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Tempora mutantur V.

Tempora mutantur, ano, Easy se méni, nestadime to sledovat. Ménime se s &asem i my.
Nestalime si to uvédomovat. V nasem okoli se kazdou vtefinu néco zméni. Nestadime to
vnimat. Kazdou vtefinu nékdo onemocni. Nestadime to ovlivnit.

Kazdou vtefinu se nékde nékdo sméje a nékdo plage. Nesta&ime to vnimat. Prosté
nemdZeme - protoze casy se méni.

Méni se hodnoty, hlavné ty lidské. Nékteré z nich jsou pro nds tézko pochopitelné.
My, ktefi bojujeme o kazdy den na slunci, pro které je Zivot jako tanec, ktefi pro Zivot nd3
i ostatnich v&Fime v dobro, lasku, porozuméni a vzdjemnou pomoc, pro které je Kiplingdv
ver§ ,Svymi vtefinami viemi mné, case, jak bych zavodnik byl, sluz” vlastni, my se divame,
jak se ¢asy méni, jak mezi nds pFichdzeii taci, ktefi si nasich hodnot nevdzi, pro které Zivot
pozemsky neznamend nic, ktefi jiz za Zivota Ziji po smrti. Od takovych nelze ocekévat
pomoc ani empatii a taci ji od nds ani nepfijmou, ani necht&ji. Nase hodnoty jsou napro-
stym opakem jejich myslenkovych pochodd. Neni jich mnoho, ale je o nich sly3et. Divime
se jejich barbarskym skutkim a jejich sebevédomi, postavenému na vodé. Kde se bere
tolik nakupeného zla a pohrddni hodnotami, pro nds tak zésadnimi2 Z &eho se rodi jejich
pocit nadfazenosti? Je to boj hmoty a ducha?

Ale & hmoty a kterého ducha. Zvykli jsme si vnimat tento svét v krdsnych barvéch
a kdyz nédm z nepfijemnych divodd zedednul, zadali jsme hned hledat $tétce a nové
barvy, abychom ho opravili. Tésime se ze Zlutych petrkli¢d, bilych konvalinek, fialek, mno-
hobarevnych tulipdnd. Tédime se z vini borovic, luk a pastvin. Tésime se na slunce, na
kazdy novy den. M&me radost z Gspéchd, z dobrych zprdv a skutkd.

Chceme vnimat svét, ve kterém Zijeme jako barevny, zdbavny, spravedlivy a svobodny.
Takovy je totiz ten nds vnitfni svét, ten, ktery Zije v nds, ktery si hyckdme, stfezime ho, hla-
dime. Ktery je nd3, jen prosté nds, protoze jsme si ho vybudovali kazdodennim snazenim.
Kazdodennim2 Ne, vénovali jsme mu nejen kazdy den, ale kazdou hodinu, &i sekundu
naseho pozemského Zivota, vénovali jsme mu sebe. Pro nds - pro viechny. Casy se méni,
a i kdyz my se ménime s nimi, nebo v nich, musime si zachovat nase zdakladni Zivoni
hodnoty, nase j&, my, nade vie, né§ vnitini i okolni svét.

Dostavéme se opakované do slozitych osobnich, Zivotnich situaci. Redime opakované
problémy a souZeni nade i svého nejblizsiho & vzddleného okoli. Ocitdme se na dné
a zase vstoupdme vzhiru. Ztrdcime dech, ale ne nadé&ji. Chytdme se stébla, ale je to pro
nds silny kmen. Umime ho uchopit, nadechnout se a pokracovat dél. Umime si uzivat
tohoto svéta. ,A& tep a pohyb uniké ti Zivy a jen tva vile kdZe Vytrvejl’, fikd Kipling ve
své nejzndméjsi basni ,Kdyz".

Nase vile vytrvd. Pieklene hmotu i ducha. Preklene zlo, zlobu, zdvist i nendvist, které
nds obklopuiji. Vyvede nds na nd3 taneéni parket. Tam se citime nejlépe, protoze pro nds
je zivot jako tanec.

Va3 Vaclav Pecha



Slova doktora Pechy pfi zahdjeni Valné hromady Mamma HELPu pfedznamenala
vstup do dalsiho obdobi existence nasi pacientské organizace. Vém, kdo jste pfijit nemoh-
li, je zprostfedkovdvéme alespori timto zpdsobem. A doddvéme, ze ani po 17 letech se
u nds pfili§ nezménilo - alespon co se tyce posldni, které se snazime poctivé naplfiovat
kazdodenni praci, stejné jako na po&dtku, kdy jsme k tomuto zpisobu pomoci druhym - i sa-
mi sobé - hledali cestu. Stéle je komu pomdhat. Snazime se to délat s vétsi zkusenosti a eru-
dici, a se stdle stejné upfimnym a ofevienym srdcem. Pfijdte, mdte-li potfebu. Je otevieno.

Obcas se néco zadre pod kuzi...

Immanuel Kant:
,Proti trampotdm Zivota dal Bih &lovéku ti véci - nadgji, spdnek, smich.”

Zadindm jednim z mnoha citétd, jenz zaznély na psychologickém semindfi, ktery
se uskuteénil v dubnu v Plzni a kterého jsem se spolu se svymi kolegynémi z plzefského
centra z0&astnila.

Dané téma: Psychologickd podpora- dilezZity privodce kaZzdou peripetii nadeho Zivo-
ta, predndseiici Doc. PhDr. Dr. phil. Laura Janédckovd, CSc.

V sylabu, ktery jsme dostali je Gvodem napsdno: , Stéle je kladen diraz na nové pfi-
stroje, nové diagnostické a lécebné metody, nové operaéni postupy, nové léky. V celém
systému se ale pohybuje pacient, leckdy zcela zmateny, vétsinou stresovany bolesti,
chorobou, novou skuteénosti. Potfebujeme, aby s nim nékdo sdilel jeho problémy, jeho
obavy, bolesti.”

Také to urcité zndte, slysite mnoho vzletnych vé&t, Gvah, zastavite se na chvili, prob&h-
nou hlavou, zapadnou... pfizndm se, Ze to neni pfipad pondélni pfedndsky. Vrdtila jsem
se opét o osm let zpét, sdéleni diagnézy bylo moznd uz osvobozujici, stresujici byla doba
&ekdni na vysledek biopsie. Chytdte zbytecky nadéje, které jste jedté schopna nékde
v sobé& objevit, volate po osvobozujicim spanku, smich... moznd nau&end grimasa pro
rodinu, pidtele. Neni to objev naseho stoleti, jiz nasi predci védéli, Ze neni-li zdravé télo,
neni zdravd ani duse, a naopak. Télo i dude jedno jsou. Onemocnii jedno, netrvé dlouho
a nemoc udolé i to druhé.

Kazdy jsme jiny, nakonec jsem ten ¢as o&ekdavani vysledku pfeékala, vlastné nic jiného
nezbyvéd. Kazdy hledé silu po svém, nasla jsem ji opét v rodiné a prdci. Rozhodné bych si
nemohla stéZovat na lékafe, které jsem na své cesté za uzdravenim potkala... pro mne jsou
stale andély, ale musim uznat, oni maiji &as na lé&bu, zachrafuji, zachrafuii t&lo a pokud
t&lo samo nevysle signdl, Ze se néco dé&je s dusi, tak se nevejdeme do ndm vyhrazeného
&asu. Bohuzel duse né&kdy vysle signdl pozds.

Tak to a je$t¢ mnohem vice ve mné vyvolala jedna predndska, jejimz cilem bylo
zjistit, zda opravdu je a jak hodné vyznamnd role psychologa - onkopsychologa v péci
o onkologicky nemocné pacienty.

Z Plzn& llona T.




P. S.: Jsem moc réda, Ze miZeme uz v osmi méstech nabizet byf laickou, ale vielou
a upfimnou podporu v duchu Kantova citétu: Nadéje... jsme prece tady!

of ¢

Milé mammahelpky,
' v probéhu nékolika let, od roku
2013, jsem obcas pro vds psala krét-
ké ¢lanecky do bulletinu o nasem
putovdni po mofich a ocednech celé-
ho svéta. Tak tady je ten zavéreny.

Cestu jsme zalali ve Svédském
Ellosu v roce 2009, podél zdpad-
niho pobfezi Evropy na Gibraltar.
Z Kanérskych ostrovi jsme poprvé pe-
pluli Atlantik. Po propluti Panamskym
priplavem jsme se ocitli v Pacifiku
a pfes Galapdgy pokracovali do
nddherné Francouzské Polynésie.
Nésledoval Novy Zéland a Austrélie a podél Velkého bariérového Gtesu do Darwinu,
Indonésie, Malajsie a Thajska.

Tady na opaéné strané zemékoule zacala nase zpdteéni cesta. Pouze my dva, s man-
zelem a pred ndmi témé&F 20 O0OONm Malackym prilivem a Indonésii, podél vychodni
Sumatry na ostrovy Cocos Keeling a na Maskarény (Rodrigues, Mauricius a Réunion).
Odsud uz to byl ,jenom” ndmofini skok do Jizni Afriky. Odsud jsme se z Kapského mésta
vydali na druhou preplavbu Atlantiku. Atlantik jsme poprvé prepluli za 17 dnd, Pacifik za
24 dnl a naode nejdelsi plavba byla pravé z Kapského mésta. Kdyz nebudeme poéitat
tfidenni zastavku na Sv. Heleng, tak to bylo 45 dni a samoziejmé i nocil Nas3i cestu kolem
svéta jsme v bieznu roku 2015 dokonéili na ostrové Martinique. Ten posledni rok paffil,
pokud se tykéd plaveb, a to pFes Indicky ocedn, k t8m nejtéZsim a nejndroénéjsim.

ProZili jsme mnoho neopakovatelnych, ale také dramatickych chvil se $fastnym kon-
cem, jako tfeba noéni uvolnéni z kotvy, kdyZ se lod" nekontrolované hnala na blizké ska-
liska, nebo pokus o noéni prepadeni. Béhem nasi plavby jsme upluli 37 121 Nm, z toho
23 978 Nm pouze ve dvou.

Chtéla bych touto cestou podékovat, vam, které jste ndm v prib&hu cesty fandily,
zajimaly se o nadi cestu pfi nadi minulé besedé v Mamma HELPu a také Hance Jirovcové
a Jané Drexlerové za organizaci naseho setkdni. A také zendm, které ...

Pieju viem, které jsme prosly, nebo prochdzite, ,nasi nemoci” s metaforou ,kdyz se
ndm nds Zivot utrhl z kotvy...”, aby dal3i dny byly pIné nadéje, Ze se zase budeme moci
vrétit do ,bezpeéného pfistavu”. Preju vém, af najdete u sebe odvahu udélat ten prvni,
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sebemensi krok, abyste nasly pro sebe né&jakou aktivity, kterd Vés zaéne odpoutdvat od
nemoci a pfiblizovat ke zdravi.
V probéhu cesty jsem se potkala z mnoha Zenami z nejriznéjsich koutd svéta, mladymi
i stardimi, které postihl stejny osud a podafilo se jim také se vratit zpét do aktivniho Zivota.
Drzim palcel
S Uctou Vade Jana ndmornice

O zdzitcich z nasich cest si mizete predist v knihdch nakladatelsivi Krigl:
Odhod’ lana, Rok pod Jiznim kfizem o Pod plachtami domd

Vy rozhodujete, my pomdahame

Mamma HELP centra v Brné, Zling, Hradci
a Ceskych Budéjovicich postoupila s projekty
,Holky, uZ mi zase chutnd!” a ,Prsa na prednasky”
do uzsiho vybéru programu Tesco s ndzvem ,Vy

rozhodujete, my pomdhdme”. O¢ jde? Ve zkratce:
TEsco dé za ndkupy v Tescu az do 7. Cervna dostdvaii
7 iy, zetony, které pouzivaiji k hlasovani pro oblibeny
rpmEst projekt z daného regionu. V kazdém obchodé jsou

vzdy TRI projekty, pro které Ize hlasovat. Vitéz- tedy
ten, kdo ziskd nejvic Zetond, obdrzi na svij projek od Tesca &astku 30 000 korun. Vice
info najdete zde: http://pomahame.itesco.cz/.

Ted je potfeba, aby to co nejvice lidi védélo a hlasovalo pro nds. Prosime tedy viechny
nase &tendiky o Sifeni této informace mezi své zndmé - a pokud nakoupite v Tescu v uvede-
nych méstech, vénujte ndmvdés Zeton! Nezapomedte - hlasovatje mozné pouze do 7. &ervnal
A mdte-li svij Get na Facebooku, kliknéte prosim na tento odkaz a sdilejte tuto uddlost:
https://www.facebook.com/events/833081716825569/2active_tab=posts se svymi
prateli. Dékujeme!

Pro Mamma HELP Ize hlasovat v téchto pobockach:
Ceské Budéjovice - projekt ,,Holky, uz mi zase chutna!”
Expres Ceské Budé&jovice Krajinska, Hypermarket Ceské Budgjovice

Brno - projekt ,Holky, uz mi zase chutna!”
Expres Brno Malinovského, Expres Brno Spali¢ek, Hypermarket Brno-Bohunice,
Supermarket Brno - Julidnov

Hradec Kralové - projekt ,,Prsa na prednasky”
Hypermarket H. Krdlové, Hypermarket H. Krdlové - Brnénskd, OD H. Krdlové
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Zlin - projekt ,Prsa na prednasky”
Expres Zlin t. Svobody, Hypermarket Zlin, Supermarket Zlin Dlouhé

Hedvika cislo tri
t

Lécba skoncila. Mdte za sebou operaci, moznd chemoterapii a ozafovani. Velmi
pravdépodobné pokradujete v udrzovaci hormondlni 1é6¢b&. Nyni pfechdzite do féze
sledovani, nékdy se Fik& dispenzarizace. Klesne cetnost névitév na onkologii a Vy se
pomalu budete vracet do bézného Zivota. Moznd pfijdou otdzky, které souvisi s chovénim
po nemoci a lé¢bé, omezenimi a zménami, které nemoc pfinesla. Alespoi ta nejéastéjsi
témata jsou obsahem tohoto dilu Hedviky.

To jsou Uvodni slova vz tretho dilu nadeho pdvodce 1é¢bou pro Zeny s nddorovym
onemocné&nim prsu. Pravé vysel a uzavird tak sérii odbornych textd doprovazenych ilustra-
cemi ve formé komiksu, uréenych t&m, kdo se pravé svou diagnézu dozvédély (a potfebuiji
se zorienfovat v tom, co je &ekd - Hedvika ), t&m, které se pravé lé&bou prokousdvaiji
(a potfebuii vice porozumét a lépe vstfebat, co se pravé déje - Hedvika Il), no a koneéné
mdme co nabidnout i vam, které to nepfijemné obdobi koneéné& méte za sebou.

Co je dispenzarni péée, jak odjet do ldzni, mdm si nechat udélat genetické vy3etienti,
co mdm a nemdm délat po 16¢bé, lymfedém a co s nim, plastické operace prsu, gravidita
po nemoci...Urité tam néco pro sebe najdete, i kdyz autofi zdaleka nevycerpali viech-
ny otdzky, které vds napadaiji a s nimiz se obracite na své onkology, a mnohdy taky na
nade terapeutky - Hedviky. Tak si pro Hedviku do Mamma HELP center brzy
prijdte!

Dékujeme autorce MUDr. Renaté KoZevnikovové a jejimu tymu za velmi srozumitelné,
aé s ohledem na rozsah brozurek jen struéné odpovédi a Natdlii Kozevnikovové za prima
ilustrace i ndpad na komiks a vizualizaci Hedviky.

Je stfeda jedendctého kvétna.
Destivé Uterni odpoledne vystfidalo jiz
od réna slunicko a my se s Martou
pripojujeme ke ffindcti tisicom dobro-
volnikd, ktefi tento den vyrdZeji do
ulic a prodévaji Zluté kvitky mésicku
lékafského.

V pierovskych ulicich jsou reakce
kolemjdoucich prevézné pozitivni. Také
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u nds zabrzdil jeden cyklista a pronesl: ,To jsem rdd, Ze jsem vds nadel.” Chvilku si s ndmi
hezky popovidal o dobré véci a zIé nemoci. Slova, Ze déléme dobrou véc, jsme pak jesté
uslyZely mnohokrat.

Dékujeme za dovéru a pfizefi vem ddrcom kvétinového dne. Prodejem &tyF stovek
kyti¢ek jsme vybraly &astku 9.202,- K& a primér na jednu kytiku &inil 23,00 K&. Potésilo
nds to.

Z Prerova Ddésa Koldekovd a Marta Metelkové

Jesté veder mi tenhle mij vykiik znél v hlavé! Kolikrét to j& na Vitavské od 3esti rdno do jede-
nécti na kolemjdouci z metra zavolala! Nejde to spoditat stejné jako hvézdy na nebi. ,Dvacété
vyro&i prodeje mésicku lékafského na podporu boje proti rakoving!” , Kupte si kyticku!”

Konkurence prodejct kytiéek v Zlutych trickdch viak byla prevelika. Praha holt letos
celd zeZloutla. Vyrazné Zluté tricko bylo vidét na kazdém rohu. Na Vitavské mé poté bez
diskuse obklopil hlougek Zlutych studentd, sice v rdmci dobré véci, ale bylo nds tam moc.
Vzdala jsem to a odkrégela na Véclavské ndmésti s nadéji, Ze poslednich 150 kyti¢ek
z mych Sesti set tu v pohodé doproddm. Chyba lavky. Plochy Véclavského ndmésti,
Prikopt, Ndrodni byly snad nejzlutéj3i, co jsem pfi kvétinovych dnech za celé ty roky
vidéla. Nohy pomalu z olova mé po chvilce bezradnosti -co ddl, kam jit2 - stocily na postu
v Hybernské, kde jsem si koneéné& sedla, nez mi pani postmistrovd pokladnigky spocitala.

Hlava mé& uz piebolela z toho neuvéfitelného privanu na stanici metra Vitavskd, a tak
pidi tuhle omluvenku, Ze jsem viechny kyti¢ky predevcirem neprodala. Dcera, kterd mné
kazdoroéné s prodejem pomdhd, letos musela to rdno zrovna uhdnét akutné hasit néjaky
problém do prdce, tak jsem v tom necekané litala sama. UZ se tomu ,Zlutému ndletu”
ale zagindm usmivat. Pfi3té pojdu proddvat kvitka zas. | letd&ek ke kyticce o prevenci
rakoviny prsu byl dokonaly, snad si ho Zeny vezmou k srdci, nebot prevence tohoto one-
mocnéni zachrafiuje Zivoty. Byl to perny, ale nezapomenutelny den, v tom mi daji jisté za
pravdu viechny kolegyné ve viech nasich osmi centrech po celé republice. ,Holky, jsme

7|

borkyné
Hanka

O néco vic dét, nez jiny den
mit lidi rdd, to je slunickovy sen.

Kvitek oranZovy jen nezdobi
o laskavosti hodné napovi.
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20 korun, 30 korun, ba i vic
dd &asto i ten z nemanic.

Pfed rakovinou prsa chraf
vZdyt je to ta nejkrasnéjsi Zenskd zbrapi.

Z letd&ku pouéeni si vem
af mdzes ve zdravi oslavit dalsi Den Zen.

Penize v kasickach 3usti a cinkaiji...
diky, Bridcil

A's chuti pomoci zase za rok ... viichni se setkaji.

Adriana Moudrd, Brno

Béh pro Mamma HELP v Lutiné

Na za&atku kvétna se v Lutiné bé&Zelo pro nade Mamma HELP centrum v Olomouci.

Ptdla bych vém byt u toho! Skvéld atmosféra, parta spravnych lidi, nadseni a lds-
ka ke sportu se spojilo v jedno a
vzniklo z toho krdsné odpoledne,
které jsme si viichni moc vzili. | pFes
nepfized poéasi to bézci nevzdali.
Bé&Zely viechny vékové kategorie od
nejmendich az po dospélé. Vsichni
k tomu pfistupovali s jednou myslen-
kou: nejdeme zvitézit, ale podpofit
mammahelpky a to, co délaji. A bylo
to tak nakazlivé, Ze se k b&hu pFipoiji-
ly nakonec i déti mammahelpek!

Startovné bylo dobrovolné a zdle-
zelo na kazdém, jakou &astkou pfi-
spéje. Vytézek nakonec ¢inil 4.120
korun! Moc dékujeme! - : A

Velké podékovdni patfi organizdtordm, predeviim pani Mgr. Radce Chmelafové,
zakladatelce Rodinného centra Klések v Luting, kterd byla mozkem tohoto projektu. Je
radost byt soucdsti takové akce s lidmi, ktefi jsou zapdleni pro véc, dokdZou tim nakazit
ostatni a nezidtiné pfispét na dobrou véc! Té&sim se na dal3i roénik béhu, dokonce jsem
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pfislibila svoji aktivni G6&ast. Velkd vyzva, zadindm s tréninkem!! Cekd mé 7,2 km. Nejde
pfeci o to zvitézit, ale zi&astnit sel

Karla Otavovd

Transplantace v 21. stoleti

Tak to je nazev prednasky, s kterou dorazil Doc. MUDr. Jifi Molaéek,
Ph.D. v Utery 12. dubna do naseho plzenského centra.

Zacal od Adama - nejdfiv nés sezndmil s historii prvnich transplantaci, kterd sahd az
do 3. st. n. |. a postupn& nds informoval o dalsich transplanta&nich vykonech u réznych
orgdnl aZ po soucasnost. Podélime se s vdmi o ziskané védomosti, treba vas budou také
zajimat.

Existuji ¢tyFi druhy transplantaci:

Avutotransplantace - ddrcem a pfijemcem je jedna osoba (napf. pfi pfenosu kize)
Izotransplantace - mezi jednovajeénymi dvojéaty

Alotransplantace - mezi stejnym druhem, od Zivého i zemfelého ddrce (nejéastéjsi pripad)
Xenotransplantace - mezi roznymi druhy (napf. prasedi kize, prenesend na &lovéka)

Prvni  0sp&¥nd  transplantace
u nds byla provedena v roce 1966
v IKEMU, kdyz matka darovala led-
vinu svému synovi. stép fungoval
11 mésicd.

V soudasnosti se bézné transplan-
tuje ledvina, srdce, jdtra a plice a pak
vzécenéji slinivka, tenké stfevo, oblige;,
srdeéni chlopné, cévy, kosti, $lachy
a rohovka. Provadi se také kombino-
vané fransplantace srdce + ledviny,
srdce + plice.

Fakulini nemocnice v Plzni vlastni

mensi Transplantcentrum pro transplantace ledviny a kostni dfen&. Md& vyborné vysledky a
kratkou Eekaci dobu na orgdn. Pfi transplantaci ledviny se orgdn umisfuje na jiné misto nez
se nachdzi povodni ledvina. Cas mezi odebrénim ledviny od ddrce a transplantovanim
prijemci mize byt cca 24 hod. Je to &as, kdy je orgdn ,u ledu” a tato doba se nazyvé
studend ischemie. Transplantace ledviny nezachrafiuje pacientovi Zivot, ale zlep3uje Zivot-
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ni komfort. Naopak u transplantaci jater, srdce a plic jsou to vykony zachrafujici Zivot
a studend ischemie je pouze 6 hodin.

Pfednddka byla velmi odbornd, pfesto viem dobie srozumitelné a velice poutavé.
Doc. Jifi Moldagek ji zakonéil pravdivym anglickym mottem:
,Don’t take your organs to heaven - heaven knows we need them here”.

Dana, MHC Plzeri

P.S.: Uz jste slysely o transplantaci délohy, vénované matkou dospélé dcefi, kterd se
bez tohoto orgdnu narodila? Pfed pdr dny se to podafilo u nds, v Cechdch... Je neuvéFitel-
né, co souéasnd medicina dokdze! Drzme té mladé Zené palce, af se ji podafi i otéhotnét
a porodit vlastni miminko!

Vyuzivas svého prava
na preventivni prohlidky?

Od zagdtku letodniho roku se i v nasem centru intenzivné vénujeme piedndskové Cin-
nosti na téma prevence rakoviny prsu. Navitivily jsme nemocnici v Ceskych Budgjovicich,
Prachaticich a v Pisku, Krajskou hygienickou stanici, byly jsme se s nasi pfedndaskou
v Borovanech pii setkani Ceského svazu zen.

Neékde jsme v rdmci jedné predndsky proskolily 15, jinde 80 Zen a dokonce se zGéast
nili i muzi.

Celkem jsme k dne3nimu dni oslovily na pfednéskdach témé&F 230 osob. Zvl&sni, dfive
bych napsala Zen, ale vzhledem k tomu, Ze na predndskach se v posledni dobé potké-
véme stdle Eastéji i s muZi, hlavné studenty, nemohu je opominout.

Téch, kiefi se sezndmi s tématem prevence a uéi se ndcviku samovysetfeni prsu na
fantomovém modelu pfi Dnech zdravi a jinych setkanich,kdy nase edukétorky stoji nékolik
hodin takzvané ,u stole¢ku”, je nepoéitané.

Kazdé z nds se snazime o jediné. Poskytnout velkeré dostupné informace
a dodat odvahu tém, které ji doposud nenadly, k absolvovéni preventivniho vy3etieni.
A jen tak mimochodem nauéit je provadét samovysetieni prsu.

A myslim, Ze se nédm velmi dafi.

ALE !!!

Zndte to pfislovi o kovarové kobyle. Tak to pfesné mohu pouzit v mém pfipadé. Trogku
bych ho jesté upravila a mohla napsat, Ze nejlepsi pfitelkyn& kovafovy kobyly...

Mé nejlepsi pfitelkyné se jmenuje Danuska. ProzZily jsme spolu 6Zzasné chvilky pfi ces-
tovéni, tancovdni, oslavéch a i ty smutn&j3i chvile, které Zivot pfind3i. Ona byla tou, kterd
se jako prvni dozvédéla o mé diagndze.
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Byla u mé operace, pfi vybirdni paruky. Prosté¢ byla mym parfékem v dob& nemoci
a je i nyni, v dobé po nemoci.

Letos bude Danuice 57 let, je to inteligentni, spolecenskd Zena, kterd vyslechne, nakr-
mi, pfipadné i ubytuje své nejblizsi i vzddalenéjsi pFatele.

Pochopite vibec, Ze tahle Danuska nebyla od svych 44 let na preventivni prohlidce
a neprovddi si ani samovy3etfeni prsu? Jd ne.

Ve viech ¢ldancich se preci pise, Ze mamograf 3kodi zdravi a Ze vlasiné zpUsobuje
rakovinu prsu,” tvrdi.

Snazim se ji vysvétlit, Ze je lékafsky podloZzeno, ze se pfi mamogrdfii vyuZivd mékké
zdfeni, které je v bézném Zivoté soucdsti vieho okolo nds. Zafeni, které vychdzi z kosmu,
ze zemé, z poditae a ze viech elekironickych vyrobki. Ze pfi vysetfeni mamografem
dostane Zena dévku zdfeni jako v b&zném Zivoté za 4,5dne.

Marné. Ma dalsich tisic dovodu pro¢ nejit na vy3etfeni.

Hovory na toto téma jsem sice nevzdala, ale sami jist& zndte ze své zku3enosti, jak
se z nékterych témat stanou témata nepfijatelnd, prosté tabu. A to se stavd i pfitelkynim.

Vé&Fim, Ze nastane den, kdy se toto nase tak oZehavé téma stane minulosti a mé pfi-
telkyné pochopi, Ze jeji obavy byly zbyteéné a jeji zdravi pro ni bude na prvnim misté.

Den, kdy prosté ,DOSTANE ROZUM”, .
7P lida, Ceské Budgjovice

Rodinna centra a prevence
v Hradci Kralové a okoli

S projektem prevence rakoviny prsu jsme Casto zvdny na predndsky do matefskych &i
rodinnych center. Tam se setkdvéme vzdycky s vdé&nymi posluchagkami. Byvaii to mamin-
ky, nékdy i babicky, které pecuji o své déti a vnoulata. Pravidelné po nasi predndsce
nésleduji i besedy, odpoviddme na spoustu dotazl, nékdy méné, nékdy vice zasvéce-
nych v problematice, ale vzdycky odpoviddme ochotné a rddy, a pokud néco pfesné
nebo jisté nevime nebo jinak nemdzeme na misté vyhovét, odkazujeme posluchagky na
osobni ndvitévu naseho centra, nebo telefonicky na bezplatnou linku 800 180 880, pfi-
padné poskytneme pfisluiné webové adresy. Tak tomu bylo i pfi na3i minulé pfedndsce
v rodinném centru, kdy jsme s nékolika maminkami
a babickou besedovaly po hodinové prednésce
je3té dalsi hodinu. A to jsme kvili technickému nedo-
statku (stary program v mistnim poéita&i) nemohly
ani promitnout populdrni film Ruce na prsa.

R&dy jsme slibily, Ze se zase po roce v matef-
ském centru sejdeme.

Jarka a Renata z Hradce Krélové



Den pro zdravi v Holesové

V dubnu jsem se s kolegyni Martou ziG&astnila
Dne pro zdravi v HoleSové. Akce se konala pod
z&dtitou mistostarosty Hole3ova Mgr. R. Seiferta
a odbornou garanci zajidfovalo VITAL LIFE Centrum
zdravi Hole3ov.

Vie probihalo ve vestibulu 3koly a ve 3kolni
iidelng 3. ZS od deviti do jedné hodiny odpoled-
ne. Byl to jiz devéty roénik, ale Mamma HELP se
zde prezentoval poprvé. Mély jsme obavy, jestli
to zvldédneme ve dvou, protoze ndvitévnost byla
opravdu vysokd. Mozné i proto, Ze hlavnim hostem byl Ing. Miroslav Hrabica, a prob&hla
tu autogramidda jeho knih.

A kdo tu byl kromé nése Stiedni zdravotnickd skola Kroméfiz méfila BMI, krevni tlak
a procenta tuku, MO Cesky &erveny kiiz Hole3ov a Policie CR - dtvar policejniho vzdé-
l&véni a sluZebni piipravy se postaraly o praktické ukézky poskytnuti prvni pomoci. Vital
life Centrum zdravi tu stejné jako fada dalsich mélo svou poradnu. O nase informace
a ndcvik samovy3etiovani byl také velky zdjem, rozdaly jsme viechny letagky. Bylo fajn,
Ze jsme pro déti mély kordlkové mysky od Zdeni¢ky Robeové - Zdeni, moc dékujemel!

Pani Hana Sovidovd z Vital life centra zdravi nédm pfisla podékovat za G&ast na akei.
A pak jsme byli viichni vybidnuti k obkresleni své ruky na papir, s pfipsdnim svého jména.
Z nabidnutého kosicku jsme si ndsledn& mohli vytdhnout papirovou ruli¢ku s citdtem. Na
nadem papirku stalo:

.Je dobré, kdyZz ndm plynouci &as nepfindsi pocit opotiebovdni, ale naplnéni.”

Z Prerova zdravi Ddia Koldekovd a Marta Metelkovd.

Italské vareni s Evou Ferrarovou

Musim pfiznat, Ze jsem se hodné t&%ila. Vim, jok je Eva
zdbavnd a jak mé snahu viechny vechno naudit. Uz jsem s ni
vafeni zaZila pred lety, tehdy jsme mély propijéenou restauraci,
kterou Eva zafidila, a z4Zitky mdme uréité v paméti viechny, kdo
jsme se zGCastnily. Eva to totiz bere zgruntu. Zaé&ind vyukou ital-
8tiny, sprévnou vyslovnosti ndzvd jidel a vyprévénim o tom, jak se

vafi v italskych rodinach.
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Na nase dubnové vafeni pfisla skoro dvacitka kuchafek. Nejdfiv jsme pfipravovaly
zdravy predkrm, coz byla syrova zelenina nakrdjend na Ghledné tvary a k ni étyfi druhy
zajimavych dipd. Pak jsme uvafily dva druhy pasty - t&stovin, které jsou v italské kuchyni
vzdy pfed hlavnim chodem.

Jedny byly s uzenym lososem a kavidrem a druhé se Sunkou. Po ochutndni obou jsme
mély pocit, Ze uZ se ndm do zaludku nic nevejde...

Jesté nds ale Eekal hlavni chod, tim byly fazolky s vaji¢ky - kombinace, kterd nemé-
la chybu. Na3e italské menu misto dezertu zakonéila ochutnévka roznych druhd syrg,
a nechybélo ani vyborné italské vino.

Vy, co jste si nepfidly uvafit néco trochu jiného nez obvykle, zkuste pfists.

Recepty od Evy, které za celé odpoledne moc dékujeme, najdete na strankéch
www.uzmizasechutna.cz.

Hanka Jirovcové, Praha

V Brné po albansku

Tentokrdt jsmev Brné vafily s Karlem
Nekolou z cestovni kanceldfe Kudrna.
Vénovaly jsme se pro nds velmi exotické
albdanské kuchyni. Kromé nasich kucha-
fek pfijela i dévéata ze Zlina. Alespor
v duchu jsme spolu s Karlem také puto-
valy nékdy po trochu nebezpe&ném
0zemi, o kterém umi zaujaté vyprdvét.
Vse bylo doloZeno fotografiemi z cest,
kterych se spolu s cyklisty - turisty
v Albénii z6&astnil. Pochutnaly jsme si na
spoleéné pfipraveném mase v zelening,
a moc nademu 3éfkuchafi dékujeme! Rady se zase setkéme na konci kvétna - 26. se
budeme spoleéné s Kvétou RizZickovou, kterd se ujme cestovatelské &asti, pohybovat po
arabském Gzemi. Samoziejmé ochutndme i tamni béznou stravu, arabské placky. A co
dé&l2 Nechdme se prekvapit...

Lenka Peldnkovd, Brno

O spolupraci center...
a taky o malovani, jidle a vareni

Je Gplné oby&ejnd dubnovd stfeda. Poéasi nevyzpytatelné, ale pro nds ve zlinském
mammahelpu jasno.
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Dneska ma pfijet nase kolegyné Majka z Brna a bude nds uéit
malovat na tri¢ka. Maruska dorazila trochu v predstihu, za coz
jsem réda, neb jsem si mohla jako prvni osahat tuto techniku, kte-
rd je celkem jednoduchd a pfitom krdsnd.

Mammahelpky si donesly tricka a diky Majcinym Sablondm
i barvém, jez dovezla s sebovu, si vytvdfely rozné barevné kreace.

Viem se stfededni odpoledne velmi libilo, a akei urité zopakujeme, ted vz vime jak
na to, diky Maijce. Proto bych ji chtéla touto cestou je3té jednou podékovat, za trpélivost
a hlavné skvélou inspiraci.

Za pér dni nato jsme jely zase my ze Zlina do brnénského maméée na vareni
v rdmci akce ,Holky, uz mi zase chutnd”. A kdo myslite, Ze ndm oteviel?2 No pfece Majka,
s kterou jsme se ,dlouho” nevidély. Pfivitala nds i koordindtorka Lenka s panem kucha-
fem. Za chvili dorazily je3té dal3i Zeny-kuchticky. Pan kuchaf Nekola byl velmi pfijemny
a pohodovy.

Vafil s nédmi albdnskou kuchyni, hlavni chod ,plieskavice”. Velmi zajimavé hovofil
o této zemi, kterou navitévuje s parti¢kou cyklistd a tyto spoleéné zazitky proklddal navic
né&dhernymi pfirodnimi i gastronomickymi fotkami.

Dozvédély jsme se mnoho zajimavosti a myslim, Ze jsme byli vichni spokojeni, hlavné
po zakonéeni lehkym sladkym dezertikem. Takze, holky z Brna, diky!

DO POLEVKY KORENOVKU, NESMi CHYBET FAZOLE,

ALBANII PROJEDEME KRIZEM KRAZEM NA KOLE.

PAK SI' S MASEM ZAPLACAME, HEZKY CESKY PLESKY PLESK,

K TOMU SOPAK NA TALIRI, VUNE VSUDE - TO JE DES!
ORECHY, MED, DOBRY JOGURT S MATOU PEKNE VYCHLAZEN,
NO CO PRAT SI JESTE VICE?2 AT SE SEJDEM BRZY JEN!I!

Romana, Zlin

o= ’ve ve o o

Cina na taliri v Budéjovicich
P¥i svém lofiském putovani po Ciné se i % ! b
nade dvé kolegyné Hanka Sochorovskd
a Hanka Prichovd podivovaly nad
nabidkou tamnich specialit. Né&které
z nich jsme ted mély moznost si pod
jejich vedenim samy uvafit a ochutnat.
Cinské speciality z prevazné &eskych suro-
vin byly vynikajicil Pfijemné odpoledne
ndm zpestiilo promitani fotografii a videi
z putovéni nasich cestovatelek po Cing.




Exohka v Hradci Kralové

Lassi, masala, mumbai, Eapdti, ghi... Ze nevite,
o &em je fe¢? Tak doneddvna byla nékterd slova
cizi i pro nds. Ale jen do doby, nez jsme se my, hra-
decké mammahelpky, pustily do exotického vafeni.
A toto jsou pojmy indické kuchyn& - jogurtové
mléko, kofeni, citrénovy ndpoj, placky, méslo... Tato
slova jsou soucdsti menu, kterym jsme pfispély do
projektu Holky, uz mi zase chutnd.

Indie je zemé&, kterd nenechdvd snad nikoho
neutrdlnim. Bud" k ni m& odstup, nebo ji miluje.
Moje kamaréddka Pavla i docela propadla a pra-
videln& kazdy rok v Indii trévi dovolenou (pokud
ji mimofddné nezaméni za Barmu, Thajsko nebo
Indonésii). Indie je prosté jeji laska se v&im viudy.
Pfiroda, pamatky, filozofie a kultura a samozfejmé
i gastronomie. A tak indické kuchyné byla nade prvni volba.

Jelikoz zdjem o indickd jidla byl a k vafeni se nés sedlo deset, rozdélily jsme si Ukoly
a kazdd pfilozila ruce k dilu i k jidlu rovnym dilem. A menu bylo skuteéné kompletni.

Lassi - jogurtovy koktejl s bandny jsme mély jako predkrm. Zazvorovou polévku
s mrkvi, pérkem a ryZovymi sklenénymi nudlemi jsme viechny bez vyjimky ocenily jako
zlaty hieb, i kdyZ na pec¢eném kutdtku na kofeni Tandoori masala jsme si také moc pochut-
naly. ProtoZe jsme si kufe den predem pfipravily - okofenily, zaképly citrénem a nalozily
do jogurtové zélivky, bylo po vyndani z trouby mékou&ké a kiehougké a mélo tu sprédvnou
chut. K tomu jsme pFikusovaly p3eniéné placky ¢apdti, které jsme z obou stran smazily na
suché pdnvi, ale v koneéné fazi pomazaly méslem ghi. A to diky Jané& S., kterd si dala
prdci a den pfedem mdslo doma pfipravila, presnéji prepustila. A také vyrobila malé slad-
ké placiéky se skofici podle indické receptury, takZze jsme mély kazdd i zdkusek. K tomu
nés Pavla nauéila uvafit pravy indicky ¢aj - oslazené mléko se vafi se specidlnim kofenim
a do toho se teprve pfidd pravy indicky Eerny éaj (mély jsme dovezeny pfimo z Indie).

Pavla ndm k tomu pustila indickou hudbu z CD, promitala obrdzky z cest, vypravéla
o gastronomickych zvycich a odpovidala na nase zvédavé otdzky. Napf. &m Indové sladi,
Ze nepouzivaii pfi jidle ubrousky, ale maiji v restauracich umyvadlo s tekouci vodou, kde si
ruce omyvaiji aj. A jelikoz nepouzivaiji pfibory, tak jsme se pokoudely snist hlavni jidlo také
bez piibord, a sice pravou rukou. Vétsinou se ndm to, i kdyZ trochu neohrabang, docela
dafilo. Pfedvedla se ndm také v sari a pandzdbi, coz jsou krdsné slusivé odévy, které nosi
Indky. A spousty ndramkd a ndusnice i jiné tfpytivé ozdoby patii samozfejmé k tomu.
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Celé odpoledne bylo pro viechny moc pfijemné a vydafilo se na jedni¢ku s hvézdié-
kou. Indickd kuchyné je hodné chutové vyrazné a ndm jidlo moc chutnalo. A protoZe jsme
si odnesly i psané recepty, uz vafime po indicku i doma.

Ted' se t&sime na pfisti exotické vareni podle perudnské kuchyné. Jakd asi bude? Uz
jsme moc zvédavé.
Renata z Hradce

Salon vzpominek v prazském centru

Po Novém roce jsem se necitila Oplné dobfe: chladno venku, chladno v dusi a jaro
daleko. Rikala jsem si, Ze by to chtélo n&jakou zménu, n&jaky povzbuzujici impuls, ktery
by mé trochu nasméroval k lep$im pocitim. Navic jedté pfisla chfipka a j& byla ,dole”.
Pak mé& na babinci v bfeznu zaujala pfedndska pani Pavly Frydlové a jeji kniha, a tak-
téz nabidka uskutednit setkdvéni a povidéni v prazském Mamma Helpu. Zprvu mé jen
napadlo, Zze bych to mohla pojmout i jako zpUsob zanechat pro své déti a vnuky né&jaké
vzpominky a zakoupila jsem si k tomu G&elu diktafon s tim, Ze pak mozu treba ddl pokra-
Covat i s nimi a vysvétlit néco z minulosti.

Na prvni schizce jsme vzpominaly, jak to bylo, kdyz ndm bylo 18, a véfte, byla to
zajimavd zkusenost. Tim, Ze ¢lovék se znovu vraci ve vzpominkdch a objashiuje pficiny
a dovody svych rozhodnuti, tak jakoby zdrovef trochu v sob& néco uklidil. V&ci asi uspo-
fadé podle novych hodnot danych zkusenostmi a n&jak se ocisti. Takze to je vlastné druhy
plan t&chto setkdni, coz by mé bylo dfiv nenapadlo.

Dal3i vzpomindni bylo o détstvi a roding, a bylo to nahlédnuti do 3fastnych chvil d&t
stvi, ale i uvédoméni si, jak tu dobu proZivali nasi rodiée, coZ jsme tehdy vibec nevnimaly.

Udélalo mi to radost a t&8im se uz na dal3i setkéni. Prijdte si to také vyzkouset!

Jarmila Pudilovd

Cestovatelské okénko
s Janou Honsovou

Jisté si mnohé z vds vzpominaiji na setkdni s nasi velmi odvdznou kolegyni a kamarad-
kou Janou Honsovou, kterd s manZelem plula na plachetnici kolem zemékoule. V poloviné
dubna pfisla i s manzelem po dvou letech opét do naseho prazského centra. Cestu jiz
dokonéili, vydali o svych zézitcich dokonce ffi knizky, tu posledni Jana pfinesla - moZete
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si ji koupit u nds v centru za 200 K&. Je stejné poutavd jako
obé pfedchozi. Vyprévéni Jany a Otakara nds opét nadchlo
- tolik dobrodruzstvi co spolu zazili, vétiiné z nds se o tom
ani nezdd... Vidély jsme spoustu fotografii i krétka videa z jed-
notlivych zastdvek, z exotickych ostrovd a mist, kterd spolu pfi
posledni etapé plavby navstivili. Bylo to tak poutavé, Ze se
ném nikomu nechtélo domd. O to vic mé mrzi, Ze vés pfislo tak
mdlo, protoZze na predchozi besedé se nds seslo kolem fficeti.
Skoda. Tentokrét o jejich cestovani vypravél vic i pak Otakar,
a tak jsme mohly porovnat oba nézory, muzsky a Zensky - tie-
ba jejich prozivani boufi na mofi bylo opravdu rozdilné... Zasli
jsme nad tim, Ze Jana byla tak fantastickd, Zze celou plavbu
vafila &erstvd jidla, a dokonce pekla chleba a mouéniky...

Jejich cesta trvala s prestavkami celych sedm letl Opravdu se pfed nimi sklénim, asi
bych to nedokézala, neméla bych odvahu.

Hanka Jirovcovd
Srdce Zubra bilo pro zeny

Martina Hrugkové a Ing .Ondrej
Hnila pfedali pferovskym mamme-
helpkdm riZovy dres, podepsany hrda-
& HC ZUBR. Bude ndm pfipominat
charitativni zdpas odehrany v zavéru
minulého roku, a néslednou drazbu
rozovych hokejovych dresd. Vytézek
pomdhd zajistit chod prerovského
Mamma HELP centra a bezplatné
sluzby pro jeho klientky. Dékujemel!

Karla, MHC Olomouc a Prerov

Vystava Zena a rakovina prsu
v BEA campus Olomouc

Za piitomnosti ndméstka primatora RNDr. Ladislava Snevajse, odborného garanta
Mamma HELP centra Olomouc MUDr. Karla Cwiertky, Ph.D., mamodiagnosticky MUDr.
Dany Housekové, Ph. D. a feditelky BEA campus Bc. Evy Kubelkové jsme zahdijili vystavu
fotografii, kterd je pfistupnd vefejnosti do konce kvétna.
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Fografie vytvorili studenti Stfedni a Vy33i odborné 3koly reklamni a umélecké tvorby
Michael. Vystavenymi dily cht&ji studenti vyjadfit to, jok mladé generace fotografd vidi,
citi a vnimd onemocnéni rakovinou prsu.

Vernis&zi nds na kytaru provéazel Adam Kubis.

Vsem pfitomnym, ktefi nds pfisli podpofit, dékuji za 6&ast a také za pomoc pfi realizaci
vystavy.

-

Karla Otavovd, MHC Olomouc

Kloboukové vitani jara 2016

V Brng, jak se stalo jiz tradici,
jsme spole&né s kloboukovym klu-
bem Dantes pod vedenim pani
Radky Chabigovské vitali jaro.
V Denisovych sadech bylo krds-
né, ale hodné chladno. Proto
jsme méli radost, kolik lidi se
i pfesto seflo. A i kdyZ mnozi
nevydrzeli aZ do konce i tak jim
patfi dik za to, ze pfisli. Program
byl opravdu bohaty a Géastilo
se ho i hodné détskych mode-
lek, které pfedvdadély své vlastni
klobouky. Dokonce i chlapci se
prochézeli po molu! Jako kaZdy rok byla také vyhldena soutéz o nejhezéi klobouk
a vitézové v obou kategoriich za prvni misto ziskali digitéIni fotoapardt.

Jana Peldnkovd, Brno

sech h el
Vsechno, co bychom mély
v gV oy s »
veédét o epitézach
Neddvno jsme v olomouckém Mamma HELPu mély mozZnost pfivitat pani Puéélkovu,
kterd pracuje pres dvacet let jako obchodni zastupkyné firmy AMOENA. A ta, jak vét-
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$in& z nds je asi zndmo, se zabyvd dovozem protetickych pomicek pro Zzeny po ablaci
a &asteénych operacich prsu.

B&hem tfihodinové ndvitévy ndm pani Puldlkové vysvétlila i ndzorné pfedved-
la, jok spravné vybrat epitézu, jok o ni pecovat, poradila, jok pozddat o pfispévek
u zdravotnich pojidfoven a sdélila ndm spoustu daliich pro nds dilezitych informaci.
Velmi cenné bylo, Ze si klientky nadeho centra mohly prohlédnout a vyzkouset viechny
typy epitéz, a nechat si od pani Pucdlkové poradit, kterd je pro né ta nejvhodngjsi.
Velmi dé&kuji pani Pucélkové za &as strdveny s ndmi a zdroved bych vés rdda pozvala na
dalsi pokracovani na konci kvétna na téma ,Jak sprévné vybrat spodni prédlo a plavky
pro Zeny po operaci prsu”.

Té&3ime se na vés. Karla Otavovd

Za poklady brnénské architektury

B — , Secesni Léw-Beerova vila byla postavena
X by : id v letech 1903-1904 pidvodné pro tovérnika
- : Moritze Fuhrmanna, v letech 1913-1939 vsiak
byla v majetku textilniho podnikatele Alfreda
Léw-Beera, po némz se jmenuje. Po druhé svétové
vélce byla az do roku 2012 G&elové vyuzivd-
na, ndsledné po rekonstrukci od &ervna 2015
zpfistupnéna jako poboéka Muzea Brnénska.
Ve stfedednim odpolednim programu jsme tuto
pamatnou vilu spoleéné navitivily a uzily si kras-
ného jarniho odpoledne.

Musim si postézovat...

leto3ni rok se bohuzel pro velkou zaneprézdnénost
manzeld Sladde&kovych nekonalo v Satalické obofe
tradiéni Vitani ptagiho zpévu. Moc mé to mrzelo, nene-
chdm si to ujit uz nékolik let. Pfesto jsem méla moznost
vidét velkou vzdcnost - krutihlava. Sprételeny ornito-
log pan Stancel odchytéval ptaky u zahrad. K pfivé-
beni poustél hlas krutihlava a povedlo se. Zazitek to je

nezapomenutelny a na cely Zivot.
Marie Svermovd, Praha

P.S.: A vite, jak krutihlav obecny vypadd? Tady ho méte. Jesté doddm, Ze se mu taky
lidové Fiké hiibé rychtdfovo nebo jeddlek (to podle jeivého hlasu).
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AVON POCHOD
PROTI RAKOVINE PRSU 2016

- Zivot je boj, ukazme spolecné silu

Uz po 3estndcté se v Eervnu vydd do prazskych ulic nékolik desitek tisic lidi a bude
bojovat za zdravé prsa. Tvaremi letosni kampan& AVON Pochodu jsou pacientky, bojov-
nice se zdkefnou nemoci. Bojovné li¢eni, rozhodny postoj i touha porazit rakovinu prsu
- to vse je spojuje.

,Pacientky s rakovinou prsu byly nasi inspiraci pfi tvorbé letosni kampané Bojovnice.
Jde o neskuteéné silné Zeny, které nepfitel jménem rakovina nezastrasil. Naopak se mu
postavily a svij boj vyhrdly nebo ho vedou s hlavou vztyéenou. Tyto damy védi nejlépe,
Ze zivot je boj. Na druhou stranu védi, ze Zivot za ten boj stoji. Pojdme je podporit
a ukazme spoleéné silu na AVYON Pochodu 11.6.,” fiké generdini feditelka Avonu
Andreea Moldovan.

Vstupenkou na Pochod bude tradiéné Tricko proti rakoviné prsu, které letos exklu-
zivné vytvofila odévni designérka Mirka Horkd. Dozdobit si je mizete specidlni washi
pdskou (pdska z ryzového papiru), kterd vytvofi unikatni vzory nebo uzplsobi stfih
a pfitom neponiéi latku. Sami névitévnici se tak stavaji spoludesignéry Tricka. Koupit
si je] mozete v ddmské, pdnské i détské varianté u své AVON Lady/Gentlemana,
na vybranych pobockdch Sportisima a od 2.2. také na vybranych prodejndch C&A
a SCANgquilt. Tricko je rovnéz v prodeji na e-shopu http://obchod.zdravaprsa.cz/boj-
proti-rakovine-prsu

Startovat se bude 11.6. jiz tradiéné ze Staroméstského ndmésti, cilem bude letos
poprvé ostrov Stvanice. Nové bude program prodlouzen az do 22 hodin. V cili v rém-
ci odpoledniho programu vystoupi Jelen, Debbi, KRYSTOF a Tonya Graves. V rdmci
vederniho programu vam zahraji Dan Bérta & lllustratosphere, Campana Batucada
a Support Lesbiens.

Rody ambasadory letos rozsifili llona Csékovd, Vanda Hybnerovéd, Sofia Norisovd,
Debbi, Dan Bdrta a blogerky A Cup of style. V rémci partnerstvi Avonu se soutézi Ceskd
Miss se rovnéz mizete t&3it na letosni tFi nejkrasnéjsi divky Ceské republiky - Ceskou Miss
2016 Andreu Bezd&kovou, Ceskou Miss World 2016 Natdlii Kotkovou a Ceskou Miss
Earth 2016 Kristynu Kubigkovou.

Rada nadich partnerd uvédi na trh produkty, jejichz koupi podpofite boj proti
rakoving prsu. Vinafstvi SPIELBERG uvédi limitovanou edici Svatovaviineckého vina
a spolegnost NUTREND specidlni ovesnou tycinku FLAPJACK by NUTREND, kterd
se na poéest Pochodu oblékla do riZové barvy.

Tésime se na vas na AVON Pochodu 11.6. a dékujeme za podporu boje
proti rakoviné prsu.
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Program MHC Praha

28. 5. &ivrtek 15.00 Artedilna se Stépénkou - dratkovani s kordlky
9. 6. civrtek 15.00 Malovani s Adou

16. 6. civrtek 16.00 Holky uz mi zase chutna - vareni pro mammahelpky,
tentokrat se slovenskou kuchyni s Emilkou Hnatovou

22. 6. stieda 15.00 Artedilna se Stépankou - aplikace na textil. Pineste si bud
bavinéné tricko, povlak na pol3téF, nebo bavinénou tasku o rozmérech 35 x 35,

vie svétlejsi barvy.

23. 6. civrtek 16.00 posledni spoleéné setkédni pred prazdninami. Chceme si
s vémi popovidat o tom, co mdme pfipravit na podzimni sezénu.

Télocvicna

Pondéli 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni s Helou

Utery 15.00 a 16.30 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Streda 15.00 Step s Renatou Brozovou

Streda 16.00 Single Dancing s Renatou pro zacateéniky

Stireda 17.00 BFisni tance s Renatou Brozovou

Streda 18.00 Single Dancing s Renatou pro pokrocilé

Ctvrtek 14.00 a 15.45 Jéga s Irenou

Cena: 20,- K& za hodinu pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Vychazky s Hankou Jirovcovou

V sobotu 18. 6. vylet do Mnisku pod Brdy - néhradni termin za duben, kdy
bylo $patné pocasi. Pijdeme na zdmek a na Skalku a mozné i pésky do Revnic. Sraz
na Smichovském nddraZi u stanice pfiméstskych autobust €. 317 a 321. Sraz v 8.45,

odjezd autobusu v 9.00.

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 ukazkami trva 1 hodinu - cena 250, - K&. Je tFeba se objed-
nat dopFedu piimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.cjo@
seznam.cz Zaé&atky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.
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Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové

Po telefonické dohodé s Hankou na tel. 777 831 799

Individudlni poradna pro pacientky, které maiji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, osetfeni a névrh cviéeni §itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Internetovd Mammanetka

Utery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneijte se telefonicky
u RiZeny Metlickové.

Ctvrtek 10.00 - 17.00 pro pokroéilé, bez obsluhy - bez objednani.

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

MHC Brno
stfeda, zaéatky od 15 hod.
25. 5. Jarni vychéazka na Spilberk. Sraz v MH centru v 15.00
1. 6. Malovéni s Adou

8. 6. Madona z Veveri (diecézni muzeum u Petrova). Sraz ve 14.45 u muzea
- komentovand prohlidka 40 K¢

15. 6. Dilnicky - tvorba dle vybéru
22. 6. Babinec u Yvy
29. 6. Malovani s Adou

Program MHC Hradec Kralové

Neni-li uvedeno jinak, programy zaéinaji vidy ve étvriek v 15.00 hod.

26. 5. Holky, uz mi zase chutna - malé cestovatelské okénko s varenim.
Tentokrate navstivime Peru.

2. 6. Tradi¢ni ¢inska medicina - pan Radomir Klime$ nds sezndmi s filozofii tohoto
pristupu k Elovéku.

s v

9. 6. Artedilna - batikované satky.

16. 6. Neobycejné Zivoty zen - sraz pfed Méstskou knihovnou ve Wonkové ulici
ve 14.45
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21. 6. itery Keramicka dilna s Pavlou, sraz pred Védeckou knihovnou ve 14.45

23. 6. Holky, uz mi zase chutna - malé cestovatelské okénko s varenim,
tentokrate z africké Guinei.

30. 6. Babinec - léto a prazdniny jsou tady!
Kazdou stredu cviéeni na rehabilitacénich micich, od 15 hodin

Kazdé pondéli od 14 hodin evi¢éime jégu

Program MHC Plzen
Pokud neni uvedeno jinak, programy zadinaji v 15 hodin.
28. 5. 5. roénik AVON pochod Klatovy - start i cil v centru mésta na ndmésti Miru
- pfijdte nds podpofit.
31.5. Artedilna - levandulové srdce
14. 6. Artedilna - malovani, akvarel

27. - 30. 6. Navstéva Plzenského pivovaru. Podle zdjmu upfesnime datum pro-
hlidky - zavolejte ndm!

Kazdy ctvrtek od 15 hodin = Rehabilitaéni cviéeni s Jitkou
Blizsi informace na tel. &islech 377 917 395, 739 632 886, a na www.mammahelp.cz

Program MHC Ceské Budéjovice

31. 5. dtery 15:00 Babinec - &as vyhrazen pro pfijemné posezeni a pldnovéni
nasich akfivit.

7. 6. (tery 17:30 Sejdeme se v R51 - posledni povidéni pred letnimi prazdninami
s Mirkou Nezvalovou a jejimi hosty.

14. 6. utery 15:00 Holky, uz mi zase chutna - cestujeme po svété a varime
tamni speciality.

28.6. ttery 15:00 Vylet za historii - sejdeme se v nadem centru a spoleéné se
vypravime do Trocnova - rodisté Jana Zizky (pfi nepfiznivém polasi je
zajidtén ndhradni program v MH).
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Program MHC Olomouc
stredy, zaéatky od 15.00 hodin
25. 5. Druha éast prezentace pani Puédalkové z firmy AMOENA.
Téma - spodni pradlo, plavky a dopliky.

15. 6. Artedilna s Olgou a Ivou. Muzete se t&sit na ,RECI VECI” - vyrobky do
rémecku na fotografie z CD mozaiky.

Kazdé Gtery cviceni s Katkou v Centru Pohybu.
Pouze pro pfihladené! Pokud méte zdjem o cvideni, prihldsit se moZete na tel. &isle
721 266 385 u Ivany Zernigkové.

Program MHC Zlin

15.6. sifeda od 14.00 Zabavné odpoledne k procviéeni paméti a zlepseni
mysleni

29.6. stteda od 14.00 Babinec - pfijdte si popovidat co budete délat o prazdninéch

Upozornéni: V éervenci a v srpnu se v Mamma HELP centrech neko-
naji odpoledni programy - nabidneme vdm je v prézdninovém bulletiny,
zhruba od poloviny zéfi. Poradny jsou ale oteviené celé léto a terapeutky jsou
pfipravené kazdé z vés pomoci.

Mila Marcelo,

DEKUJU - za dlouhd léta obétavé préce pro plzefiské centrum, za tvé vielé srdce, za
to, Zes nikdy nehledéla na &as, za viechna nase setkdni, za nezidné pidtelstvi, za spoleh-
livost a loajalitu k Mamma HELPu, za pfiklad pro viechny - tvou statednost, s niz pfeko-
ndvés svou nemoc, za nezmérny Zivotni optimismus, ktery ti pomdhd pFes prekazky, co ti
Zivot stavi do cesty... Vazim si t& a za nds viechny ti pfeju, abys brzy nasbirala potiebné
sily a mohla sis v klidu a pohodé& uzivat Zivota. Tvoje pomoc &i rada bude vzdycky vitand,
stejné jako tvé zkusenosti s predndskami, viak vis...

s velkou vdécnostf Jana Drexlerovd

Hodné zdaru, Ivano

Marcelu Spdnkovou, kterd se dlouhodobé 1é&i, vystfidala ve vedeni plzefiského MH
centra novd koordindtorka, Bc. Ivana Chvojkovéd. Prozradim na ni, Ze m& mnohaletou
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praxi na hematoonkologii ve Fakultni nemocnici Plzef, jako
zdravotni sestra. Pfechod ze zdravotnictvi do neziskové orga-
nizace jisté neni jednoduchy, ale Ivana mé rdda vyzvy a nase
onkologické onemocnéni pro ni zas tak cizim tématem neni.
Vé&Fim, Ze se s novym prostfedim u nds rychle sZije a bude se
s ndmi brzo citit jako ryba ve vodé.

Gr atu ’ QO CE:. tém z nds, které oslavi své narozeniny v éervnu:

Jana K., Jana K., Blanka L.(60) a Anna V. - 1.6., Venuse A,
Irena L., Jitka P.(35), Zina S.(85) a Jaroslava S. - 2.6., Adéla
S. - 3.6, Véra H. a Marta I. - 4.6., Helena B. a Ivana V. -
5.6., Vladimira D. Ing.(65), Marie N. a Helena S. - 6.6., Alena
T. - 7.6., Jana D. Mgr.,, Marcela K., Hana P. Mgr., Nataliya S.
a Olga Z.(70) - 8.6., Helena K., Stanislava T. a Lenka V.(60)
- 9.6, litka V.(50) - 10.6., Jarmila L. - 11.6., Jana J.(70),
Miroslava O. a Marta Z. - 12.6., Ivona F.(60), Jana H., Markéta
P. a Jarmila R.(75) - 13.6., Jana D. a Jana M. - 14.6., Jana P. a Ludmila T. - 15.6,,
Véra S. - 16.6., Blanka S.(65) - 17.6., Anna B., lvana K.(50) a Ivana N. Ing.- 19.6,,
Renata K. MUDr.(50), Svatoslava S. a Petra S. - 20.6., Stanislava A., Katefina B.
aJana P. - 21.6., Ursula B., Hana M.(70) a Zdefika V. - 22.6., Olga P. - 23.6., Jifina
H.(65), Helena H., Drahoslava H.(65), Zuzana K. a Marie S. - 246, Dagmar P, Marie
S. a Rendta S. - 25.6., lenka S. - 26.6., Ludmila S. a Inge S. - 28.6., Jana F. PHDr.
a Miroslava N. - 29.6., Ladislava L. - 30.6.

.. a Vv €ervenci

Lenka Ch., Eva M.(65), Marcela M.(60) a Alena T. - 1.7, Marta J. PhDr. - 2.7, Jarmila
B.(60), Eva K.(70), Jarmila S.(70) a Alena V.(65) - 3.7, Stanislava H. a Marta H. - 4.7,
Jitka C.(65) a Zdefika S.(70) - 5.7, Daniela C. RNDr., Zdenka M.(75) a Jitka N. - 6.7,
Lenka F. MUDr., Jana P. a Zderika R. Ing.(65) - 7.7, Drahomira Z. - 8.7, Ivana M.
a Helena V. - 9.7, Libuse B. a Radmila B. - 10.7,, Olga D., Irena K. a Ludmila P. Ing. -
11.7, Jitka L. a Sonja V.(70) - 12.7, Bozena M. a Dagmar N. - 13.7, Olga N., Zderika
S. a Blanka T.(50) - 14.7, Sofia M. a Jana P. - 15.7,, Jarmila P.(70) - 16.7, Eva S,
Jaroslava S. a Jana V. - 19.7,, Lenka C.(65), Jifina C. Ing., Jarmila M. a Alena V. - 20.7,
Hana H.(60), a Véra P.(70) - 21.7, Dana C.(60) a Marie J. - 22.7, Olga B., Daniela
H., Jaroslava K.(70), Natalya M. a Andéla P. - 23.7.,, Renata S. - 24.7, Anna V. - 25.7,
Hana S. -26.7, Marie J. - 27.7, Jana P. - 29.7, Kvétuse K. Ing., CSc., Dana K. Mgr.
a Hana N.(65) - 30.7, Emilie A., Marie S. MUDr. a Jana V. - 31.7.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jirovcova
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: Lenka Peldnkova
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 Kubdtova
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budéjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondsli-ctvrtek: 10.00 - 15.00

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

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: 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: Ivana Chvojkové
Sedlackova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammabhelp.cz
Otevieno: pondéli - &tvrtek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Karla Otavovd
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammabhelp.cz
Oftevreno: streda, étvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondraékova
Obchodni ddm 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, stfreda: 10.00-17.00

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



Nase projekty dlouhodobé podporuiji:
kraje Kralovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzensky, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,
statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzen, Pferov, Olomouc,
Ceské Bud&jovice
méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzen 1, Plzen 2,
Plzen 3 a Plzen 4
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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, Prerov
27-4605410297/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100
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