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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  14

         Číslo 2 

                        Duben 2013
     


Milé Amazonky,

nepolevujte ve svém úsilí, i když vám něco nejde podle vašich představ. Překonávání složitých problémů je na jedné straně vyčerpávající, ale pokud se vám to nakonec podaří, čeká vás báječný pocit.Každá taková cesta je navíc poučením a přináší nové poznatky a zkušenosti. To co nám nejvíce ubírá na síle a životní energii, je stereotyp. Otupuje naše smysly,připravuje nás o radost z nových věcí. Chce to vyzkoušet třeba něco nového, inspiraci pro novinky najděte v knihách nebo na internetu.
Nabídka akcí na II. čtvrtletí 2013
15. dubna 

14.30 hod
Přednáška: Asertivita 





Seminární Centrum Akademie, Hrušovská 16                          

22.4. – 27.4.



Relaxační pobyt – Teplice nad Bečvou

13 .května                   14.30 hod        Přednáška: Nemoc jako cesta

                                                           Seminární Centrum Akademie, Hrušovská 16                          

15. května



Český den proti rakovině – Květinový den
17. června

14.30 hod
Přednáška: Soulad pohybu s dýcháním






Seminární Centrum Akademie, Hrušovská 16                          

20.června



Lidé lidem – přehlídka sociálních služeb






Masarykovo náměstí
Co se dozvíme na přednáškách?
P O Z O R ,  PO Z O R  -- začátek je posunut na 14,30 hod

Duben: V asertivitě se dozvíte, jak se naučit prosazovat více vlastní názory, stanoviska nebo       

               zájmy. Jednat s druhým  s respektem, řešit úspěšné konflikty, jak se prosadit.

               Přednáší: Dana Diváková
Květen: Jana Grabařová  sdělí, jak zvládat  překážky , které nám  klade do cesty  nemoc. Zahrne

               zkušenosti se svou  nemocí i  zkušenosti  jiných  lidí  z jiných nemocí.

Červen: Zkusíme vsedě brániční dýchání, kontrolou svého dechu docílíme větší harmonii a     

               uvědomíme si lépe soulad pohybu s dýcháním. K tomu si předvedeme jednoduchý cvik.
               K disposici dá Jitka Kramná  nahlédnout do předešlých výsledků .
Informace k rekondičním  pobytům:

Jarní  pobyt bude v Lázních Teplice nad Bečvou, sanatorium Janáček., ve dnech 22.-27.dubna 2013. Strava plná penze (snídaně jsou formou nabídkového stolu) 
Cena: 2 600,- Kč  s plnou penzí, bez dopravy, kterou si bude hradit každá sama. Pobyt začíná v pondělí obědem a končí  v sobotu  snídaní.
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Program: Ranní cvičení s latexovou gumou (tu si každá vyzvedne při placení),  procedury, vycházky, bowling, l x nordic walking pod vedením trenéra. Dále využijeme nabídky z programu lázní.  Jako BONUS je denně hodinový vstup do bazénu ve vyhrazenou dobu.  

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

Rekondiční pobyt je třeba uhradit nejpozději ve středu 20. března osobně,
popř. na účet sdružení: 374 145 773/0300 
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Pokud vybrané členky nezaplatí v uvedených termínech, nebudou zařazeny a nahradí je členky, které jsou vedeny jako náhradnice. 
Informace k relaxačnímu pobytu ve Vysokých Tatrách budou v příštím čísle. 
Doplatek budete hradit měsíc před nástupem.
Na oba  pobyty jsme získaly finanční prostředky z firmy OKIN GROUP, a.s. 
Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt, opět v penzionu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí, kam může jet  35 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: 14. – 17. listopadu 2013.
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.

Projekt Aliance Dokážeš to taky ve dnech 24. a 25. května.
Lidé lidem (20.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 7. března
                                (účast 63 osob, odevzdáno 56  dotazníků)  
1. Přispívá členství k zlepšení psychiky?




54 ano        2 ne
 2. Vliv rekondičních pobytů na psychiku

     - důležitý








54 
 

     - žádný








  2



3. Mám zájem o rekondiční pobyt:
    - lázně








36
    - hory – Beskydy







36
    - nezúčastňuji se







 4
4. Při výběru zájezdu si vyberu

   - Rakousko








34
   - Štramberk, Kunín







12
   - žádný








10
5. Ostatní náměty a podněty

Ostatní náměty a podněty: zde jsou krátká vyjádření
Posunutí přednášek na 14,30, vycházky po okolí Ostravy, zakoupení plavenek a lístky do divadla

Zájezd do Rakouska ve dnech 21. – 23. srpna (středa, čtvrtek, pátek),
který je objednán přes  cestovní kancelář Exotour.
Krems, Melk, Hallstat, Salzburg, Český Krumlov, Telč  -2x ubytování ve dvou a tří lůžkových pokojích (buňky 2+2 nebo 2+3), polopenze, průvodce, doprava autokarem, pojištění CK

Cena pro členku   1 600,- Kč, pro rodinného příslušníka 2 600,- Kč
Přihlášku si vyzvedněte na přednáškách, ve cvičení, případně požádejte o zaslání mailem. Termín odevzdání včetně zálohy ve výši 1 000,- nejpozději 15. dubna.

Zajímavosti: 
Onkoportál 
Na vyhledávači ověřených onkologických informací a služeb pro pacienty, rodinné příslušníky a veřejnost www.onkoportal.cz najdete lékařské informace, podporu při řešení životní situace onkologického pacienta (zdravotní, právní, sociální, finanční) i možnosti prevence nádorových chorob. Veškeré odkazy jsou prověřovány lékaři - odborníky v onkologii. Informace jsou rozděleny na nádorová onemocnění, komplexní onkologická centra, typy vyšetření, finanční pomoc, právní pomoc a další kontakty. Převzato z Informačního zpravodaje LPR č. 4 - prosinec 2012
  C v i č e n í:
Jarní měsíce končí 12. června

Na podzim začínáme 25. září

Gratulace: těm z nás, které slaví narozeniny v dubnu, květnu a červnu
Jiřinka A. (65),  Erika B. (70), Maruška O. (65), Květa P. (70)
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 Nezapomeňte nahlásit změny telefonních čísel, zrušení pevné linky, telefonní číslo mobilu, číslo nového OP,  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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