z Pedagogické fakulty v Plzni jsem
se dnes vydala s nadi zkusenou edukdtorkou Jitkou na obvyklou pfednésku, uréenou ten-
tokrdt studentim Katedry t&lesné vychovy zminéné fakulty.

V posluchdrné na nés ¢ekalo pfekvapeni - z celkového poctu 14 studentd byla nad-
poloviéni vétiina zastoupena mladymi muzi . Ale to nemohlo nasi Jitku zaskogit a tak velmi
poutavym zpdsobem popsala smysl a ddvod zaloZeni centra Mamma HELP, nastinila vie,
co nasim klientkdm v jednotlivych centrech nabizime. Plynule se dostala k problematice
dilezitosti prevence, vzhledem k tomu, Ze se pfedndselo mladym lidem, se zamé&Fila na
indicie, které je dobré nepodcenovat, na co je kdy a v jakém pfipadé ndarok...

Hodinka, kterd ném byla vyméfena v ¢ase mezi dalsimi pfednéskami, ubéhla jako
voda. Kromé podékovdni zaznél i pfislib, Ze nemusi byt tato akce posledni, naopak se
ndm ofeviraji moZnosti dal3i blizsi spoluprdce s touto katedrou... nakonec pravidelné cvi-

Zeni je pro nds, mammahelpky, vskutku Zddouci.
llona Tytlové, MHC Plzefi

Program MHC Praha

18.12. 15.00 Artedilna se St&pdnkou

POZOR: od 22. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH ceniru zavFeno.
8. 1. 15.00 Artedina se Stépdankou
15. 1. 16.00 Poradna firmy Ryor - pani Pavlasovd ndm prijde pfedstavit nové
produkty
17



22. 1. 15.00 Malovani s Adou
- malovéni akvarelem pod

PODPO ﬁTE vedenim psycholozky.

29. 1. 16.00 Lednovy babinec

Mamma HELP 5.2. 15.00 Artedilna

se St&pankou

koupi originalniho 12. 2. 15.00 Malovéni s Adou
ruzového naramku 19. 2. 16.00 Cestovatské okén-
N ko Marty Hynkové: Jesté
"
NEZAPOMEN NA jednou o Indii.
PREVENCI” 26. 2. 16.30 Odbornd pfednéas-

ka o funkci stitné zlazy
- MUDr. Kalvachovd

Télocvicna
Pondéli 15.00 a 16.30
Rehabilitaéni cviéeni s Helou
Utery 15.00 a 16.30
Rehabilitaéni cvi¢eni
na velkych miéich s Helou
Streda 15.30
Step s Renatou Brozovou
Streda 17.00 BFisni tance s Renatou Brozovou
Streda18.00 Step s Renatou BroZovou
Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou
Cena: 20,- K& za hodinu pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Lymfologickd poradna Aleny Jelinkové

Utery: 10.00 - 14.00
Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naudit pecovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukdzkami trvé 1 hodinu - cena 250,- K&. Je tfeba se objednat

dopfedu pfimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.ajo@seznam.cz
Zagdtky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranoveé
Kazdy treti ¢tvrtek (vzdy po 1 hoding) 09.00 - 13.00
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Individudlni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vysetieni, o3effeni a névrh cvieni $itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Je tfeba se objednat dopfedu v MHC Praha na lince 272 732 691.

Internetova kavarna/éajovna Mammanetka

Pondéli, otery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneite se tele-
fonicky.

Stieda, ctvrtek, patek 10.00 - 15.00 pro pokrocilé, bez obsluhy.
Cena: 20,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni.

Vylety s Hankou

10. 1. Vylet z Kralup nad Vltavou do Nelahozevsi. Sraz na Masarykové nddro-
zi v 9.10, odjezd vlaku v 9.30. Pijdeme do Nelahozevsi asi 6 km. Névrat vlakem do
Prahy.

28.2. Vylet z Uholi¢ek do Roztok nad Vitavou, popfipadé az do Cerného Vola
(podle poéasi). Sraz na Masarykové nddrazi v 9.20, odjezd vlaku v 9.40. Cesta bude
asi 7 km dlouhd. Odjezd do Prahy autobusem.

MHC Brno
stfeda, zadatky od 15 hod.

17.12. Vanoéni besidka

POZOR: od 22. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH centru zavFeno.
14. 1. Babinec

21. 1. Cestovatelské okénko - Sardinie s Terezou
28. 1. Malovani s Adou
4. 2. Cestovatelské okénko - Izrael s Martou

11. 2. Zasady pri poskytovéani prvni pomoci - PhDr. Mgr. Jitka Reissmannovd,
Ph.D.

18. 2. Jak posilit imunitni a cévni systém ndm poradi Mgr. Martin Forejt, Ph.D

25. 2. Malovani s Adou



Program MHC Hradec Kralové
étvrtek, zaéatky od 15 hod.

POZOR: od 19. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH centru zavieno.

8. 1. Jak jsme prozily vanoce a jokymi dobritkami jsme se prejidaly

15. 1. 13.45 Hudebni knihovna: Prodand nevésta, v podani divadla Drak
22. 1. Artedilna se $tépéankou

29. 1. Trénink paméti s odbornou lektorkou - seridl lekci. Nevéheite, je to G&inné!
5.2. Povidani o rodném mésté. Povite ndm, kde jste se narodilie

12. 2. Artedilna se $tépankou

19.2. Trénink paméti s odbornou lektorkou - dalii lekce. Pridate se?

26.2. 13.45 Kralovéhradecky poklad, odborny vyklad, Muzeum v HK

Kazdé pondéli cviéime jéogu — ale POZOR, nové od 15.00 hodin!

Program MHC Plzen
Pokud neni uvedeno jinak, programy zacéingji v 15 hodin.

16.12. Adventni zastaveni. Potési nds, kdyz si najdete &as na spoleéné posezeni
v novém Mamma HELP centru

POZOR: od 19. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH centru zavFeno.

13. 1. Artedilna - vyrobime mi mydlo

27. 1. Babinec - co dal rok 2014 a co nas ceka ted’

10. 2. Artedilna - Vyroba obrazkd na desku ubrouskovou technikou I.

24.2. S hlavou v oblacich - povidani s ,nasi” Martou z Prahy o jeji neddvné

cesté po indickém Ladakhu - aneb: ,Budedli v&fit a budes-i chtit, dokdzes
viechno!”
Pravidelné akce

Kazdy ctvritek od 15.00 hodin cviéeni jégy s Martou.

Program MHC Olomouc
17.12. 15.00 Vanocéni posezeni u doméciho punce od Hanky
POZOR: od 19. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH centru zavFeno.
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7. 1. sifeda v 15.00 Novorocni babinec. Pfiidte se pochlubit, co vém nadélil
Jezidek.

21. 1. stieda v 15 hodin Artedilna. Jak si jednoduse, levné a hezky vyrobit ndramky,
néhrdelniky a ndusnice z ,punéodky”

4.2. stteda v 15 hodin Hanéino kucharské okénko, Hanka se s nami podéli
o recept na rychly dort a je3t& vam k tomu uvafime vyborné kafi¢ko nebo &aj.

25. 2. stieda v 15 hodin, Artedilna. Pfiprava na jaro. Malovéni jarnich motivd na
svicny ze sadry. Prineste si plastové kelimky rznych tvard a velikosti na vylévéni
sddrovych svicn.

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

16.12. Vanoc¢ni besidka

POZOR: od 19. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH centru zavfFeno.
6. 1. Babinec a cestovatelské okénko: Severni Indie - Ladakh.
27. 1. Artedilna se Sylvou. Vyroba $perkd

3. 2. Kosmeticka poradna. Péée o plef v zimnich mésicich. Nové produkty ndm
predstavi kosmetickd poradkyné.

10. 2. Den otevienych dveFi. Zveme viechny klientky, rodinné pfisluiniky, prate-
le a pfiznivce na ndvitévu naseho centra.

17. 2. Protdhneme téla. Cviceni s Danou

24. 2. Artedilna se Sylvou. Velikonoce za dveimi.

Program MHC Zlin

POZOR: od 19. prosince do 4. ledna 2015 bude v MH centru zavieno.

14. 1. Pojd’te se spoleéné s nami podivat na vystavu Hedviko, mdzu
k Vam pFijit?, kterd je k vidéni na radnici mésta Zlina. Sraz v 15 hod.
v MH centru.

18. 2. 14.00 P¥ijd’te si vyzkouset tvoreni vizovického peciva. Na viechny se
moc tésime.

21



Gran’ace: tém z nas, které oslavi své narozeniny v lednu

Zdenka O.- 2.1., Marie K. (60), Hana L., Jana S. (40), Iva U.
Ing,(60) a Dagmar V., - 3.1, Zdefka H. a Helena V. - 4.1,
Zuzana E. - 5.1., Zuzana S. - 6.1., Milena K.(75) a Dana N. -
7.1., Jana K- 8.1., Eva R. Ing. - 10.1., Zdefka M. a Véra T.(55)
- 12.1,, Ludmila D. a Vlasta Z. - 13.1,, Jindfiska V. (65) - 14.1,,
Nadézda F, Jifina K., V&ra O. (75), Marie P, Jana S., Eva V.
a Ivona V. - 15.1.,, Markéta N. a Blazena S. - 16.1 , Kamila
M. - 17.1,, Vlasta H. a Evzenie S. - 18.1., Jana K. a Helena O.
(70) - 21.1., Helena F,, Tatana K., Marie K. (85), Zuzana K.(55)
a Katefina M. - 22.1., Dagmar L. a Milada W. - 23.1., Eva Ch. (85) - 24.1.,, llona Ch.
(70) a Drahomira P. - 25.1,, Alena K. - 26.1., Marie J. - 27.1., Alena R.(65) a Helena
T. - 28.1,, Iva K.(45) a Danuse P. - 31.1.

v Unoru

Helena T. @ Dana V. - 1.2., Danuse L.(70) - 2.2., Veronika S. a Daniela T. - 3.2., Eva
H.(70), Ludmila J. a Zdenka K.(60) - 4.2., Svétlana F,, Désa L., Véra M. a Katefina V.
(40) - 5.2, lenka D. - 6.2., Lenka B. a Jitka H. - 7.2., Yvone B., Helena D., Jaroslava
E. a Nada H. - 9.2, lJitka Ch. a Alena P.(75) - 11.2., Ivana K. - 12.2., Zdenka H.(80)
- 13.2., Marie G.(80) - 15.2., Alena Ch., Miloslava M., Silvie P, Jana S.(70) a Jarmila
V. - 16.2., Hana M. - 17.2., Jana D., Martina G. a Hana P. - 18.2., Eva T. a Bohumila
V.(60) - 19.2., Vlasta J. Ing. - 20.2., Ludmila B.(60), Marie S. a Marie V. - 22.2., Emilie
H. - 23.2., Jana M. - 24.2,, Ladislava S. (60) - 26.2., Alena A., Sofia P. RNDr. CSc.
aJana S. - 27.2., Marie C., Jaroslava J., Petruska M., Jana P. a Blazena P. - 28.2.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jiroveova
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: Stanislava Absolinovéd
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-&vrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Ceské Budéjovice
Koordindtorka: Ludmila Kubdtové
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budgjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovicc@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-ctvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Vladimira Dohnalové
Godédrova 760, 500 02 Hradec Krélové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavova
Dolni némésti 42, vstup do domu z ulice Uhelng, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-¢tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankové
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: Jana Caganové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Pierov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevieno: stteda, &tvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckova
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, Gtery, ¢tvrtek: 10.00-15.00, stieda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

kraje Krdlovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzenisky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Pferov, Olomouc,

méstské &dsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1, Plzenr 3

WE JANSSEN-CILAG

'ISKARN £ mysiimena Vase sdravi

22 SIGMONT
REKO .. ZoAcMonN,

coolingtowers

MIKROVEZE AstraZeneca

PRAHA CR KOKES ONCOLOGY

A

THERMO INDUSTRY, a.s.

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, Prerov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100
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