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Novd odborna poradna pro pacientky, maminky
- jak mluvit s détmi o své nemoci



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

MAMMA
e

Bezplatnou telefonni linku, kam se
AVON I-,I N KA mUZete anonymné obrdtit o pomoc
ZA ZDRAVA PRSA  kaidy viedni den od 9.00 do 19.00
800 180 880 hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta Avon proti rakoviné prsu.

Jeji provoz zaijisfuje Mamma HELP.

Chcete nas podpofrit? Vyuzijte nové moznosti DMS:

“~™N _  Nové mizete darovat 30 nebo 60 nebo 90 K¢.
1 ébp | Odeslete darcovskou SMS ve tvaru:
_gé 3 DMS MAMMAHELP 30 nebo DMS MAMMAHELP 60
g‘}a}@f Wi nebo DMS MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777
%Zsoj"’? darc® Cena DMS je 30 nebo 60 nebo 90 Kg,
O, It MAMMAHELP obdrzi 29 nebo 59 nebo 89 K&.

Chcete nam prispivat pravidelné kazdy mésic?

Odeslete trvalou darcovskou SMS ve tvaru:

DMS TRV MAMMAHELP 30 nebo DMS TRV MAMMAHELP 60

nebo DMS TRV MAMMAHELP 90 na telefonni &islo 87 777

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

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

Vice na www.darcovskasms.cz. Dékujeme.

MAMMA HELP!

Bulletin evidenéni &islo: MK CR E 13680, ISSN 2533-6975
vyddvd Mamma HELP, z. s. Konévova 150, 130 00 Praha 3, tel. 272 732 691, 272 731 000
www.mammahelp.cz, e-mail: mammahelp@mammahelp.cz
Redakce: Mgr. Jana Drexlerovd, grafika: Helena Sejnové. Tisk: Tiskarna Fabidn
Odbornd garance: MUDr. Véclav Pecha




Milé mammahelpky
a ctenarky naseho bulletinu,

Tak se ten vstup do nového roku prekulil néjak moc rychle,
nezdd se vdm2 Mné ano! Ale asi to bude tim, Ze jsme hned
druhého ledna v nasich MH centrech mély docela napilno...
Ono se toho v roce 2018 totiz docela dost chystd - jen
namdtkou: otevieme dvé dalsi odborné poradny pro pacientky
s d&tmi, a to v Ceskych Budgjovicich a v Brné, urité vydame
tu slibenou knizku pro malé déti, aby se nebdly, kdyz je mam-
ka nemocnd, mdme pFipravené rekondiéni pobyty pro vas
a pfedndsky k prevenci pro vefejnost - a co je ted momen-
talné nejzhavéjsi - predstavime vam prostiednictvim Ceské
televize i jinymi cestami spot o tom, jak u nds to poradenstvi
pro nové nemocné Zzeny vlastiné funguje.

Mozné se divite, pro&2 Vzdyt Mamma HELP centra jsou tu od roku 2000, a to je dost
dlouhd doba, aby o nés pacientky védély, a pfisly, kdyz potfebuji pomoci nebo se cht&ji
néco vic dozvédét. Souhlasim, vzdyf celé ty roky o sobé& dévame védét nejrizn&simi
zpUsoby. A 3est tisic ndvitdv roéné také vypovidd o tom, Ze k ndm Zeny trefi. Presto je tu
néco, co bychom chtély zménit: &as od Casu slychdme z Gst nékterych [ékafd, Ze o nés
nové diagnostikovanym pacientkdm Feknou, ale ty opdéi: j& nechci do zadného klubu
nemocnych, nebudu dochdzet na né&jaké schizky, na to nemdm &as ani néladul A 1ékaf
vz nedodd, Ze v nadem pfipadé o z&dné sdruZovéni nejde, Ze nejsme klub, Ze tu paci-
entku u nds naopak cekd zcela individudlini, soukromé posezeni s jednou uz vyléenou
zenou, kterd ji mize hodné pomoci, protoze vi jak. Vzdyf stejnou situaci sama pro3la, také
se hodné nauéila, a md co nabidnout.

Nemdme to nikomu zazlé, vime, Ze povédomi o pacientskych organizacich obecné je
ve vefejnosti, véetné té odborné, stdle véiinou ponékud zkreslené ¢i mlhavé. Mnohokrat
jsme se presvédcily, Ze teprve po ndvitévé u nds se profesiondlové prekvapené zaénou
zajimat a ptdt, jak mame zajisténé sluZzby v centrech, jak méme o3etfené to &i ono... Vime
také ale, Ze jen mdlokdy si mohou udélat Cas a pfijit se podivat na vlastni oéi.

A tak vznikl spot o tom, jak to v nasich centrech vlasiné chodi. Vdé&ime za néj agen-
tufe Yang&Rubicam, zejména Tereze Svérdkové a viem laskavym lidem kolem ni, které
k té prdci pfizvala, také hercdm Jané Pidrmanové, Matydsovi Reznickovi a Natase Burger,
Petru Rychlému, ktery namluvil komentédf... Vsichni to pro nds udélali nezitné a zdarma.
A s velkou ldskovu, jak jisté z toho pfib&hu pozndte...

| Ceské televizi patfi na§ dik, skoro cely Gnor se na nd3 spot budete moci podivat
(i kdyZ jen na tu krafougkou verzi, protoze vic pravidla nedovoli), a j& jsem uz moc zvé&-
davd na vasi reakei. Cely, delsi prib&h, ktery je navic pres vaznost tématu citlivé vtipny,
spatfite v nékterych kinech, na obrazovkdch v nemocnicich i jinde, ale hlavné na socidl-
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nich sitich, najdete ho na www.mammahelp.cz - a j& véfim, Ze ten spot i vy a vadi blizci
a pidtelé budete §ifit, jak jen dovedete. Jen tak totiz splni svoj Géell
Rekla bych, ze jsme do toho roku 2018 skogily opravdu po hlavé! Toz si drzme palce.
Je jasné, ze nebude vzdycky sluneéno a bez mrécku, ale af prsi a hromuje co nejmin!
A nezapomefite se u nds zastavit - s &imkoli. Na viechno se n&jakd néplast vzdycky
najde. Ostatng, cely dnedni bulletin je toho dikazem!
Jana Drexlerové

Muj recept:
usmeévem k uzdraveni

Jako mald jsem rdda potkavala jednu pani, kterd pfi odpovédi na mdj pozdrav vzdy
pfipojila Gsmév. Jeji pousmdni bylo pohlazenim po mé détské dusi.

Kdyz jsem v fijnu 2011, kvdli onkologickému onemocnéni, pfisla o levé prso, pohled
do zrcadla mé doslova vydésil. Vzpomnéla jsem si na radu mého kolegy: ,Za viech
okolnosti se usmivej, je to 50 % Gsp&iné léby”. Proto jsem se na sebe zadala do zrcadla
usmivat a byla jsem vd&&nd za dobu, ve které Ziji, Ze uZ existuji epitézy, chemoterapie,
ozafovéni, hormondlni [é¢ba... V prob&hu intenzivni 1é¢by si Elovék hodné ,sdhne” na
dno, nastésti jsem méla vedle sebe podporujici rodinu a kamarddky.

Kazdé onemocnéni néco ¢lovéku vezme a néco zase dd. Diky nemoci jsem poznala
nové kamaradky z Mamma HELPu. Terapeutky mé provdzely celou lé¢bou. Jsem jim vdée-
nd za jejich osobni rady, odborné informace a mily pfistup. Jejich Zivotni eldn poméhal
nejen mné, ale i manzelovi, mamince i moji sestfe. Chtéla bych timto podékovat viem
4holkdm” z Mamma HELPu za jejich optimismus, tvofivost, obétavost, povzbuzujici Gsmé-
vy... za to, ze jsou. Diky llong, kterd mé v roce 2015 doslova dovedla do FN Krdlovské
Vinohrady v Praze, jsem kone&né& zaéala fedit moj ,asymetricky hrudnik”. Zde na Klinice
plastické chirurgie jsem podstoupila rekonstrukei prsu pfenosem vlastni tkéné, nésledovaly
dalsi opercce Dnes jsem po posledni operaci, citim se skvéle, s vysledkem jsem velmi
spokojend. Jizvy na téle Easem
vyblednou a jizvy na psychice
se jiz vytraceji...

Chtéla bych zdroven podé-
kovat panu pFednostovi doc.
MUDr. Andreji Sukopovi, Ph.D.,
ktery byl po celou dobu mym
osetfujicim |ékafem, za jeho
0zasny pfistup (vzdy Gsmév,
optimismus, lidskost ... i humor).
Dékuji persondlu z JIP, operaé-
nich sdld, 16zkového oddélenti,




ambulantni &&sti, i ostatnich Usekd, které nejsou pro pacienty viditelné, za jejich vzornou
profesiondIni péci a obétavost. Jsem vd&&nd, Ze jsem mohla podstoupit tyto operace
pravé ve Fakultini nemocnici Krélovské Vinohrady, ve $pi¢kové Klinice plastické chirurgie
v Praze. Toto pracovidté viele doporuluii, protoze umi pacientdm vracet Gsmév na tvar.

Budu rdda, kdyZ moje sdileni bude inspiraci pro ostatni onkologické pacientky, proto
priklddém i moje fotografie pfed rekonstrukci a dnes. Vice pFib&hd o rekonstrukei |ze ziskat
na t&chto webovych strdnkdch:

https://www.fnkv.cz/reference-pacientu.php

https://www.estheticon.cz/pacienti/rekonstrukce-prsu

P4 L3
Vzkaz pro nové pacientky:

Kdyz jste veselé, usmivéte se, zlep3ujete ndladu viem okolo, je to magickd energie,
kterd otevird srdce a pfitahuje k vém pfijemné zdazitky, Gspéinou lébu a hojeni. Najdéte
si v dané situaci to veselé, radujte se, sméjte se. Bolesti se nebojte, v této nemocnici vém
stéle nékdo poddvéd pomocnou ruku, af uz v podobé 1ékd na bolest, vlidnym pfistupem

. v . ’ "o v & " v s . .’
nebo jen ,oby&ejnym” Gsmé&vem. ,Sla bych do toho znova”, dnesni pocit za to stoji.

Jarmi* , Plzeri

Sen o stésti se splnil

Svij sen v podobé malého uzlicku stésti si splnila Hanka Trpakova.
Klarka se Hance narodila 26. 7., po naroéné 1é¢bé rakoviny prsu.

S maminkou a bréskou Kubikem ndm pfinesli do naseho &eskobudéjovického centra cha-
ritativni kalenddr, kde jsou obé ,holky” zachycené na titulni strané. Najdete tam i Klarku?! :)

Charitativni kalendéF Bellis2018 nafotila
fotografka Helena Szmigielova.

Zachycuje kiehkost mladych pacientek.

Kazdd je jind, md za sebou jiny pFibéh,
ale vdechny poji kromé diagnézy rakovina
prsu také kiehkost. Kiehkost zdravi.

Symbolem fotografii je s&dra, kterd
zachycuje paralelu kiehkosti sadry s kfehkos-
ti zdravi a Zivota. | kdyz jsou kiehké, nejsou
nerozbitné, jsou odvdzné, krdsné Zeny, které
bojuji o svij Zivot. Viechny je poji také to, ze
po lé&bé dokdazi zit kazdy den naplno a plnit
si své sny.

Témito fotografiemi chtéji dat Sanci a nadsji
viem Zzendm, které potkd stejnd diagnéza
a ukdzat jim, Ze ndrognou lécbou Zivot nekonéi.
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Rady by predaly povédomi o tom, Ze rakovina prsu se tyka Zen v kazdém véku a pre-
venci - samovysetfenim prsu Ize zachrdnit nejen svd prsa, ale hlavné svij Zivot.

Pfejeme Hance a celé jeji $fastné rodince, viem pacientkam, do jejichZ Zivota vstoupila
rakovina prsu, aby jejich Zivot byl uz jen plny radosti, aby Zily opravdu naplno a plnily si
viechny své snyl!

Dékujeme za nddherny kalenddF, ktery mizZete vsichni vidét v nasem centru, nebo si
ho pfimo objednat na strankdch https://www.facebook.com/bellisime2015/ a podpofit
tak kiehkost zdravi.

Nejen Hanka, i Nada je podruhé stastnou maminkou!

Tak tohle je novy pfirdstek do
rodiny dalsi mammahelpky, nadi milé
Nadi Koléfové. Jmenuje se Petfik,
a i kdyz si ho rodi¢e préli rozbalit
pod strome&kem, trochu je napinal
a vykoukl na svét 4. ledna 2018. Aby
bylo zpravodajstvi Gplné, méfil 52 cm
a vazil 3750g. A jeho stardi bréska,
Matousek, se ho opravdu nemohl

7 dockat!
Mild Nado, hodné stésti a zdravi celé tvé uté3ené rodincel

mammahelpky

Vystava fotografii v Cafe Art

Na vystavé fotografii na téma +Zena a rakovina prsu” a Rict to
détem” jsme se 9. ledna sesly na odpoledni kavé v kavarné Cafe Art

v Ceskych Budé&jovicich, Knézska 12.
SN ] ' Nejen 2'e zde vafi
/ '%% ; vybornou kdvu, ale sym-

n paticky majitel kavdrny
pan Frantisek Vit ndm
umoznil  nainstalovat
do prostor kavarny nasi
vystavu na cely leden.
A protoZe se ndm podafi-
lo do Ceskych Budgjovic
dovézt fotografie vystav,
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které se obvykle instaluji samostatné, je tato nade navic svym svym zplsobem
jedineéna.

Jako prvni vznikla vystava Michael for Mamma HELP - Zena a rakovina prsu, pro
kterou nafotili a fotografie poskytli studenti Stfedni a vy3si Zkoly reklamni a umélecké
tvorby Michael. Ty zachycuji nemocné Zeny v riznych etapéch nemoci - od momentu
sdéleni diagnézy, v pribéhu léeby i po ni. Studenti tak origindlné ztvarmili tolik citlivé téma
rakoviny prsu. Ndsledné vznikl projekt ,Rict to détem”. Projekt, zaméteny na pacientky
s rakovinou prsu, maminky, které se setkaly s problémem, jak samotnou nemoc a zmény,
které v rodin& nastdvaiji pribliZit svyym détem.

Ndadherné fotografie oslovily kazdého névitévnika vystavy, nékteré dojaly az k slzém.
Své dojmy z vystavy mnozi zaznamenali pisemné do knihy, kterd jim byla v kavarné pro
tento Ucel k dispozici.

Chtéla bych podé&kovat panu Vitovi, maijiteli kavarny a jeho pfitelkyni, ktefi spolené
s ndmi vystavu pripravovali s nad$enim sobé& vlastnim. Po cely leden se ndvstévnikim
vystavy vénuji a osobné je vystavou provézeiji.

Dékuji za néds viechny mladym autorim fotogrdfii za citlivé ztvarnéni tématu rakoviny
prsu, viem, ktefi jsou na fotografiich zachyceni i t&m, ktefi se o realizaci tohoto dila zaslouZili.

Lida Kubdtovd

Pozvanka
DETI

V &ekdrné brnénské vojen-
ské nemocnice budete mit kon-
cem Unora a v bfeznu moznost
shlédnout vystavu, kterou vytvo-
fily ve prospéch organizace
Mamma HELP déti z vytvarné-
ho krouzku DDM Helceletka
v Brné& - pobocky Domecek,
pod vedenim Kléry Kleinerové.

Radi bychom timto spoleénym pocinem upozornili na projekt RICT TO DETEM, kiery
je zaméfeny na problematiku komunikace v roding, ve které onemocni maminka nezleti-
lych dati.

Nosnou myslenkou bylo, aby se dé&ti, které vyristaji v rodiné bez velkych Zivotnich
problémi, zamyslely nad tim, Ze ostatni déti takové St&sti nemusi mit a vyristaji treba se
strachem o svoji maminku. Jak to dokézaly, uvidite sami. Pozitivni je i to, Ze svoje dila jsou
mali umélci ochotni vénovat ve prospéch dobré véci.

Lenka Peldnkovd, Brno
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Rict to détem poradné

~ Tictto V roce 2017 jsme otevieli v praiském MH centru odbor-
' nou poradnu pro nemocné maminky zejména mensich déti. Mgr.

Pl Marie Zemanovd, kterd je také autorkou brozurky pro rodice

' \ 4 s ndzvem Rict to détem, pfichdzi do MH centra vzdy na vyzadé-
détem - ni, a klientky za jeji sluzby nic neplati. Poradna je zdarma, stejné

jako ostatni nade sluzby. Je jen potieba pfedem se objednat,
zavolejte na ¢islo 272 732 691. Poradna bude pokracovat i letos, terminy na objedndni
isou v tyto: 11. ledna, 1. a 16.Gnora, 1. bfezna.

Nové se nam nyni podafilo zaijistit odborné poradenstvi i v €eskych Budéjovicich,
kde bude Zzendm i jejich rodinédm k dispozici Mgr. Ivana Abraméukovd, a to ve dnech
12. Unora, 27. Unora, 7. bfezna, 20. bfezna. Pro objedndni volejte na tel.:
385 515 031 terapeutkdm v MHC Ceské Budéjovice.

Také v Brné se od Gnora mohou rodiny pfijit poradit s psycholozkou Mgr. Petrou
Buckovou, kterd bude u nds v MH centru k dispozici 23. Unora, 23. bfezna,
27. dubna, 25. kvétna, 22. ervna (pdtky) v dob& od 9.00 do 11.00 hodin. Je viak
také treba se pfedem objednat na tel.: 549 216 595 u terapeutek v MHC Brno.

Psychologické poradenstvi, poskytované odborniky v MH centrech, je
zdarma diky finanéni podpofe a pomoci Nadaéniho fondu GSK.

Vikendova
v ramci Rict to détem

V listopadu jsme se s celou rodinou jiz podruhé zi&astili setkéni v ramci projektu Rict
to détem, ktery pofddd organizace Mamma HELP.

T&zké onemocnéni vzdy zasdhne do
chodu a pocitd v rodiné. A to vzdy nega-
tivné a tim spi§, kdyZz jde o zdravi tvirce
domdci pohody a udrzovatele tepla rodin-
ného krbu - maminky. Dospéli jsou mnohdy
Zivotem trénovani vyrovndvat se nastalymi
situacemi, a pfesto je tato uddlost mnohdy
vyrazné psychicky zasdhne. Déti zatim z4d-
ny trénink nemaiji a je to zdkonité¢ pro né
mnohem t&Z3i.
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Pravidelnd setkani v rdmci projektu Jak to
fici détem ddvaiji rodindm moZnost si popovi-
dat oteviené nejen s lékafi a psychology, ale
také mezi sebou. Kazdd rodina svou situaci
proziva po svém a nachdzi se v jiné fazi vyrov-
ndvani se s novou zku3enosti. Proto je pro nds
piinosné setkdvat se s ostatnimi a nachdzet si
v jejich Zivotech pozitivni impulsy. A souéasné
je moc pfijemné sledovat, Ze sami jste nékomu
vzorem. Opravdu dojemné je pozndni, Ze
i déti mezi sebou si poméhaiji. Uz jen tim, Ze
Zjifuji, Ze nejsou samy, kdo maji nemocnou maminku a Ze ty ostatni déti nezirdceji Gsméy,
hravost a radost. Toto my jsme letos zazili, takto my jsme nade setkdni vnimali, takto se
ném to libi.

PFijimat a zaroven pomdhat v jeden okamzik ma pro mé a moji rodinu
obrovsky lidsky rozmeér.
Markéta Herinkové, Ust nad Labem

Lymfedém a jeho lécba

Do plzefiského centra pfisla s pfedndskou na téma Lymfedém (lymfaticky otok) pani
Katefina Poldkovd, DiS. z firmy lymFyzTherapy. Nejdfive nam vysvétlila anatomii lymfatic-
kého systému, ktery je jednim z hlavnich nositeld rakovinovych bunék. Kazdy &lovék mé
v téle cca 600 lymfatickych uzlin, které se nachézeji v roznych velikostech a v rizném

po¢tu v mnoha &astech téla. @ T

" R § RN

Diky svym filtraénim vlastnos-
tem sbiraji a zachycuji $kodlivé
latky a jsou zodpovédné za
obranu naseho téla. Pro horni
kongetiny jsou nejvétsi ,&isti-
ci”stanici podpazni uzliny.
Existuje mnoho pFicin vzni-
ku lymfatického otoku, af uz
dédi¢nost, ndsledek operace,
radioterapie nebo traumatu.
U pacientek s rakovinou prsu




se v obdobi 6 mésich az 2 roky po 1é¢bé& u 30 procent pacientek vyvine lymfaticky otok
paze, ramene nebo hrudniku. Mize se totiz stdt, ze b&hem léEby rakoviny prsu dojde
k preruseni lymfatického systému v podpazni oblasti. To znamend, zZe lymfa jiz nemize
téci zpét tak jok md, a hromadi se v tkanich - tim vznikd otok.

Existuii tfi stadia otoko:

1. kompletné vratny

2. spontdnné nevratny (otekld tkaf zadind tvrdnout a dostavi se nepfijemné bolesti)

3. otok poskodi nervovy systém a vznikd tzv. elefantidza (,sloni noha”)

Po kazdé operaci je proto vhodné okamzité zadit s pééi o jizvu a s rehabilitaénim cvi-
&enim. K odstrané&ni vzniklych otokd se pouzivd manuélini nebo pfistrojovd lymfodrendz.
Manuélni lymfodrendz nesmi bolet. Terapeut provadi masdz lehkymi doteky v pfesném
rytmu a spravnymi hmaty vzdy smérem od centra k periferii dle individudlnich potfeb.
Pristrojova lymfodrendz se provddi jen pfistrojem k tomu uréenym, nesmi bolet, musi byt
dodrzeny hygienické normy a musi byt nejprve vycidtény (odmasirovany) zékladni uzliny.

Pacientky s lymfedémem by se nemély vystavovat prudkym zméndm teplot (saung,
mrdz), nepretézovat kon&etinu na operované strané, vyvarovat se poranéni, nenosit t&sny
odév ani 3perky. Pfi nedodrzovdni téchto zésad dochdzi ke komplikacim (poskozeni kize,
infekce, zanéty, plisng, zhorseni otoku). Pfi opakovanych komplikacich je pak nutné uzivé-
ni antibiotik a tim miZe ndsledné dojit i k podkozeni traviciho systému. Dal3i uziteéné infor-
mace, které jsme se dozvédély: na komplexni [éZbu lymfedému méme ndrok 2x v roce,
na pazni ndvlek také 2x roéné a samoziejmé ndrok na pfedpis kompresivnich pomicek
(napt. kratkotaznych obinadel a dal3ich. Také bychom mély zabrdnit zdravotnimu perso-
nélu brét krev, dévat infuze a méfit tlak na poskozené konceting. Dilezité je dodrzovat
zdravy Zzivotni styl, hlidat si véhu, dostatek tekutin, dostatek vitaminG, minerdld, dbét na
noeni navlekd a pravidelny pohyb.

Chci je3té dodat, Ze pani Katefina Poldkovd byla velice mild a vstficnd. Po zajimavé
predndice ndm jesté zodpovédéla spoustu otdzek a poskytla cenné rady. Byly jsme moc
spokojené a t&sime se na jeji daldi ndvitévu.

Dana Moléekovd, MHC Plzer

Zilni onemocnéni
muze trapit Zzeny v kazdém véku

Ackoli se daleko Castéji hovofi o problémech srdce a tepen, mezi kardiovaskulérni
onemocnéni pafii i onemocnéni zil. To je svym rozsahem, vyznamem i Eetnosti neméné
zdvazné. A zvl&sté ta chronickd se fadi v nékolika poslednich desetiletich mezi civilizaéni
choroby, které mohou trapit od mlédi az do pozdéjsiho véku.

10



Dlouhé sezeni, nedostatek pohybu, nedodrzovani
pitného rezimu, konzumace nezdravych potravin, ale
i vék, dédi¢nost, pohlavi &i t&hotenstvi Uzce souvisi se
vznikem tohoto druhu Zilniho onemocnéni. Nejéastsii
se objevuji kiec¢ové Zily na dolnich konéetindch, které
se projevuji metlickovitymi Zilkami, kfeCovymi Zilami ¢i
Zilni trombézou a jejich nésledky vedou az ke vzniku
bércovych viedi. Jiz v puberté se mohou objevovat
prvni zndmky Zilnich problémd, a to diky hormondlnim
zméndm (hormony maiji za kol t&lu nejprve zajistit krds-
né Zenské tvary a ndsledné jej pfipravit na t€hotenstvi).

Nejvétsi zmény prozivaiji Zeny pravé v obdobi gravidity. B&hem t&hotenstvi se dostavé
organismus pod tak vysoké hladiny hormont, jakych nedosahuje pfi zadné 1é¢bé. Vysoké
hladiny hormonu estrogenu navic vedou k rozvolnéni Zilnich stén, coz mize zpUsobit vznik
nebo zhordeni stavu kiecovych Zil v dolnich kon&etinach & v panevni oblasti, v takovém
piipadé byvaji ndsledkem hemoroidy. Tlak rostouci délohy zpomaluje ndvrat krve z dolni
poloviny t&la, a to vede k daldimu zhor3eni varixd dolnich kon&etin a hemoroids. Cim je
téhotnd Zena starsi, im mize dochdzet k vétiimu zhorsovdni.

Dal3i velkou zmé&nou v Zivoté Zeny je klimakterium, které je zdrover posledni fyziolo-
gickou zménou, kterou Zena prodéld. Hlavnim divodem rozvoje kiecovych Zil v pozdéj-
§im véku je celkové starnuti tkéni, Gbytek pohlavnich hormond a sniZeni elasticity Zilniho
systému.

Mezi dalsi problémy, které postihuji zejména dolni konéetiny, patfi lymfatické otoky.
Llymfedém je chronické onemocnéni, které vznikd pfi nespravné funkci lymfatického sys-
tému a pfi 3patném odbourdvani bilkovin v podkozi. PFi podezieni na lymfedém by mél
byt pacient véas odesldn na specializované pracovidté k potvrzeni diagnézy a zahdjeni
véasné a efektivni |éEby.

Jakékoli pfiznaky a podezieni na problém s Zilami je dolezité konzultovat s [ékafem
a nespoléhat se na neovéfené doplitky stravy. Nejdilezitéjdi je véasnd diagnostika
a nasazen/ G&innych venoaktivnich 1ékd. A pravé role venoaktivnich 1ékd je b&hem lé&by
velmi dilezitd, protoze podporuiji Zilni obéh, zmirfuji Zilni tlak a z&nét, zpeviiuji Zilni st&nu
a zasahuji jiz na Gplném poldtku kaskady zmén Zilni stény.

Léeba chronického Zilntho onemocnéni byvd dlouhodobd
a je nutné, aby pacient s lékafem spolupracoval. Zélezi pak na
stadiu, ve kterém se pacient nachdzi a dle toho se déli 1é¢ba na
operativni a konzervativni.

Vice informaci a fadu odbornych rad naleznete na www.
zilniporadna.cz nebo si mizete stéhnout zdarma mobilni aplike-
ci ,Boli vés nohy”, kde najdete krétké video, fotodokumentace,
né&vody na cvieni a rady, jak pomoci svému Zilnimu systému.

.
|
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VZDELAVAME DRUHE

Den zdravi ve VZP CR P¥erov

Pomahame

Zenam
s rakovinou prsu

T
;gtu
HELP

"Hw.l‘lil‘l‘ll’ﬂih!'lp.tl
Praha Pleef Coské Builéjovice

Vedouci Klientského pracovisté
VZP pani Jana Knejzlikovd nédm pfi
névitévé naseho prerovského centra
nabidla, abychom se zG&astnily pre-
ventivni akce na jejich pracovisti.

Klienti, ktefi pfisli ten den na
pobocku, si nejen zafidili své véci,
ale odesli sezndmeni s metodou
samovysetfeni, probrali jsme s nimi
i dilezitost prevence a také moznosti
individudlniho poradenstvi v naem
centru.

Rozddvaly jsme bulletiny, bro-
zurku Samovy3etieni pro zeny i pro
Breastmany a také VZP pro své klien-
ty pfipravila malé darecky.

Véfime, Ze po této akci zase pfibylo v nadem regionu vice Zen, které si kazdy mésic

vzpomenou a budou si pravideln& vy3etfovat prsa.

DELAME SI RADOST

Z Prerova Ddsa, Kéja a Marta

Artedilny s Petrou

Pfi neddvné artedilné jsme se v Plzni pokousely o pfeneseni riznych fotek a obrézkd
na dievénou desti¢ku. Nejvétiiho Uspéchu dosdhla nase mammahelpka Stépdnka, kterd
vytvofila dva nddherné obrdazky. Ani lektorka Petra, kterd artedilu vedla, nezistala poza-

du. Vyrobila krabi¢ku, na
kterou pfenesla foto svého
synka.

My ostatni se také sna-
zily, ale vysledek nebyl
takovy, jaky jsme pfedpo-
klédaly - tak snad pristé2
Posezeni u nasich vytvorl
bylo i tak milé a pFijemné.

Helena Fiserovd
12



Moda v Hradci

Médni tvirci chystaji vzdy své
kolekce minimdalng rok dopfedu.
Hradeckym mammahelpkdm k tomu
stadilo pouhé jedno listopadové odpo-
ledne.

Tricka s origindlnim potiskem pro
malé i velké, polstéiky, ubrusy, to vie
dévéata vytvofila pod odbornym vede-
nim pani Pavly a za pomoci jejich svéfenkyfi ze zdravotni $koly v HK.

Kromé pfijemné strdveného odpoledne v milé
spoleénosti, vznikla ndpadité potidténd tricka viech
barev a velikosti, kterd se jisté stanou souédsti nové
médni kolekce ,jaro-léto 2018 jako vytisténé”.

Podékovani pani Pavle, kterd jiz dva roky ochot-
né spolupracuje s mammahelpem v HK a vzdy
z toho vzejdou krésné a zajimavé véci, které zdobi
nejednu domdcnost, zahradu i samotné mamma-

helpky a jejich blizké. foto

Jana Smetanovd

Sperkaiské odpoledne
v Praze

Smaltovany 3perk pry zazil svij vrchol v secesi,
ale ur¢ité udéld dojem i v dnesni dobé. Tak jsme si
pod dohledem St&pdnky takovy neobvykly a origi-
ndlni 3perk vyrobily.

foto Jana Srotkova

Tésné pied Vanocemi jsme opét po &ase praco-
vali s Efektovou barvou. Je to opravdu ,efektovd”
barva, protoZe sama pracuje na vytvdaieni zajima-
vych abstrakci, dé se ji malinko usmérnit, ale stejné
vysledek bude za hodinu vypadat trochu jinak. Za
mé&sic, az barva vytvrdne, zaliji se vyrobky prysky-
fici.

Protoze jsme byly brzy hotové, pustily jsme se
jesté do vanoéni tématiky.Na rozjezd jsme si zkusily
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vyrobit sklddanou hvézdu z papiru, kterd kdyz se nalepi na okno, tak svétlo prochdzejici
skrze ni tvofi ze skladl ornamenty. Potom jsme vyuzili zbytky z pranicek a vytvéreli zavésy
na okno ¢&i ,stinitka” pred Eajovou svicku. Méla jsem dopredu trochu obavy, zda to bude
dévéata bavit, ale pustila se do toho s nad3enim a hravosti.

Pred zacdtkem jsem se potkala na chodbé s jednou G&astici artedilny - budu ji
ted fikat Tonicka. Tonicka se mi svéfila, Ze ji neni dobfe, byla zase v nemocnici (je
tam dost asto a mivd bolesti jako dnes), ale Ze si nemohla nechat ujit dnedni arte,
Ze to za to stoji. B&hem tvofeni¢ka se jeji stav trochu zklidnil - dolasné, odchdze-
la spokojend a moZnd i rédda, Ze mohla na chvili zapomenout na své problémy.
Hodné mé to dojalo.

Dé&kuji, Toni&ko.

Stépanka

Jaro 2018 ve Zliné
vystava figuralniho vizovického peciva

V listopadu lofiského roku mé oslovila pani
Jana KostuFikovd, etnografka pisobici v Muzeu
Jihovychodni Moravy. Vyzvala mé, abych se
z0&astnila etnografické vystavy, zamé&fené na
vyrobu vizovického peéiva. Byla jsem mile
piekvapena touto nabidkou a rada ji pfijala.
Po nékolika telefonickych rozhovorech jsme si
domluvily termin navstévy u nds doma. Dopiedu
jsem si vyhnétla t&sto, (musi se zpracovdvat
minimdlné 1 hodinu), abych ndsledn& nezdrzo-
vala. Pani Kostufikovd se dostavila pfesné na
as i s ¢ajickem (byla jsem n&jak nachlazend),
¢&imz mé mile pot&dila pohotovosti, empatii
a na své mladi profesionalitou. Tak jsme stravily
prijemné odpoledne pfi fotografovani, hovoreni
o viem co se tykd tohoto tématu, ale hlavné
natééeni mé malickosti pfi ,3014ni”. Radda jsem
si zavzpominala na doby, kdy jsem jako mald
cérka seddvala s moji babickou Marii Lutonskou. Tato Gzasnd a kreativni Zena, jez méla
dar rozddvat dobrou ndladu a bavit lidi mé hodné nauéila a ja na ni s ldskou vzpomindm.

Na této regiondlni vystavé se bude podilet hodné ,30lagt”, tak se u nds na Valassku
fika lidem, ktefi vytvéfi toto specifické pecivo a kazdy ma tzv. svij rukopis. J& jsem také
zkousela vytvofit néco nového, ale vzdy jsem se vrdtila k pivodnimu, co jsem se v mlédi

14




naudila. S timto druhem peéiva zaéali stafiéci Lutonsti uz v pfedminulém stoleti, a i kdyz se
mu Fikd pedivo, jist se nedd, ale po upeceni nebo spise usudeni, je krasné.

Romana, Zlin

Zimni vyloha v Hradci

Tésné pred Vénoci do naseho cen-
tra dorazili pani uéitelky a studenti ze
Stiedni $koly vizudlIni tvorby v Hradci
Kralové. Nesmim zapomenout na pana
$kolnika, ten je velmi dolezity, protoze
stoji na zebfiku a viechnu tu nddheru
zavé&suje do nasi velké a hlavné vysoké
vylohy. Je pravda, Ze jsme se nerady
loucily s vylohou pfedchdzejici, byla
v nadich barvéch, byla v rizové. Ale
nyni se nem0Zeme vynadivat na tu

novou, je tyrkysovd, modrd a jakoby z ledu, supluje snih a mrdz, co na ulicich chybi. Zimni
barevnost je podtrzena i zimnimi vystfihovanymi 3D obrdzky. Viechny zdvésy a obrdzky
vytvofili studenti této Skoly. Nékteré z rame&kd byly vyrobeny na 3D tiskédrné samotnym
panem feditelem Ing. Mgr. Milanem Jedli¢ckou. Dékujeme za dlouholetou spoluprdcil

Jana Smetanovd

Srdce Zubra bije pro ZENY

Tésné pred Vénoci jsem byla s olomouc-
kyma i prerovskyma holkama na hokejo-
vém zdpase, vénovaném ve prospéch orgo-
nizace Mamma HELP, specidlné pro pfe-
rovskou pobo&ku. Hokejisté Zubrd oblékli
roZové dresy na podporu Zen, které pravé bojuji
s nemoci rakoviny prsu.

Atmosféra byla skvélg, fanouici fandili, se¢ jim
hlasivky stacily, bohuZel to na vitézstvi nestaéilo,
ale vibec to nikomu nezkazilo néladul Zeny, div-
ky a déti mély vstup zdarma, stadilo si vzit pouze
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rozovy doplnék. Soucdsti akce byl i nd3 stanek, ve kterém si fanousci mohli dokoupit
i n&jaky ddrecek pod stromecek. Viechny vyrobky pochdzely z nasich artedilen, ve kterych
se schazeji zeny, které se pravé s nemoci potykaiji nebo jsou krétce po ukon&eni [éZby.

A kdo chtél, mohl si v probéhu ledna specidlni rizovy dres vydrazit, éehoz spousta
fanouskd Zubrd vyuzilo. Viem, ktefi pro nds charitativni akci pfipravili, velmi dé&kuijil
Nejvétii podékovéni patii Martiné Hruskové! Byl to pro nés nezapomenutelny zéZitek!

A jedté vysledek drazby réZovych drest: pro prerovské Mamma HELP centrum jsme
ziskaly celkem 62 460 korun. Dékujeme fanouskom, ktefi si rizové dresy zakoupili.

Karla

Mikuléas a Jana Krahulova

Moje mald dcera Zdenigka se mé zeptala, jestli dospéli dostdvaji Mikulése. ,Ale ano,
dostdvéme,” odpovédéla jsem ji, ,jen ho nemdme v &okolddové podobé”. Uvédomila
jsem si, ze za jediny den jsem mé&la Mikula30 nékolik!

Jeden z nich byla pani Jana Krahulovd, kterd nés navstivila s milym piekvapenim. Pani
Krahulovd je vedouci sestra onkologického oddéleni v Sumperku a dlouholetd sympati-
zantka Mamma HELP. Pfivezla ném
sek na castku 3 275,- K¢, kterd se
vybrala na onkologickém oddéleni
za prodej vyrobki vytvofenych nasi-
mi klientkami v artedilndch. Jelikoz
vyrobky se prodavaly v fijnu, kdy je
nadim symbolem rizovd barva, tak
isem si na tu fotku - i kdyZ je prosi-
nec - nasadila rdZovou 3dlu! Viem,
ktefi si nase vyrobky zakoupili, velmi
dékujemel!

Karla Otavovd




v v.v . ’
Hodné stésti, Péto!

Posledni artedilny v lofiském roce byly v plzefiském Mammdaéi vénovdny vyrobé
vanoénich pranicek a vizitek na ddrecky. Pod vedenim nasi lektorky Petry vytvofily mam-
mahelpky moc pé&kné vyrobky. Petra vedla posledni artedilnu - &ekaiji ji velmi dilezité
rodi¢ovské povinnosti, odchdzi ném na matefskou dovolenou. Chtéla bych ji touto cestou
moc podékovat za chvile, které ndm vénovala a za mnoho novych kreativnich technik,
které nds nautila. Doufdme, Zze az druhé miminko trosku povyroste, tak se Pefa vréti ke
spoleénému tvofeni s plzefiskymi dévéaty.

Ivana Ch., MHC Plzeri

Velké diky pani reditelce Lucii Kosové
a TESCO Letnany

Dékujeme za podporu
nadich projektd na poboé-
kach TESCO CZ.

Diky viem za kazdy vho-
zeny zeton! V rdmci hlasové-
ni v programu pro neziskové
organizace Vy rozhodujete,
my pomdhdme, jsme pfevza-
ly v TESCO Letfiany 3ek na
30 000 K¢, ktery bude pou-
#it na podporu projektu Rict to
détem.

CSOB pomaha regionum
Dékujeme - vyhra je 92 700 K¢!

Pfednddky za zdravé prsa zvitézily v Plzefiském
kraji v programu CSOB Pomdhd regiontm. Diky
piispévkom vefejnosti: 42 700 K& a daru od CSOB:
50 000 K& vyskolime vice nez 1 000 lidi, ktefi
budou védét, jak spravné pelovat o sva prsa nebo
o prsa své partnerky. Dékujeme viem, ktefi nds
podpofili - nejprve svym hlasem a v druhém kole

i finanéné!
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Narionnaud

Beauty is mine

Diky
za medvidky,

udélali radost
dvakrat!

Dékujeme Vém viem, ktefi
jste se koupi plySového medvid-
ka zapojili do Marionnaud
projektu na podporu neziskové
organizace Mamma HELP, kte-
ré pomdhd Zendm s rakovinou
prsu.

S vasi pomoci se poda-
filo ziskat 155 400 K¢! Vam
viem velky dik za to, Ze jste nds
podpofili.

CO SE NEVESLO DO VANOCNIHO CiSLA

Pomah¢
Zenan
s rakovinouy

Mikulassky charitativni bazar

Odpoledne 5. prosince 2017 se jiz po
ffindcté oteviela Prazskd kfizovatka viem
lidem, ktefi se rozhodli podpofit tradiéni cha-
ritativni akci Mikuld3sky bazar. Dobroginné
akce se zd&astnily neziskové organizace,
se kterymi Nadace VIZE 97 spolupracuje
a Mamma HELP nesmél chybét.

Kostel sv. Anny nabidl kouzelné misto,
Mikuld3e- Eerta-andéla, vanoéni darky, sva-
fak, cukrovi, koledy, détské Gsmévy a chari-
tu. Ndavstévnici se mohli naladit na svéteéni
atmosféru, dat si ¢aj s prételi, v predstihu
nakoupit vanoé&ni dérky a jejich koupi pFispét
na dobrou vé&c. Prodali jsme spoustu vanoé-
nich vyrobky, které pfipravily mammahelp-
ky. V z&véru odpoledne jsme si zazpivaly
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nejzndméjsi ceské koledy s pani Dagmar Havlovou a mnoha dal3imi zndmymi osobnostmi.

vy

Dékujeme Nadaci VIZE 97, Ze jsme se mohly zi&astit a t&3ime se na pFisti roénik.

Zuzka Bléhové

Rukodélny jarmark

Tradi¢ni adventni akei prv-
niho plzefiského obvodu se
stal Rukodélny jarmark. Letos
se konal prvni adventni nedéli
za velkého zdjmu prodejcd.
Pfes padesdt vystavovateld pfi-
pravilo své vyrobky k prodeji.
Také my, dévéata z Mamma
HELP, jsme proddavaly vyrobky,
které vyrabime b&hem celého
roku. Bylo k vidéni zboZi vie-
ho druhu prevdzné s vdanoéni
tématikou, nejroznéjsi rukodél-
né techniky, nabidka cukrovi, perni¢ky. Na akei se pfislo podivat hodné zéjemcd, ktefi
si pfisli zakoupit drobny ddreéek nebo si jenom prohlédnout vyrobky 3ikovnych rukou.
Akce tohoto druhu se setkala s ohlasem a my doufdme, Ze také pfisti rok nebudeme na
Rukodé&lném jarmarku chybét.

Za MHC Plzeri Ivana Ch., Hela F.

Beneficni prode| v UPC

Po kratkém poc&dteénim m
bloudéni z dovodu rozkopa- """"m
- 1

nych Nusli jsme se dostaly na
misto. Benefiéni akce byla veli-
ce dobfe pfipravend, v pfijem-
ném prostfedi se o nds staraly
milé organizdtorky, vie probi-
halo v pohodové pfedvanoéni
néladé a diky zaméstnancim
UPC jsme si odnd3ely i péknou
trzbu. UZ jsme domluvené na
predvdanodni prodej napresrok.
Dékujeme za podporu &innosti
Mamma HELPu.




Mezi certy a andély

Jiz tradi¢né jsme souddsti
né&kolika adventnich trho v oko-
li Hradce Krdlové. Letos jsme
poprvé zavitaly i dal - do
Malych Svatoriovic, kde ndm
moznost benefi¢niho prodeje
zprostfedkovala nade é&len-
ka Maruska Jirouskovd. Na
malém ndmésti tohoto mésted-
ka se objevily dfevéné stanky
s drobnymi dérky, uprostted se
opékal ¢unik a hofel otevieny
ohen, kde se mohli pFitomni
zahfdt, byl snih a mrazivy vitr.
Nechybély ani stanky s vanog-
nim puncem, svaidkem a domdcim cukrovim. My jsme stdly za vétrem - na chodbé kul-
turniho domu, a stdle jsme vyhliZely, kdo k ndm zavité. Ve pfislo aZ odpoledne, to zaal
v sdle kulturniho domu &ertovsky rej. Nechybél ani Mikulé§ ani andél. Maminky, babicky
i déti se zastavovaly i u nasich stolkd, pokukovaly a kupovaly. Viem moc dékujeme!

Jana Smetanovd

Vanocni posezeni v Olomouci

Stalo se jiz tradici, ze se
pfed vdnocemi setkdvame,
abychom si mohli popfdt nejen
spokojené a pohodové svatky
vénoéni. Spoleéné si zavzpo-
mindme, co nédm rok pékného
dal a co naopak vzal (ach, ta
Betty McDonaldovd).

Jsem moc rdda, Ze nés pfisel
navitivit odborny garant MUDr.
Karel Cwiertka, Ph.D. a pani
onkolozka z Fakultni nemocnice
MUDr. Hana Kaldbovd, kterd je
dlouhodobou sympatizantkou.




Nejvétsi Gsmév na tvdfi ndm vykouzlila mald princeznicka Anicka, kterd pfisla s pani
doktorkou. Déti bylo vice. | pan doktor vi, ze k Mamma HELPu patfi i nade déti a tak k ném
opét zavitala i jeho vnucka Anabelka, které se u nds evidentné moc libill Samoziejmé
nesmim zapomenout na moji kamarddku a sympatizantku Ivanu Plihalovou, kterd viem
pritomnym popidla krasné a pohodové svatky.

Bylo to krasné odpoledne s mymi nejblizsimi lidmil Viem vam preji krasné a stastné
vénoce, plné pohody a smichu!l A samozfejmé i n&jaky maly darek pod stromec&kem!

Krésny novy rok 2018 vam prejil

Karla

’ v . v v v

Vanocni punc v Prerove

Ve &tvrtek 7. 12, jsme si ; Ll e b 5 |~

v prerovském Mamma HELP =
posedély u dobrého punce,
ktery pro nds jiz tradi¢né vafi
Marta Metelkovd. Nad vofia-
vym horkym 3dlkem jsme si

povidaly s ¢lenkami i s panem
doktorem Danielem Bartikem,
ktery je odbornym garantem
prerovského Mamma HELP
centra.

Probraly jsme vie, co se
letos délo nejen v Prerové, ale
v celé nadi organizaci, a byla
jsem moc réda, Ze si dr. Bartik nasi prdce velice ceni a bude nds velmi rad podporovat
i v dal3im roce. To mi udélalo velkou radost!

Marté Metelkové dékuji za pohosténi a rodinnou atmosféru, kterou ném odpoledne
vytvofila.

Karla Otavovd

Hradecky vanocni vedcirek

Letos jsme mély dva vdnoéni vedirky. Prvni byl ve znameni vina. Vinaf pan Kohoutek
ndm vypravél o historii vinafstvi u nds, o zajimavostech kolem vina, a my jsme pfi tom
mé&ly moZznost vina, kterd donesl, ochutnat. Za tyden jsme se pak sesly na tradi¢nim vénoé-
nim vecirku. Bylo nds plné centrum viech vékovych kategorii. Koledy ndm zahrdli Pepa
a Anezka Kujalovi, Z4ci prvniho stupné ZS, Pepa na trubku a Anezka na housle. Pri
soutézi o nejlepsi linecké kolecko byla v poroté kromé nasich &lenek i jedna ze studen-
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tek stfedni zdravotnické skoly,
které k ndm pfisly se svou
vychovatelkou. A tu nejstar-
§i generaci jsme zastupovaly
my - mammahelpky. Libugka
Novékovéd prednesla moc hez-
ké zamysleni nad tim, co je
v Zivoté dilezité. Pfinesly
jsme si také svoje fotografie z
mladi a mély jsme uhodnout,
kdo je kdo. Nékteré z nds
byly uhodnuty jednoznalng,
nékteré vibec. Mezi tim viim
pobihal maly dvoulety klugina
Matoudek, ktery se spolu s maminkou Nadou uz nemohl do¢kat svého budouciho brat-
ficka.

Vsichni dohromady jsme vytvofili pfijemnou atmosféru a s pranim $fastnych vanoénich
svétkd a spokojeného roku 2018 jsme se vecer rozchdzely.
Jana Smetanovd

Vanoce v Budéjovicich

V predveder svatku
svatého  Mikuldse jiz
tradiéné na Eeskobudé-
jovické ndamésti prilétd
andél. Z Cerné véze se
snési pomalu pfimo na
nameésti.

Pravé v tomto obdo-
bi jsme mély moznost
_ potkat se zde i pfes nepfi-

w A i zen pocasi s ndvstévni-

— i g WX ky vdnoénich trho, kdy

né&ktefi se kazdoroéné uz

pravidelné zastavuji u naseho stanku. Jsou to moc milé setkdnil PFi benefiénim prodeji se
mohou poté&sit nasimi vyrobky z artedilen, asto zde vybiraji daregky pro piatele a znamé.

Pro¢ prévé ted byla nasvicena Samsonova kasna na rdZovo, vi snad jen Andél
s Mikulésem a viechny ty, pro které je rozové barva jasnym symbolem.....
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Vénoéné naladény a s Gsmévem na tvafi jsme zakonéily letodni rok i v ceskobudéjo-
vickém centru.

Na stolech nechybél jiz tradi¢né vénoéni kapr se saldtem, vanolni cukrovi vyro-
bené s laskou, puné a spousta daldich dobrot, o které se s ndmi pfisla podélit nase
dévéata. V pfijemné atmosféfe jsme si povidaly o spolenych akcich, rodiné i planech
na rok pfisti. Milym pfekvapenim pro viechny byla Géast nasi feditelky Jany Drexlerové
a Sim&i Kolafové, které si s ndmi pfijely do Budg&jic vénoéni atmosféru vychutnat.

Rozlouéily jsme se s pfanim krdsného proZiti vénoénich svétkd a zejména pevného
zdravil

Adventni cas
s prehlidkou pokryvek hlavy

Vénoéni &as jsme si v Brné zpfijemnily humorem i bdsnémi. Nase talentovand dévéa-
ta na dand slova vytvofila bdsné. Modelky pak pfedvedly pokryvky hlavy - jak jim to
sluselo, se mizete podivat na fotkdch. Rok utekl jako voda a do nového roku 2018 viem
prejeme zdravicko, o kterém viechny moc dobfe vime, jak je dilezité.... Tak tedy Zijme,
dokud zijeme !l

.

Lenka Peldnkovd




Pomahame
zenam _
--rakromuf

Vanoce na Poliklinice
Zahradnikova

Letodni posledni benefiéni prodej nasich vanog-
nich darkd probéhl na Poliklinice Zahradnikova
v t&sné blizkosti naseho brnénského centra. Také
diky Jané Bdhmové, nezdvislé kosmetické porad-
kyni, kterd li¢ila hosty zdarma, byla Gcast poté-
Sujici. D&kujeme vSem dévcatim, kterd s akei
pomohla a vedeni polikliniky za poskytnuti prostoru
a té3ime se na spoluprdci v pfistim roce.

Rekondicni pobyty v roce 2018

A jesté zprava, na kterou uz spousta z vas ¢ekd. Muzete se zadit hlasit
na rekondi¢ni pobyty, které jsme letos pro vas pripravily.

Prihlasky je treba nechat potvrdit vasim osetfujicim lékafem, ale aZ pred pobytem.
Zatim se mOzete prihldsit osobné& v nejbliziim MH centru, nebo telefonicky & e-mailem
Hance Jirovcové, kterd md pobyty na starosti.(tel.: 725 979 119, e-mail: hana.jirovcova@
mammahelp.cz). Pfednost maji pacientky krétce po 16¢bé a ty, které s nédmi jedou poprvé.

Penzion Majorka, Lazné Slatinice 27. 5 - 2. 6.

Orientaéni cena 4 200 Ké&. L&zné Slatinice jsou cca 20 km od Olomouce. K dispozici
bazén, moznost zakoupeni masdzi, od 270,- K& Pro 25 osob. Vedouci pobytu Katefina
Vondré&kova

Penzion Bobr, Horni Stropnice 16. - 23. 6.
Orientaéni cena 3 800 K¢. Horni Stropnice je v Novohradskych Horéch. Krasnd pfiroda,
zdravy vzduch krajina bez primyslu. Pro 25 osob. Vedouci pobytu Hanka Jirovcové

Penzion DIANA, Teplice nad Beévou 8. - 15. 9.

Orientaéni cena 4 000 K&. Teplice nad Bedvou jsou dostupné méstskym autobusem
z Hranic. K dispozici bazén, masdze, vylety do okoli autobusem. Pro 25 osob. Vedouci
pobytu Hanka Jirovcova

Penzion Karafiat, $Stépanov u Skutée 9. - 15. 9.

Orientaéni cena 5 300,- K&. Penzion uprostied lest, komorni prostiedi, 10 lazenskych
procedur v cend. Pro 15 osob. Vedouci pobytu Daniela Tobrmanové
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8. 2.

15. 2.
22. 2.
27. 2.

8. 3.
14. 3.

15. 3.
22. 3.
29. 3.

Program MHC Praha

Etvriek 16.00 Cesty k sobé: propojeni arte- a aromaterapie NOVINKA
Arteterapie pomdhd Elovéku oteviit dusi a nahlédnout diky vytvofenému dilu
a ndslednému rozboru do nadeho hlubsiho podvédomi. Aromaterapie za pouziti
specidlni fady esencidlnich oleji a jejich vini otevird a harmonizuje nae emoce,
podporuje samolééici schopnosti téla. Arte- a aroma terapie jsou dvé metody,
které pracuji s nevédomymi procesy k vyjadfeni toho, co je uvniti nds, ve velmi pfi-
jemné a prozitkové formé&. Neboijte se, nepotiebujete k tomu mit vytvarné
nadani. Neni podstatné, co vznikne a jok to bude krdsné, jde o proces tvofeni
a o my3lenky, které Vds u toho napadnou. Pouzijeme nékolik arte-terapeutickych
technik. Emoce a vzpominky je$té podpofime a vneseme do védomi skrze aroma
esencidlnich olejo. Kazda Géastnice obdrzi na konci seminafe na miru
namichanou lahvi¢ku esencidlnich oleju - svij osobni parfém. Vasi
Gast ohlaste telefonicky na 272 732 691 nebo osobné v Mamma HELP centru.
Kurz vede Simona Michalcové: vystudovala prazskou odévni kolu, PVS psycho-
socidlnich studii, gestalt psychoterapii, aromaterapii.

ctvrtek 15.00 Terapeutické malovéni s Adou
¢tvrtek 16.00 1. babinec v novém roce

dtery 16.00 Inspirativni osobnosti pro souc¢asnou lékafskou etiku.
Predndset bude MUDr. Tereza Pinkasovd, 3. [ékarskd fakulta UK Vasi Géast ohlas-
te telefonicky 272 732 691 nebo osobn& v Mamma HELP centru.

tvrtek 16.00 Cesty k sobé Il. Arte a aromaterapie

stteda 16.30 Zdravé nohy od prstd az po kycle! Jak na to? Priidte si
poslechnout rady Daniela Millera - feditele spoleénosti IQ pohyb a hlav-
niho metodika a diagnostika IQ pohybového centra v Praze. Vasi GEast ohlaste
telefonicky 272 732 691 nebo osobn& v Mamma HELP centru

¢tvrtek 15.00 Terapeutické malovéani s Adou
¢tvrtek 16.00 Babinec

&vrtek 15.00 Artedilna se Stépénkou - tvorba s jarni tématikou

Télocviéna

Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitaéni cviéeni s Helou
Utery 15.00, 16.30 Rehabilitaéni cviéeni na velkych miéich s Helou
Streda 17.30 BFisni tance s Renatou Brozovou (7. 2. lekce odpada)

Lekce stepu jsou pro maly zdjem nyni zruseny. Pokud se zdjemci najdou, je mozné
se zaddteéniky znovu zaéit!
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Ctvrtek 14.00,15.45 Jéga s Irenou
Cena: 20,- K& za hodinu pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni

Poradna pro rodiny s détmi Mgr. Marie Zemanové

v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeutky@mammahelp.cz.
Terminy na objednéni -16. 2. 10.00 - 12.00, 1. 3. 17.30 - 19.30

Lymfologickd poradna v tomto pololeti odpadd, ze zdravotnich divodu
pani Aleny Jelinkové.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranove

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, o3etieni a ndvrh cvieni Sitého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&. Je tfeba se objednat v MHC Praha na lince 272 732 691.

Poznejte krasy Prahy - vychazky po Praze s Jelenou:

Sobota 17. 2. Malostransky hibitov - galerie pod Sirym nebem
Sraz v 10 hod. pfed vchodem na Malostransky hibitov hned u zastavky tramvaii
Bertramka.

Sobota 10. 3. Vojtésska étvrt a nabrezi.

Sraz v 10 hodin u Ndrodniho divadla (historickd budova)

Vylet s Hankou

Sobota 10. 2. 2018 Trasa Hradistko - Davle
Sraz v 10.15 na Smichovském nédrazi u autobusu &. 338. Odjezd autobusu v 10.35.

Trasa méfi necelych 10 km. Holky jsou nutné. Prosim o nahld3eni Géasti na telefonu 272
732 691.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

7.2.  Malovani s Adou - arteterapie

14.2. Setkani s autorem knih o Brné a starych stezkéch ing. Radanem
Kvétem

21.2. Batikovani tricek s Majkou Konradovou

28.2. Babinec - a kdo chce, necht donese bésnicku ze svého autorského dila. Mame
mezi sebou bdsnitky, tak af se to svét dozvi

26



7.3.
14.3.

21.3.
28.3.

Malovéni s Adou - arteterapie

Pratelska navstéva Klubu dichodci Letovice u nés - prijdte se sezné-
mit s novymi tvaremi

Jarni vazby s RiZenkou

Babinec se zahradkéiskou tématikou. Kdo mé seminka na vyménu,
pfineste. Bude burza semen a sazenic

A jesté jedna vyzva: Na fijnovém pochodu v Brné jsme si mohly zacvicit pod vedenim
dévéat z organizace Hejbni kostrou, clovéce. Mizeme cvicit i naddle, jen je treba
projevit zdjem. Kdo se pfihldsi2 Lektorky jsou moc pFijemné a ochotné pro nds pfipravit
lekce 3ité na miru pro onkologické pacienty.

1. 2.
8. 2.
15. 2.

22. 2.

1. 3.

8. 3.

15. 3.

22. 3.

Program MHC Hradec Kralové
Pokud neni uvedeno jinak,
programy zadinaiji ve ¢tvriek v 15 hodin
Trénink paméti - dalsi setkani s Mgr. ValeSovou pfi procvi¢ovani nadi paméti.
Trénink paméti - pokraovéni naseho mozkového cviceni.

Trénink paméti - co jsme si zapamatovaly , zavéreény dil letosniho setkdni
s Mgr. Vale3ovou.

Tvoriva dilna - ukdZeme a vyzkousime si moznosti préce s drétkem - drat-
kovani.

Cestovatelské okénko - nenechte si ujit zajimavé vypravéni Aleny Zezulkové
o jejim pobytu v Moskvé, uréité nebude nouze o Usmévné zazitky.
Predndaska o stitné zlaze - s jeji funkci v lidském t&le, s moznymi nemocemi
a lé¢bou tohoto dilezitého orgdnu nés pfijdou sezndmit medici z Lékaiské fakulty
UK v Hradci Krdlové.

Babinec - skoro jarni posezeni, pfi kterém nebudou ani nase ruce zahdlet
- dotvofime jarni dekorace na benefi¢ni velikonoéni prodeie.

Arte se Stépankou - po delsi dobg se vratime k tvorbé 3perkd, které ozdobi
nejen nds, ale budou se libit i ostatnim.

Pravidelné cviéeni:

Kazdé pondéli od 14 hodin cvi¢ime jégu

Kazdou stredu od 15 hodin cvi€¢eni na rehabilitaénich micich
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Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

27. 2. Artedilna - TvoFime pro radost - vyroba kasirované misky 1. &ast
6. 3. Artedilna - Velikono¢éni tvoreni - pleteni z papirovych rulicek

13. 3. Pfednaska — MUDr. Treskova Inka: Rekonstrukce prsu - souéasné
moznosti plastické chirurgie

20. 3. Artedilna - Tvofime pro radost - plnéni latkovych vyrobkd

Kazdy ¢tvriek od 15 hodin = Cviéime jogu s Dasou

Bliz$i informace na tel. &islech 377 917 395, 739 632 886, a na www.mammahelp.cz

Program MHC Ceské Budéjovice

utery, zaéatky od 15.00 hodin, neni-li uvedeno jinak

6.2, Jdtery 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen.
Poviddni s Mirkou Nezvalovou.

13. 2. Cestovatelské okénko. S Hankou cestujeme po Zakarpatské Rusi.
27. 2. Artedilna se Sylvou. Vyrabime pro radost.

6.3. Jtery 1730 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij
sen. Povidani s Mirkou Nezvalovou.

13. 3. Artedilna se Sylvou. Velikonoéni vyrdbéni.
20. 3. Artedilna se Sylvou. Velikono¢ni vyrabéni.

22. 3. - 24. 3. ¢tvrtek- sobota 10.00-18.00 Jarni trhy - Jako kazdoroéné se potkd-
me u nadeho stdnku na ndmésti Pfemysla Otakara II. v Ceskych Budgjovicich.

24. 3. sobota 13.00 MODA Fashion Day Cesky Krumlov. Zveme vds na
odpoledni workshop, vénovany Zendm - jejich zdravi a nejen vnitini krése.
Od 19.30 hod. se kond galavecer médnich prehlidek v Zamecké jizdarné.

Cviceni s Tamarou ve ¢tvrtek od 16.15 hod. Vzhledem k velkému zdjmu je nut-
no se na cviceni predem telefonicky objednat, volejte na 385 515 031.
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7.2,

14. 2.
28. 2.
7. 3.

31. 3.

Program MHC Olomouc
stfedy, zacatky od 15.00 hodin
Druhy workshop se studenty psychologie 4. roéniku na téma ,Jak se mit
rada, aneb, jak si na sebe udélat vice ¢asu”.
Artedilna s Ludmilou a Hankou. Relaxaéni kresba Zentagle
Siticko s Ivankou a Evou, kocky a sovicky se na vds t&3il
Velikonoéni tvoFeni s Ludmilou.

Siticko s Ivankou a Evou, kocky a sovicky se na vds t&3il

UPOZOREN:I: Cvi¢eni s Mgr. Lenkou Fasnerovou v nové télocviéné!!! Kazdé
utery od 16 hodin v Sokolské ulici 7. Pfipadné dotazy vém zodpovime na emailo-
vé adrese: terapeutkyolomouc@mammahelp.cz

17. 1.

31. 1.

14. 2.

28. 2.

7. 3.
21. 3.

Program MHC Zlin

15.00 V novém roce vas srdeéné zveme na hodinku cviéeni v nasem
MHC. Prijdte si protdhnout t&lo a naudit se spravnému dychdni.

14.00 Zajima vas, jak jste pozorni, pohotovi a jakou mate pamét?
Pfijdte mezi nds!

15.00 Novinka - cvi€éeni v MH centru. Nauéime se i spravné dychat,
prijdte si to zkusit! Té3ime se na vds!

14.00 Po roce se muzeme tésit na nasi kordlkovou Jarusku a jeji
Sikovné ruce. Pfijdte si néco p&kného vyrobit.

15.00 Po necelém meésici se opét tésime na vas a na cviceni.

14.00 Artedilna - privitdme jaro vyrobou slepiéek a kraslic.

Vyzva pro clenky Mamma HELPu:

Vykonny vybor Mamma HELP, z. s., pfipomind ¢lenkém a &lendm organizace, Ze
s novym rokem je tfeba splnit jednu z mdla &lenskych povinnosti - uhradit élensky
poplatek pro rok 2018. Jde o &astku libovolnou, nejméné ve vysi 200 Ké
roéné, jak je uvedeno ve stanovdch spolku. Platit je mozné hotové v MH centrech,
nebo pfevodem z vaieho Gétu na G&et Mamma HELP &islo 27-4605410297 /0100,
nebo také pfiloZzenou sloZzenkou.

V pristim éisle bulletinu vas viechny pozveme na Valnou hromadu,
ktera se bude konat jako vidy v prubéhu dubna.

MUDr. Viéclav Pecha a Mgr. Jana Drexlerovd, statutdrni zéstupci



Do roku 2018
Marie Zrockd

Co viem do nového roku prét: Novy &isty Zivot se zrodi.

Chtéla bych viem ldsku, §tésti, zdravi dat.  Na jafe vie puéi a zemé vyddavé svou sily,
Af kazdy své srdce jak dvefe ofevfe, tak dejme se do prdce,

a s laskou pfijme ty, co hledaii... nds Zivot jak zahrada je

Vsichni, co odpousti, se netaji, a na nés zdlezi, co kdo zaseje.

ze kameny t8zké na zem padaiji. Pane, pomoz ndm naijit viru i nadéje.

Zem je zakryje a vie se proméni.

Gr atu ’ QCE.: tém z nas, které oslavi své narozeniny v Gnoru

Jana H., Helena T.(65) a Dana V. - 1.2, Danuse L. - 2.2,
Veronika S. a Daniela T.(65) - 3.2, Eva H.- 4.2., Svétlana
F.(45), Véra M.(55) a Katefina V. - 5.2., Lenka D. - 6.2., Jitka
H.(85) a Pavlina V. - 7.2., Yvone B., Helena D., Jaroslava E.
a Nada K. - 9.2, Jitka Ch. a Alena P. - 11.2., Ivana K.(65)
- 12.2., Zdenka H. - 13.2., Marie G. - 15.2., Alena Ch.(65),
Miloslava M.(65), Silvie P. a Jana S. - 16.2., Jana B.(55)
a Hana M. - 17.2., Jana D., Martina G. a Hana P. - 18.2., Eva S.
a Eva T.(50) - 19.2., Ludmila B., Drahomira P.(65), Marie S. a Marie V. - 22.2., Emilie
H. - 23.2., Jana M.(75). a Jana S. - 24.2., Ladislava S. - 26.2., Alena A., Helena L.
a Soria P. RNDr. CSc.(65) - 27.2., Jaroslava J., Petruska M., Jana P. a Blazena P. - 28.2.

a v breznu

Marcela D., Hana G. a Véra M. PhDr. - 1.3., Eva B.(60), Vlasta K., Marie M.(70) a Véra
S.- 2.3, Hana R.(65), Zdena S. a Jana T. - 3.3., Jaroslava K. a Yvona S. - 5.3., Daniela
D. Ing. a Hana K. - 6.3., Miluse C., Eva M. RNDr. a Vlasta Z. - 7.3., Renata K., Marie N.
a Tafana W.(70) - 8.3., Llenka J., Zdenka K. Mgr., Hana K., Iva S. a llona T. - 9.3., Jana
B. - 10.3., Hana F. Ing.(60) - 11.3., Marie M. Mgr. - 12.3., Stépdnka S. a Helena V. -
13.3., Miroslava H.(70) a Stanislava S.Ing. - 14.3., Marta F. a Jitka M. Ing.(55) - 15.3.,
Daniela V. MUDr. - 16.3., Miloslava H.- 18.3., Krystyna P.(75) a Olga T. - 19.3., Jana
D. Ing., Jaroslava K., Ludmila L. a Hana S.- 20.3., Simona D.(50), Iva H.(70), Monika K.,
Dagmar M., Helena R. a Jana S.- 21.3., Iva K. PhDr.(70) - 22.3., Jana B.(60), Jana H.,
Marta M.(65), Jifina M. Mgr. a Véclav P. MUDr.(70) - 23.3., Bozena K. - 24.3., Zdénka
G. - 25.3.,, Arua B, Jifina J., Ludmila K. a §fépc':nka P. - 26.3., Kvéta M. a Alexandra P.
- 27.3., Véra H., Miroslava K.(75) a Jana S.(60) - 28.3., Jindfiska G., Hana K. a Blanka
K. - 29.3., Vladimira K. - 30.3., Drahoslava L. a Marie M. - 31.3.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: PhDr. Zuzana Blahové
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: ing. Lenka Pelankové
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: ing. Ludmila Kubdtovd
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budgjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-¢tvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: ing. Jana Smetanové
Godédrova 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: Lenka Kalusova
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
Koordindtorka: Bc. Ivana Chvojkové
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: Lenka Kalusovd
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: streda, étvrtek 8.00-14.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckova
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 5. 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, Jihoéesky, hlavni mésto Praha,

statutdrni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, PlzeR, Prerov, Olomouc,
Ceské Budéjovice
méstské &asti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Praha 18, Brno-Krdlovo Pole,
Plzen 1, Plzeri 2 a Plzen 3
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Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,

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



