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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  14

         Číslo 3  

                Červenec 2013
     


Milé Amazonky,

blíží se léto, dny budou delší a tak budete mít mnohem více důvodů k dobré náladě než ke smutku a tak se toho snažte využít. S úsměvem na rtech se dají nepříjemné situace, které nás mnohdy potkají,  vyřešit s lepším výsledkem, než kdybyste se mračily na celý svět. Nesmí vás rozházet ani to, co by vám jindy dělalo značné potíže, například komunikace s podivným člověkem.

 Nezapomeňte, že se scházíme i v letních měsících, určitě budou setkání příjemná a snad nám vyjde také počasí, protože vše se bude odehrávat venku. Vezměte  sebou také dobrou náladu!
Program na III. čtvrtletí 2013
11.července

10.00 hod
Setkání klubů MSK v Havířově

17. července

10.10 hod
Vycházka z Klimkovic do Klimkovic

12.srpna

14.00 hod
výtvarné centrum Chagall – zahradní restaurace







+ výstava

21.-23.srpna

  6.00 hod
zájezd Rakousko-Melk, Krems, Hallstatt,Salzburg, Český 






Krumlov, Telč

8.-14. září

 9,25 hod
Relaxační pobyt – Tatry Starý Smokovec

                                                           odjezd: Ostrava-Svinov-vlakové nádraží

16. září

14,30

Přednáška: Trénování paměti






Seminární Centrum Akademie – Hrušovská 16
Již po třetí se sejdou spřátelená sdružení z MSK, tentokrát  se setkání uskuteční v Havířově. Z důvodu menšího prostoru musí být počet účastníků limitován na počet 8 z každé organizace.
Strávíme příjemné dopoledne, shlédneme krátký program, popovídáme o tom, jak jde život. 

Náhradou pro ostatní, které se nemohou z kapacitních důvodů zúčastnit setkání v Havířově, je nabízena vycházka, která má název z Klimkovic do Klimkovic. 
Sraz v Ostravě-Svinově mosty, dolní zastávka v 10,10 hod., odjezd 10,21 BUS 231 (ODIS) trať Bílovec-Vítkov, jízdenku na zastávku Klimkovice-Josefovice Rozcestí.Jsou připraveny 3 varianty podle počasí, zdravotního stavu a zájmu.

Na společnou vycházku se těší L.Kantorová, která vás všechny provede.
Další prázdninové setkání je ve výtvarném centru Chagall, Repinova ulice v Ostravě, tramvajová zastávka Křižíkova. Toto místo snad už každá zná, protože se zde setkáváme již po několikáté. Mimo výstavy, která je zaměřena na Českou grafickou tvorbu,  posedíme v zahradní restauraci, která je zastřešena. Doufejme, že nám bude přát počasí. 
 Výstava je výběrovou přehlídkou české grafické tvorby se zvláštním zřetelem na díla druhé poloviny dvacátého století.
Na zájezd vyjedeme ve dnech 21. – 23. srpna do Rakouska a na zpáteční cestě se zastavíme v Č.Krumlově a Telči.
-
Odjezd v 6,00 hod z parkoviště od Domu kultury. Ve vlastním zájmu přijďte včas, nejméně 10 minut před odjezdem, nikoliv na poslední chvíli.
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O tento zájezd byl tak velký zájem, že jsme nemohly  uspokojit všechny zájemkyně. Celkem přispíváme z Květinového dne 25 000,- Kč. U výběru jsme přihlížely k aktivitám ve sdružení a také zdravotnímu stavu. 
Jelikož je to zahraniční zájezd, zvažte, zda se necháte pojistit proti úrazu. Běžné pojištění se nevztahuje na lékařské ošetření v zahraničí. Pojištění si bude vyřizovat každá sama.
Platba v návštěvní  dny v kanceláři, poslední termín k zaplacení 21.července.
Relaxační pobyt na Slovensku – Starý Smokovec ve dnech  8. – 14. září.
Odjezd: 9,25 hod ze Svinova, vlakové nádraží – z parkoviště autobusů před jižním podchodem.

Průběh pobytu: pobyt v hotelu dle objednávky s polo nebo plnou penzí, turistický nebo s procedurami. Během pobytu 2x návštěva Thermal parku ve Vrbově. Možnost fakultativních výletů do Polska – Zakopane (13 EUR), Skanzen Pribilina (6 EUR+vstupné), Levoča (9 EUR), Kežmarok (5 EUR) nebo individuální turistika v okolí.
V recepci hotelu bude klienty hrazen poplatek (daň z ubytován 1 EUR/os/den) 
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I u tohoto pobytu zvažte, zda si vyřídíte pojištění proti úrazu. Jedná se o zahraniční pobyt a v případě úrazu vznikají pak velké komplikace. Pojištění si budete vyřizovat samostatně. 

Doplatek v kanceláři v návštěvní dny, nejpozději však do 8. srpna. 

Tento projekt spolufinancuje a.s. OKIN GROUP   
U těchto obou akcí (zájezd a relaxační pobyt) si účastníci si nesmí zapomenout vzít s sebou občanský průkaz nebo pas a EURa na drobnou útratu.

Nezapomeňte na první přednášku po prázdninách, která bude v pondělí 16. září ve  14,30 hod. v Seminárním Centru Akademie na téma trénování paměti. 
Čím jsme starší, tím je to s naší pamětí horší.Tak hodnotí stav své paměti většina z nás a netýká se to pouze seniorů, ale i lidí produktivního věku. Dá se paměť prostřednictvím trénování vůbec zlepšit?
Pan Mgr. A.Liška nás v úvodu seznámí s problematikou, představí také trénink poznávacích funkcí, jako je paměť, logika, slovní zásoba, soustředění atd.
Od 25. září začíná již pravidelné cvičení, opět ve dvou skupinách.

I. skupina    8,30 hod


II. skupina

9,45 hod
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Tento projekt finančně podporuje: 
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Český den proti rakovině   
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dopadl v letošním roce lépe než loni. Bylo prodáno sice méně květinek ale vybrali jsme větší částku. Nepatrný počet květinek studenti neprodali (celkem vracíme 63 ks).Naopak našim členkám květinky dokonce chyběly a tak jsme 100 ks přiobjednaly. Květinek se prodalo 9 512 ks, celkem bylo vybráno 220 056 Kč.  
Průměr na 1 květinku je  22,- Kč. Samotné Amazonky mají průměr 25,50 Kč.
Naše členky, které se zúčastnily prodeje, byly úspěšnější než    studenti z gymnázií. Všem patří velký dík. Nejvíce starostí však měly Jana, Lydie , Terka a L.Kantorová, kterým  moc děkujeme. Rozvoz květinek zdarma  zajistila Jana.
Od doby,kdy mezi nás přišla nová členka, vám přeposílám informace, které vyhledává na internetu, popř.získá od svých přátel. Nenechává si je jenom pro sebe, avšak je jich tolik, že se ani všechny nedají málem přečíst. Pokud vás nezaujmou, odstranění je velmi jednoduché.
Gratulace: těm z nás, které oslaví své narozeniny v červenci, srpnu a září  

Marie D. (60),  Dagmar S. (50),  Alena M. (50), Miroslava Č. (80).
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Několik rad pro zdraví

Nepodceňujte banány

Jsou zdravější, než si myslíte! Stejně jako čokoláda dokáží pomoci, když je vám mizerně. V banánech je obsažena velmi důležitá látka tryptofan. Tu si lidské tělo nedokáže samo vytvořit, a tak ji musí přijímat ze stravy. Z tryptofanu vzniká v těle serotonin nazývaný také „hormon štěstí“. Ten hraje klíčovou roli ve správné funkci nervového systému a zlepšuje náladu.

Jedno jablko denně
Jablka jsou bohatá na vitamíny (provitamín A,B,C a E). Obsahují pektin,který se podílí na snižování krevního tlaku a cholesterolu, posiluje imunitní systém a činnost srdce, podporuje krevní oběh. Čistí střeva a zbavuje je škodlivých bakterií. Působí také proti obezitě a na zpevnění dásní. Jablka jsou tedy ovoce s vysokou zdravotní účinností a doporučuje se minimálně jedno jablko denně. 
Kúra s tymiánem pomáhá při zánětu průdušek
Pokud máte někde v květináči tuto bylinku, můžete předejít mnoha starostem. Látka tymol, nacházející se v tymiánu, odstraňuje chrapot, aktivuje chloupky v průduškách, které mají za úkol odstraňovat hleny. Jeden trs tymiánu přelijete 250 ml horké vody a nechte 10 minut louhovat. Několikrát denně vypijte šálek tohoto nápoje.

Nezapomeňte nahlásit změny telefonních čísel, zrušení pevné linky, telefonní číslo mobilu, zřízení e-mailu, popř. změnu adresy.

Naší práci  se  můžeme úspěšně věnovat, poněvadž projekt  „Zkvalitnění života onkologických pacientů a prevence rakovinu prsu“ je realizován s finanční podporou statutárního města Ostrava,

MSK-krajského úřadu, městských obvodů: MOaP, O-Jih, O-Poruba, LPR a dárci.
 

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