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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  14

         Číslo 4  

                           Říjen 2013
     


Milé Amazonky,

venku je horko a já ve Zpravodaji uvažuji, co budeme dělat v podzimních měsících, koho pozvat na vánoční setkání, aby nám zpestřil posezení. Mezitím nás ještě navštíví podzim plný krásných barev a doufejme, že i slušného počasí. Pak začneme také shánět dárky pro své blízké. V tom případě se řiďte svým vlastním úsudkem a nepodléhejte lákavým reklamám. Dovedou velmi nepříjemně dotírat.
Nezapomínejte, že by vánoční svátky měly být především obdobím klidu. Do těch máme ale ještě dost času, tak si budeme volné chvilky zpestřovat způsobem, který nám bude nejlépe vyhovovat. Nějaký návod získáme třeba i na přednáškách. Téměř každé setkání přinese něco pozitivního a zanechá stopu v našem životě.
Nabídka akcí na IV. čtvrtletí 2013
12.10

14.00 hod

Plaveme  prsa





Sareza – Čapkárna, Sokolská třída 2590/44
14.10.

14.30 hod 

Přednáška: Kreativita a muzikoterapie






Seminární Centrum Akademie – Hrušovská 16

14 – 17.11.
9,30-odjezd

Rekondiční pobyt – penzion Šance

18.11.

14.30 hod

Přednáška: Harmonie těla a duše

Seminární Centrum Akademie – Hrušovská 16

 9.12.

14.00 hod

Předvánoční setkání





Diagnostické centrum, Sokolská 49

Připomínám, že cvičení začalo 25. září. I.skupina 8,30 hod. 
a  II. skupina 9,45 hod. 
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Uvědomte si, že pravidelná pohybová aktivita zlepšuje kloubní pohyblivost, funkční a nezávislý život, sílu kostí, spánek a také kontrolu tělesné hmotnosti. Dále snižuje riziko infarktu, mrtvice, vzniku cukrovky typu II., zlomenin, depresí, nadváhy, ztráty paměti a demence. Má také vliv na psychiku, zlepšuje dokonce náladu. Pamatujte, že nejhorší je nic nedělání.Na cvičení získáváme finanční  prostředky z obvodních úřadů a tentokrát také z LPR.
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První akce v tomto čtvrtletí je: PLAVEME PRSA   
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Aliance znovu nastartovala projekt “PLAVEME PRSA“, kterého jsme se  před lety také zúčastnily. Je to vhodná příležitost představit nejen  naše sdružení ale také veškeré aktivity, které pořádáme jak pro sebe, tak pro veřejnost – zde se jedná hlavně o prevenci.
Patnáctý říjen je vyhlášen specielně jako den boje proti rakovině prsu a Aliance přesouvá termín na sobotu 12. října 2013.
Plavkyně (věříme, že vás nebude málo) nahlásí účast nejpozději 2.října, kterou sdělíme zástupci Sarezy.

Sejdeme se ve 13,30 hod. před vchodem do bazénu Čapkárna, který je na Sokolské třídě (poblíž radnice) a start začíná ve 14,00 hodin.

Záštitu nad letošním ročníkem má Ministerstvo zdravotnictví.

 V tomto  čtvrtletí jsou  jen 2 přednášky, ale určitě se dozvíte zase něco nového. Na přednášku o kreativitě přijde paní Dáša Podrazová, která se věnuje na celý úvazek přímo kreativním činnostem  v MENS SANĚ, je to navíc muzikoterapeutka, tak vás třeba navnadí  i na muzikoterapii.
Paní Šárka Vlčinská nám poradí, jak vytvořit rovnováhu ve svém životě. Určitě pak budeme prožívat šťastný a spokojený život.
Informace k rekondičnímu  pobytu:
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Záznamy eviduje M.Wilkonská, tel. 596 624 400, 603 714 767, nebo v kanceláři v době návštěvních hodin, tj. PO a ÚT od 10 – 12 hod, ST od 14 – 16 hod. Platba v návštěvní dny v kanceláři nebo na přednáškách.
Upozorňujeme vás, že telefon číslo 602 344 495 používáme pouze po dobu návštěvních hodin. Všechny důležité informace nám volejte na naše soukromá čísla, která jsou uvedena na konci zpravodaje.

Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt a to opět v penzionu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí, kam může jet 30 členek. Je určen novým členkám a také těm, které s námi letos na žádném pobytu nebyly. Je zaměřen  na relaxaci, vycházky, výtvarnou činnost, odpočinek a vzájemné poznání. 

Na toto místo jezdíme z toho důvodu, že cenová nabídka je velmi výhodná. I když okolí již velmi dobře znáte, v krátkém podzimním dnu se v žádné lokalitě nemůžete vydat na dlouhou túru a pobyt ve společnosti kamarádek určitě přispěje ke zlepšení psychiky.  
S Lydií budeme vytvářet opět  šperky zalévané pryskyřicí, která dodá materiál a každá jí zaplatí  to, co spotřebuje. Na ubrouskovou techniku si každá vezme sebou to, co si bude ubrouskem zdobit (plechovky, květináče a další drobnosti). Vše musí být umyté a odmaštěné. Na šití vánočních ozdob vezme materiál Lydie.   Kdo bude mít chuť, může si ušít závěsné ozdobné ptáčky. Materiál bude zajištěn. 
Kdo bude mít zájem,  bude vyrábět košíčky z novinového papíru. Přineste si noviny, špejli, misku, na dno tvrdý papír (nejlépe z krabice) a kolíčky na prádlo. Tuto výtvarnou činnost povede Anička.                     

Využijte toho, že si můžete vyzkoušet zajímavé a přitom jednoduché tvoření.

Pobyt se uskuteční ve dnech 14. – 17. listopadu, začíná a končí obědem.

Odjezd v 9,30 hod z parkoviště u Domu kultury, návrat – odjezd z Frýdlantu před 13 hod.

Cena pobytu včetně dopravy a pojištění je 850,-- Kč. Přihlášky si vyzvedávejte na setkáních, popř. v  kanceláři v době návštěvních hodin. Poslední platbu je nutno uhradit  v kanceláři  30.října po hodinách tělocviku. 
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Letošní rok zakončíme předvánočním setkáním dne 9. prosince a to opět v Diagnostickém centru od 14,00 hod. Je to z toho důvodu, že jsme nenašly žádnou jinou levnou místnost. Do místnosti, kde máme přednášky, se všechny zájemkyně nevejdou.  Na pohoštění se vybírá 50,-- Kč.  Kávu nebo čaj si můžete objednat u obsluhujícího personálu. Zveme všechny a hlavně ty, které mají v letošním roce velkou absenci! Evidenci a výběr peněz má na starosti. G.Wilkonská a to na každé schůzce.
Pro své kamarádky můžete také přinést na ochutnání cukroví, vánočku ke kávě nebo ovoce pro zpestření. 

Jako každý rok, tak i v letošním pracovnice RYORu umožní nákup jejich výrobků, jak pro sebe, tak pro rodinné příslušníky, popř. kamarádky. 

Těm, se kterými se na setkání neuvidíme, přejeme alespoň takto krásné Vánoce, pohodu a zář nejen z vánočních stromků, ale také rozzářené srdce.
Drobné rady – zaostřete své smysly
Bez brýlí nerozeznáte pařez od veverky, hučí vám  v uších a jste-li odkázáni jen na svou méně šikovnou ruku, umíráte bezmocností? Zapomeňte na doktory a zkuste si své smysly zostřit nenáročným cvičením.

Oči jako rys
Oči nám poskytují 70 procent informací o světě. Co jim proto alespoň třikrát denně dopřát luxus uvolnění?

· pohodlně se posaďte, zavřete oči a pravidelně dýchejte

· při výdechu otevřete oči a podívejte se nahoru, aniž pohnete hlavou. Představujte si, jak při výdechu vedete energii do očí.
· Při nádechu oči opět pomalu zavřete

· Při každém dalším výdechu měňte směr pohledu – dolů., doprava, doleva, doprava nahoru, doprava dolů, doleva nahoru…..
· Na závěr kružte očima a pravidelně dýchejte

Víte, že odpočatý zrak úzce souvisí s uvolněným držením těla? Jestliže například sedíte strnule před obrazovkou (počítače, televize) zabraňujete volnému prokrvování hlavy a vaše oční svaly se křečovitě stahují. Občas se jděte projít, protáhněte se, zívněte.

Balzám pro uši 

Ucho je bránou do světa zvuků, stará se, abychom se dokázali orientovat v prostoru, udržuje i naši rovnováhu . Přitom jednou z nejčastějších příčin sluchových poruch je hluk. Zkuste se alespoň jednou za čas zaposlouchat do ticha:

· vypněte telefony a další zdroje zvuků v bytě jako televizi, rádio

· lehněte si v pohodlném oblečení na záda na podlahu a pomalu zhluboka dýchejte, dokud se nezklidníte

· zaposlouchejte se do nastalého ticha

· uslyšíte zvuky, které jindy nevnímáte. (pokud k vám doléhá hluk zvenku, nechte si instalovat protihluková okna nebo vyběhněte relaxovat do přírody).
Gratulace: těm z nás, které slaví své narozeniny v říjnu, listopadu a prosinci
Alena M. (50), Miroslava Č. (80)
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Naší práci  se  můžeme úspěšně věnovat, poněvadž projekt na „Podporu kvality  života onkologických pacientů, poradenství a prevence“ je realizován s finanční podporou statutárního města Ostrava, MSK-krajského úřadu a městských obvodů. 
Zahrnuje provoz kanceláře, cvičení, nájem za místnost v Diagnostickém centru a OON.
Poděkování patří také dárcům, kteří se podílejí na spolufinancování ostatní činnosti – především rekondičních pobytů.
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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, grafická úprava: M.Koběrská

Distribuce a  evidence: G.Wilkonská, tel. 603 714 767                                                                       
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