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Moje zazitky z tvoreni

Do prazského MH centra jsem pfisla poprvé v lednu minulého roku. To jsem byla po
druhé operaci, prvni onemocnéni bylo pfed osmi lety a myslela jsem, Ze uZ jsem z toho
venku a jsem Uplné zdravd. Takze tato druhd diagnéza mé uvrhla do deprese a jesté pred
chemoterapiemi, které mé &ekaly se viemi nasledky, které uz jsem znala, jsem se pFisla
poradit, jak to zvlddat. Dvé& terapeutky, tehdy jesté v centru U vinohradské nemocnice,
se mi vénovaly ochotng, bez zbyteé-
nych emoci, mluvily vécné, srozumitelné a
vstficné mi nabidly G&ast na akcich, které
v centru probihaiji. Zprvu jsem byla jen na
predndice a posezeni, ale po 1é¢bé jsem
se rozhodla pro &astéjsi aktivity, uz na
nové adrese na Zizkové: babinec, cviceni
a arteterapii se Stépdnkou. Trochu jsem
méla obavy, jok se zapojim, nikoho jsem
neznala, ale moje strachy byly zbyte&né.
Kazdou ,novicku” dév&ata pfijmou pfi-
rozené mezi sebe, navzdjem si tykdme
a sdélujeme zkuSenosti, vzdyt se potykd-
me se spoleénymi problémy.

Velkou radost mi délé arteterapie:
zaéaly jsme pfed Vénocemi s andélicky
z FIMO hmoty, pak to bylo malovéni na
hrnecky, $iti pestrobarevnych pté&ckd z fil-
cu, malovani vajicek. Vzdycky se mi libilo
prohlizet v Easopisech n&jaké origindlni
domdci vytvory, ale i kdyZz tam byl tfeba
i popis, nevédéla jsem, kde koupit vhod-
ny materidl a ne vzdy jsem porozuméla
néértkom, prosté ztratila jsem odvahu. A
tak ted  koukém, co Ize vechno vytvorit, a
%e i prsty nezkusené mohou leccos zvladnout. Nedafti se néco hned, Stépdnka poradi,
jak to napravit. A toho poviddni u toho! Jsme najednou zase jako malé holky, které kdeco
komentuji a chechtaiji se u toho, aZ nds musi ob&as nékdo napomenout. Odménou je nédm
pak vyrobek, kterym si ozdobime byt anebo mdme vhodny ddrecek. Prosté podle Gslovi
,Délani, déléni - viechny smutky zahdni” si déldme radost a tak je to sprévné. Kéz ndm
to dlouho vydrzil

Jarmila Pudilovd, ¢lenka Mamma HELPu od ledna 2014



Musim se podélit o pfijemny pocit, ktery jsem méla minuly pdétek. Byla jsem na
pravidelné kontrole na sonu ve FN Plzefi u pani doktorky Véclavy Vikari. Béhem
vysetfeni bylo poméré dost asu probrat rakovinu prsu. Reéeno bylo mnoho, ale mne
velmi poté&silo jeji ocenéni pfinosu pravé naseho Mamma HELPu - af uz ¥ifeni potfebnych
informaci do povédomi nasich Zen, propagace prevence apod... Jsem zde krétce, ten dik
patfi pfedeviim vdm, které mdte jiZ néco naslouZeno. Ale dévéata, i mné bylo v té chvili
velmi milo u srdce. O takové chvile je nutné se délit.

(Jinak SONO OK ... v8ak to viechny zndme, jak ném je pred témito kontrolami).
Preji krasné dny...
llona T.

Prévé jsem od vds jako soukroméd osoba a pfilezitostnd darkyné obdrzela dopis vybi-
zejici k daru na prsni vesty. Doufdm, Ze pot&sim Vas i vase spolupracovnice. Jsem totiz
nejen fardtka, ale i predsedkyné Svétového dne modliteb, ktery pravé dnes, 6. bfeznq,
kond po sv&té a u nds sbirky,které se vaseho tématu tykaji. Letodni vytézek chceme véno-
vat pravé vasi organizaci. Trochu jste mne pfedbéhla, kontaktovala bych Vés pfisti tyden.

Svétovy den modliteb je mezindrodni ekumenické hnuti Zen, jejichz heslem je: infor-
movat se - modlit se - konat. Kazdy rok dostdvéme od sester ve vife program, ktery pfi-
chézi z nékteré zemé svéta. | my jsme se napfiklad na vytvoreni programu pro rok 1990
podilely. Letodni program pfipravily Zeny z Baham. Predpokladddm, Ze vite, Ze je to krésné
turistickd zemé, kde ale -a to je téméf neuvéfitelné a nepochopitelné - je rakovina prsu
u zen nejvys3i na celém svété. Proto jsme se rozhodly podpofit osvétu a pomoc Zendm
s touto diagnozou u nds, a pfedeviim jsme myslely na vasi organizaci. Moznd by bylo
dobre, kdybychom se mohly setkat a véci blize a osobné prohovofit. Nabizim Vam termin
ve sttedu 15. dubna, kdy budeme mit odpoledne setkdni nasich zdstupkyf v Praze...

Alena Naimanovd, predsedkyné ceského vyboru Svétového dne modliteb

yla jsem moc rdda, Ze jsem mohla pani farétku Naimanovou, velmi milou a sympatic-

kou Zenu, provést nasim prazskym centrem, kterym se stdle je$té véem ndvitévdam rédy
chlubime. Dilezit&jsi ale bylo, Ze jsme si ob& mély skoro dvé hodiny o &em povidat, pani
farétka se Zivé zajimala o viechny nade aktivity i historii sdruzeni. Radda se zastavi také
v nasem hradeckém centru, chodivd pry kolem nasi vylohy, nabidla nédm také pfedndsku
o Mistru Janu Husovi...a ja jsem se zase dozvédéla néco o Svétovém dnu modliteb, ktery
v pri3tim roce uréité véas pfipomeneme. A na opldtku jsem nabidla na3e predndsky k pre-
venci pro riznd spolecenstvi, které pani Naimanova mize s timto ndpadem oslovit. A jak
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dopadla sbirka pro Mamma HELP2 Napindm vds, vidte2 Dostaly jsme neuvéfitelnych 80
tisic korun, milé mammahelpky - od zcela anonymnich Zen, které se navic jesté upfimné
zajimaji o nade zdravi a vénuji ném svou modlitbu...

Pani Naimanovd a viechny ostatni milé sestry - dékujeme védm! Budeme ted moci
nakoupit vic novych fantomovych modeld a dojet s nimi a pfednéskou o prevenci viude
tam, kde si nds budou chtit Zeny vyslechnout. A rady pfijedeme i za vémi.

Jana Drexlerovd, reditelka, Mamma HELP

(] O & ~veoeo s
Hedviko, miOzu k vam prijit?

Tato tazaci véta uva-
di vystavu, ktera pék-
nou formou predstavuje
nase sdruzeni Sirsi verej-
nosti. Putuje hlavné po

méstech, kde mdame nase
Mamma HELP centra.

V leto$nim roce bychom
touto vystavou chtéli pfibli-
Zit svoji Cinnost Plzefianim,
a pokud to vyjde, tak nejenom
jim. Prvnim vystavnim mistem
bylo TESCO na Rokycanské,
ve kterém probé&hla od konce
bfezna do poloviny dubna. Tento termin nebyl vybrén ndhodnég, pocatkem roku nés oslo-
vily studentky LékaFské fakulty v Plzni, zda bychom se zGéastnili jejich akce, kterou pod
nézvem Den zdravi pfipravily v t&chto prostorech 7. dubna. Jejich nabidku jsme pochopi-
teln& vyuzily a t&3ime se na dalsi spoluprdci, kterd se rysuje.

Také mdme rozjednané umisténi vystavy v prostorech krytého bazénu na Slovanech -
tu chystéme na kvéten, kdy také probéhne Cesky den proti rakoving (13. 5.).

Vzhledem k tomu, Ze v letodnim roce je Plzefi hlavnim méstem evropské kultury, rady
bychom nasi Hedviku prezentovaly i v dalSich vhodnych prostorech... neb také péce
o zdravi patfi do povédomi kulturniho jedince.

Plzeriacky



Do Lazni si vyjedte
nejenom za zdravim

Od pobytd v 1dznich vichni oZe-

kdvéme, Ze se dom{ vrdtime zdra-

P v&j§i a odpocineme si od hektické-

' ho zpUsobu Zivota. Naéerpdme silu

po zimé, posilime imunitu v &istém

prostfedi a pfi 1é6&bé relaxaénich
procedur.

| i@ jsem se letos na jafe roz
hodla, Ze si tento relaxacni pobyt
zaplatim. Mé&la jsem totiz v mési-
ci listopadu a Gnoru zénéty hornich
cest dychacich, coz se neobeslo
bez uzivéni antibiotik. Nabidka
lazefiského pobytu pro seniory
v Luhaovicich slibovala, Ze se dostanu rychleji do formy. T&sila jsem se na koupele
v [é&ivé vodé, relaxalni masdze, plavdni, prochdzky po kolonddé a decentni ucucavani
minerdlnich pramend, atd...

Mésto Luhadovice je prekrdsné. P&kné vzpominky na toto mésto a okoli mém, kdyz
jsme jedté jako celd rodina jezdili nékolikrét roéné na chatu k luhacovické prehradé. Také
n&kolik rekondici jsem zde prozila. T&Sila jsem se moc i na nynéj3i pobyt. Dostala jsem
pé&kné ubytovani s vyhledem na mésto, stravu vybérovou, lédkavé procedury. Jako bonus
jsem dostala i inhalace. A to byl za&atek $patného konce mého vysnéného pobytu. Totiz
ani ldznim se nevyhne virus chfipky a tak jsem potkévala kaslajici pacienty (ktefi se zde
nelégili s dychacimi potizemi), i persondl. V samotném inhalatoriu, kde inhaluje nékolik
pacientd najednou, se nevétralo, protoze se zhorsilo pocasi a tak jsme s I&civou vincent-
kou inhalovali i viry a bacily. Civrty den pobytu mé zacalo bolet v krku, dostala jsem tep-
lotu. Potize nepfestaly ani po kapkdch do nosu, kloktani, lécivém Eaji a paralenu. Musela
jsem pred&asné odjet, protoze teplota doséhla 39° a doilo na to, co jsem nechtéla. Opét
antibiotika na t&zky zdénét produsek.

Jsem fatalista, fikém si, Ze to tak asi mélo byt. Pravda je, Ze do formy jsem se nedostala
a je¥té asi dlouho nedostanu. Zato jsem si uzila svych bliznich, ktefi o mne béhem nemoci
pecovali. Ono v zZivoté je vzdycky néco za néco.

Ale vy ostatni do ldzni uréité jedte, protoze se fikd, Ze vyjimka potvrzuje pravidlo.

Jana C., Prerov



Zprava vykonného vyboru
Mamma HELP:

Dékujeme viem, kdo se Géastili Valné hromady, piipadné poslali své
manddty potfebné ke schvdleni Vyroéni zprévy a souvisejicich dokuments.

Z pléna zaznél navrh, abychom naddle nezasilali bulletin élenkam,
které neplati élenské prispévky. PFisti &islo proto dostanou postou jen ty
z v@s, které maii tuto Elenskou povinnost splnénou.

Velmi nds mrzi, Ze v minulém roce nezaplatila téméf polovina &lenské zékladny,
a letos se pfispévky schézeji také velmi pomalu. Nejde samoziejmé jen o bulle-
tin, resp. postovné - pokud se budeme ddl potykat s tak zdsadni nekézni lenek
a ¢&lend, bude muset dalsi Valnd hromada pfistoupit k vylougeni téch, kdo tuto
povinnost, zakotvenou ve stanovdch, nesplni. Ozvéte se, pokud mate samy
pochybnost, zda k nam vas élensky prispévek dorazil.

Co nas zajima

Neddvno obletéla svét informace o tom, Ze si here¢ka Angelina Jolie nechala preven-
tivné odstranit vajedniky a vejcovody. Je to druhy preventivni zdkrok podobného druhy,
ktery dobrovolné zvolila joko prevenci nddorového onemocnéni. Pfed dvéma roky si
nechala odejmout prsa, respektive mlééné zldzy v nich.

Prestoze mnohé Zeny ve svété i v Cesku byly 3okovany t&mito kroky, nejde o nic tak
mimofé&dného, jak by se na prvni pohled mohlo zddt. | Eeské Zeny tyto vykony podstupuii,
jen se o nich pfili§ nevi.

,Preventivni odstranéni mléénych Zldz, vajeénikl i vejcovodl jsou vykony, které prové-
d&ji i nékterd pracovisté v Ceské republice. Jen u nds na klinice roéné provedeme zhruba
tricet vykond, pfi nichz preventivné odstranime vajecniky a vejcovody. V pfipadé mlé&nych
714z je situace obdobnd. V hlavnim mésté podstoupi jejich preventivni odstranéni ro¢né
asi dvacet az fficet zen,” fikéd docent Michal Zikdn z Gynekologicko-porodnické kliniky
1. LF UK a VFN v Praze.

Pro koho jsou preventivni vykony uréceny

Odstranéni mlé&nych Zldz, vajeénikd a vejcovodl neni prevenci, kterou by podstu-
povaly plodné viechny Zeny maijici obavy z rakoviny. Vykony mohou podstoupit Zeny,
které maji na zékladé dédi¢nych dispozic vysoké riziko vzniku téchto typl nddorovych
onemocnéni. ,Pokud se v ordinaci gynekologa, onkogynekologa, klinického onkologa ale
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i praktického lékare objevi pacientka, z jejiz anamnézy vyjde najevo, Ze je jiz nékolikatou
zenou s onkologickym onemocnénim prst & reprodukénich orgdnd v roding, mize ji lékaf
odeslat na genetické vysetfeni.

Smyslem tohoto vy3etfeni je potvrzeni, &i vyvrdceni toho, zda je nositelkou mutace
gen0 zvanych BRCAT a BRCA 2. Vyjdeli analyza pozitivng, to znamend, Ze Zena je
nositelkou t&chto gend, mél by genetik Zenu poutit o vy3i jejiho rizika i o moznostech pre-
vence a odeslat ji na specializované pracoviité, kde jsou Zené nabidnuty dalii postupy,”
vysvétluje docent Zikdn.

Jak probiha sledovani rizikovych zen

Specializované pracovidté Zenu pfijme do své péce a sleduje jeji zdravotni stav, zéro-
vefi se sledovénim a pravidelnymi kontrolami, jsou Zen& doporucovéna dalsi vy3etieni.
.V pfipadé prsi je pacientce v pravidelnych intervalech doporuéovdno mamografické
&i ultrazvukové vysetieni, nebo také magnetickd rezonance a sledovani onkomarker(
v krvi. Obdobné vy3etfeni Ize doporuit i v pfipadé pacientek s vysokym rizikem rakoviny
vajecnikd a vejcovody,” popisuje Iékaf.

Daldim moznosti je preventivni odstranéni rizikovych tkéni. ,V piipadé odstranéni
vejcovody a vajeénikd jde o vykon Zivot zachrafujici. Lé¢ba onkologickych onemocnéni
reprodukénich orgdnd je velmi ndroénd a ne vzdy pfindsi oZekdvany efekt. Odstran&ni
vejcovody a vajeénikd pfitom u geneticky vybranych ohroZenych Zen sniZuje riziko rozvo-
je onemocnéni na ffi az Ctyfi procenta. Pokud se spolu s vajeéniky a vejcovody odejme
i déloha, je riziko vzniku onemocnéni pouze pil az jednoprocentni,” vypoditéva lékafr.

U mléénych zlaz je situace podobna

,Nddory prst jsou v dne3ni dob& pomérné dobre lécitelné, zdroven ale plati, Ze tera-
pie velmi zhor3uje kvalitu Zivota |éZené Zeny, vyrazné zasahuje do jeji psychiky, snizuje
fyzickou kondici, vyélefivje ji na dlouhou dobu z pracovniho procesu, socidlnich kontaktd
i z rodinného Zivota. Mnoho partnerd pacientek s diagnézou rakoviny prsu nezvladne
néroénou situaci a Zenu opusti. Preventivni odstranéni mléénych 214z je v tomto pfipadé
moznost, jak velmi efektivn& zabrénit nejen vaznym zdravotnim problémdm, ale i osobnim
komplikacim,” doplfiuje 1ékaf.

Pokud si Zena nechd preventivné odstranit mlééné zldzy, je mozné v rédmci vykonu
provést zdroven i korekci prst plastickym chirurgem, takze po zhojeni a rekonvalescenci
zena neni nikterak psychicky traumatizovand a vyhne se obdobi, kdy by jeji prsa byla
operaci né&jak zdeformovand.

(Zdroj: www.maminka.cz)



Imunoanalytické dny v Plzni

Ve dnech 12. az 14. dubna se v Plzni konala jiz potfeti v fadé meziné-
rodni konference, které se ziéastnilo 210 odbornikd z Ceské republiky
a 11 ze zahranidi. Byly prezentovany novinky v oblasti tfi skupin éasto se
vyskytujicich chorob. Z informaci pro verejnost vybirame:

Pristroj ochrani nenapadené uzliny,
fungovat bude od ¢ervna

Zafizeni se vyuzije pfi |6&bé rakoviny prsu a plic, Plzefi ho md jako prvni v republice

Jiz od &ervna bude ve FN v Plzni vyuZivan pfistroj, ktery usnadni lé¢bu rakoviny
predevsim pacientim s nddorem prsu a plic. UmoZiiuje b&hem 15 minut zjistit, zda jsou
v lymfatickych uzlindch pfitomny nddorové buriky. Tim se zabrdni zbyte&nému odstranéni
zdravych uzlin. Zafizeni bylo prezentovdno na mezindrodni konferenci Imunologické dny,
kterd se konala v Plzni.

,Zatimco je pacientka s nddorem prsu na sdle, v biomedicinském centru se zjistuje,
zda jsou lymfatické uzliny v podpazi také zasazeny nadorem,” vysvétluje profesor Ondrej
Topol&an, vedouci laboratofe pro imunoanalyzu Oddéleni nukle&rni mediciny FN v Plzni.
Nésledné doddvd, Ze se tim operace nijak neprodluZuje ani nekomplikuje.

,Casto se stavéd, ze uzliny vypadaiji zdravé, ale mohou tam byt mikrometastdzy, jejichz
piitomnost se zjisti prévé timto pfistrojem. Pokud se potvrdi, Ze lymfatické uzliny neobsahuji
né&dorové buiky, nemusi byt odstranény spole¢né s nddorem,” upfesiiuje profesor.

Dfive dochdzelo k automatickému odoperovani uzlin v pfipadé nddoru prsu.

,U nédorovych onemocnéni prsu a plic tak bude kontrola pfitomnosti nddorovych
bunék v prob&hu operace rutinni zdleZitosti,” doufd Topolcan. ,FN v Plzni operuje &tyfi
az osm nddor¥ prsu tydné, predpokldddme, ze budeme vyuzZivat pfistroj v 60 az 80 %
t&chto operaci,” upfesiiuje profesor. FN v Plzni je prvni nemocnici v republice, kterd vlastni
tento pfistroj.

Na setkdni se diskutovalo také o problematice nedostatku vitaminu D v t&le. ,Pokud
se u pacienta s nddorovym onemocnénim plic upravi hladina D vitaminu, lé&ba je Gspé&s-

voevr a1

n&jsi,” vysvétluje profesor Topol&an.
Delsi zivot

Odbornici na setkdni v Plzni diskutovali také o dalSich pokrocich v souvislosti s nado-
rovym onemocnénim. Pacientdm s rakovinou se nékolikandsobné prodlouzil Zivot. ,Tieba
pacient s metastdzi na jatrech se pred deseti lety nedozil ani jednoho roku, v souasnosti
je b&zné, Ze pacienti Ziji i pét let,” uvadi Topol&an.

Na konferenci byly prezentovény mimo jiné také novinky tykaijici se prevence, diagnos-
tiky a 1é¢by srdeénich chorob a riznych poruch metabolismu.
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A jesté jednou uzliny:

Lékafi z Masarykova onkologického Gstavu v Brné otestovali jako prvni v Cesku novy
postup pfi operaci rakoviny prsu, pfi némz pouzili nikoli radioaktivni latky, jak tomu bylo
v uplynulych 15 letech, ale magnetickou. Tento postup je Setrnéjsi ke zdravi pacientek
i zdravotnikd, effi cas i ndklady, fekl novinafom Iékaf Oldfich Coufal. Bude nyni na minis-
terstvu zdravotnictvi, zda pojisfovny zadnou novy postup proplécet.

Pfi operaci rakoviny prsu odebiraji chirurgové pacientce takzvanou sentinelovou uzli-
nu. Je to hlavni uzlina v rakovinou postizeném misté a je nutné i pfimo pfi vykonu najit
v téle. K tomu se az dosud pouzivala radioaktivni latka, kterd se po vpichnuti do téla
zachytila v uzling, lékafi ji ndsledné s vyuZitim detektoru nadli a uzlinu vyjmuli k daldimu
zkouméni na patologii.

Loni ve svété ale vznikly prvni podrobnéjsi védecké postupy, pfi nichz radioaktivni
latku vyménili za magnetickou. Postup zUstal stejny. Chirurg vpichne magnetickou létku do
t&la a magnetometrem uzlinu najde. Tento postup testoval od po&atku roku také brnénsky
Masarykov onkologicky Gstav, ktery je nejvétsim zdravotnickym zafizenim v CR pro boj
s naddorovymi onemocnénimi.

U viech 20 pacientek magnetickd latka rychle a pfesné ukdzala na sentinelovou
uzlinu. Vyhoda spoéivé v tom, Ze ji chirurg miZe pacientce vpichnout sam, zatimco
radioaktivni [atku musi vyrobit oddéleni nukleé&rni mediciny, které ale mnohé nemocnice
v zemi nemaii. | kdyZ je radioaktivita u radioaktivni létky zanedbatelnd, magnetickéd latka
je naprosto neskodnd.

~Magnetickd létka je vhodnégjsi nejen kvili zdravi pacientky, ale i zdravotnickému
persondlu, ktery radioaktivni latku aplikuje pfi velkém mnoZstvi vykond,” vysvétlil Coufal.

V CR byla loni rakovina prsu zjidténa u zhruba 7000 Zen. V republice tak patii k nej-

véznéjsim onkologickym onemocné&nim.
(Zdroj: CTK)

Podébrady,

jarni celostatni porada

I moudry se stane hloupym, kdyz na sobé prestane pracovat.
(Orison Swett Marden)
Trvalo mi nékolik dnd, nez jsem mohla napsat tento &ldnek... a citdt jsem volila z&mér-
n&! Pfi své velmi kratké pdsobnosti v nadem ,mammadi”, jsem se zGCastila treti celostatni
porady. Kazdd na mne pisobila jinak a ze svych pocitd jsem se vzdy vypsala téméf ihned.
Jen jsem vybalila kufr, oteviela nofdsek a kladla myslenky do masinky... tak pro¢ to bylo
nyni jiné?
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Naijit odpovéd pro mne nebylo jednoduché... moznd bylo, ale nechtélo se mi do ni,
kdovi2 Pravdou je to, Ze uz den nadeho odjezdu z Plzné do Podébrad byl poznamendn
nepfijemnou skute¢nosti, ze dvé dévéata z nadeho centra zradilo zdravi a tak jsme jely
oslabené.

Prezentace viech osmi center, co se povedlo, co chystaji... opét si odvezu né&kolik
pozndmek, zda se z toho d& néco aplikovat u nés v Plzni. Pfesto, a to je pouze moj
subjektivni pocit, mdm pocit tihy... a to stédle je3té neni vie vyiéeno. Dostévd se ke
slovu nade feditelka Jana... pfedstavi mnohé, ale také jeden z hlavnich leto3nich pro-
jektd - Holky uZ mi zase chutnd. Jist&, uZ o ném hodné vime, ale neni to lehky dkol...
netajim se svymi obavami, nejsem ostfilend letitymi zkuSenostmi... tady hlavou bézi,
zda obstojime a ramena neklesnou pod daldim bfemenem?2 To viak neni vie, z jeji
zprdvy je patrny jeden velmi dileZity Okol- neztratit pozici a jméno naseho sdruzeni.
Za Mamma HELPEM stoji 15 let prace, préce Zen, které si v uréité etapé svého Zivota
séhly na to pomysiné dno. Ale v Zivoté to tak je se viim... pokud jsme se chtéli nékam
posunout, obstdt, vzdy nds to stdlo uréité Usili. Z podstaty se dlouho nevyzije. Myslim
si, Ze to je to, co ndm Jana chtéla na této poradé sdélit a urité i donutit k zamys3leni...
stojime pfed pomyslnym rozcestnikem.

Re¢eno bylo pochopitelné mnohem vice, do3lo i na nasi psycholozku, Marii
Zemanovou., ani ona nasim bedrdm neulevila, tak snad jenom Viktor svoji hrou pro tymy
nédm na chvili dovolil polevit a myslenky na Gkoly byly pro ten &as odsunuty. Z&vér opét
patfi Jané Drexlerové, zbyvé podékovat, rozloudit se a to se jiz rozjizdime domd.

Uvédomuiji si, Ze jsme po cesté zpét tak néjak tiché... kazdd zajatd v pavuéing svych
myslenek. Psychickd Onava si 24dé svoji daf... myslenky jsou v Gtlumu. Na to viak zndm
lék... v nedéli otevirdm knihovnu, pfejedu v ni tituly a vybirdm si knihu Frantiska Nepila
,Hleddani radosti”. Vnimdm laskavy jazyk tohoto autora a pomalu si pfehravém i tu nasi

poradu...
... a vida... uvédomuii si,
jak jsem hned v nedéli nasla NA SVATEHO JIRI VY

na facebooku fotodokumen-
taci z porady, jeden z dil&ich
krokd, ktery nds sune vpfed...
a Onemyslete si, také s nim
jeden z momentdlnich pro-
blémd - jak naloZime s nasi
malou poéitaovou gramot-
nostie Je to maly krogek,
ale udélali jsme ho... a tak
v&Fim, &im vice jich bude, tim
bude nakonec nase chize
sviznéjsil

llona Tytlové, MHC Plzeri




Milé mammahelpky,

Plzenska llona mi nahrdla na kratkou glosu k nasemu staronovému
projektu s nazvem Holky, uz mi zase chutna! Pamétnice védi, ze uz delsi
¢as varime - doopravdy i ,slovné” — v nasich MH centrech, pripadné na
rekondicich i p¥i jinych pFilezitostech. A letos jsem jiz v bulletinu avizovala,
Ze chceme vafit také vefejné, a ne uz jen samy. Proc?

Chceme vzkdzat viem, co jim kvili 16&bé pravé ted zrovna moc nechutng, Ze nepfijem-
nosti i nechuf pominou, a zfracend chut - k jidlu i k Zivotu - se zase navrdtil To je nase
hlavni poselstvi. Tak jako nade klobouky poslouzZily pied pér lety k tomu, abychom mohly
nahlas zvolat Umime Zit naplno!, pouzijeme nyni vafeni jako prostfedek k utvrzeni nadéije,
ze viechno zase bude dobré.

Ale nebudeme vafit jen tak symbolicky - chceme se taky néco nauéit a dozvédét.
O zdravéjsim a pro nds vhodném zpUsobu vafeni, o dobrych potravindch, protoze i na
tom by ndm po nemoci i v dobé Ié&eni mélo hodné zdleZet. A pFiucime se u mistrd svého
oboru, to mi véfte! Jména 3éfkuchatd nasich kuchafskych tymd vém mozeme prozradit az
v &ervnovém Cisle, s nékterymi jesté stdle jedndme. Ale uz ted si miZete v programech
nékterych MH center predist, kde uz jsou pfipravené pikniky. Ty budou také souldsti
naseho zdravého vafeni a doufdm, Ze pfitdhnout potiebnou pozornost - novingfd i lidi

z naseho okoli. Tak at ndm chutnd!
Jana Drexlerovd

Kloboukové vitani jara 2015

Letosni ,Kloboukové vitani jara” bylo inspirovano stylem 30. a 40.
roku 20. stoleti (v t&chto dnech si pfipomindme 70. vyrodi ukonéeni 2. svétové vdlky)
a probéhlo v nedé&li 26. dubna 2015 v Denisovych sadech pod Petrovem v Brné.

Mamma HELP spolu s Kloboukovym klubem Dantes pfipravil program, v némz se
sttidaly ddlezité informace, které se tykaly zdravotni prevence se soutézemi a prehlidkami
krasnych kloboukid. To vie za hudebniho doprovodu skupiny Louis Armstrong revival.
Pfijemnym zpestfenim programu bylo vystoupeni Sermiiské skupiny Taurus.

Pani Radka Chabiéovské nezklamala své pfiznivkyné a potésila je néddhernymi klo-
boukovymi modely, své modely predvedli i 2éci ZUS J. Kvapila a studenti SZS Rajhrad.

U sténku Mamma HELPu mohli t&astnici ziskat kompletni informace o prevenci nddo-
rového onemocnéni prsu a souasné si mohli na fanfomovém modelu vyzkouset spravny
zpUsob samovysetieni.

Sougésti doprovodného programu byl i stdnek Vieobecné zdravotni pojistovny CR,
kde si mohli nechat G&astnici akce zmé&fit krevni tlak a soucasné ziskat dilezité informace
ohledné preventivnich programd.
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Kloboukové akce v Denisovych sadech (Kloboukové viténi jara a Kloboukové louceni
s létem) maiji jiz svoji tradici a jsou vefejnosti hojné navitévované. Uz nyni se t&3ime na
Kloboukové louéeni s létem, které se uskuteéni v nedéli 6. z&fi 2015.

Stanislava Absolinovd

Tvoreni, tvoreni, zivota koreni...

Tak v tomto duchu
jsme se vrhly do vyroby
keramickych skvosto.
To vie pod dohledem zru¢-
nych  kerami¢ek” ze zdro-
votni $koly v Hradci Krdlové,
které nds jiz podruhé pozva-
ly ke spoluprdci.

Nejprve to vypadalo
na détskou hru ,plédcdm
z hliny, plédcdm z bldta”, ale
po pocdteénich rozpacich
a prvnich nesmélych poku-
sech jsme daly prichod fan-
tazii a vrhly se do umélecké
tvorby. A na origindlni vytvory jsme nemusely dlouho &ekat. Podafilo se ndm vyrobit
Siroky sortiment snad viech druh0 kolek, misek, ptéki, ptéckd a dalsich zdhadnych
opefency, ktefi budou urité ozdobou nejedné domdcnosti & zahrady. A hrnky, které jsme
dotvofily odvaznymi barvami ve stylu Piccasa budou chloubou nasich jidelnich serviso.
Vsechny tyto svérdzné a osobité dekorace, které urité preziji jakékoliv rozmary ndlad
i pocasi, ném budou pfipominat pfijemné dubnové odpoledne. Uz ted se t&3ime na
pokracovani...

Za nad3ené hlinéné zacdtednice

Jana Srotkovd
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Zivot neni zebra opét ve Zliné

Zivot neni zebra je jeden z nejrozsdhlej-
Sich neziskovych projektd pfipravovanych v rémci
Fakulty multimedidlnich komunikaci na Univerzité
Tomdse Bati ve Zling. Jsem rdda, Ze jsme se stali
také jeho souddsti a kazdym rokem se radi zapo-
jujeme. Svou koncepci je projekt zaméfen na pfi-
pravu, propagaci a realizaci dvoutydenni vystavy
neziskovych organizaci celého Zlinského kraje
a kaZdoroéné je spojovdn nejen se samotnou
vystavou, , ale predeviim s celou fadou workshop0 a doprovodnych akci jak pro laickou,
tak i odbornou vefejnost. Neziskové organizace zlinského regionu tak dostaly unikatni
prileZitost predstavit veskerou svou Cinnost iroké vefejnosti a tim poukdzat na dileZitost
neziskového sektoru mezi ndmi, napfi¢ souéasnou spoleénosti.

V pfijemnych prostordch nové knihovny ve Zliné byla vystava jiz tradiéné zahdjena
vernisdzi, v jejimz rdmci jsem mohla pfedstavit Mamma HELP, nasi innost a aktivity naseho
centra, vyménit si zkuSenosti a poznat nové lidi¢ky, ktefi se v neziskovém sektoru pohybuii.
Ndzev projektu je pfiznaény problematice - nebot Zivot neni ani zdaleka &ernobily, je viak
potfeba se neustdle ohlizet a pomd&hat tam, kam je$té zaFe barev nedosdhla.

Katka Vondréekova

Hldsime: v Hrada Krdlové uz varime...

Ano, je fo tak a je3té k tomu zdravé v par-
nim hrnci a viechny ingredience dohromady,
kufeci maso, mrkev, brokolici, brambory, batd-
ty, celer, kvétdk i petrzel. Vysledek byl Gzasny,
velmi chutny, barevné zajimavy a krdsné ser-
virovany a hlavné za 45 minut hotovy! A my
jsme &as vyuzily k popoviddni o véem mozném
i nemozném - prosté pfijemné odpoledne
a jedté k tomu zakonéené dobrou miiamkou.

Myslim, Ze toto vafeni miZeme povazovat
za maly trénink na velky projekt ...

Alena Zezulkovd

Andélskd artedilna v Plzni...

Andél (z feckého angelos - ,posel”) je mytické nadpfirozend duchovni bytost, kterd by
méla byt podfizena Bohu & bohdm a slouzit jako posel mezi lidmi a bohy...

Tolik jsem si opét vypUijcila z encyklopedie ve chvili, kdy jsem se rozhodla napsat
né&co o dnesnim tvofeni v Plzni. Kde jinde si néco ,zaéit” s andély, nez v Plzni. Andéla
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najdete v plzefiském znaku, dobrovolniky v socidlnich sluzbdch ocefuje mésto Plzef na
akci Andél roku (nutno podotknout, Ze plzefisky Mamma HELP patfi k pravidelné ocefio-
vanym) a kdo by neznal andéli¢ka u katedrdly Sv. Bartoloméije, ke kterému vedou kroky
névitévnikd z blizka i z déli, by ho pozddali... o co? To je tajemstvi mezi t&mi dvéma.

Tak jako je pro dévéata z Moravy typickd kfizkovd vysivka, pro Olomouc nadherné
latkové kocky, pro dév&ata z Hradce hedvdabné 3dly, tak jsou pro Plzef typicti kordlkovi
andilci. Rady jsme dnedni dilnu vénovaly zaucovéni nds novych dévéat tomuto uméni.
Netrvalo dlouho a prsty si osvojily jednotlivé kroky... pak uz mohly jit myslenky svoji ces-
tou. Vé&fim, Ze jsme do kordlkd vetkly svoji pozitivni silu a myslenku... napadd mé jeden
z nejzndméijsich symbolo... andél, ktery vede dité po ldvce nad strzi... VZdyt jsme viechny
prechdzely, & pfechdzime nad strzi... preji véem ochranu po obou stranéch lavky a véfim,
Ze to vie vkldéddme do drobnych kordalkd, které jsme proménily v jemné andély.

Je to maly suvenyr, vejde se do penézenky, jen tak do kapsy... je pfipraven byt v uréité
chvili ,poslem”... ale to bude zase jenom mezi nim a ndmil

llona Tytlové, Plzeri

P. S.: Jedté vzkaz... nezapomefme na andély v bilych pldstich... nejedna z nés jim

uréité posiléme své diky na dalku pomérné casto.

Genetika a ja

Tak jsme nazvaly jeden ze &tvrtednich odpolednich programd. Do naseho centra ndm
pfisla predndiet na toto téma pani doktorka Méria Senkefikové z Fakultni nemocnice
v Hradci Kralové. Mély jsme obavy, zda pfijdou kromé terapeutek néjaké posluchacky.
S bliZici se patndctou hodinou se zadalo centrum pomalu napliiovat a nakonec jsme se
sedly v hojném poctu. Kdyz zaéala pfedndska, utichl lomoz a $ustot a bylo ticho, Zze by
byl slySet spadnout $pendlik.

Pani doktorka ndm lidskou Fe&i” pfiblizila svét genetiky, dé&leni bunék, dédi¢nosti,
hovofila o mutaci genl, o tom, kdy, kam, od kolika let a jakym zpisobem se v pfipadé
potfeby dostat na genetické vy3etfeni a podala ndm spoustu dalsich, ném nezndmych
informaci. Po predndice doslo na &dst otdzek a odpovédi a bylo jich skuteéné hodné.

Predndska se viem posluchagkdm libila, coz bylo dokézdno silnym potleskem.

Pani doktorce dékujeme za to, Ze k ndm pfila, za jeji ¢as, ktery ném vénovala i za
trpélivost, se kterou odpovidala na nase otdzky.

Jarka Dolezalové, MHC Hradec Krdlové

V patek 24. 4. se ve Velkych Bilovicich konal
I1l. ro¢nik odborné konference lékart pod nazvem

+ON IN UNDER SKIN“

Primd&f estetické a chirurgické kliniky ve Fakultni nemocnici v Olomouci MUDr. Bohumil
Zdalesak, Ph. D., ktery je nasdim dlouhodobym sympatizantem, byl odbornym garantem
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konference. Stejné jako vloni pfizval zdstupce Mamma HELPu k G&asti na programu,
a také na spolecenském veceru, kde se konala drazba ve prospéch olomouckého
Mamma HELP centra. Sperk, ktery opét vénovali manzelé Matouskovi, vydrazila firma
RENOCAR, kterd tak pfispéla na bezplatnou podpirnou pééi o pacientky &dstkou
28.000 korun. D&kujeme!

-
A
.J'

10 let otevieni Mamma HELP centra
v Hradci Krélové

Ve étvrtek dne 2 1 ) 5 - 201 5 10 let otevieni Mamma HELP centra

pod zatitou statutérntho mésta Hradec Krélové 0 v Hradci Kralovée <&y

15
ve évrtek dne 21.5. 20 Fhadee Kilové

Magistrétu mésta -
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Karla Otavovd, koordindtorka

Pijdte s nami oslavit

a mésta Hradec

, v , sititou primétor ené dvefe v ko,
Doufdm, Ze nds na 05|0Vy do Pl 0.00-12.00 O pimitors MUDY SS”T;{'Z o ) =M
E2 i é ===y
Hradce Krdlové pFijede hodné e soans et MUl D oy Dreerot o=
’ feditelky organizace Fen
> vvs . a dalfch hostd Salonem republikys S Ing. arch. Janem &
uZ se taky moc t&8im. A na obdl- 12.00.13.00 el rshis SR T
13.00-17.00 Zahradri sl g

ce jsou dnes déviata z hradec-
kého centra, jak jste jisté viichni | u:

uhddli...

Ob

republiky”
i T A Mode) Hradec Kidlové

a vizusln tvordy,

ce Kidlové:

radec Kidlove. VY

Program MHC Praha

13. 5. CESKY DEN PROTI RAKOVINE - kvéfinovy den. Kyticky budeme dvojicim
vyddvat v pondéli 11. a dtery 12. 5.

14. 5. 15. 00 Artedilna se Stépankou - batikovani satko

21. 5. 1700 Odborné pfednaska MUDr. Milana Brichty, radioterapie FNKYV,
o lécbé ozaFfovanim

27. 5. 15.00 Pecuj o sebe - novy program pro viechny Zeny, ktery uvede nade novd
priznivkyné Jarka Hd3ovd z Litoméfic, vizdZistka a kosmeticka. Prijdte se podivat,
rédda by u nds oteviela pravidelnou poradnu pro viechny nase &lenky. Poradi ndm
s nadim vzhledem, abychom se lépe citily.

28. 5. 16.00 Babinec
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4.6. 15.00 Artedilna se Stépéankou
18. 6. 15.00 Malovani s Adou - je treba se objednat
25. 6. 16.00 Posledni babinec pred prazdninami

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitacni cviéeni s Helou

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

Streda 16.30 BFi$ni 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 cht&ji naucit pecovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukdzkami trva 1 hodinu - cena 250,- K&. Je tfeba se objed-
nat dopredu piimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.cjo@
seznam.cz Za&atky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové

Po telefonické dohodé s Hankou na tel. 777 831 799

IndividuélIni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vy3etieni, odetfeni a ndvrh cvieni Sitého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Internetova Mammanetka

POZOR zména:

Internetova Mammanetka bude v provozu jen dva dny v tydnu!
Utery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneite se telefonicky.
Ctvrtek 10.00 - 17.00 pro pokroéilé, bez obsluhy - bez objednani.

Cena: 20, K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni.

Vychazky s Hankou
30. kvéina Vylet z Unhosté do Lodénic
Sraz na stanici autobusu 307, DEPO Zligin, v 8.00. Pojedeme na ndmésti v Unhojti.
Vylet Gdolim Kaé&éku, pfes Kalivoddv mlyn, Suchy mlyn a Markdv mlyn. Pak déle do
Nenadovic do sklérny a pak pokraéujeme az do Lodénic. Celé trasa je skoro 15 km dlou-
hé. Z Lodénic pojedeme zpét pfiméstskym autobusem &. 380 nebo 384. V kvétnu vétsinou
byvd krasné podasi, proto je trasa del3i.
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13. 5.

20. 5.
27. 5.

3. 6.

4. 6.

10. 6.

17. 6.
24. 6.

14.5.
21.5.
28.5.

4. 6.
11. 6.

MHC Brno
streda, zaéatky od 15 hod.

Odpoledni program odpa-
dé - 0&ast na vefejné sbirce
ngyv profi ’rckovme Praha - E anka sty
Kvétinovy den

»Zivot vidény barvami“

aneb

Malovéni s Adou

Jaro v plném rozpuku
v Luzdankaéch - navitéva nej- cd e Y
vétsiho parku v Brné, odchod MAM MAlovani rada
z MHC v 15.00 hodin

Cestovatelské okénko

s Jitkou - Ndrodni parky
zdpadu USA

15.30 Vernisaz vystavy
,,Zivo! vidény barvami”
v MOU Brno (vystava potrvé
do 30. 6. 2015)

Jaky byl

letosni Kvétinovy den?

ey

Mamma HELP— sdruZeni pacientek

s nadorovym onemocnénim prsu vam predstavi -

Malovéni s Adou

Babinec - posledni setkani
pred prazdninami

Program MHC Hradec Kralové
ctvriek, zaéatky od 15 hod.

Indie oéima Marty Hynkové, kolegyné z MHC Praha
desaté vyroéi MHC Hradec Kralové

Farmaceuticka fakulta, botanické zahrada, sraz ve 14:30 hod. v MHC
HK nebo v 15.00 pfed botanickou zahradou

Cestovatelské okénko: Barma a Thajsko, v MH centru od 15 hod.

Vylet do zahradnictvi a zahradnické kavarny v Cerveném Kostelci,
odjezd vlakem z Hradce Krélové ve 13:0Thod.
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18. 6. Komentovana prochazka po Godcdarovych stavbach v Hradci
Kralové, sraz v MH centru v 15 hod.

25. 6. Piknik v Simkovych sadech, sraz v 15 hod. ,U ROTUNDY, kdo nevi, pfijde
do MH centra ve 14:30 hod. a spole¢né prejdeme na misto. Akce Holky, uz mi
zase chutnd!

Kazdé pondéli cviéime jégu od 14 hodin

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zadinaji v 15 hodin.

12. 5. Artedilna - vyroba pféni - kolaz

13. 5. Shirka - Cesky den proti rakoviné (Kvétinovy den). PFijdte i vy
pomoci s prodejem kvitku mésicku lékafského a podporit tak
i Mamma HELP! Sraz v MHC Plzen, Sedléc¢kova 4 v 9.00 hodin.

19. 5. Dostavenicko s lékafem - Doc. MUDr. Jifi Molaéek, Ph.D., prednas-
ka na téma: ,,Cévni onemocnéni”

3.6. stieda Artedilna - Malovéni s NEHOU - malba akvarelu pod vedenim
vytvarnice Jany Audesové

16. 6. Plzenské zastaveni - tentokrat bloudime plzeniskym podzemim
a konéime v kavérné - sraz v 15 hod. pred centrem Mamma HELP.

20. 6. Sobota Piknik na Kozi farmé - k akci Holky, uz mi zase chutna!

Pravidelné akce
Kazdy ¢tvriek od 15.00 hodin evi€eni jégy s Martou.

Veskeré informace k planovanym akcim dostanete v MHC Plzen na tel.
377 917 395

Program MHC Olomouc

13. 5. stteda Kvétinovy den!
20. 5. stteda Kucharské okénko. Hanka si pro nds pfipravila sladké prekvapenil
10. 6. stieda 15.00 Artedilna s Olinou, malovani na tasky z netkané textilie.

26. 6. patek Vylet vlakem do Grygova. Prochazka Kralovskym lesem,
navstéva Krdle dubu, Certovych mosti a Stryckova lomu. Sraz
u vlakového nadrazi Olomouc v 13 hodin, odjezd 13. 32 h. Zakonéeni vyletu
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v restauraci Hradlo. Z divodu rezervace mist v restauraci, nahlaste prosim
G&ast dopfedu. Dobrou ndladu, pékné polasi a pohodInou obuy s seboul

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

12. 5. 14.00 Mezindrodni den sester. U&ast na akci, pofddané zdravotné soci-

élni fakultou JihoZeské univerzity na namésti Premysla Otakara II. v Ceskych

Budg&jovicich od 14.00 hod do 17.00 hod.

19. 5. 15.00 Toulky pFirodou. Spolecnd prochdzka po krasném okoli naseho més-

ta. Vezméte si hilky na Nordic Walking, kdo nemd, zapijéime! Vychdzime jiz
v 15.00 hod. od MH centra.

26. 5. 16.00 Beseda s lékafFi o pribéhu lé¢by po zjisténi diagndzy, vedend MUDr.

9. 6.

Simonou Smetanovou.

15.00 Toulky pFirodou. Aktivnim pohybem ke zdravi po nauéné stezce
Vrbenskych rybnikd. Vezméte si hilky na Nordic Walking, miZzeme je i zapUjcit.
Vychézime jiz v 15.00hod.od MH centra. V pfipadé nepfizné poéasi je zajistén
n&hradni program.

16. 6. 15.00 Vitani léta. Spole¢nou prochdzkou po Kiizové cesté v Rimové

a piknikem - protoze Holky, uz ndm zase chutnd! - pfivitdme léto.
Vyjizdime v 15.00 hod. od MH centra. Doprava autobusem z AN, autem na
zdkladé telefonické dohody. V pfipadé nepfizné pocasi je zajidtén ndhradni
program v MH centru.

Program MHC Zlin

13. 5. Kvétinovy den. Prosime dobrovolniky o pomoc pfi prodeji zlutych kyticek.

Informace v MHC.

23. 5. Avon pochod Luhadovice. Zacdtek ve 14.00 - Luhadovickd prehrada.

Té&Sime se na viechny.

23. 6. Beneficni koncert pro Mamma HELP, na ndmésti ve Zliné. Za&indme ve

13.00 a t&sime se na Vdas!

24. 6. Bylinkové odpoledne. Holky, uz mi zase chuind - a mohou za to i bylinky!

Tradiéni posezeni s Romanou a vini bylinek. Zagatek ve 14.00.
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Nékolik receptu ze Sri Lanky

s ¢ g e Sri lanka je pomérné
' chudé zemé, ale jejich
menu se vzdy sklada
z vice jidel. Ke kazdému
jidlu se poddavd uvafe-
nd ryze bil4, ale nékdy
je$té nevyloupand &erve-
nd. DolezZitou souldsti je
Ddl, ktery se pFipravuje
z Cervené Colky a také
nikdy nechybi. Vétiinou
se poddvaji dva pokrmy
zeleninové a jedno maso-
- vé kari, ¢o&ka a ryze.
V pokrmech, kde se pfidava Fimsky kmin, je 1épe ho nadrtit v hmozdifi.
Dal
300 g &ervené cocky, 3 strouzky Eesneku rozetfené, 4 chilli papricky, 1 Izicka kari, 1/2
[zigky chilli, 1 Izieka Fimského kminu (nedd se nahradit kminem obycejnym),1/2-1 Izicku
hof¢&iénych seminek tmavych, [Zi¢ka soli

V3e se rozvafi dohromady ve vodé (radéji pfiléveijte), nakonec se pfidé 400 ml kokosové-
ho mléka. Pozor, je to velmi ostré - mozno regulovat chilli paprickami.

Kureci kari

1/2 kufete na kousky, 2 velkd rajéata nakrdjend na malé kousky, asi 2 Izicky pastového
gerveného kari, $petka soli, 2 Eervené cibule, 5 strouzki Eesneku rozetfeného, 2-3 cm
zdzvoru nastrouhat, 7 zelenych tobolek kardamomu, 1 snitka citronové trdvy.

Kufe nasekdme na malé kousky, pfiddme kari, sil a rajéata- nechdme trochu odleZet.
Ostatni osmahneme na oleji a pfiddme nalozené maso a dusime do mékka.

Kari z fazolek

400 g zelenych fazolek (Cerstvé nebo mrazené),
1 mensi Eervend cibule, 4 zelené chilli papricky,
1 Izicka fimského kminu, 1/2 Izicky kurkumy, 1/2
[zicky prdskového chilli, kousek celé skofice asi
3-5 cm, $petka soli, trochu kokosového mléka.

Nejprve se osmahne na malém mnoZstvi oleje a pak
se dusi, nakonec trochu kokosového mléka.
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Kari z lilko

500 g lilku (radéji 2 mensi), 1 &ervend cibule, 3 zelené chilli papricky, 1 [zicka Fimského
kminu, 1/2 Izi¢ky kurkumy, 1 IZicka kari, 2 rajéata, trochu kokosového mléka nakonec.

Nejprve se osmahne vie na malém mnozZstvi oleje a pak se dusi.

Bramborovy salat

600 g brambor varenych ve slupce, 3 cibule ¢ervené nakrdjené na prouzky, 8-10 lists kari,
panddnové listy, 2 Izieky soli, drcené chilli papricky, 3 strouzky cesneku, 1-2 cm nastrouha-
ného zdzvoru, 3 tobolky kardamomu.

Brambory oloupeme a nakrdjime na stfedné velké kousky, pfiddme viechny suroviny,
mizeme dochutit pepfem a nechdme odlezet.

Salat

1/2 ananasu, 1 okurka hadovka oloupand, 2 vétsi rajéata zbavend $fdvy a zrnicek,
1 &ervend cibule, 1 limetka, sil, pepf.

Okurku krdjime na malé kousky, ale nejdfive ji hodné osusime do ubrousku, ananas se
také osudi a nakrdji na kosticky, raj¢e a Eervend cibule se nakrdiji také nadrobno, ochuti
se limetkou, soli a pepfem.

Dobrou chuf pfeje Hanka Jirovcovd

Gr atu ’ QCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v éervnu

Jana K., Jana K., Blanka L., Zdefrika V., a Anna V.(65) - 1.6,
Venuse A. (65), Irena L., Zina S. a Jaroslava S. (60) - 2.6,
Adéla S. - 3.6, Véra H. - 4.6, Helena B. a Ivana V. - 5.6,
Vladimira D. Ing., Helena F. a Marie N.(60) - 6.6., Alena T.
- 7.6., Jana D. Mgr., Marcela K., Hana P. Mgr. (60), Nataliya
S. a Olga Z. - 8.6., Helena K., Stanislava T. a Lenka V. - 9.6,
Jitka V. - 10.6., Jarmila L. a Alena V. - 11.6., Miroslava O.
a Marta Z. - 12.6., Ivona F, Jana H., Markéta P. a Jarmila R.
- 13.6., Jana D. a Jana M. - 14.6., Jana P. a Ludmila T.(60) - 15.6., Véra S. - 16.6,
Blanka S. - 17.6., Anna B. (80), Ivana K. a Ivana N. Ing.- 19.6., Renata K. MUDr,,
Svatoslava S. a Petra S. - 20.6., Stanislava A. a Katefina B. - 21.6., Ursula B., Hana M.
a Zderika V.(60) - 22.6., Olga P. - 23.6., Jifina H., Helena H., Drahoslava H., Zuzana K.
aMarie S. - 24.6,, Dagmar P. a Rendta S. - 256, Lenka $. - 26.6., Ludmila S. @ Inge S.
- 28.6., Jana F. PhDr. a Miroslava N. - 29.6., Ladislava L. - 30.6.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcové
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-ctvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Stanislava Absolinové
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
Koordinétorka: Ludmila Kubétova
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: Vladimira Dohnalové
Goddrova 760, 500 02 Hradec Krdlové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammabhelp.cz
Otevieno: pondéli-ctvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavovd
Dolni namésti 42, vstup do domu z ulice Uhelnd, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-ctvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordinatorka: Marcela Spankova
Sedldékova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli - ¢tvrtek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Jana Caganové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Ofevreno: streda, étvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckova
Obchodni d0m Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zZlin@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 Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzefisky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, PlzeR, Prerov, Olomouc,
Ceské Budéjovice

méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzer 1, Plzen 3
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Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,
Hradec Krdlové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287,/0100, Plzen, Pferov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, €eské Budéjovice 107-7578820277/0100



