L MAMMA HELP!

HELP BULLETIN SDRUZENI PACIENTEK S NADOROVYM ONEMOCNENIM PRSU

072

g v

ict to d‘cft‘c’ Novd odborna poradna pro pacientky, maminky
A 4 - 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 za zdravd prsa.

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.
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Jak jsem nasla Mamma HELP

Na ten den nikdy nezapomenu. Byl to &tvrtek a na onkologii mi sdélili vysledek biopsie
- mdm rakovinu prsu a nddor roste hodné rychle. Pani doktorka se mnou dlouho mluvila
a viechno mi vysvétlila, j& jsem pfesto odedla domi a huéelo mi v usich i v hlavé. Ve&er
jsem to trochu vybre&ela a celou noc jsem neusnula. Druhy den rdno manzel odedel do
prdce, déti do 3koly a j& jsem zUstala na viechno sama. Slzy se mi draly do o¢i a j&@ méla
pocit, Ze musim néco udélat, s nékym mluvit, jinak se zbldznim. Nevim pro¢, ale vzpo-
mnéla jsem si na obdlky dopisy, které chodily moji sousedce z domu, s ndpisem Mamma
HELP. Zkusila jsem si najit jejich internetové strédnky a z nich na mé vykoukl sympaticky
plakdt, ktery jsem neddvno vidéla na nékolika zastdvkédch MHD. Hned to ve mné vzbudilo
divéry, asi to nebudou 3arlatdni, co se snazi vydélat na nestésti druhych...

A tak jsem zavolala na infolinku a své&fila se se svym trapenim. Milé pani na druhém
konci se mnou chvilku mluvila a nasmérovala mé do poradny na Zizkové. Dorazila jsem
tam asi za hodinu a uZz o mné védéli. Potfebovala jsem toho tolik probrat! Komu Fict o své
diagnéze a jak? Mdm bé&hem chemoterapie chodit do prace nebo zistat doma? Co udé-
lat se svymi vlasy a co potom, az o né pfijdu? A co se mnou vlastné bude? Jak to viechno
zvlddnu? Vénovala se mi terapeutka Stépdnka, kterd sama prodélala rakovinu prsu pred
18 lety. UZ to pro mé bylo ohromné povzbuzeni a trochu i uklidnéni. Po hodiné a pil jsem
odchdzela vybavend brozurkami, informacemi a radami, v mnohem lep3im rozpoloZeni
s pocitem, Ze je mozné to zvlddnout, a hlavné s nadéji, Ze za roénim horizontem mé snad
&ekd i néjakéd dal3i budoucnost, na kterou se mizu zadit t&3it.

V Mamma HELPu mi pomohli v jedné z nejhorsich chvil v mém Zivoté, kterou bych bez

nich opravdu jen hodné tézko sama zvlddla.
Jarmila V., Praha, 10. 5. 2018

Podékovani za dlouholetou praci
pro Mamma HELP

Je to bohuzel tak, léta plynou, roky pFibyvaiji, zdravi uz
neni, co byvalo a také rodiny nasich terapeutek se hlési
o své stdle naléhavéji - prosté nékteré z nés uz od léta budou
spi¥ ,babickovat” nez chodit do sluzby v nasich centrech. Ale
nedd se tomu zabrdnit, ani to nelze zménit... nezbyvd, nez
s velkou vd&&nosti podékovat za poctivou a obétavou praci,
a peclivé vybirat a trpélivé vychovat dalsi ,dobré duse”, které
ty odchdzejici po &ase nahradi.

Plzefacky i my ostatni dékujeme za dlouholetou a vzdy
perfekini praci terapeutce Jitce Padnkové, profesiondlce
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kazdym coulem. Jitko, diky za tvou lidskost a bezva chvile strédvené s tebou. Piejeme do
daldich let klid, pohodu a stéle tak dobrou néladu, jakou jsi nédm viem rozddvala.

O néco krat3i dobu, ale stejné svédomité a spolehlivé pro plzefiské centrum pracovala
i Dana Molackova. Dano, viechny vime, Ze nebyt zdravotniho omezeni, je3té bys tu
s ndmi svou sluzbu vykondvala ddl, a Ze se ti urité bude styskat. Moc pfejeme uzdraveni,
a t&ime se, az se zas objevis ve dvefich.

Spoustu let, vlastné od za&atku hradeckého MH centra v roce 2005 jsme v mnohém
spoléhali na tichou empatii a vlidnost nendpadné a skromné Zzeny - Jany Markové.
Kromé terapeutické prace u nds stihala je3té své povinnosti ve vyboru hradecké Ligy
proti rakovin&. Jano, nesmirné si vézim tvého pfistupu ke vemu, co jsi pro druhé délalal
A budes ndm opravdu moc chybét!

Citelné chybét ném bude i Romana Hruskova, pohodovd terapeutka veZling, bez
niz si zatim neumime vibec predstavit hlavné skvélé odpoledni programy. Tide doufém, Ze
v tvé nové préci ¢asem pochopi, ze tv0j ,koni¢ek” Mamma HELP je néco, co potiebuje$
k Zivotu stejné jako vzduch, a umozni ti ob&as k ndm zaskodit... A moc ti prejeme, aby ses
vyrovnala se zirdtou ve své roding, a byla zas tou dévéici s Gsmévem na lici.

Neddvnd Cerstvd posila eskobudgjovického centra, Tereza Jandové , nastoupila
nyni na plny Gvazek do”normdlni” prace, md pred sebou svatbu a moc by si préla stat se
maminkou. To viechno ti, mil& Terezko, z celého srdce pFejeme - ale kdyz se ti v budouc-
nu po terapeutické prdci zasteskne, més u nds dvefe oteviené, viak vis.

Prazské centrum po dlouhych letech opousti Marta Hynkové, odchod do diichodu
chce vyuzit k odpoéinku, i z rodinnych divodd. Marto, prejeme ti tolik casu, ktery potie-
bujes, pauzu si jisté zaslouZis. Tvdj ndvrat do sluzby je zcela ve tvych rukou, a mozné
je i to, Ze ti tvé kolegyné i klientky asem zaénou chybét...

Pro viechny - velké diky, holky, nechaly jste u nds kus svého srdce a vénovaly jste
druhym spoustu svych sil. Af se vém dafi, a hodné zdravi a radosti ze Zivota.

Jak vidno, nade tymy v MH centrech je tfeba doplnit, a my na tom uz né&jaky ¢as poctivé
pracuieme. Ne viechny zdjemkyné, které se hldsi, ale obstoji v nutném psychologickém
testu, ne kazdd si vlastné umi predstavit, co ta préce obndsi. A mnohé z nich hledaiji zamést-

ndni, které je musi dobfe uZivit, a to my nabidnout nemizeme.
‘ Jejich energii a zdjem se samozfejmé snazime vyuzit pfi jinych
’ prileZitostech, posili tfeba fady nadich edukdtorek, nebo ném
pomohou svymi Zivotnimi & pracovnimi zkuSenostmi pfi nasich
etnych aktivitach. Diky za to. Mdte-li zdjem a chcete si to u nés
zkusit, prosim, ozvéte se koordindtorkém MH center, nebo mné
(tel.: 739 632 883), rada vds sdélim vic.

Na konec mé nebyvale obsdhlé Uvodni glosy
vam chci predstavit novou posilu naseho brnén-
ského centra, jeho novou koordinatorku, Be. Lenku
Runtdagovou. Je mladou maminkou dvou malych klukd, sama
zvlddla svou nemoc pomérné neddvno a uz v 1é¢bé komuniko-

4




vala se spoustou jinych Zen na socidlnich sitich. Vypadd kfehce, ale za téch par mésico, kdy
se zndme, vim, jakou energii v sobé& skryvd. Prekypuje ndpady, a - co je hlavni - dokéze je
zhmotnit. Viak se brzy presvédcite. Mild Lenko, vitej u nds, a hodné zdaru!

Jana Drexlerové

Mile mammahelpky,

Chtelo bych se s vdmi podélit
o zézitky z rekondiéniho poby-
tu, na kterém jsem byla koncem kvétna
v klidnych Léznich Slatinice v drodném
kraji Hand na Moravé.

Koordindtorka zlinského MH centra
Katka Vondragkovd, kterd pobyt vedla,
se o kazdého z nds starala s vlidnou
péci, za coz i patfi velké podékovdni.

Méli jsme 3t&sti, pocasi bylo cely tyden ukdzkové p&kné. Nase dny zadinaly svézi ran-
ni rozevi¢kou v zahradé penzionu Majorka, kde jsme byli ubytované, a po snidali od
10 hodin jsme cvigili pod vedenim profesiondlni cvicitelky j6gu v lazefiském parku pod
vzrostlymi stromy. Odpoledne byl program s tématickymi vylety do blizkych i vzdélengj-
Sich mist. Prodli jsme okoli a zG&astnili se komentované prohlidky lazni s mistnim roddkem
a patriotem panem Opletalem. Slatinické sirné prameny maiji Ié&ebné Gcinky na pohybovy
apardt a zazivaci Gstroji. Kdo mél zdjem, mohl vyzkouset ldzefiské procedury. Autobusem
isme pak navstivili hrad Bouzov, ktery md nejen bohatou historii, ale i klasicky vzhled
sttedovékého hradu. Jeho exteriéry lakaiji filmafe, natécely se zde zndmé pohddky. Dal3i
nase cesty smé&fovaly na Svaty Kopeéek, do centra Olomouce a do méstecka Cechy pod
Kosifem, kde se nachdzi muzeum ko&ard. Ve Slatinicich jsme si prohléd|i stdlou expozici
slavného malife a ilustrdtora dobrodruznych knih Zdefika Buriana.
Posledni vecer pied odjezdem dom{ jsme se viichni sesli k pratelskému posezeni
u sklenky moravského vina. Préla bych si, aby nédm celkovy dobry pocit a milé vzpominky
z rekondice vydrZely co nejdéle.
Rendta Majgotovd

Ziskali jsme mezinarodni cenu!

SozialMarie je nejstarii cenou, pfeddvanou socidlné inovaénim projektim, a je udé-
lovana od roku 2005 kazdoroéné celkem 15 vyjime&nym projektdm z oblasti socidlnich
inovaci. Vedle finanéni odmény v celkové vy3i 54 000 EUR nabizi SozialMarie zviditelné-
ni projektdm, které inova&nim zpUsobem reaguiji na spolecenské vyzvy.
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Vroce 2018 se piihlésilo
celkem 249 projektt z Ceska,
Chorvatska, Madarska,
Rakouska, Slovenska i Slo-
vinska.  Mezi nimi byl
i nés3 projekt Individudlni pora-
denstvi v MH centrech. Ceny
byly vyhla$ovany 1. kvétna
ve Vidni. S napétim jsme vy&kdvaly, zda porota oceni i nds. A najednou jsme uslySely
- ,a jednu z cen Sozial Marie ziskdvd Mamma HELP”. Zaplavila mé obrovské radost,
kdyz cely sdl tleskal a sledoval nasi krétkou prezentaci. Velmi si vézime toho, Zze odborné
porota povazuje nasi sluZbu za inovativni, a Ze nés vybrala jako jeden z 15 vyjimeénych
projektd v rémci letodniho roéniku.

Dalsim projektem z Ceské republiky, ktery byl ocenén, je Bydleni pfedevim pro rodiny
v Brnég, které poskytlo padesdti sociélné slabym rodindm domov spolu s dal3i podporou.
Moc jim gratulujeme!

Cely vecer se nesl v duchu pratelské atmosféry a byly jsme plné energie z toho, kolik
je kolem nés tak zasnych projektd. Skvély pocit z pobytu z Vidné umocnilo to, Ze jsme
byly ubytované v hotelu Magdas, ktery je sém nesmirné inovativni - staraji se o vds
usmévavi lidé z celého svéta (byvali uprchlici), a jste obklopeni GZasnym designovym
recyklovanym nébytkem.

Simona, Jana a Petra

Uspéch v Hradci Krdalové

Dékujeme pani Feditelce Lence
Chalupové apersonélusupermarketu Tesco
Ndm. 28. fijna Hradec Krdlové - piede-
viim za to, ze jste ndm umoznili zG&astnit
se soutézniho projektu ,Vy rozhodu-
jete, my pomdhame” a vybrali jste
nés do hlasovaci fédze. Nade dalsi veliké
diky paffi uz pfimo zdkaznikim, za to, Ze
sv0j zeton, ktery dostali za svdj ndkup,
vénovali pravé nadi vyzvé: Zendam
s rakovinou prsu mizeme pomoci lépe s vasi podporou! A nebylo jich mélo
- celkem 23 318 zetonu!

Preddvéni seku na 30 000 korun, za 1. misto v projektu TESCO ,Vy rozhoduijete,
my pomdhdme!” se uskuteénilo 11. 7. za pfitomnosti primdtora HK MUDr. Zdefika Finka
a feditelky OD TESCO Lucie Chalupové.
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MysliProtiRakoviné
- unikatni projekt v oblasti prevence

Moznosti psychologické prevence onkologického onemocnéni pohledem védy, to je
nézev série predndsek, kterou pro vds pfipravila Ceskd onkologickd spole&nost s PhDr.
Ing. Martinem Pospichalem (&lenem vyboru psychoonkologické sekce) a dalsimi odborni-
ky z obord psychologie, onkologie a zdravého Zivotniho stylu. Pihlaste se rychle, zjem
je uz ted veliky!

K cyklu pfednasek probihaijicich na riznych mistech Ceské republiky ale patfi i série
online webovych seminéfd a aktualizované webové stranky vénované prezentovanym
tématdm. Jejich obsahem budou kromé zajimavé teorie i konkrétni doporuéeni jak pro
pacienty, tak i pro jejich nejblizsi & pro 3irdi [ékafskou vefejnost.

Uvodni pfednaska probéhne v téchto méstech:

4.9. 18:00 Hlavni sal Ceské léka¥ské spoleénosti Praha
12. 9. 14.00 Krajska védecka knihovna v Liberci

25.9. 18.00 Univerzita Karlova v Praze

11. 10. 15.00 Masarykuiv onkologicky Ustav v Brné

Prihlaste se na www.linkos.cz, vstup je zdarma.

Festival plny chuti a zazitko
a ani letos nebudeme chybét!

Pfijd'te si pochutnat 1. a 2. z&Fi na festival Foodparade do krasnych
zahrad zamku Tréja v Praze.

Po cely den mizete ochutndvat menu
skvélych restauraci, Gastnit se zdbavnych
workshop0 a cooking show, naudit se grilo-
vat v gril & bbg z6né a mnoho dalsiho. A co
vade détie O t&ch nebudete cely den védét,
protoZe na festival pfijede autobus Hamleys.

V nasem stdnku ochutnéte kolécky ,a la
prsa”-)), napeéeme na sladko i na slano,
a koupi né&jakych téch dobrot i nasich vyrob-
ko ndm pfispéjete na provoz Mamma HELP
center. (Kdo by cht&l pomoci s pe&enim,
volejte Zuzce Bldhové do prazského MH
centra, tel: 731 632 884l)
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Vinobrani v Edenu a
nabidne opét vynikaijici vino - 7

a vSimnéte si i krasnych zavésnych obalt na sklenicky!

| letos se mizete setkat pfimo s vinafi na prvni prazské ochutndvce vin na ndmésticku
pred Ndkupnim centrem Eden. Akce se kond v patek 7. zéri od 13:00. ’
Predstavi se 15 vyherci soutéze Kral vin 2018. Kromé ochutndvek zdk

ma, poddvanych ve skleni¢kach
zavésenych v krdsnych kosil-
kach MADE IN Mamma HELP, si
poslechnete cimbélovku a zasou-
tézite si o vstupenky na Fizenou
degustaci vin. Navstivte nds
v nadem stanku, kde budeme jako
vzdy udit samovy3etfeni a nabizet
nase vyrobky z artedilen. Daniele
Tobrmanové patfi ohromny dik
za uditi tisicovky rdznobarevnych
latkovych ,fuséckd” na vinné
sklinky!

Chantal Poullain
a ruzova fontana v Brné

Letos ndm pomize se slav-
nostnim rdZovym nasvicenim
fontény pred Jandckovym diva-
dlem Chantal Poullain, tak se
uréité prijdte podivatl

Zveme vés spolu s magistra-
tem mésta Brna a kanceldfi Brno
zdravé mésto. Stejné jako vloni
nebudou chybét malé maZoretky
a kromé dobré kdvy chystdme
i r0zové prekvapeni pro mlsou-
ny. Nenechte si to ujit, zadatek
je v 18.00.



Skoda, Ze jsme vés uz nestihly pozvat na
plzenské Divadelni léto!

Jeho jedendcty roénik bohuzel skonéil,
ale uz je pfipraven program na léto 2019, tak
si to zapiste do didfe - bude to Strakonicky
dudék. Divadelni léto v Plzni uz tradiéné spo-
lupracuje s nasim MH centrem, mdme zde
stanek s nasimi vytvory. Ndavétévnici si na nés
vz zvykli, dobfe védi, Ze ndkupem nékterého
povedeného l4tkové zvifdtka mohou i oni
prispét k pomoci nemocnym Zendm. | letos
méli z &eho vybirat - hlavné diky Sikovnym rukdm Ivany Chvojkové, Katky Jurinové, ale
i viech ostatnich plzefiskych mammahelpek, které se podileji na dokonéovacich pracech
¢i baleni velkého mnozZstvi opravdu krasnych vyrobkd. Diky viem, co nds v &ervenci
v plzefiské Proluce podpoiilil

Ve findle Zeny Ceskobudéjovicka

Na galavederu
médnich  prehlidek na
MODA Fashion Day][s]
v Ceskych Budgjovicich
hlavni pfehlidka vece-
ra patfila tvorb& méd-
ni  ndvrhatky Tatiany
Kovafikové. Sou&dsti
galaveéera bylo i vyhlé-
seni vysledkd I1. ro&niku vyzvy ,Zena Ceskobudéjovicka”. Mezi pét finalistek pro tento rok
byla nominovdna i koordinatorka Mamma HELP centra v Ceskych Budéjovicich, nase Lida
Kubdtova. Uz samotny postup do findle z 26 nominovanych Zen je obrovskym Gsp&chem!
Zenou Ceskobudé&jovicka se stala Zdefika Kuvikovovd, feditelka organizace Fokus, které
pomdhé lidem s duevnim onemocnénim. Blahopfejeme!

Détsky den Prahy 3

Pofadala ho radnice Prahy 3 a na své si pfisli mali i velci, byl to den plny her, soutézi
a dobré zdbavy. Ve stdnku Mamma HELP si ti nejmensi mohli vybarvit kus omalovanek
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a ziskat tak ddarek pro
maminku a s nim samoziej-
mé i letdéek o samovy3etieni
prsu. Bylo krésn& a bavily
se nejen déti, ale i vsichni
dospéli.

Dom hudby Plzen - vystavy
Rict to détem a Strach

Uz podruhé jsme v Domé hudby mohli vefej-
nosti predstavit fotografie, které vznikly s dmyslem
zviditeInit praci Mamma HELPu a ukdzat vefejnosti,
jakym zpUsobem pomdhdme Zendm s rakovinou
prsu a jejich rodindm. Autory nového souboru
fotek s ndzvem STRACH jsou opét studenti Stredni
a Vys¥ odborné koly reklamni a umélecké tvorby
Michael v Praze, druhd série je vénovand nasemu
projektu Rict to détem. Vaclav Holi¢ pro nés vytvofil
ilustragni fotky, jejichz prostfednictvim se snaZime
nabidnout mlad$im pacientkém - maminkédm pfi-
leZitost, jak se poradit o komunikaci v rodiné. Tuto
sluzbu, bezplatnou poradnu zkusené psycholozky,
postupné rozsifujeme do viech nasich Mamma
HELP center.

Dékujeme pani Fialové, Ze ndm vzdy ochotné
umozni fotografie v pfijemnych prostordch Domu
hudby vystavit.

E

Spoluprace s RUN CZECH
a pulmaraton v Olomouci

Pokud vdm aspofi trochu néco fikd stéle populdrnéjsi béhani, asi vite, Ze jsme vz néko-
lik let partnerem RUN Czech, organizdtora fady méstskych b&éhd v CR. MiZeme u ngj
zakoupené registrace na zdvody prodat bézcdm s navysenim, které si samy uréime a které
je pak nadim ziskem (tedy, pokud viechny registrace proddme.) O tuto zdlezitost se velmi
svédomité stard Stana Absolinovd, a véfte, neni to snadné. Nejsme totiz samy, podobné

< oy o . e cu 2 e
se snazi ,vydélat” fada dalsich neziskovek. Letos je3t€ mame ,na sklad&” pdr registraci
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pro muze i Zeny na zdfijovy
Birell Prague Grand Prix 2018
v Praze (b&h na 10 a 5 km, ten
je jen pro zeny). Pobézi i néko-
lik mammahelpek véetn& Stani,
a fada nasich pfiznivcld, mezi
nimi i Stépanka Duchkové
- proto pfijdte v sobotu 8. z4Fi
viechny FANDIT! A pokud si
n&kterd troufnete na t&ch pét
kildkd, nebo bé&hd nékdo z vasi
rodiny, pfihlaste se- mame
pro vas STARTOVNI CiSLO.
A jak vidéla olomoucky
pUlmaraton Lenka Kalusovd, ktera pfi tom byla poprvé?

/1 kdyZ si s ndmi pocasi pofédné hrdlo, véechno ndm vynahradila atmosféra okolo nds
a hlavné ,nasi bézci’. Diky Bedfichu Smetanovi musel mit husi kizi snad kazdy. Vitava,
kterou uslysi vsichni na startu, je krédsnd sama o sobé&, ale kdyz se spoji s odhodldnim
a silou tolika lidi, je to neskute¢né emotivni zazitek.”

Dékujeme viem nasim b&zcim!

Piehrady Fest Nova Zivohosf

Jaké to je, kdyz vyménite kanceldF za festival? Prost& skvélé! Mamma HELP byl se svym
stankem na PREHRADY fest | Slapy 2018. Dik moji milé kolegyfice Jané Kro&dkové za to,
ze byla se mnou a viéem maminkdm, které pochopily, Ze prevence a samovysetteni jsou
hrozn& dolezité a také poradaijici agentufe BrainZone, kterd ndm umoznila byt soucdsti
festivalu.

Zuzana B.

V Klubu drziteld vodicich pss
jsme se citili skvéle

Na pfedndiku o prevenci rakoviny prsu v Klubu drziteld vodicich psi v Ceskych
Budgjovicich jsme 3ly trosku s obavami. Jak Zendm, které trpi Eésteéné, nebo Gplné ziré-
tou zraku vysvétlime pfesné postup samovysetieni prsu? Sezndmime je s postupem lécby
tak, aby viechny informace mohly ddle pouzit, pfipadné je pfedaly dal$im? Vzhledem
k 0zasné atmosféfe na pfedndice se ndm podafilo pfedat své nékolikaleté zkusenosti
i témto Zzendm, a dokonce i nékolika muzim, ktefi se predndsky zicastili. Vsichni se
aktivné zajimali o metodu samovy3etfeni a vyzkou3eli si ji na modelu prsou, kde svymi
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citlivymi prsty vyhledévali jednotlivé simulované nddory. V prostoru, ktery dobfe znaji, kde
jim vérné po boku pomdhaiji v orientaci jejich vérni piatelé, psi, bez nichz by v bézném
Zivoté Easto mohli mit problém.

Dékujeme pani Petie Sulcové, kterd v Ceskych Budgjovicich vede Klub drziteld vodi-
cich psi, ze nds mezi své klientky a klienty pozvala. Vézime si jejich odhodléni a pfistupu
k Zivotul Rady pfijdeme i pFisté.

lida, CB

Seminar pro zdravotni sestry

S vedouci |ékatkou
Mammacentra  MUDr.
Danou Houserkovou spo-
lupracujeme celd léta, sté-
la vlastné vz v zacdtku
naseho olomouckého MH
centra, a mnohé pro nds
udélala. Dékujeme ji také
za pozvdni na semindf pro
zdravotni sestry, kde jsme
mély kromé jiného moz-
nost moznost prezentovat
Mamma HELP. Vyborné atmosféra, celd fada zajimavych dotazd, i Mamma BEER chutna-
lo. Pot&3ilo nés, jak sestficky zodpovédné trénovaly samovy3etieni na fantomovych prsou.
Moc se t&ime na pfisti akci.

Lenka, MH centrum Olomouc

Ladles Day v Praze

Vydafend charitativni  akce  klu-
bu Eagles Praha Baseball & Softballl
Penizky se vybiraly pro nemocnou
Matyldu - sestru jednoho z &lend klubu.
Skvélou atmosféru sportovniho odpoled-
ne umocnilo sluneéné poéasi a roztomily
maskot klubu, ktery se u nds nauéil byt
spravnym Breastmanem. Zdjem o eduka-
ci byl velky, coz nds moc t&3i. Dé&kujeme
klubu Eagles, Ze nés na akci pozvali,
a také Harley Davidson Praha za moz-
nost sdileni sténku.

Simona a Pefra
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Den otevrenych dveri
Ceského rozhlasu Plzen

Nase plzefiské kolegyné jsou zase vd&&né za pozvdni na kvétnové ,oteviené dvefe”
rozhlasu, kde béhem dne prolo obrovské mnoZstvi lidi - a nemohli bez povsimnuti minout
ani né§ edukaéni stdnek. Je prima, Ze miZeme obcas v plzefiském rozhlase spolu s nasim
odbornym garantem MUDr. Tomé$em Svobodou fici posluchaédm néco do éteru, ale je
fajn, Ze na nés lidé z radia mysli i takhle...

Ivana, Plzefi

AVON pochody

Letodni, v pofadi iz
druhy  AYON  pochod
v Ceskych Budéjovicich,
se konal za krdsného sluneé-
ného pocasi v sobotu 16. 6.
Stejné jako vloni jsme vysili
od MC M4j po pé3i zéné a
cyklostezky nds dovedly do
cile na Sokolsky ostrov, kde uz
byl pro viechny GZastniky pFi-
praveny bohaty doprovodny
program. A protoZe se pocho-
dovalo za zdravé prsa, nechy-
bél tam ani nd3 edukaéni stének, kde se mohli viichni zdjemci na modelu prsou nauéit, jak
o své prsa spravné pecovat.

Milena, CB

4 . Fronta u naeho stanku je z Avon Pochodu

Pomil v Pardubicich, ktery se konal vz 20. 5., a kde nds

hradecky Mamma HELP se svou edukaci také nechybél.

%‘; Krésné polasi, mraky lidi, prosté vydafend akce. Pani
..._..:E:m Bartdkové dékujeme za pozvani.

el o Jana, HK

Avon pochod v PFerové, zkratka opé&t moc vydare-
né& akce od pocasi po Géastniky. U nadeho stdnku bylo
zivo a dévéata méla plno prace. Na pédiu jsem méla
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moznost promluvit jak o prevenci, tak o tom, co v Mamma HELP centrech viechno délame.
Lenka, Olomouc a Prerov

Sobotni Avon pochod v Klatovech
doprovdzelo nddherné poéasi a nechy-
béla ani dobrd ndlada. Dékujeme viem,
kdo navstivili nés stanek. Dik patfi i méstu
Klatovy za kazdoroéni pozvdni a skvélou
organizaci akce.

Vystoupeni zpévacky llony Csékové
bylo péknou te¢kou za nddhernym dnem.

Ivana, Plzers

Ten hlavni, celostétni a nejvétsi pochod v Praze mél stejné jako viechny ostatni
bdjeénou atmosféru, kterou nepokazil ani prudky lijék v jeho zévéru. Rizové baldn-

ky se stacily véas vznést nad
Prahu a symbolickd posel-
stvi snad doputovala kam si
jejich odesilatelé pfdli. Kromé
dojemnych momentd si GZast-
nici mohli odnést i uspokojeni
a dobry pocit ze svého pfispé-
ni k dobré véci. Tady jsou stro-
ha &isla, kterd ale vypovidaiji
o velkém pfispévku firmy
AVON Cosmetics k tématu,
které Fesi Zeny na celém svété
- z0stanou md prsa zdravde:

Osmndcté  narozeniny
Avon pochodu pfislo v Praze



oslavit 20.200 G&astnikd. Prodalo se 30.500 tricek. Neziskovym organizacim bylo pfedd-
no 7.395.000 K& Mamma HELP je jednou z nich a obdrzi tak prostfedky na provoz bez-
platné Avon linky 800 180 880 za zdravé prsa. Dalsi penize poslouzi v projektu Zeny
Zendam na proplaceni dvéstékorunovych poukazek, kterymi vhradi &4st svého
vysetfeni v mamodiagnostickych centrech samoplatkyné. Pokud vite o nékom, kdo by je chtél
vyuzit, staci, kdyZ na tuto bezplatnou linku zavold nebo napiie e-mail: avonlinka@mam-
mahelp.cz, poukézky posleme obratem postou. POZOR, plati v obdobi od 15. srpna
do 30. listopadu 2018, a jen v akreditovanych centrech, uvedenych na poukdzce.
Zuzka, Praha

Spolu proti MELANOMU

v Jihlavé...

Mammahelpky z Brna
a Hradce Krélové spole¢né
edukovaly na akei Spolu proti
melanomu v Jihlavé. Shodly
se na tom, Ze jihlavské Zeny
jsou vzorné, pravideln& chodi
na prevenci a zajimaly se také
aktivné o nasi osvétu. Skvéld
akce Ceské primyslové pojis-
fovny, s niz uz spolupracujeme delsi éas - dékujeme za toto partnerstvi, které ndm umoz-
fiuje navitivit s nasim modelem prsou fadu mést po celé Ceské republice.
Ing. Jana Smetanovd

... vV Karviné, v Ostravé a Olomouci

Karving, jak jsme ji vid&ly 29. 5., je ndadherné
zelené mésto a i kdyz nés tam zastihla boutka, uzily
isme si milé lidi. O Ostravé, kde jsme byly hned na to,
30. 5., se dé fict jen jedno - fronta byla od za&dtku do
konce. No a u nés v Olomouci? Opét den plny préce,
az nds pusa i ruce bolely. | pfes destové prehdériky bylo
pofdd plno lidi a obéas i hodné veselo.

Ale stihly jsme je3té Den prevence zdravi, na ktery
nds v kvétnu pozvala prostéjovskd nemocnicel!

Lenka Kalusovd
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Den zdravi Praha 13

Den zdravi probihal za krésného poéasi,
které prildkalo spoustu lidi. Velky zdjem byl
o moznost vyzkouSet si samovysetfeni na
fantomovém modelu, zdjem byl o &innost
nasi organizace, rozdaly jsme hodné& bro-
Zurek pro damy i pro pdny a zodpovédély
jsme celou fadu dotazd. Pozitivni je to, Ze
na kazdé akci jsou Zeny, které nds pfijdou
pozdravit, s &innosti MH center jsou obezné-
meny a nékteré nds v centru uZ i navitivily
a co je hlavni - pravidelné si vysetfuji prsa
a vedou k tomu i své dcery.

za kvéthovym

Pravidelng, letos jiz &vrtym rokem se nase centrum v Ceskych Budéjovicich podilelo na
vefejné sbirce Cesky den proti rakoving. Letos 3el vytézek prodeje zlutych kvitkd mésicku
lékaFského na boj s rakovinou tlustého stieva. Za pomoc pfi prodeji, ktery nase MH cen-
trum organizovalo v Ceskych Budgjovicich, moc dékujeme - vézime si pomoci student
JU - ZSF v CB, studentek SZS v Pisku, zamé&stnanc VZP, CSP Vodhany, firmy Mektec,
odkud si zluté kvitky odvezli az do Japonska jejich kolegové, ktefi pravé
v ten den firmu navstivili, a hlavné viech dobrovolnik, mezi nimiz byly i klientky
naseho centra v Ceskych Budéjovicich.

V leto$nim roce jsme do sbirky Ligy proti rakovin& pfispéli (pro nase centrum rekordni)
Castkou 106.034,-Kel Doufdme, Ze i za rok bude sbirka neméné Gspésna.

Z CB Lida
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bdjnou hranici 30 000 K¢ Zaméstnanci zakoupili Zluté kvitky za neuvéritel-
nych 31 334 K¢. Velké diky viem a piedevsim tém, ktefi se na prodeii kytiek podileli.
Vsichni si vedli velmi dobfe, ale zcela bezpochybnym $ampionem je pani Pavlina
Badinovd, ktera ve svém pokladnim vaku nashromazdila 11 658 Ké.
Z vybrané &astky v této firmé jde na konto naseho hradeckého MH centra krésnych
10 445 Ké. Dékujemel!
| dal3i dobrovolnici si vedli velmi zdatng, takze
celkem i s firmou KIEKERT CS, s. r. o. jsme letos
vybrali téméf o 18 tisic korun vice nez v lofiském
roce, tedy 96 855 K¢! Je to vyzva do pfistiho roku!
TECH 100 TISIC KORUN S VASI PODPOROU
URCITE DAME! Jesté jednou viem velké diky!
Z Hradce Jana

| kdyz letosni Kytickovy den probéhl v Plzni za
destivého pocasi, docela se ndm dafilo: vybrali
isme celkem pres 85 tisic K&.

Moc dé&kujeme nasi dobrovolnikdm z fad stu-
dentd ZCU, fakulty zdravotnich studii, zamé&stnan-
com CPP a viem ostatnim, ktefi plzefiskym mamma-
helpkdm s prodejem kyti¢ek pomohlil

Z Plzné Ivana

V Brné, kde se sbirky spoleéné ujaly obé Lenky (odchdzejici i nastupuijici koordindtorka
MH centra), pomdéhaly nejen mnohé mammahelpky, pidtelé a studenti, ale cést Zlutych
kyti¢ek prevzaly i nové sympatizantky v Jihlavé, hlavné diky Andree Chaloupkové - moc
dékujeme, déviata. A taky, jako vzdy, cést vytézku ,ze svého” ndm prenechali manzelé
Spackovi, ktefi na nds mysli kazdy rok. Viely dik. A vybrali jsme 210 400 Kl

Z Brna Lenka P. a Lenka R.

Nejen spousta mammahelpek, ale i poté-
$ujici mnoZstvi dobrovolnikd se letos, i pfes nepfi-
zef poéasi, podilelo na prodeji kyti¢ek. Prazskému
centru pomohli tentokrdt i v Litoméficich, Dé&c&iné
a Usti nad Labem a tak se ndm podailo vybrat
0zasnou sumu 294 000 K& na podporu boje proti
rakoviné.

Dékujeme!

Z Prahy Zuzka
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Letos poprvé na festivalu Mezi ploty

Posledni vikend na konci
kvétna jsme se poprvé zi&astnily
populdrniho festivalu s $estadva-
cefiletou tradici - Mezi ploty
- v aredlu Psychiatrické léZeb-
ny v Praze-Bohnicich. Navstivi
iej desitky tisic lidi, ktefi vyuziji
Siroké nabidky programd a kul-
turnich akei a trdvi zde cely den.
A poéasi bylo po oba dva dny
nddherné. V détské zéné, kde
byl i n&3§ stdnek, byla pro déti
celd tada ldkadel, mezi nimi i
nase krdsnd zvitdtka, takze se proddvalo. A hlavné edukovalo. Maminky mély ¢as a velky
zé&jem. Rada zen o Mamma HELPu dobie védéla, u sténku se zastavily i lékarky, zdravotni
sestry & psycholozka, které ocenily, co pro nemocné Zeny déldme. Ale zajimaly se i dé&ti
viech vékovych kategorii - pod dozorem maminek zkou3ely nae nové modely prsu, které
jim evidentné pfipadaly ,jako Zivé". Dékujeme Adamu Nedvidkovi, ktery nédm umoznil se

z0&astnit, a uz se t&8ime zase napfesrok.
Jana K.

You Dream We Run - Blansko 2018

Spoleéné s brnénskou
Stafiou Absolinovou jsme se
zG&astnily charitativni akee, jiz
jsme se stali partnerem - frig-
ka, kterd se proddvala jako
vstupné G&astnikim, byla totiz
letos rdzovd. Akce - ¢&tyfia-
dvacetihodinovy 3tafetovy béh
- méla nejen 0Zasnou atmo-
sféru, ale také nebyvale G&inny

g dopad... Celkem se zGé&astnilo
3600 bézcl, 79 stafet. Bylo pro nds pohlazenim po dusi potkdvat i malé déti, které
rozumi pojmu charita a jsou ochotné skuteéné néco udélat pro ty, kdo potfebuji pomoc.
Vydrzely i v tom vedru b&hat na ovdlu, aby vybé&haly penize na splnéni sni handica-
povanych déti i dospélych. Klobouk dold! Velké diky organizatordm, Ze jsme mohly byt
pri fom.

Katefina Vondrdckovd
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Svét knihy 2018

Jako kazdy rok i letos jsme v kvétnu mély
také stanek na Svétu knihy 2018, kniznim veletr-
hu na prazském Vystavisti. Jak vidite na fotkach,
vie jsme mély promyslené do posledni ,vétve”.
Letos Svét knihy trhal rekordy v névitévnos-
ti. Hodné jsme prodévaly, zastavovali se za
némi i lidé, ktefi chodi kazdy rok a vzdy nds
nékupem a milym slovem podpofi. V blizkém
okoli probihala celd fada autogramidd se zaiji-
mavymi autory, herci, fotografy a spisovateli.
V levém, tedy nadem ,stanovém” kfidle, pano-
valo naprosté souznéni. Venku pdlilo slunce,
vevnitf bylo na padnuti, takze jsme byli vichni
stejné& zpoceni a ulepeni bez ohledu na to kdo
byl prodévaijici, kupuijici, podepisujici se nebo
debatujici ¢i predndieijici. Vechny do jednoho
nés to ale bavilo. A o tom Svét knihy je.

L Ld ° O P e (4 9

Mate radi rézové vino?
Tak fo jste si uréité nenechali ujit akei KRALE VIN Ceské republiky Den v rizovém - ten-
tokrdt v Praze v hotelu Clarion Congress Hotel Prague, i s G¢asti Mamma HELP. Dékujeme

organizdtordm za skvélou akci a Restauraci Eska, specialné autorce kremroli llong, za
charitativni rdzové kremrole. Na3e kasi¢ka se diky nim rychle naplnilal Dékujemel!

Zizkovské pivobrani
na Parukarce

Na tento festival klidn& mozete vyrazit i s détmi. Nejednd
se totiz o klasicky Oktoberfest ani jiné jemu podobné velkoka-
pacitni festivaly. Akce nebyla cilend na typické pivafe zamé-
fené na spotiebu, ale spise na degustaci. Mamma HELP tam
proto nemohl chybét a pfedstavil limitovanou edici Mamma
BEER. Ur¢ité uz vite, Ze jde o nealkoholické pivo uréené pro
ty, kdo préavé prochdzeiji chemoterapii. O pivo byl zdjem,
a protoze bylo bez alkoholu a vychlazené, ochutndvaly ¢asto
celé rodiny, veetné déti.
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Vydareny chmsky food festival

Poddavaly se tu vybrané delika-
tesy, vSude to vonélo, pilo se lahod-
né vino, teklo dobré pivo, vafila se
vybornd kava a k tomu viemu jsme
letos poprvé pfispély i my.

Mamma HELP ve svém stdnkuy,
kromé& informaci a nabidky pomoci
zendm, mél pro ndvitévniky pfiprave-
ny sladké i slané dobroty (napekla
dévéata z HK), vyrobky z artedilny
a hlavné svoji novou specialitu

=2 ,Mamma BEER” v origindlnich lahvich.
Pocasi prlvehve (az na veger, kdy zadalo prset) zdjem velky, pFichozi pfijemni a §t&dFi,
nélada vyborna...

Jana Srotkovd

Garden Food Festival

v Roznove,

kde jsme byly letos také poprvé, byl pro tym
sloZzeny z olomouckych i zlinskych dévéat hodné
néroény. Vzpominat ale budou urité hlavné na
krasné prostfedi a spoustu fajn lidi, ktefi nds sta-
nek navafivili.

Také v Olomouci se vikend ve znameni
dobrého jidla i piti povedlI.

Moc vydafeny Garden Food
Festival, hodné lidi podpofilo i nés.
Dé&kujeme pofadateldm za moznost
G&astnit se. Mé&la jsem velmi milou
povinnost byt v poroté duelu dvou
kuchaiskych es - Jan Punlochdf
(Grand Cru Praha) vs. Jan Kratochvil
(Divinis Praha). Prosté zdzitek se jim
divat pod ruce.




Garden Food Festival
v Ostravé

byl pro dév&ata z Olomouce sice fest pracovni, ale
o zézitky nebyla nouze ani tak. Spousta lidi nds pfislo
podpofit s tim, Ze nds znaji a vazi si nadi préce... Pro
nds je to nejvétsi odména.

Lenka Kalusovd

Nedd mi to, musim k tomu néco dodat: Myslim, Ze nd$ projekt s ndzvem Holky,
uZ mi zase chutna a nade kuchafské dovednosti, za které se nemusime stydét, boduij
v posledni dobé& na viech food festivalech, kterych se zGéastnime. V&Fim, Ze to tak bude
i ddl, pofadatelé nds totiz zvou jiz sami. Nechcete se pfidat, vy, které rady a dobfe pede-
te a vafite? Suroviny vam samozfejmé zaplatime a vstup na food festival zdarma je taky
piijlemnd odména, nemyslite? Zavolejte mi!

Jana Drexlerové

Zdravé basténi - i pro vas!

Hned na za&dtku léta jsme se rozhodly - v rdmci zpestfeni stravy - uvafit si néco
dobrého a zdravého, zkratka néco, &im bychom pfipadné pfispély do jidelni¢ku onko-
logickych pacientek. B&hem odpoledne jsme stvofily nékolik vynikajicich pomazdnek,
ale jednoznaénym favoritem se staly Cuketovo- ¢ockové placicky. Vyzkouseite si je upéct
podle receptu, o ktery se s vami podélime - nebudete litovat!

Prima kulindsky zazitek preji mammahelpky z Ceskych Budéjovic!

Cuketovo ¢ockové placicky

Budes na né potfebovat zhruba 20 minut préce, zaplati’ asi 45 K& a udélé3 3 - 4 porce

Pfiprav si:

500 g cukety, 150 g &ervené ocky v suchém stavu, 150 g

$paldové mouky, 2 vejce, 3 - 4 strouzky Cesneku, 1 zakysanou

smetanu (bily jogurt), 1 &ajovou Zigku majordnky, trochu oleje

(Fepkovy, sluneénicovy), stl, pepf

Postup :

Uvar ¢ocku (je rychle vafend i bez namdéeni), neoloupanou

cuketu nahrubo nastrouhej, (vyzdimej, pokud pusti vodu).

Cuketu smichej s &ockou, pfide] vejce, mouku, prolisovany &es-
21




nek, majordnku, stl a pepf. Ze vzniklého t&sticka v rozehfdtém oleji na panvi opékej
placi¢ky, z kazdé strany asi 4 minuty (dle vysky placi¢ek). Mozes je také dat do trouby
na pekdd/plech vylozeny pedicim papirem, zlehka je potfit olejem a péct do zlatova.
DIP k placickam:

V misce smichej zakysanou smetanu a prolisovany &enek dle chuti, jemné osol a pFidej
bylinky, které mé&s rada.

Rada na konec: Pokud ti pfijde névitéva, radéji si par placicek schovej, hrozi totiz jejich
velmi rychlé zmizenil

Jak se bavi mammahelpky
v Olomouci?

Nemyslete si, Ze nade artedilny jsou vyhrazeny
jen umélkynim s velkym U. Na té nadi posledni pfed
prazdninami jsme se naudily vyrdbét hezké krabicky
- a pfi tom jsme stihly probrat spousty letnich témat -
od zavafovdni aZ po cestovdani. Tak zahodte ostych
a hned v zéfi prijdte taky.

A vidély jste nékdy divadlo z druhé strany - ze
zdkulisi a pédia?

Kdo nebyl s némi, prohloupllI Dékujeme Ivé Plihalové za nddherné strdvené odpoled-
ne v Moravském divadle v Olomouci. Stét na prknech co znamenaii svét, byl opravdu
zdzitek. PFisel se za ndmi podivat a pozdravit nés i pan feditel Mgr. Pavel Hekela.

Lenka Kalusovd, MHC Olomouc

Prazsky babinec s Mamma BEER

Na fotkach vidno,
Ze ,nade” pivo, tedy
zatim jeho vzorky, pro-
§ly ndroénym testem
chuti i mezi prazsky-
mi  mammahelpkami.
Pripily jsme si na zdravi
i na hezké léto a t&si-
me se na setkdni zase
po prazdnindch.




Brnénské louceni
pred prazdninami

Jako kazdy rok, i letos jsme se pred
prazdninami sedly u Yvy Valentové na
zahradé&. Yva s manzelem méli pro nds pfi-
pravené vyborné pohosténi. Viechny jsme
si moc pochvalovaly rybizovy t4& - byl
siako od babicky”. Odpoledne se neslo ve
skvélé néladé. Probraly jsme vie co se délo
v Mamma HELP b&hem roku - kdy je na
to jindy ¢as? Ale taky jsme se trochu prosly
po okoli a obdivovaly sochy, které Yva tvofi
sob& i druhym pro radost.

Béhem odpoledne jsme také ochutnaly Mamma BEER a shodly se, Ze mé zajimavou
chuf a viechny doufdme, Ze se snad bude v budoucnu proddvat i v obchodnich fetézcich.

Celé odpoledne nés provdzelo i pfijemné pocasi. Rozchdzely jsme se s tim, Ze se
té3ime na nade dalii setkdvani. Viechny také moc dékujeme Yvé a jejimu manzelovi za
pohosténi a prijemnou atmosféru, kterou pro nds pfipravili.

Marie Hamanovd

Pozvanka na nové odpoledni programy
do brnénského MH centra:

Vypadé to lakavé,
ze? Bylo by skoda
nepfijit se alespon
podivat!  Takovéto
kouzla se mozete
naucit i vy.
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Program MHC Praha

Pokud neni uvedeno jinak, programy se konaiji vzdy ve ¢tvriek

20. 9. c¢ivrtek 16.00 Prvni poprazdninovy babinec - jak jste se mély2 A na co se
ted' téite?

27.9. ¢&tvriek 15.00 Artedilna se $tépankou - vyrobime si malou koldz jako vzpo-
minku na léto, pfineste si ususené malé kyticky (i plevel vypadd hezky), traviny,
muilicky, fotografii, nebo stary mensi rdmecek.

2. 10. Jtery 16.30 Cestovatelské okénko. Podivame se se Simonou do Norska
4. 10. ctvrtek 15.00 Terapeutické malovani s Adou

10. 10. siteda 16.30 Od kosti kfizové po krk. Prijdte si poslechnout rady
Daniela Millera - Feditele spoleénosti IQ pohyb a hlavniho metodika
a diagnostika IQ pohybového centra v Praze. Vasi G6&ast prosim ohlaste predem
telefonicky 272 732 691 nebo osobn& v MH centru.

18. 10. ¢ivriek 15.00 Artedilna se $Stépankou

25.10. ¢tvrtek 16.00 Babinec - na zdravi s rdzovym! Ocenime riZové sou&dsti
obleéeni (véetné nejspodnéijsich vrstev a zajimavych dopliikd!)

Télocviéna

Pravidelna cviceni opét zadingiji v tydnu od 17. zaFi 2018
Pondéli 15.00 a 16.30 Pravidelné rehabilitaéni cviéeni s Helou
Utery 15.00, 16.30 Rehabilitaéni cvi¢eni na velkych miéich s Helou
Streda 17.30 BFi$ni tance s Renatou Brozovou

Ctvrtek 14.00,15.45 Jéga s Irenou

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

Fictto Poradna détem pro rodiny s détmi
L Mgr. Marie Zemanové
Yo v prazském MH centru tel.: 272 732 691, nebo e-mail: terapeut-

ky@mammahelp.cz. Je tfeba se objednat pfedem!
Terminy na objednani - 6. 9. 17.30 - 19.30, 4. 10. 17.30
- 19.30, 25. 10. 17.30 - 19.30, 9. 11. 10.00 - 13.00

deétem

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové:

bude opét v provozu od 18. 9. 2018

Utery: 10.00 - 14.00 Individudlni poradna pro pacientky, které se chté-
ji nauéit pecovat o lymfaticky otok. Konzultace s praktickymi ukézkami trvé
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1 hodinu, cena je 250,-K&. Je tfeba objednat se dopfedu pfimo u Alenky 606 225 280
nebo e-mailem jelinkova.aja@seznam.cz. Za&dtky konzultaci jsou v 10.00, 11.00, 12.00

a 13.00 hodin

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranoveé

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 vy3etieni, o3etfeni 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:

Paldcové zahrady pod Prazskym hradem

Sraz v Utery 25. 9. ve 14 hod. u vchodu do Palécovych zahrad, ul. Valditejnska 158/14.
Cena vstupného je 90 K& pro dichodce, skupinové vstupenka (od 10 G&astnikd) stoji
80 K& pro 1 osobu.

Komplex paldcovych zahrad o rozloze 7.710 m2 je tvofen celkem péti zahradami:
Ledeburskou, Malou a Velkou Palffyovskou, Kolowratskou a Malou Firstenberskou.
Zahrady jsou mezi sebou navzdjem propojené.

Mala Strana trochu jinak

Sraz v sobotu 22. 9. v 10 hodin na Drazického ndmésti.

Z Drazického n&mésti, kde stévalo prazské biskupstvi a arcibiskupstvi do Vojanovych
sadl, byvalé souldsti klastera karmelitek, pfes ndmésti U Luzického semindfe kolem
Hegertovy cihelny na Kampu. Vite, kdy vlastné vznikla Misefiska ulice a co je na ni tak
zajimavého, jak souvisi LuZicky semindf s déjinami Ceskych zemi, kde byl ten neblahy
nevéstinec, ktery se dostal i do prazskych pisni, pro¢ stoji domy na Kldrové tak podivné,
jestli je Kampa vlastiné ostrov, kde za&inala Vest Pocket revue?

Zahady a krasy Vysehradu.

Sraz v Otery 9. 10. ve 14 hod. u Taborské brény (prvni bréna ze strany Kongresového
centra)

Kde stdla prvni mincovna Ceského knizectvi a kdo razil prvni mince. Odkud se vzal na
Vysehradé Certiv sloup. Jak spolehlivé privolat désf. Kdo zachranil Vysehrad pred vyho-
zenim do poveétfi.

Operace Anthropoid

Sraz v sobotu 13. 10. v 10 hodin u Preclikova pomniku druhého odboje (naproti stanici
metra Malostranskd).

Po stopdch paraiutistd a lidi, ktefi jim pomdhali. Kde se nachdzely ilegdlni byty a odkud
se Jozef Gabéik a Jan Kubi¥ vydali do Heydrichovy zaté¢ky. Omezime se pouze na
Malou Stranu a Staré Mésto.
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Prazsky hrad a jeho promény
Sraz v Gtery 16. 10. v 17 hodin (z dovodu bezplatného vstupu do Zlaté uligky
od 16 hodin) u Lviho dvora naproti zastévce tramvaiji & 22 a 23 ,Prazsky hrad”.

Kdo bydlel ve Zlaté uliéce? Kde byl tajemny ddm U posledni lucerny a komu véstila praz-
skd Madame de Thébes.

Vylety s Hankou

Sobota 20. 10. 2018 Vylet do Kolée (od Prahy smér Kladno) autobusem a pak p&s-
ky na Okof. Cas odjezdu bude upfesnén na webovych strankdch nebo v MHC Praha po
1. 9. 2018. Autobus &. 323 odjizdi ze stanice Nadrazi Veleslavin kolem 9 - 10 hodiny.
V Kol&i navitivime véelaiské muzeum v nové zrekonstruovaném zémecku. Odtud pdjdeme
pésky pres Zdkolany na Okof. Do Prahy pfijedeme pfiméstskym autobusem.

Sobota 10. 11. 2018 Vylet do Kloko¢né. Sraz na HI. nadrazZi v 9.10 hod. u pokla-
den. Vlak odijizdi v 9.35. Cesta vede lesy a méfi pfiblizné 8 kilometrd. Ty, které budou,
nalad&ny na delsi trasu miZzou pokracovat po ob&dé az do Mnichovic na vlak.(4 km).
Z Klokoéné jede pfiméstsky autobus do Prahy.

Sobota 8. 12. 2018 Vylet do skanzenu v Pferové nad Labem, kde nasaje-
me predvdnoéni atmosféru. Sraz na nddrazi u pokladen v 9.00, vlak odjizdi v 9.21.
Pojedeme vlakem z Masarykova nddrazi do Celdkovic Jifiny a odtud p&sky do Prerova asi
7 km. Z Pferova do Prahy jede pfiméstsky autobus. Ve skanzenu probihaiji ukédzky starych
femesel a vanoéni trhy.

MHC Brno

Pokud neni uvedeno jinak, programy zaéinaji v 15 hodin

5. 9. Arteterapie s Adou

12. 9. 15.00 Pfednaska MUDr. Anny Ondragkové z MOU Brno - Vliv fyzické
aktivity pFi nédorovém onemocnéni prsu

19.9. 15.00 Pfednaska Doc. MUDr. Lubose Drazana PhD. z kliniky plastické a este-
tické chirurgie - Rekonstrukce prsu po nadorovém onemocnéni

26.9. Vyroba marcipanovych riziéek na dort s Lenkou - podivejte se na
fotky v pozvdance do nadeho central

3. 10. Arteterapie s Adou
10. 10. Vyroba obrazkd ubrouskovou metodou s Lenkou

17. 10. Setkani v nasem centru s mammahelpkami z Olomouce 13:00,
ve 14:00 prochazka na Spilberk, v 15:00 komentovana prohlidka
vystavy k 100 letdm vyroéi vzniku republiky.
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24.10. Babinec s ochutnavkou zdravych pokrmd, vyménou recepti a soutézi

o nejchutn&j3i dobrotu v kategorii placi¢ky vieho druhu a jednohubky.

31. 10. Malovani a zdobeni pismenek ze difeva do détskych pokoju, ukazka

ie na fotkach, pro Sikovné maminky i babicky. Nutnost do konce z&fi objednat

podet kusd a typ pismenka (tloustka 2cm a vyska 20cm.) Prispévek na materidl:
40K¢&/pismenko.

. Poradna détem pro rodiny s détmi
- PIELES ~ Mgr. Petry Buckové
v 3. 26 (pondsli) v dobs od 16.00 do 18.00 hodin,
Yo 8. Fijna (pondali) v dob& 0d16.00 do 18.00 hodin.
N détem Do poradny je nutné vzdy se predem telefonicky objednat v MH

centru. V pfipadé naléhavé potieby je mozné poskytnout dalsi
termin po individudlIni dohodé.

Program MHC Hradec Kralové

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji ve ¢tvrtek v 15 hodin

6.9.

20. 9.

27.9.

4. 10.

Vylet s Ligou proti rakoviné na hrad Valdstejn a Hruby Rohozec
- sraz pfed budovou CEZ u hlavniho nddrazi v 7.30 hod., odjezd autobusem
v 7.45 hod.

Projizd’ka parnikem po Labi - snad ndm tentokrdt vyjde pocasi, sraz ve
14.30 hod. v pfistavisté na Smetanové ndbfezi (u Novékovych gardzi).
Pfedndska o lymfatickém systému v nasem téle - pfi[de za ndmi reha-
bilitaéni sestra z FNHK a sezndmi nds s problematikou lymfy a rehabilitaci pFi
potizich s jejim ob&hem

RoZovy Rijen letos zahdjime spoleénym ,Spacirem” s Ligou proti
rakoviné v hradeckych lesich. Sejdeme se v 10.00 na zastdvce trolejbusu
¢. 1,2 Na Plachte.

18. 10. Artedilna - pfijdte si ozdobit platéné sécky nebo dézy na letodni susené

houby technikou decoupage (ubrouskovd technika).

25. 10. Andélské dratkovani - tieti lekce dratkovani s pani lektorkou Libudi Holou.

Vytvotime si svého andéla, ktery ndm uréité udélda radost!

Pravidelné cviceni:
Kazdé pondéli od 14 hodin evi€éime jégu

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

Prijdte mezi nds! Rady Vés mezi sebou uvitdme.
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Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zacinaji v 15 hodin

18. 9. Poprazdninovy babinec - setkdni u kdvy a &aje v Mamma HELP centru
a spoleéné poviddni, co nds o prdzdninéch potkalo.

2. 10. Artedilna - ,,TvoFime pro radost” - vyroba podzimni dekorace na dve-
fe (vénedek ozdobeny rizemi z javorovych listl)

23. 10. Artedilna ,,Zima se blizi “ - vytvofime sn&huldgky za okno

Kazdy ¢tvriek od 15 hodin = Cvi€éime jéogu s Dasou

Zadiname 13. 9. a zveme mezi sebe i Gplné zadateénice.

Blizi informace najdete pribé&zné na strdnkdch www.mammahelp.cz a na telefonnich
&islech: 377 917 395, 739 632 886

Program MHC Ceské Budéjovice

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

4.9. 1730 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé& splnit si svij sen. Povidani
s Mirkou Nezvalovou.

11. 9. Navstéva bylinkové zahrady. Zveme vés na prohlidku bylinkové zahra-
dy doplné&nou odbornym vykladem.

29. 9. sobota 8:00 Kréalovsky maraton mésta Pisku - charitativni b&h pro
Mamma HELP od 11.00 hod. Tésime se na shleddni s vami, vasimi rodinami
a prateli v Pisku! Vice informaci na hitp://kmmp.cz/ nebo u nds v centru.

2. 10. 17.30 Sejdeme se v R51. Nikdy neni pozdé splnit si svij sen. Povidéni
s Mirkou Nezvalovou.

13.10. sobota 10.00 Plaveme prsa. Sejdeme se na Plaveckém stadionu v CB

18.00 Kralovsky kost. V Clarion Congress hotelu v Ceskych Budgjovicich se
potkdme na ochutndvce nejen rizovych vin.

23.10. Holky uz mi zase chutna! Bylinky v nasi kuchyni. Vafime v nagem
MH centru.
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Cviceni
Pondéli od 17.30 hod. Naam jéga se Sarkou
Ctvrtek od 16.30 hod. Naam jéga se Sarkou

Vzhledem k velkému zd&jmu je nutno se na cviéeni predem telefonicky objednat,
volejte na 385 515 031.

~ Fictto ~ Poradna détem pro rodiny s détmi
Mgr. lvany Abramcukové

Terminy: 4.9.,25.9.,9. 10. - vzdy od 9 do 12 hod.
) Nutno objednat se pifedem v MH centry, tel.:

‘ 4
VYV
T odétem 385 515 03],

Program MHC Olomouc
stfedy, zaéatky od 15.00 hodin

5.9. Babinec - pfijdte i se svymi hezkymi zdzitky z prazdnin!
19. 9. Siti¢ko s Ivankou - zviFatka. Pro pot&ieni i na prodei.

29.9. sobota Pochod Vyslapnéte si pro zdravi s mammahelpkami
a ruzovou stuzkou. T&ime se na vds na nasi tradiéni akci ve Smetanovych
sadech, zahdjeni programu v 10:00, start pochodu ve 12:00.

11. 10. Kavovani v ruzové v kavéarné Paldc s prodejem nasich zakuskd od 10:00
cely den, k tomu jako bonus od 16:00 benefiéni koncert Katefiny Maridkové

17. 10. Vylet do Brna - na pozvani brnénskych mammahelpek. Podivdme se do
brnénského centra, spolecné si vyilapneme na Spilberk, kde na nds ¢ekd vystava.

Cviceni
Zadindme 11. 9.

Kazdé Gtery od 16 hodin Cvi€eni s Mgr. Lenkou Fasnerovou v Sokolské
ulici 7. Pfipadné dotazy vém zodpovime na emailové adrese: terapeutkyolomouc@mam-
mahelp.cz
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Program MHC Zlin

12. 9. 15.00 cviéeni
26.9. 15.00 cviéeni
10. 10. 15.00 cviéeni
24. 10.15.00 cviéeni

Vsechny srdeéné zveme na prijemné protazeni téla. S sebou si vezméte
pouze pohodiné obleéeni a prijdte pfed 15 hodinou. Tésime se na vas.

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

Jana K. a Drahomira K. - 1. 8., Anna H.(70) a Véra S. - 2. 8,
Eva K.(80) - 3. 8., Marie K., Jitka K. a Monika S. - 4. 8., Marie
K. a Karla O. - 5. 8., Alena P, Zuzana T. a Helena T.(65) - 6.
8., Marcela B., Marcela K., Evzena P. a Veronika P. - 7. 8,
Jelena B. a Helena P. - 8. 8., Marie H. a Milena R. - 9. 8.,
Marta K. Mgr., Hana P. a Jitka S. - 10. 8., Helena K. a Jitka
M. - 11. 8., Vladimira B. Ing.(65), Véclava H., Llydie S. a Yvona
V. - 13. 8., Rizena U.(65) - 14. 8., Eva C. - 15. 8., Helena K.,
Radana K. a Olga K.(70) - 16. 8., Alzbéta Z.(90) - 18. 8., Iva
J.(85), Antonie K., Michaela P. a V&ra P. - 19. 8., Bronislava F.,, Romana H., Eva K., Eliska
S.(70) a lydie U.(80) - 20. 8., Hana H. a Jana S5.(60) - 21. 8., Marcela N. Ing.(80) a
Jana S - 22. 8., Miroslava S. MUDr. - 23. 8., Iva R. - 24. 8., Marie S. - 25. 8., Jana
H. a Eva K. - 26. 8., Helena H., Jaroslava K. a Hana S. - 27. 8., Jolana K. - 28. 8,
Stépdnka P. Bc. a Eva V. - 29. 8., Nina R. - 30. 8.

av zari

Jana C. a Marie P. - 1. 9., Marie H. a Eva S. - 2. 9., Vdclava H., Alena S. a Anna V. (70)
- 3.9, Milena S. a Hana V. - 4. 9., Eva F.(65) - 5. 9., Ludmila B., Helena M., Lenka R.
a Alena W. - 6. 9., Marta V.(70) - 7. 9., Milada B. MUDr. a Milada R. - 8. 9., Hana
M. - 9.9, Elena M. Ing. a Hana T. - 10. 9., Olga M. - 11. 9., Dana J. (5§5), Renata M.
aJana M. - 12. 9., Milan B. MUDr.a Jana S. (70) - 13. 9., Dagmar N. - 14. 9., Miluska
J. (80), Serafina L. a Jana P. (70) - 15. 9., Alena H., Jana H., Helena K., Alena P. a Véra
R. - 16. 9., Radana K. (65) - 17. 9., lydia V. - 18. 9., Magdalena o (65), Miroslava J.
a Olga L. - 19. 9., Helena V. - 21. 9., Jitka C., Dana G.a Jaroslava S. - 22. 9., Rézena
M., Lenka P. PaeDr.(60) a Marie V. - 23. 9., Marie M. - 24. 9., Véra K. (75), Marie N.,
Marcela N., Hana P. a Libuse V.(90) - 25. 9., Eva F.a Jitka K. (75) - 26. 9., Eva K. - 27.
9., Hana D., Marie M., Olga R. a Drahomira T. - 28. 9., Vlasta K. - 29. 9., Marie B., Jana
H., Hana K.(70), Frantiska K. a Milena V. Mgr. - 30. 9.
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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¢tvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Be. Lenka Runtédgové
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 Kubdtova
Lannova t. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Budgjovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovicec@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli<tvrtek: 10.00 - 15.00

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

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

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Be. 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 Kalusové
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: stieda, étvrtek 8.00-14.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondré&ékové
Obchodni dom Modus, Barto3ova ul. 45, 5. etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, Gtery, &vrtek: 10.00-15.00, stieda: 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,
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



