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Tempora mutantur IV
...aneb casy se méni,

kdy vice nez posledni vtefinu posledni den kazdého roku. Méni se vtefina, minutaq,
hodina, den, tyden, dokonce mésic, rok, ob&as i stoleti a nedévno dokonce ftisicileti.

Stejné rychle se nedd ani zamilovat. Ani na prvni pohled!

Co vie jsme v poslednich letech prozili, myslim nyni jen na &asové kfivce... A co jsme
prozili skute&né?

Nemdm v Omyslu listovat dé&jinami, nemém v Gmyslu vzpominat na zdsadni zmény,
které nds viechny né&jak ovlivnily. Zasadni, tim bych chtél Fici ty neosobni, ty, které jsme
vnimali, ménily nade Zivoty, osudy, cesty, ale nepochdzely z naseho nitra, ani z due, ani
z téla. Byly ndm ddny, nebo spise pfikdzany, nadiktovany. Nékym, odnékud, nékym koho
jsme ani nechtéli, nebo dokonce neznali. Nikdy jsme s nim nemluvili, nevidéli ho, nero-
zuméli mu, nechdpali jsme ho, a pfesto jsme udélali asto to, co chtél. N&kdo vic, nékdo
mifi. Zili jsme dlouho uvniti svéta, ktery jsme nebyli schopni ovlivnit. Nékdo ani nechtdl.
Zili jsme dlouho uvnitf svého t&la a duse, a jen tam jsme se citili pfece jen bezpe&néisi.

To, co bychom byli radi ovlivnili, jsme nemohli, nebo neuméli, nebo to tehdy ani neslo.
Néco docilit, zménit, uspét, zajistit, pfezit, asto i ,jen” pomoci nékomu, nékdy prosté
nedlo. Né&co neexistovalo, néco nebylo pro viechny, néco byl sen, néco scient fiction.

Pfesto mnoho lidi udélalo mnoho véci pro mnoho jinych lidi. Samozfejmé, rddo
a s laskou.

Potkal jsem skupinu Zen, které se na konci minulého stoleti a pfelomu posledniho fisi-
cileti rozhodly, Ze docili, zméni, uspéji, zaijisti, pfeziji a hlavné pomohou, kazdému, vzdy.

Ve svété jedté doznivaijici totality, neprobuzeného zdjmu o &lovéka jako jedinenou
bytost, neuvédomovdani si vlastni svobody, tedy rozhodovdni o sob& samém, moznosti
ovlivitovéni okoli, doposud nezndmych, vieobecnych, novych moznosti Zivotni existence
a jejich zmén to byl blesk z nebe. Z&zrak. Zpo&atku néco nehmatatelného, imagindrniho,
snad i naivniho. Jisté viak nadZasového, lidského. Néco plného odhodléni, porozuméni,
empatie, lasky, vychdzejici z osobni skromnosti, pouéeni, zkusenosti a zaZitému pocitu
z vlastniho ,malého” vitézstvi. Pocit nutnosti se s touto zkuSenosti co nejrychleji s dal3imi
rozdélit ve zndmé rovnici, poloviéni sdilené strasti a dvojndsobné sdilené radosti, dal
vzniknout nééemu, co nelze jen tak zafadit pod ndzev organizace, uskupeni, & sdruze-
ni. Moznd ani &edtina doposud nemé ten spravny ndzev, & definici pro to co skuteéné
Mammahelp je. Nejde nyni o definici a pravdépodobné vyjadiit ,ONO” vie jednim
slovem asi nikdy nepdjde.

Neni a nebude asi mozné vloZit do jednoho slova vyznam vieho co je s Mammahelpem
spoleného.

Asi proto, ze jsem od poédtku stal u zrodu pivodni a mnoha dal3ich myslenek, dén,
promén, strasti, radosti, Uskali i dsp&chl, asi proto nyni na pielomu roku, kdy se skuteéné
&asy méni, vzpomindm a myslim na vds viechny, se kterymi nédm bylo, je a bude dobre.
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Myslim na vés, MAMMAHELPKY! PFipijim vdm sklenkou pdlnoé&niho champagnského.
Pfeji vdm i tém vSem, ktefi vas potfebuji, odvahu v nesndzich, odhodlani zvitézit, klid
a pohodu v dusi, Gsmév na tvafi, slunce na obloze, vytrvalost a viru.

Pieji vém, abyste naddle mély krdsny pocit z toho, Ze mdte moznost podporovat
druhé, abyste si skuteéné uZily pocitu uZite€nosti, protoZe teprve pomoc ostatnim vyrovnd
vade osobni straddni.

S Gctou

MUDr. Véclav Pecha

Rok Drevéné kozy

Zadatek roku byva Easto zdrojem spousty otdzek, jako tieba: Co mi pfinese? Nad
se mOZu 1&3ite, Vyfesim své trable a polepsim si¢ Vime ale, Ze Zivot neni jednoduchy
a obé&as nezbyvd, nez se smifit s tim, Ze musime néco obétovat, abychom ziskali vice.
Proto nepromarnéme 3anci splnit si své sny a brét nepfijemné véci s nadhledem, protoze
i ty utvdii nds samotné.

Letodni rok je podle &inského kalenddre rokem Dfevéné kozy, je tedy pravdépodobné,
ze poplyne v pfijemném a pohodovém tempu. Co se tykd zdravi, mél by byt rok Kozy spi-
$e pozitivni, mnoho lidi pry zaéne na svoje zdravi myslet a tak je mozné, Ze se jim vylepsi
stravovaci ndvyky, prestanou koufit a omezi piti alkoholickych népojd, zkrétka za&nou
zdravé Zit. Je opravdu jen na nds, jak s timto faktem nalozime, ale pozor, &as neGprosné
bézi a nepockd, az se rozhodneme.

A na co se mdZou v roce Kozy t&3it nade klientky2 No pfece na nasi otevienou ndrué
a pomog, stadi jen pfijit do nékteré z nasich poraden. Srozumitelné vém vie vysvétlime
pfi hrnicku ¢aje nebo kdvy a pridéme prehrsel praktickych rad. Viechny, co v poradnéch
slouzime, se odborn& Zkolime, médme pravidelné supervize pod vedenim psychologi
a hlavné méme vzdy dobrou néladu i spoustu optimismu. MiZete u nds také naijit nové
pratele, s nimiz si uréité budete rozumét.

Nezapomefite se proto hned ted na zaéétku roku podivat na nase nové stranky www.
mammahelp.cz, kde je nejen spousta uziteénych informaci, ale také tu najdete témata
nasich odpolednich program0. | letos budeme uréité porddat osvédéené akce pro vefej-
nost, jako jsou nase Pochody s Nordic Walking hidlkami, fijnové Plaveme prsa... Nebo
s ndmi mzete jet na néktery z rekondiénich pobytd. To si ale musite pospisit, rézem byvé
plnol

Mdozete s ndmi jit do divadla, na vystavy, na vychdzky, na médni prehlidky, mizete
s ndmi néco vyrdbét v artedilné - anebo si naopak né&jaky ndés vyrobek koupit a udélat
takovym ddrkem radost hned nadvakrét - obdarovanému i ndm. Viak pfijdte a uvidite!

Pokud po nécem touzZite, uz ted véfte v to, Ze vy sami si fo zaslouzite

Z Prerova Jana Caganovd



Podékovani

27. ledna to bude rok, co jsem poprvé pfisla do olomouckého Mamma HELP centra.
Byla jsem psychicky vy&erpand a nervézni ze svoji nemoci. Nevédéla jsem, co si podit,
jak s tim naloZit a jak dél normalné Zit.

Hned v prvnich chvilich jsem tu nalezla pochopeni, podporu, dobrou radu a pfijemné
prostiedi. Citim se tu jako v kruhu t&ch nejlepsich prdtel. Chodim sem stradné rada, neustd-
le néco tvofime v artedilné nebo chodime na prochdzky.

Dé&kuiji viem, Ze jste mi opét dodaly chuf do Zivota a ukdzaly novy smér a moznosti,
jak se vypoFédat s touto nemoci a jit dél a radovat se ze Zivota.

lvana Zernickové

L 4 &, Vo
Krasny zazitek

Réda bych se s Védmi podélila o svij neviedni zaZitek. Méla jsem sluzbu v prazském
MH centru. Ozval se zvonek, a kdyz jsem oteviela, za dvefmi nebyla Zddnd pacientka,
ale stardi, pfijemny pdn. Na mij dotaz, co si pieje, k mému piekvapeni odpovédél, Ze nic,
jen ném nese 1000 K&. Pozvala jsem ho ddl a on se mi pfi kdvé svéfil, Ze se dozvédél
o nasi organizaci a ze ho to velmi oslovilo. Rekl mi, Ze se snazil vzit do situace a pocitd
zen, kterym sdéli tuto diagnézu. Byla jsem réda, Ze jsem mu mohla ukdzat nase nové
centrum a sezndmit ho s nasi praci. Zajimaly ho viechny nase &innosti. Nakonec mi fekl,
Ze je rdd, Ze na vlastni oéi vidél, kam jeho pFispévek jde a co se z ného financuje a Ze
nds bude podporovat ddl.

Bylo to moc pfijemné setkani pro obé strany a j& méla krdsny pocit podpory a uzndni
nasi préce i z jiné strany, nez od klientek a jejich rodin.

Preji vam viem hodné podobnych zazitkd, zdravi a sil v tomto roce.

Hana Tachezi

| kdyz tohle &islo vychdzi na prelomu ledna a dnora, a viechny se uz budeme touzebné
upinat spi$ k blizicimu se jaru, musim nechat aspori kousek mista na ohlédnuti za véno&nimi
svatky. Lépe feceno za spolecné strédvenymi podvecery v nasich centrech, protoze ndm
spolu bylo opravdu dobfe. A taky se slusi podékovat mammahelpkém, které ta nase pose-
zeni pfipravily, vymyslely program, postaraly se, aby bylo vskutku Gtulno a milo. Ale v pro-
sinci na nds mysleli i jini, a tak bych to podé&kovdni réda poslala aspoh touto cestou i jim.

V kralovstvi kvétin se malovaly ozdoby
pro Mamma HELP

O ftietim adventnim vikendu cekala ndvitévniky Zahradnického centra Ferencik
v Ceskych Budgjovicich origindIni akce. Malovéni sklenénych vénoénich ozdob, na které
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si mohli nechat napsat i prénicko, jakykoliv vzkaz
nebo jméno obdarovaného. V détské dilné déti ve
stejnou dobu malovaly plastové ozdobicky. Kazdé
podle svého vybéru a s velkym zdpalem vytvarely
jedinené vytvory.

Vsechny, ktefi si domd odndseli jejich srdci
milou ozdobic¢ku, hfdlo jesté navic védomi, Ze
vytézek z prodeje ozdob je uréen pro Mamma
HELP.

Dékujeme pani Bronislavé Feren&ikové a celé-
mu kolektivu Zahradnického centra za jejich pod-
poru a preddni vytézku z akce ve vy3i 4.501,- K&.

Ludmila Kubdtova, MH Ceské Budéjovice

Pfedvanocni posezeni
a sladké prekvapeni

Posledni lofiské setkani v Mamma HELP centru Olomouc pfipadlo na stfedu 17. prosin-
ce. Byla jsem moc réda, Ze jsme se pred Vénocemi dokdzaly alespori na chvili zastavit,
nasly si ¢as na vzdjemné popoviddni a posedély jsme u dobrého punce, ktery pro nds jiz
tradi¢né pfipravila Hanka.

Uz jsme spolu s d&v&aty prozily tolik spolecného Easu a poji nds spousta zazitkd, ze
si mame stéle o &em povidat a to mi délé velkou radost.

Predvénoéni posezeni si bez naseho odborného garanta MUDr. Karla Cwiertky, Ph. D.,
iiz nikdo z nés nedovede predstavit, a proto si velice vaZime toho, Ze si vzdy najde &as,
aby s nami strévil alespofi chvili.
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No, a pfekvapeni na konec, ale to se musime vratit Gplné na zaldtek... jedté nez jsme
se viechny seily, nékdo v poledne zaklepal na dvefe. Sly jsme ofeviit s presvéd&enim,
Ze pfichdzi néjakd novd klientka. Jak milé pifekvapeni pro nés bylo, kdyz za dvefmi stala
pani doktorka Dana Houserkovéd z Mamma centra na Lazcich, v rukou velkou krabici
a v ni dort ve tvaru srdce s pfdnim PF 2015. Zasko&ila nds tak, Ze jsme jen chvili staly
a ml&ely... Pani doktorka ndm predala dort se slovy, Ze je to celému jejimu tymu moc
lito, ale nadeho pfedvdnoéniho posezeni se poprvé od zalozeni Mamma HELP centra
Olomouc kvili pracovnim povinnostem nemohou ziZastnit. Popfala ndm hezké odpoled-
ne, predala ndm krabici s pfénim dobré chuti, a nez jsme se stagily vzpamatovat, bézela
zpétky do prace.

Pani doktorce bych rdda podékovala za jeji stdlou podporu, kterou ndm poskytuje od
vzniku naseho centra. Velice si toho vazime. Na dortu jsme si viechny moc pochutnaly,
snédly ho do posledniho drobecku a vzpominaly i na vés... Dékujeme.

O pll sedmé jsme se rozlougily s posledni klientkou, zaviely za sebou dvefe Mamma
HELPu, a pidly si, aby ten dal3i rok byl alespon tak dobry jako tento.

Karla Otavovd

A co prosinec v Brné?

Posledni mésic v roce je uz tradi¢né ve

znameni benefi¢nich prodejd. Kazdoro&né
se U&astnime vénoéniho jarmarku v O2 a také ve
Velkém Spalicku. Nevim, jestli je to jen mdj pocit,
ale néktefi kupujici s ndmi uz poditaji, nechci
pfimo fici, Ze se na nds té€i. Proto se snazime
sortiment vyrobky, které nabizime, stéle inovo-
vat. Ti, ktefi nds navitévuji pravidelng, védi, pro¢
se za ndmi vraci. V&di, Ze co kousek to origindl.
Koupi dérek sobé &i svym blizkym a pfitom pfi-
spéji na dobrou véc. Je to dvoji radost - nase
i obdarovaného. Dékuji viem, ktefi nas podpofi-
li, a prozradim, ze uz ted se zacindme pfipravo-
vat na velikonoéni prodeie.

Dfive nez jsme se odebrali na svatky do svych domovd, sedli jsme se spoleéné v brnén-
ském Mamma HELP centru na tradiéni ,vanoéni besidce”. Je to pfileZitost spolecné chvili
posedét, popovidat si a popfdt si vie dobré.

Preji nédm viem, aby i rok 2015 byl rokem $fastnym, snaZme se o to.

St. Absolinové



Andél 2014

Na konci prosince jsem se zGZastnila se svymi kolegynémi z plzefiského MH centra,
Marcelou, Jitkou a Helou slavnostniho 8. Andélského sletu. Pofddalo jej Statutdrni mésto
Plzer, zastoupené Odborem socidlnich sluzeb Magistratu mésta Plzné a Kanceldfi primé-
tora. Souddst programu bylo také vefejné podékovani primdtora mésta Plzné, Martina
Zrzaveckého, dobrovolnikdm a pracovnikim v socidlnich sluzbéch. Kazdd z nés obdrzela
pisemné ocenéni a vécny ddrek, coz nds samoziejmé poté&silo. A pak uz doslo na tanec,
hudbu a bohaté prostfeny stdl. Moc jsme si pochutnaly!

B&hem vecera jsme shlédly také nékolik GZzasnych predtanéeni. Velky Uspéch sklidilo
vystoupeni zen z odboru socidlnich sluzeb, které si - jako kazdoro&né - pfipravily pro
divdky velice vtipné taneéni kreace.

Akce se konala ve Velkém sdle Mé&sfanské besedy. Tato prekrdsnd starobyld budova
je uz vice nez 100 let srdcem plzefské kultury. Pod heslem ,Plzef sob&” byla dokonéena
v roce 1991 a od té doby se tu nezastavil proud koncertd, plest a spolecenskych i vzdé-
ldvacich akei. Pfi vstupu do této secesni chlouby Plzné na mne dychly vzpominky z ml4di,
prvni nejisté kroky v taneénich, maturitni plesy a samoziejmé i prvni lésky. BohuZel od té
doby uplynulo moc a moc &asu...

Andélsky slet se i poosmé moc pékné vydafil, 3ly jsme domd ve skvélé ndaladé. Diky
tomuto slavnostnimu veceru jsme i trochu vypadly z pfedvénoéniho shonu a spolecné si

to moc vzily.
Dana Moléckovd, MHC Plzer

Andélé a éerti
navstivili nase centrum

Krasnou pohédkou nds potésili mali andilkové, &erti a Eertice ze ZS Oskara Nedbala
v Ceskych Budgjovicich na predvanoénim setkdni v Eeskobudgjovickém centru. Po
ndroéném vykonu spolu s ndmi ochut
nali vdnoéni cukrovi a obé&erstveni, které
pokrylo cely stil. V tomto predvdanoé-
nim &ase jsme se na chvilku zastavili
a zavzpominali na spole&né prozité chvi-
le v pravé konéicim roce. Rozlouéili jsme
se s pranim krdsného proZiti vanoénich
svétkd, pevného zdravi a dal3ich nezapo-
menutelnych setkani v novém roce.

Lida Kubdtovd



Jarni nalady

Leto$ni zima nebyla nic moc, vénoce
na blété, snéhu malinko a jen nékde...

Ale, den se optimisticky zaéind pro-
dluzovat, v obchodech li¢i na zahréd-
kafe barevné sacky se seminky a kocky
se mrouskaiji. Jaro zase budel!

U nds v Hradci jsme uklidily stro-
mecek, zametly jehli¢i a uz planuje-
me vylety, odpoledni programy, chys-
tdme se na predndiky, jarni prodeje
a také myslime na nade desetileté
vyroci existence.

Douféme, Ze se ve zdravi sejdeme s ostatnimi terapeutkami a koordindtorkami na jarni
poradé v Podébradech a Ze viechny pfijmete pozvdni k nédm na oslavu vyroéi - bude to
21. kvétna 2015.

Pro radost vdm posildme tfesiové kvéty a velikonoéni néladu.

Vladimira Dohnalovd

Kazdodenni téma:
Jak se vyznat v sortimentu zubnich past

a podle ¢eho si vybirai?

V kazdém supermarketu i drogérii naleznete 3iroky sortiment
zubnich past. Pro kazdodenni hygienu si tak miZete vybrat pasty
bélici, proti parodontéze, pro citlivé zuby, pfirodni, ,herbal”, s flu-
orem i bez fluoru. V celém sortimentu se lehko ztratite a pak uz
vybirdte jen podle zndmosti znaéky nebo velikosti jejich reklamni
kampané. Pfitom stejn& dilezité je u vyb&ru osobni hygieny i kvalita
a slozeni daného kosmetického pfipravku.

Pfi vybéru zubni pasty je doleZité &ist sloZeni produktu, tzv.
Ingrediens. Tato &&st informace musi byt umisténa viditeln& na
obalu a je rozepsdna v mezindrodni form& (INCI). Pokud nejste
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zrovna fanousek chemickych nézv, jen tak se ve slozeni nevyznéte. Proto pfindsime pér
zdkladnich pravidel:

Zubni pasty i jiné dentdlni produkty jsou registrované jako kosmetické produkty.
Slozeni kosmetickych produktd (Ingrediens) se uvadi v pofadi podle kon-
centrace, tedy od ldatky, kterd je v produktu v nejvétsim mnoZstvi, po slozky nejméné
zastoupené.
Z&klad zubni pasty mize byt na bazi vody, glycerinu nebo jinych latek, této latky je
ve sloZeni vétsinou nejvice.
Nejdolezit&si slozkou zubnich past jsou abrazivni slozky. Pfi mechanickém &igténi
zubnim kartéd¢kem pomdhaii jemné odstranit bakteridlni povlak, ktery kromé kazivosti
zpUsobuje i zanét ddsni. Jemné abrazivni slozky neniéi sklovinu (napf. hydratované
silika) a nemély by drazdit ani dasné - bez z&ervendni &i krvéceni.
Aktivni latky: casto se v zubnich pastdch setkdvéme s aktivnimi slozkami
- bélici sody, chemické latky na stahovani dasni atd.
V kvalitnich bylinnych zubnich pastach moZete naijit i vysoky podil G¢innych extraktd.
Naopak silice se pfidévaji do zubnich past jako doplitky a nejsou nikdy tak G&inné
Pénidlo: Je dileZité, jestli vam zubni pasta péni2 Pénéni je subjektivni dojem, po
kterém si Casto myslime, Ze diky mnozstvi pény je povrch zubd dokonale vygistény.
Obvyklym chemickym pénidlem je Sodium Laureth Sulphate (SLS), ktery se pro
efekt pénéni pfidava i do Cisticich prostfedkd nebo $ampénd a mydel. V bylinnych
zubnich pastdch HERBADENT Ize naijit pfirodni alternativu na bézi mandli (Sodium
Sweetalmondamphoacetate)
Fluor: fluor se pfidavé do zubnich past v podobé fluoridd, které jsou doporuéovany
pro zpevnéni zubni skloviny. Stejné tak si Ize ale vybrat i zubni pastu bez fluoru,
kterd je citlivéjsi k organismu a nezpUsobuje nadbyteéné dodévdani téchto t&Zko vylu-
&itelnych prvkd. Napf. HERBADENT Homeo bylinné zubni pasta je s pfichuti Zenenu,
obsahuje smé&s 7 bylin pro péci o ddsné. Neobsahuje zadny fluor a dokonce ani
menthol, je to jedna z nejjemnéjich zubnich past na trhu velmi
oblibend u pacientd lécicich se pfirodnimi homeopatiky.

Pecujeme o své zdravi kazdy den, vybirdme si kvalitni potra-
viny, teme jejich sloZzeni, vyzndme se ve zna&kdch o pivodu
potravin, zndme jednotlivd ,é&ka” a vyzndme se i v tom, které
je 3kodlivé a které nikoliv. A pak si jdeme vycistit zuby a viechna
péce mize byt b&hem chvile promarnénd. Navstivte i nejblizsi
lékarnu a informujte se, jaké kvalitni dentdlni produkty prodévaii.

MUDr. Michal Karas, Herbadent, s. r. o.
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Malé zamysleni
olomoucké koordinatorky Karly

Mésic leden se pfehoupl pres polku a tak si fikam, co ndm téch dalsich zbylych jede-
ndct a pdl mésice pfivane do cesty. Neni to hezkd nevédomost? Mozng, jak pro koho.

Kdo si prosel lé¢bou rakoviny prsu, vi, co mém na mysli. Je krdsné planovat si véci
dopfedu a t&3it se na né&. Jenze kdyz zrovna zdpasite s nemoci, tak vic nez radost
z budoucnosti vés pfepadd strach, jestli to zvlddnete a radé&ji moc nepldnujete, protoze
nikdy nevite, jak vam zrovna bude.

Pokud vam béhem Ié¢by neni nejlépe, citite se sami, nemdte si s kym o své nemoci
a pocitech s ni spojenych promluvit, pfijdte k ném do Mamma HELPu. Neboijte se vzit za kliku.

Neddvno mé potésilo hezké psani od klientky, kterou zndm jiz rok. Neuvéfitelné, jak
ten &as leti, je to jako v&era, kdyZ vystradend stdla u nasich dvefi a my se ji snazily podat
zéchranné lano. Ivanka se stala souéésti Mamma HELPu, tak jako spousta nasich klientek,
které k ndm dochdzeji, pomd&haiji ndm pfi benefi¢nich akcich a uZ nejsme jen Zeny, které
spojila rakovina prsu, ale jsme pFételé, ktefi se podporuji, pomdhaiji si v t&Zkych chvilich
a zdrovefi se raduji z vzdjemnych Ospéchd.

Vzpomindm na prvni setkéni s Ivankou. Poprvé pfisla k nasim dvefim, ale nezazvonila.
Bdla se. Nevédéla co fict a jak zadit. Pfisla podruhé a opét se u dvefi otodila a strach
z nezndma byl vét$i nez odvaha zazvonit. Vyslo to aZ napotfeti. S Ivankou jsme prosly
celou jeji [é¢bou a dodnes se stykdme i mimo pddu Mamma HELPu.

Moc bych si pFdla, aby v téch zbylych jedenécti mésicich naslo odvahu co nejvice
Zen, tak jako ji nadla Ivanka, zahodily predsudky o tom, Ze se s nemoci musi porvat samy
a nebdly se u nds zazvonit.

VZdyt kdo lépe vas mizZe pochopit neZ ten, kdo si sém rakovinou prsu prosel.
Karla Otavovd

. v
Hezky vecer
~ & & ° L4
- a mozna napad i pro vas?

Jako kazdy rok i letos jsme spole&né s Ligou proti rakoviné Hradec Krélové navstivili
hudebni oddéleni méstské knihovny, kde pro nds tentokrdt pripravili Prodanou nevéstu
v provedeni divadla Drak.

Neijprve jsme se v medailonku sezndmili s Josefem Kroftou, ktery od roku 1971 pracu-
ie jako rezisér loutkového divadla Drak v Hradci Kréalové. Rovnéz pisobi jako pedagog
v Institutu International de la Marionnette v Charleville-Mézie res a od roku 1990 je $éfem

katedry alternativniho a loutkového divadla DAMU. ReZiruje a pfednddi v mnoha zemich
Evropy, Spojenych stdtd, Mexiku, Austrdlii a Japonsku.
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V jeho reZii byla nastudovand i Prodand nevésta, kterou jsme sledovali v asi v hodi-
novém prenosu na velké obrazovce v hudebni knihovné. Je to predstaveni, kde vystupuji
spolecné Zivi herci i dfevéné loutky. Jako vzdy, tak i tentokrét byla knihovna Gplné zaplné-
nd. Své zazitky, vykony hercl a radost ze spoleéného setkdni mnozi z nés jesté hodnotili
v knihovni kavérné.

ProtoZe o tato setkdni je velky zdjem, budeme se snazit zafazovat ho do naseho pro-
gramu 2x ro¢né. Nevy&erpanych témat k ndvstévé hudebni knihovny je stale dost.

Jana, MHC Hradec Krélové

Pozvanka do zlinského centra
na vyrobu vizovického peciva

Uz jste nékdy slySely o vizovickém pedi-
vu? Nebo dokonce pér kouskd tohoto tradic-
niho valasského pediva vlastnite? Pokud ne,
nezoufeijte. Viechno se d& napravit! Rozhodly
jsme se uspofddat ukdzku vyroby v nasem
centru, na kterou vds co nejsrdecnéji zveme
a to 18. Unora od 14 hodin.

Inspiraci k tomuto tvofivému odpoledni
pro nds byly vanoéni benefiéni prodeje, na
kterych jsme se kromé jinych vyrobkd prezen-
tovaly prévé s vizovickym pecivem. Autorkou
téchto povedenych kouskd je nase terapeutka
Romana z Vizovic, kterd tuto tvorbu prevzala
po své babiéce a dodrzuje tak rodinnou
tradici. Kromé vénoénich motivi se zvirdtky
jsme nabizely i betlémky a svicny, jez ndm
na nasem sténku mizely pfimo pod rukama.
ProtoZe se blizi velikono&ni &as, tak bychom
vés rady naugily techniku vizovického pedi-
va tentokrét s jarni tématikou. Jak fiké nase
Roméa: ,Nic to neni, staé¢i mouka, voda,
malinko octu a hlavné pofddné zpracovat
t&sto. Dobfe vypracované tésto pozndte pod-
le toho, Ze se na rukou zaénou tvofit puchyfe
(to si déléme samozfejmé srandul).”
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Pokud se chcete ale skuteéné dozvédét techniku a postup pfi vyrobg, uréité k ndm
prijdte. R&dy zdjemkyné v nasem centru uvitdme a slibujeme, Ze po dobfe vykonané préci
bude &as i na dobrou kdvigku. Té3ime se na viechny.

Dévéata ze zlinského MH centra

V plzenské artedilné letos poprvé...
Jim Rohn: Prace plodi napady.

Na dtery 12. ledna jsme mély napldno-
vanou nadi prvni letodni dilnu. Po patndcté
hodiné se okolo pracovniho stolu se3lo osm
dévéat, touzicich objevit kouzlo ruéné vyra-
bé&ného mydla. Zde je nutné podotknout, Ze
vzhledem k dne$nimu vybéru nepfeberného
mnozZstvi surovin pro jmenovanou vyrobu,
nejde uz o préci lopotnou a v podétcich vyro-
by mnohdy i nosim ne zcela libou, ba prévé
naopak...

Tak se na stole objevily nezbytné suroviny...
glycerinovy zdklad, barva na ténovéni, aroma-
tické oleje a formy. Netrvalo dlouho a centrem se linula viné hotké mandle ¢&i skofice, dle
toho, jakou vini jsme zvolily.

Vyroba vlastniho mydla je nendroénd, zato mnohem delsi jsou prodlevy, ke kterym
dochdzi pfi ¢ekani na ztuhnuti mydel ve formi¢kéch. To viak neznamend, ze bychom
mezi¢asy promarnily... spide naopak, rozvijely jsme ndpady, jak jednotlivé mydla pfi
baleni dozdobime, aby se pfi nasich benefi¢nich prodejich dobfe vyjimala. Tim jsme
se pustily ve vzpominkéch proti proudu &asu, do dob, kdy veskerd kreativni Cinnost
nebyla pouze oddechovou zébavou, ale pfimo nutnosti. Dob, kdy pokud jste touZili po
origindly, bylo nutné zvlddnout prdci s jehlicemi, Sicim strojem, truhlafina byla vitdna ...
a pokud jsme nékterd byla obdarovand sudi¢kami trochu vice, tak jsme zvlddly i $per-
kafinu a jiné vychytdvky 3atniku, &i v domdcnosti. Shoda panovala nakonec i v tom, ze
dnes si Ize jiz téméF vie koupit - ale nakonec zjistime, Ze ruéni préce jsou pfedeviim
terapii, ono tvofeni krdsy nds uréité svym zpisobem ocistuje, viedni starosti jsou na
chvili potlageny a to je to, co dévé celému nasemu kondni smysl.

. v podveéernich hodindch byl &as se rozloudit, kazdd z déviat si odnesla svij
maly, voRavy kousek mydla domd... a ta viné je obéas moznd zanese nékdy ve vzpo-
minkéch na chvili zpét...

llona Tytlové, MHC Plzeis



Jubilejni rok 2015

v Hradci Kraloveé

Na jafe letodniho roku oslavime desdté vyroéi otevieni Mamma HELP centra v Hradci
Kralové. Budeme se ohlizet, bilancovat, ale hlavné pldnovat a pfipravovat budoucnost.

Jiz probihaiji pfipravy, napiste si datum 21. kvétna, &vrtek. Privitdme vas na Goldrové
tfidé v nasem centru ukdzkami naii &innosti. Promluvi paméici a pozvani hosté.

V polednich hodindch projdeme urbanistickou perlou mezivéleéné vystavby - salé-
nem republiky, provede nds renomovany architekt, ten nds zavede do Gzasného parku
na soutoku Labe a Orlice. Zde bude pfipraven odpoledni bohaty program, kde se bude
mimo jiné prolinat hudba 20tych a 30tych let s taneénimi kreacemi z téhoZz obdobi.

T&sime se na vés, a komu by se snad zddl program pfilis kratky na nase oslavy
a Uzasné mésto, dejte v&dét, zajistime vém noclehy dle vasich pozadavka.

Vladka Dohnalovd, koordindtorka MHC Hradec Krélové

Rekondicni pobyty v roce 2015
pro clenky Mamma HELPu

Dolni Morava - Penzion Dolni Morava, 6. -13. 6. 2015, pro 28 osob
Cena: cca 3.500,- K&

Doprava autobusem z Prahy, Hradce nebo individudlni z jinych &ésti republiky

Vedouci pobytu - Hanka Jirovecova

Népli: rehabilitaéni cviéeni, prochdzky, vylet, artedilny.

Janské Lazné - Penzion Sola Fide, 22. - 29. 8. 2015, pro 28 osob
Cena: cca 3 200,-K¢

Doprava autobusem z Prahy nebo individudlIni doprava

Vedouci pobytu - Katka Vondrackova

Népla: prochdzky, vylet, rehabilitaéni cviceni, cviéeni v bazénu 2x, uvoliujici masdze,
artedilna.

§tépénov u Skutée - Penzion Karafiat, 13. - 19. 9. 2015, pro max.
17 osob

Cena: cca 4.200,- K&

Doprava vlakem nebo individudlni

Vedouci pobytu - Daniela Tobrmanové

Ndépli: kratké prochdzky, procedury (masdze, lymfodrendze), artedilna
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Na rekondice se miZete pfihlasovat ve viech MH centrech, zalohu 1000,- K¢ zaplatte,
prosim, 2 mésice pfed odjezdem (platime zdlohu penzionim.) Koordindtorky center
budou posilat vade prihlaky probézné Hance Jirovcové do Prahy.

Upozornéni: kazdd ¢lenka MH se mize pfihlésit jen na jeden pobyt. Na druhy se
moZe event. napsat jako ndhradnice. Pfednost dostanou ty, které jsou kratce po 16&bg,
a ty, které s nédmi jedou poprvé.

Unikatni terapeuticky program
TERAPIE S DUSI

TERAPIE S DUSi je unikatni terapeuticky
program pro ,télo i dudi”, ktery vytvorily
dvé mladé pacientky, obé& s diagnézou
karcinom prsu, kterym tato terapie pomoh-
la a pomdhé& fyzicky i psychicky. Proto
se rozhodly svoji zku$enost predat ddl a
pomdhat tak daldim Zendm s podobnymi
problémy a podélit se o své poznatky.
Terapie je vhodnd pro viechny vékové
kategorie bez omezenil

Martina je certifikovany lektor NAAM JOGY a NAAM TERAPII, vénuje se ji od roku
2009.

Lucie je certifikovand MASERKA a LYMFOTERAPEUTKA; masézim se vénuje od roku
2006, v roce 2012 slozila zavéreEnou zkousku u pani Mgr. Evy Hrubé z metodiky lymfa-
tickych terapii dle metodiky pana MUDr. Bechyné.

TERAPIE S DUSi je kombinace cviéeni NAAM JOGY a po ni absolvovani
LYMFATICKYCH MANUALNICH TERAPIi (masaizi), s individualnim pFistu-
pem ke kazdé klientce.

Na za&dtku probihé kratky semindf, kde se dozvite o Naam jéze, Naam terapiich -
jak funguiji, jak jsou pro nae t&lo prospé&iné. Dozvite se spoustu zajimavych informaci,
které se nedoétete v Zadné kniZce. Ndsleduje samotné cviceni, kde si sami vyzkousite jaké
mé blahoddrné Gcinky pro Vés, pro Vase télo a mysl. Télo je po Naam j6ze uvolnéné
a je pfipraveno k dalsi relaxaci b&hem lymfatické maséze.

Ddle nésleduji informace o lymfatickych terapiich, o indikacich, kontraindikacich,
benefitech, zkuenostech z praxe. Ndsleduje prostor pro dotazy, ukdzka a samotn& lym-
fatickéd masaz.
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NAAM JOGA je efektivni kombinace prace se zvukem (mantrami), dechem, mudrami
(pohyby rukou a celého téla).

Diky specidln& sestavenym cvicenim zaqjisti pIné zdravi a funkénost naeho traviciho,
nervového a endokrinniho systému, zklidni mysl i emoce.

Benefity pro pacientky po onkologické lécbé k diagnéze rakovina prsu:

jemné cvileni, pfesto doddvd hodné energie, pomdhd uvolnit ruce, ziskat zpét jejich
ohebnost, posiluje nervovy systém, zlepsuje dychani, upravuje hladinu hormond, zlep3uje
paméf, posiluje vili, dodavé pozitivni néladu ad.

LYMFATICKA TERAPIE - MANUALNI LYMFATICKA MASAZ (drenéZ) se prové-
di na sucho, bez pouziti krém0 &i oleji, lehkym tlakem na podkoZi za pouZiti specidlnich
hmatd. Touto masdzi se odstrafiuji z té&la skodliviny, &imZ se posiluje imunita organizmu.
Pisobi proti Unavé, odstrafiuje otoky - pomdéhd v boji proti lymfedémdm. Rovné&z mé
skvélé G&inky pro klienty trpici Castym &i chronickym onemocnénim.

Benefity pro pacientky po onkologické lé¢bé k diagnéze rakovina prsu:
pomdhd pfi prevenci a odstranéni lymfatickych otokd (lymfedémd), posiluje imunitu,

harmonizuje celkovou funk&nost organizmu, funguje proti depresivnim stavim a zmirfivje

chronickou Unavu. Pomdhé zlep3ovat rozsah hybnosti hornich konéetin po ablaci prsu.

Kde:

NAAM CENTRUM PRAHA

Lucemburskd 3, Praha 3 (kousek od stanice metra linka A - ,Jittho z Podébrad”)
kazdou stredu od 10.30-11.30 cvi¢eni Naam j6gy; od 12.00-16.00 lymfatické terapie
na procedury je vhodné se pfedem objednat

Kontakty:
Martina Hoffmann Adamec, NAAM TERAPIE, tel. 739 161 787, www.naamjoga.cz
Lucie Cedikovda, MBA, STUDIO LYMFAPRAHA, tel. 601 370 325, www.lymfapraha.cz

Program MHC Praha

29. 1. 16.00 Lednovy babinec

5.2. 15.00 Artedilna se St&pankou
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12. 2. 15.00 Malovéni s Adou (stdle oblibengj3i! Radéji se proto objedneijte pfedem
na tel.: 272 732 691). Poplatek 50,- K&.

19. 2. 16.00 Cestovatské okénko Marty Hynkové: Jesté jednou o Indii.

26. 2. 16.30 Odborna prednaska o funkci stitné zlazy a jejich poruchéch -
MUDr. Kalvachové

5.3. 16.00 Setkéni s Lucii Cadikovou a Martinou Adamec, také kdysi paci-
entkami, které vam predstavi své centrum, kde provozuji lymfatické terapie
a NAAM jégu.

12. 3. 16.00 Setkéani s Evou Kavkovou a Simonou Erben, které nés uvedou
do ,Tajemstvi syrové stravy” a ukdZou nédm v praxi nékteré postupy.
Navdazeme tak na ukézky syrovych dobrot na nasi vénoéni besidce.

19. 3. 15.00 Malovéni s Adou. Pi malovani akvareld s psychoterapeutkou Adou jde
hlavné o vyjadreni pocitd... Chodi vés uz hodné a tak je tfeba se pfedem objed-
nat na tel. & 272 732 691. Poplatek 50, Ke&.

26. 3. 15.00 Artedilna se Stépéankou, posledni pred velikonocemi.

Télocviéna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviceni s Helou

sve

Utery 15.00 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Streda 15.30 Step s Renatou Brozovou

Streda 16.30 BFisni tance s Renatou Brozovou
Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou
Cena: 20,- K& za hodinu pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové

Utery: 10.00 - 14.00

Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naudit peovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukézkami trva 1 hodinu - cena 250,- K&. Je tfeba se objed-
nat dopredu pfimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.aja@
seznam.cz Za&atky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové

Kazdy t¥eti ¢tvrtek (vzdy po 1 hoding) 09.00 - 13.00

Individudlni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.

Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, osetfeni a névrh cviéeni §itého na miru.
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Cena hodiny je 250,- K&.
Je tfeba se objednat dopfedu v MHC

PODPO RTE Praha na lince 272 732 691.
Mamma HEI_P Internetova kavarna

/éajovha Mammanetka

koupi originalniho Pondg&li, Gtery
ruzového naramku 11.30 - 1'<2.3O s obsluhou pro
- aéateéniky - objedneijt tele-
“NEZAPOMEN NA fomicky, e e EE
PREVENCI” Streda, ¢tvrtek, patek
10.00 - 15.00 pro pokrocilé,
bez obsluhy.

Cena: 20,- K¢ za 2 hodiny pro mam-
mahelpky, 40,- K& pro ostatni.

Vychazky s Hankou
21. 3. 2015
Ze Sadské do Kerska

Sraz na Masarykové nddrazi v 8.45.

Odjezd vlakem v 9.10 do Pofi¢an,

kde pfestoupime do vlaku do Sadské.
Trasa bude méfit kolem 8 km. Nejprve si prohlédneme Sadskou, o které jsou zminky jiz
z roku 993. Pfes vesnici Pisty se vyddme k Pfirodnimu parku Kersko.

Do Prahy na Cerny Most se vratime z Kerska Hradiitka pfiméstskym autobusem & 398.

MHC Brno
streda, zaéatky od 15 hod.
4.2. Cestovatelské okénko - Izrael s Martou
11. 2. Zasady poskytovani 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. Malovaéni s Adou
4.3. Babinec

11. 3. Nové trendy v odivani a liéeni ném pfedstavi pani Jana Laburdové
18



18. 3.
25. 3.

5.2.
12. 2.
19.2.
26.2.
5. 3.
12. 3.
19. 3.
26. 3.
2.4.
9.4.
14. 4.

Zdobeni pernickd s pani Brofikou Trepesovou

Malovani s Adou

Program MHC Hradec Kralové
étvrtek, zaéatky od 15 hod.

Povidani o rodném mésté. Povite ndm, kde ste se narodili2
Artedilna se $tépankou

Trénink paméti s odbornou lektorkou - dal3i lekce. Priddte se?
13.45 Kralovéhradecky poklad, odborny vyklad, Muzeum v HK
Vyroba velikonoénich dekoraci

My dévéata a poditaé

Genetika a ja

Dietni jarni vareni

Relaxace pro kazdého: aromaterapie, masaze...

Muzeum panenek, sraz ve 14,30 v MH centru

POZOR zména - program neni ve éivrtek, ale v dtery. Keramicka dilna, sraz
v MH centru v 15 hod., tvofime na internété zdravotni skoly

Pokud neni uvedeno jinak, program za&ing vzdy v 15 hodin.

Kazdé pondéli cvi¢ime jégu od 14 hodin

10. 2.
24. 2.

10. 3.

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin.

Artedilna - Vyroba obrdzkd na desku ubrouskovou technikou I.

S hlavou v oblacich - povidani s ,nasi” Martou z Prahy o jeji neddvné
cesté po indickém Ladakhu - aneb: ,Budedli v&fit a budes-li chtit, dokazed
viechnol!”

Artedilna - vyroba obrézki ubrouskovou technikou Il
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24. 3.
7. 4.
21. 4.

Artedilna - zdobeni velikonoéni dekorace ubrouskovou technikou
Artedilna - Vyroba korélkovych andéli - zau&ovani

Cestovatelské okénko - pani Kol&fova nds provede po Kubé

Pravidelné akce

Kazdy étvrtek od 15.00 hodin eviéeni jégy s Martou.

4, 2,

25. 2.

Program MHC Olomouc

stteda v 15 hodin Hanéino kucharské okénko, Hanka se s nami podéli
o recept na rychly dort a je3té vam k tomu uvafime vyborné kaficko nebo &aj.

stteda v 15 hodin, Artedilna. Pfiprava na jaro. Malovéni jarnich motivd na
svicny ze sadry. Pfineste si plastové kelimky roznych tvard a velikosti na vylévani
sédrovych svicnd.

UPOZORNEN!: Artedilny s Izabelou se presouvaii ze stfedy na Gtery!

3. 3.

17. 3.

1. 4.

3. 2.

10. 2.

17. 2.

Otery zaédtek v 15 hodin Narozeninové posezeni — 4. vyrodi otevieni
Mamma HELP centra v Olomouci. PFijdte s nédmi zavzpominat, jaké to bylo,
kdyZ jsme pFed ctyfmi lety zadinali. Jste srdeéné& zvani.

Otery zacdtek v 15 hodin, artedilna s [zabelou.

Pfiprava na velikonoce. Vyroba velikonoénich vajicek z polystyrenu. Ukézka
i jinych technik. Budeme rédi, kdyZ ndm pfinesete ukdzat svoje origindlni veliko-
nodni vaijicka.

stteda zagdtek v 15 hodin Aprilovy babinec aneb jak vés kdo nejvtip-
néji nachytal.

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

Kosmetické poradna. Péce o plef v zimnich mésicich. Nové produkty ndm
predstavi kosmetické poradkyné.

Den otevienych dvefFi. Zveme viechny klientky, rodinné pFislusniky, prate-
le a pfiznivce na ndvitévu naseho centra.

Protdhneme téla. Cviéeni s Danou
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24. 2. Artedilna se Sylvou. Velikonoce za dvefmi.

3. 3. Lymfodrenaze v praxi. Beseda s Vérou Zabilkovou Kapounovou, kte-
r& mam sdéli poznatky ze své 20 leté praxe v oboru.

10. 3. 15.30 Holky, uz ném zase chutnéa! Kurz vafeni zdravych jidel. Pod
vedenim odbornikd budeme vafit zdravé. Kapacita kurzu je jen 8 mist.
Nutné telefonickd rezervace.

17. 3. Protdhneme téla. Cvi¢eni s Danou
24. 3. Babinec. Povidani pfi kavé a &aji.

31. 3. Artedilna se Sylvou. Velikono&ni vyzdoba interiéru.

Program MHC Zlin

18. 2. 14.00 Prijdte si vyzkouset tvoreni vizovického peciva. Na viechny se
moc tésime.

Slovo nakonec:

Chtéla bych na poéétku daliiho, uz Zestnéctého roku existence nasi organizace upo-
zornit hlavné vés, mammahelpky, na plany a udélosti, které méme letos pred sebou. Uz
v dalsim &isle bulletinu se dozvite, jak budeme pokraéovat v nasem projektu Holky, uZ mi
zase chutnal Mé&l by byt nasi vlajkovou lodi, nejen pro tento rok - a doufdm, Ze se nédm
to podaii stejné jako se slavnymi klobouky (Umime Zit naplno) & NezUstavej sama. Kulaté
vyrodi oslavi letos hradecké centrum, program bude skvostny, t&sime se, Ze vds pfijede
co nejvic. Zadné stéhovani v planu neni (uffl), zato bychom radi doplnili fady terapeutek
v nékterych tymech, a také posilili nasi armddu edukdtorek - predndsky pro vefejnost
hodlédme vice propagovat a zdjemcd o né bude jisté rychle pfibyvat, vzdyt v tom mdme
uz desetiletou zkuSenost! Posilime management organizace, coz je spide interni zdlezitost,
ale tato zména by méla brzy pfinést uzitek celému Mamma HELPu - t&3me se. A jedné
z drobnych zmén jste si mohli viimnout uz na dneini obdlce bulletinu - budeme postupné
predstavovat, alespon na fotografiich, Zeny, které se o vas staraji v nasich Mamma HELP
centrech. Za&aly jsme trochu netradién& od konce abecedy, ale aspofi si lépe predstavite,
kdo vas hodld naudit vyrabét vizovické pecivo (Roméa je ta v rizové halence, sedici vedle
pana doktoral). Uvidite, kam vds pozveme pfisté...

Jana Drexlerovd, reditelka sité MH center
21



Mamma HELP — sdruZeni pacientek s nddorovym onemocnénim prsu
Vas srdecné zve na

VELIKONOCNI
BENEFICNi PRODE!J

ve VELKEM SPALICKU

ve dnech
26.-27. 3. 2015

Zakoupenim nasich vyrobk( podpofite provoz Mamma HELP centra Brno.
V Mamma HELP centrech pomdhame onkologickym pacientkam a jejich rodinam, Sifime osvétu a prevenci.

Gr atu ’ QO CE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v bieznu

Marcela D., Hana G., Jana K. a Véra M. PhDr. (65) - 1.3,
Eva B., Vlasta K., Marie M. a Véra S. - 2.3., Zdena S. (55)
aJana T. - 3.3, Jaroslava K. a Darina N. - 5.3., Daniela D. Ing.
a Hana K. - 6.3., Miluse C., Eva M. RNDr. a Vlasta Z. - 7.3,
Renata K., Marie N.(70) a Tafana W. - 8.3., lenka J., Hana
K., Iva S. a llona T. (60) - 9.3., Jana B. - 10.3., Hana F. Ing.
- 11.3., Marie M. Mgr. - 12.3, §fépdnko S. a Helena V. -
13.3., Miroslava H. a Stanislava Z. Ing. (80) - 14.3., Marta
F. a Jitka M. Ing. - 15.3., Daniela V. MUDr. - 16.3., Nada V.
(55) - 17.3., Miloslava H.(55) a Olga H. (80) - 18.3., Krystyna P. a Olga T. - 19.3,,
Jana D. Ing., Jaroslava K., Ludmila L. a Hana S. (65) - 20.3., Iva H., Dagmar M. (60)
a Helena R. - 21.3., Iva K. PhDr. - 22.3., Jana B., Jana H., Marta M. a Vdclav P. MUDr.
- 23.3.,, Bozena K.(70) - 24.3., Zdénka G. - 25.3., Arua B., Ludmila K. a §fépdnl<c:
P. - 26.3., Kvéta M.(65) a Alexandra P.(65) - 27.3., Véra H., Miroslava K. a Jana . -
28.3., Jindfiska G., Hana K., Bozena K. a Blanka K.(70) - 29.3., Vladimira K. - 30.3,,
Drahoslava L. (55), Marie M. a Dagmar S. - 31.3.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jiroveové
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 Absolinova
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-&tvrtek: 10.00-15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Vladimira Dohnalova
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 Uhelnd, 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
Sedldckova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli - &tvriek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Jana Caganovd
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammabhelp.cz
Otevreno: stteda, étvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckovd
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, &vrtek: 10.00-15.00, streda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

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

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

méstské Edsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1, Plzen 3

\V il

SKARNZ

_
REKO .. Z SIGMONT

cooling towers

MIKROVEZE

PRAHA CR KOKES

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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