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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  13

         Číslo 2 

                        Duben 2012
     


Milé Amazonky,

Zima, která byla letos několik dnů pořádně  tuhá, už je za námi. Dny se prodlužují a už je tu jaro, které nás potěší svou krásou, zelení trávy a stromů, rozkvetlými stromy a jarní květenou. Zkuste z hlavy vypustit všechny maličkosti, které odvádějí pozornost od důležitějších věcí. To nepodstatné můžete v klidu  ponechat vlastnímu osudu a čekat, jak se situace vyvine i bez vašich dalších zásahů. Hlavním zájmem by se měly stát záležitosti, na nichž stojí vaše budoucnost. U nás je  snad  nejdůležitější psychická pohoda, která nám pomáhá udržovat si zdraví bez větších problémů.
Nabídka akcí na II. čtvrtletí 2012
16.dubna 
14.00 hod
          Cestovatelské okénko






Povídání o Madeiře – Diagnostické centrum,

                                                           Sokolská tř. 49,  Ostrava                           

25.dubna
 9.30 hod         
Landek - prohlídka důlní expozice vč. fárání do dolu






(sraz před vrátnicí)
14.května
14.00 hod

Přednáška a beseda: Energie z více stran

                                                           Diagnostické centrum, Sokolská 49, Ostrava                                               

16.května



Český den proti rakovině – Květinový den
20.5. - 
27.5.



Ozdravný pobyt – Luhačovice

18. června
14.00 hod

Setkání a přednáška: Jak nevyhořet

                                                           Diagnostické centrum, Sokolská 49, Ostrava 

21.června



Lidé lidem – přehlídka sociálních služeb
Informace k rekondičním  pobytům:

Jarní  pobyt bude v Luhačovicích ve dnech 20. – 27. května 2012, opět v penzionu STELLA

Cena: 3 450,- Kč  s plnou penzí, bez dopravy, kterou si bude hradit každá sama. Začíná v neděli obědem a končí  další neděli  snídaní.
Program: Ranní cvičení s latexovou gumou (tu si každá vyzvedne při placení), rehabilitace, vycházky, plavání v bazénu, 
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Na pobyt jsme získaly finanční prostředky z Nadace OKD a část rehabilitačních služeb pokryjeme z MěÚ Ostrava-Poruba a od dárců.

Členky, které mají více jak 70 let doloží žádost lékařským potvrzením.

Rekondiční pobyt je třeba uhradit nejpozději ve středu 2.května 
osobně, popř. na účet sdružení: 374 145 773/0300 
– toto nejpozději do konce dubna.
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Pokud vybrané členky nezaplatí v uvedených termínech, nebudou zařazeny a nahradí je členky, které jsou vedeny jako náhradnice.   
Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt, opět v penzionu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí, kam může jet  40 členek. Je určen novým členkám a také těm, které s námi letos ještě na  rekondici nebyly. Je zaměřen na relaxaci, pracovní terapii, odpočinek a vzájemné poznání. Termín: 15. – 18. listopadu 2012.
Přihlášky, eviduje G. Wilkonská  (tel. 596 624 400 nebo 603 714 767), účastníky vybírá  výbor, který přihlíží: 

- ke zdravotnímu stavu – nové členky kratší dobu po léčbě mají přednost,

- celková aktivita ve sdružení (účast na květinovém dni, prevence na školách a také účast na      

   společenských akcích.

Dne 25. dubna se sejdeme s organizacemi z našeho kraje na společném setkání v Ostravě Petřkovicích. V l0,00 hodin bude zahájena prohlídka s cestou do hlubin země, včetně fárání do dolu, poznání dobývání uhlí v minulosti i v současnosti – vstup hrazen z našich zdrojů.  
Ve 12 hodin společný oběd –  cena 80,- Kč, nutno nahlásit do 26. března.
Po  obědě se můžeme projít LADEK PARKEM, který se rozprostírá na jihovýchodním úpatí vrchu Landek a v roce 1992 byl vyhlášen Národní přírodní památkou.
Projekt Aliance Dokážeš to taky, tentokrát z oblasti speleologie. 10 „Jeskynních žen“ bude bojovat s drakem („Všichni draci mého života“), které přespí v jeskyni v úplné tmě. Ostatní v ubytovně na karimatkách. Z našeho sdružení se zúčastní 2 členky. Akce bude v moravském krasu – Sloupsko – šošůvské jeskyně ve dnech 25. – 27.května.

Lidé lidem (21.června)  přehlídka sociálních služeb představuje poskytovatele sociálních služeb na území města Ostravy. My tam budeme také představovat činnost našeho sdružení, předávat informace o činnosti,  letáčky a upozorňovat na včasné podchycení choroby. To je totiž ta nejlepší prevence.

.

Zpětná vazba -  vyhodnocení dotazníků, které jste vyplňovaly na výroční schůzi dne 5. března
                                (účast 59 osob, odevzdáno 55 dotazníků)  
1. Jste spokojená s úrovní organizovaných akcí?



55 ano
2. Přispívá členství k zlepšení psychiky?




54 ano         1 ne
3. Účast na společné akci 25.4. na Landeku




26 ano



4. Zájem o relaxační pobyt v Tatrách v roce 2013



35 ano
5. Cvičení jógy -spoluúčast






23 ano
6. Hodnotíte informace získané na přednáškách za přínosné

52 ano

7. Zájem o informace z Galerie výtvarného umění



19 ano

Ostatní náměty a podněty: zde jsou krátká vyjádření

- jsem velmi spokojená a děkuji za práci výboru

- jste skvělé, že jste neustrnuly a pořád něco děláte. Díky

- je tu veselko a potřebuji. Dík

- doporučení na zájezd (Baťův kanál) – je od nové členky, tam jsme byli před 2 lety

Se zájmem o pobyt v Tatrách jste nám zamotaly hlavu. Je vás příliš mnoho. Proto musíme zvážit všechny finanční  možnosti, jakým způsobem vás uspokojit. V nejbližší době uděláme dotaz do cestovní kanceláře MLK-TOURS, do kdy musíme podat přihlášku a  jaké jsou podmínky. Tyto informace pak budou ve Zpravodaji č. 3.
Poznačte si do diáře:

V den, kdy půjdeme do Hornického muzea, nebude cvičení, tj. 25. dubna
Další středy se bude  již cvičit pravidelně (16.5. – květinky, 23.5. – Luhačovice) a poslední hodina v tomto čtvrtletí bude 6. června.

Zajímavosti:
Dostaly jsme pozdrav od naší bývalé členky z Bohumína a je pro nás povzbudivý.
Milá děvčata,
jsem ráda, že jste na mě nezapomněly a poslaly mě přání do nového roku. Jsem neslušná, protože jsem neodpověděla.Jako správný důchodce jsem neměla čas, ale hlavně stávkoval počítač. Dnes jsem si přečetla článek v novinách a tak si na vás vzpomněla.Samozřejmě také já všem přeji hodně zdraví v novém roce, plno optimismu a radosti ze života. Všem škarohlídům 
posílám v příloze fotku z naší loňské Zlaté svatby, abyste věděli že i zhoubný nádor velikosti švestky, prorůstající mízními uzlinami do ruky se dá 36 let klidně přežít. Má to i svá pozitiva, komu se podaří být 36 let v důchodu? Dnes jsem zdravější, než mé vrstevnice, chodím na jogu, do senior klubu,na turistické srazy a užívám si života.
Přeji všem, aby se vám to také povedlo. Vaše Lidka
Z á z v o r

Má  prokazatelně pozitivní vliv na zdraví. Zbaví rýmy, žaludeční nevolnosti, plynatost, pálení žáhy či migrény. Je rovněž podroben vědeckému zkoumání s ohledem na pozitivní ovlivnění nádorových onemocnění (např. rakoviny střeva, prsní tkáně, vaječníků nebo slinivky břišní). „Tak jako všechno, neměl by se užívat nad míru. Denně by dospělý člověk neměl přijmout více než 4 gramy čerstvého zázvoru,“ připomíná lékařka Jana Kociánová. 
Čerstvý zázvor (oddenek) je možné běžně koupit v supermarketech, v lékárnách pak ve formě kapslí, sirupů čí extraktů. Setkáváme se s ním také ve formě nápojů – čajů, zázvorové limonády nebo zázvorového piva. Lze ho použít také jako koření a uplatnění má také v kosmetice.
Gratulace: těm z nás, které slaví narozeniny v dubnu, květnu a červnu

Věra Ž (87), Věra H (65), Zdenka V (65), Eva S (70), Šárka V (50)
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 Nezapomeňte nahlásit změny telefonních čísel, zrušení pevné linky, telefonní číslo mobilu, zřízení e-mailu, popř. změnu adresy.

PODPORUJÍ  NÁS

Činnost  o.s. ONKO-AMAZONKY  by nemohla být bez Vaší finanční podpory. 

Děkujeme
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Zpravodaj – vychází každé čtvrtletí, neprodejné – vydáváno pouze pro vlastní potřeby.

Návštěvní dny: PO a ÚT   10 – 12 hod      St   14 – 16 hod
Zpracovala: L.Váchová, tel: 732 503 587

Distribuce a  evidence: G.Wilkonská, tel. 603 714 767 
grafická úprava: M.Koběrská                                                                                                                                                                                                    
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