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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava


Ročník  11

         Číslo 1  

                      Leden 2010
     


Milé Amazonky,

určitě poznáváte samy na sobě, svých dětech a  vnoučatech, jak nám ten čas utíká. Nechci se vyjadřovat, že stárneme, ale i tato eventualita patří k životu. Zpravodaj je na období, kdy už máme za sebou Vánoce a krátké noci a proto už máte také  za sebou starosti se sháněním dárků a už se začnete připravovat na jaro. Jen těch teplejších dnů se dočkáme asi až koncem března, kdy se začne probouzet příroda ze zimního spánku. Nabírejte hodně energie nejen z přírody, ale také s přátelských vztahů. K tomu poslouží program, který pro všechny připravujeme. Nelenošte a přijďte mezi nás!

Nabídka akcí na I. čtvrtletí 2010

11.ledna
14 hod

setkání onko pacientů – Diagnostické centrum






Sokolská tř. 49

25. ledna
14 hod

přednáška: Nové poznatky a přístupy 





v onkologické léčbě

 1.února
14 hod

setkání onko pacientů – Diagnostické centrum

15. února
14 hod

přednáška: Aktivity ve stáří

22. února
14 hod

výroční schůze – Diagnostické centrum
  8. března
14 hod

setkání onko pacientů – Diagnostické centrum

18.-21.března


krátkodobý ozdravný pobyt – Teplice nad Bečvou

22. března
14 hod

prezentace zdravotního prádla a pomůcek

27.března
10,02-odjezd   Technické muzeum – Petřvald
Tentokrát můžeme začít ihned s pozvánkami na zajímavé akce:

Na vánoční besídce  dostala každá členka diář na zaznamenávání akcí a dárek – vstupenka do VODNÍHO SVĚTA SAREZA– na částečnou masáž. Každou návštěvu předem domluvit – musí se uskutečnit pouze v dopoledních hodinách, pouze zaměstnané členky při objednávání zdůrazní, že jsou dopoledne v zaměstnání.  

Oba dárky zůstaly absentérkám v kanceláři, kde si je mohou vyzvednout  do 11.ledna. Po tomto datu nevyzvednuté předáme těm, které byly v předešlém roce aktivní. Návštěvu musíte uskutečnit do konce února.
Adresa: VODNÍ SVĚT SAREZA, Sokolská tř. 44, tel: 596 977 410

Čas masáží: pondělí až pátek:  od 7,00 do 14,00   

V březnu uskutečníme akci i s rodinnými příslušníky. Za poznáním blízkého okolí navštívíme Technické muzeum v Petřvaldě, kde je k vidění stálá expozice Kouzelný svět tramvají – uvidíme funkční model tramvaje, která jezdila z Ostravy do Karviné, dále pak výstavu Z historie školství na Těšínsku.

Odjezd do Petřvaldu autobusem č. 30 od Sýkorova mostu v 10,02 hod – výstupní zastávka Městský úřad. Akce je v sobotu 27. března – vezměte sebou i rodinné příslušníky –hlavně vnoučata.

Mezi stálé aktivity patří přednášky, které nám vždy něco řeknou a také usměrňují naše životní návyky. Vedou k zamyšlení, co ještě můžeme vylepšit. Témata pro I. čtvrtletí Vás určitě zaujmou, neboť mezi nás přijde MUDr. D.Feltl, paní Tichopádová a pracovnice ze zdravotnických potřeb. Témata jsou uvedena na první stránce.

Připomínám, že tělocvik začíná 6. ledna, opět ve dvou skupinách, a to od 8,45 a 10,00 hod. V tomto roce nás dále  povede Blanka Gelačáková. Už si na nás zvykla a my na ni také. Nerady bychom si zase zvykaly na jinou cvičitelku.

Uvědomte si, že pohyb je život, a proto využívejte tuto možnost. Po cvičení si mnohé z vás zajdou na kávu, přetřesou radosti i starosti a celý den je pak příjemným zážitkem. 
Pokud nemíníte cvičit s námi, tak alespoň malý návod pro ranní cvičení:

Jen co vstanu z postele, cvičím já si vesele.

Ruce nahoru, ruce dolů, od sebe a zase spolu.

Dřepnu, vstanu, vyskočím, vesele se zatočím.

Předkloním  se dopředu, cvičit, to já dovedu.

V únoru, a to: 10. a 17. tělocvik nebude,protože je zde olympiáda.

Další společnou akcí je výroční členská schůze – 22. února 2010.
Na ní se dozvíte, co všechno jsme vykonaly, co nás čeká v letošním roce. Také si připravte náměty, co si myslíte, že můžeme zlepšit. Netýká se to jen výboru, ale také kdokoliv může vykonat něco pro druhé. V loňském roce se už objevila bílá vrána  (Blaža Červená) a připravila mimořádné společné akce, které byly velmi zajímavé. Bude ji někdo následovat?
Pokud ještě některá nemá zaplacen členský příspěvek, může ho doplatit na výroční schůzi. Jeho výše činí 200,- Kč, jako v předešlých letech.
Veškerá setkání a přednášky jsou v Diagnostickém centru. Doba vymezená na setkání je jedna hodina a na přednášku 1.30 hod, po které nemusíte spěchat domů a ještě máte vymezen prostor ke sdělení svých dojmů od posledního setkání. Tento čas téměř nevyužíváte.
Rekondiční pobyty v roce 2010
Letošní první krátkodobý psychorehabilitační pobyt se uskuteční ve dnech 18. – 21. března v lázních Teplice nad Bečvou, ubytování v sanatoriu Janáček – pro 12 osob. Jeho náplní budou masáže a koupele, vycházky a relaxace. 

Financován bude částečně ze sponzorských darů a účastnického poplatku, který činí 1 600,- Kč. Dopravu si hradí každá sama. Začínat a končit budeme obědem.

Další, opět krátkodobý, bude ve dnech 8. – 11. dubna na Čeladné, v hotelu Dejmon. Byl to již jediný volný termín v jarních měsících. Jako každým rokem bude cvičení – vezměte sebou karimatku, vycházky a relaxace.

O dotaci žádáme opět Magistrát města Ostravy, která je však určena členkám, které žijí na území města. Členky z Vratimova žádají svůj úřad.

Pobyt je pro 24 osob z Ostravy, 2 z Vratimova a 2 vedoucí pracovnice. 
Cena bude uvedena až v příštím ZPRAVODAJI. Jednáme ještě s případným dárcem, který by pokryl dopravu. Finanční situace je neutěšená, proto nevíme, jakou výši financí se nám podaří sehnat..Při jejím stanovení je podstatná cena za ubytování, a to jak víte, je každým rokem čím dál dražší a dotace stále ve stejné výši. V roce 2010 bude možná i nižší. 

Pro podzimní pobyt je podána žádost o dotaci u Nadace ČEZ, uvidíme, jak dopadne. Získávat finance je rok od roku složitější, ale věřme, že se nám je opět podaří  sehnat.
Každý rok, jako obvykle, ukončíme relaxačním pobytem na Šancích, na který přispívá LPR.

Na každý pobyt bude samostatná písemná přihláška. Ta bude předávána na setkáních, přednáškách a v kanceláři. Při jakýchkoliv dotazech se obracejte na G.Wilkonskou buď osobně, nebo telefonicky: 603 7104 767. 
Nové členky neváhejte a přihlaste se. Na pobytu poznáte, že i s takovou nemocí se dá žít plno- hodnotný a kvalitní  život. Je to také velmi dobrá příležitost, jak poznáte ostatní Amazonky.
Upozornění pro ty, kdo využívají služeb o.s. MENS SANA, která umožňuje rozvíjet aktivizační a motivační činnost. Ta dává prostor k sebevyjádření a slouží také ke zdokonalování se v praktických a pracovních dovednostech a k vyplnění volného času.

 Z původního centra v Ostravě-Svinově se přestěhovali  v prosinci do nových prostor na ulici Ukrajinské 1533/13 v Ostravě-Porubě.
Nové knihy v naší knihovničce: 
I.Málková,J.Štochlová:
Hubneme s rozumem

M. Morganová

Poselství od protinožců

R.Béliveau, D.Gingras
Výživou proti rakovině

T.Tošnerová


Jak si vychutnat seniorská léta

Z.Dienstbier


Průvodce stárnutím

V některých jsou velmi zajímavé a užitečné rady pro život
. 
O D P O Č I N E K
Může být:

- příležitostí k načerpání sil pro tělo i ducha

- časem pro lidi blízké: děti, partnery, rodiče, přátele
- skvělou příležitostí, abychom zjistili, že i bez nás se svět nezhroutí

- příležitostí k obdivování božího díla

- příležitostí k zamyšlení nad sebou samým

- příležitostí k pohledu na sebe a na život pod jiným úhlem

- příležitostí k (pře)hodnocení zaběhaných životních cest

- obdobím, kdy máme dostatek času pro Boha

Nemá být:
- dobou horečného pobíhání od města k městu, od památky k památce
- časem pro sbírání dojmů, kterými ohromíme své přáítele

- otrockou prací

- jiným výrazem pro lenost a zahálku

Naši činnost a péči onkologickým pacientům můžeme provozovat díky podpoře MSK-Krajskému úřadu, Statutárnímu městu Ostrava, městským obvodům: Moravská Ostrava, O-Poruba, O-Jih a drobným dárcům.
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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: J.Líbařová, tel: 737 615 378
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