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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava


Ročník  12

         Číslo 1  

                      Leden 2011
     


Milé Amazonky,

už máme za sebou kousek zimy, ještě pár měsíců a bude před námi jaro. Ale než všechno rozkvete, tak to bude trvat dosti dlouho. Proto si musíme své dny různým způsobem zpestřit. Najděte si čas povykládat s kamarádkou, zajít do divadla, na koncert a také mezi Amazonky. Snad naše aktivity také napomáhají ke zlepšení jak psychiky, tak fyzické kondice. Největším darem života je totiž jistota, že máme přátele, kteří nám pomohli a v nouzi i nadále pomáhají.

Program akcí na I. čtvrtletí

10. ledna
14.00 hod.

Setkání a přednáška: Léčivá moc hudby





Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

  7. února
14.00 hod.

Setkání a přednáška: Canisterapie





Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

21. února
14.00 hod.

Výroční členská schůze






Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

14. března
14.00 hod.

Setkání a přednáška: Nejsi na to sama





Diagnostické centrum: Sokolská tř. 49

30. března
11.15 hod.

Muzeum Mlejn






Nádražní 138, Mor. Ostrava
Pohledem na první stránku jste zjistily,  že v roce 2011 dochází ke změně společných akcí. Na setkání vás již totiž chodí poměrně málo, proto jsme zvážily, že se budeme scházet pouze 1x v měsíci a to vždy 2 hodiny. Během první hodiny bude přednáška s besedou a v té další si opět společně povykládáte, předáte zkušenosti a svěříte se svými starostmi. 

Na vánoční besídce dostala každá členka diář na zaznamenávání akcí a dárek – kosmetický balíček. Ty, které se akce nezúčastnily, si ho mohou vyzvednout během ledna a února na pracovišti, vždy během návštěvních hodin, tj. pondělí a úterý 10 – 12  hodin a ve středu od 14 – 16 hodin. 

Něco málo k přednáškám:

Leden:  Dozvíme se, jakou hudbu poslouchat, abychom byly zdravé.
Únor:   Canisterapie – je to způsob, jak využít pozitivního působení psa na zdraví člověka, přičemž klade důraz především na řešení problémů psychologických. 

Tuto přednášku nám na oplátku za školení asistentek nabízí občanské sdružení Podané ruce. S přenáškou našich členek byly nadšené, byla velmi poučná a motivující. Vyjádřily se, že jsme opravdu velké bojovnice.

Březen: Nejsi na to sama – jedná se o celorepublikový projekt, sponzorovaný firmou ROCHE. Pozvání přijal pan primář  z Fakultní nemocnice MUDr. D. Feltl, Ph.D, který přijde i se studentkou (vypracovávaly jsme pro ni dotazníky), aby nás informovala o výsledcích.

Budeme pokračovat v poznáváním pozoruhodností, technických památek a okolí Ostravy. Tentokrát se vydáme do galerie Mlejn, ve které je Ostravské Muzeum Mlejn, které představuje sbírku historických mlýnů. Muzeum je v opravdovém mlýně a je to nejmladší ostravský mlýn z roku 1886.

Na prohlídku půjdeme ve středu 30. března hned po druhé hodině tělocviku. Členky, které necvičí a budou chtít  si exponáty také prohlédnou, tak na nás počkají před Mlejnem.

Připomínám, že cvičit budeme i v roce 2011  hned 5. ledna, opět ve dvou skupinách a to od 8,30 a 9,45 hod. První dvě lekce budou náhradou za opravovanou tělocvičnu, tak každá skupina odcvičí celkem 32 hodin. V příštím roce bude olympiáda v jiný den než bylo obvyklé po několik let, tak ubývá problém s další náhradou.

V první hodině je ještě volná kapacita, přijďte ji zaplnit. Neustále všude slyšíte, jak cvičení prospívá zdraví, tak se podle toho také zařiďte.

Společnou akcí je také výroční členská schůze – 21. února ve 14 hodin.

Na ní se dozvíte, co všechno jsme vykonaly a z vašich námětů a připomínek budou náměty, co ještě  můžeme udělat a zlepšit. Bude některá následovat B.Červenou a připraví nějakou mimořádnou zajímavou akci?

Pokud ještě některá nemá zaplacen členský příspěvek, může ho doplatit na této schůzi. Jeho výše činí 200,-- Kč jako v předešlých letech.

Doposud nevíme, jak se  krize dotkne úřadů, od kterých získáváme finanční prostředky na naši činnost. Ta zahrnuje provoz pracoviště, kde vykonáváme veškeré administrativní práce, poradenství,  tělocvik,  rekondiční pobyty, zájezd, pronájem místnosti v Diagnostickém centru atd.

Organizováním pobytů zjišťujeme, že váš zájem o ně poslední dobou upadá. Zřejmě již splnily svůj účel, tj. zlepšení fyzických i psychických sil a už vám nemají co nabídnout. Výjimku tvoří předvánoční pobyt v penzionu Šance, kde se věnujeme arterapii.  Z těchto důvodů jsme již nepodávaly  žádost o dotaci na magistrát, který se týkal jen členek z Ostravy. Pokud však získáme finance od dárců, nebo bude úspěšný květinový den, uspořádáme další krátkodobý pobyt, pokud bude ještě  zájem z vaší strany a sežene-li vhodné místo k pobytu poblíž Ostravy.

Přesto uvažujeme s rekondičním pobytem pro 20 osob, sice až v květnu, v Luhačovicích ve dnech 22. -  29. 5. 2011 v penzionu Stella, kde jste byly velmi spokojené. Je podána žádost v Nadaci ČEZ a zda nás uspokojí, se dozvíme až  během března. 

Květinový den bude 11. května. Objednávku na počet květinek musíme poslat na agenturu již do poloviny února. Proto je nutné  nahlásit J. Líbařové osobně na setkáních, v tělocviku nebo na telefon 737 615 378  počet květinek, které budete prodávat. Termín je do konce ledna 2011.

Nové knihy v naší knihovničce:

P. Váňa:

            Rady bylináře Pavla


dar

L.Skořepová

            Tajemné síly přírody


dar





Zemanová, Doležal

Jíme, abychom žili


dar

K.Marseden


Zdravá a krásná pleť


dar

A.Girardotová


Žít s láskou



dar

S.Fulder


O česneku



dar

Dr.K.Niehlké:


Enzymy – jak působí a léčí

dar

J.Nermach


Přemítání o člověku


MOaP

OSHO



Cesta ke zklidnění mysli

MOaP

L.Casiraghi


Diagnóza rakovina


MOaP

M. E. Meyer


Detoxikace a posilování imunity
MOaP

J. Suchá


Cvičení paměti pro každý věk
MOaP

T.Pikartová


Skočte si s prsama

V některých určitě najdete užitečné a zajímavé rady pro život.

E-mailem jsme dostaly upozornění na knihu A.Bopp: Jmelí a léčba rakoviny. Kniha seznamuje čtenáře  zevrubně se základními vlastnostmi , zásadami použití a účinky jmelí. Oceď na www.jmeli.info.

Vitamin B 17 je prý úspěšný prostředek proti rakovině. Už velmi dlouho se okolo této zázračné „sloučeniny“ vede široká diskuze o jeho antikarcinogenní síle. Najdeme ji především v jádrech meruněk a hořkých mandlích. Dalším zdrojem této látky jsou i jádra různých druhů ovoce jako třeba jablka, hrušky, třešně, švestky, pomeranče, ale najde ji také v ostružinách, malinách nebo také luštěninách. 

Jestli si některá z vás potřebuje občas přeměřovat tlak, může si půjčit tlakoměr na nezbytně nutnou dobu . Evidenci o půjčce vede J.Líbařová.

Zásady zdravého životního stylu

1. Nekuřte. 

2. Sledujte svoji hmotnost, cvičte, choďte na procházky. Vaše tělesná hmotnost by neměla překročit ideální hmotnost pro váš věk a výšku o více než 5 kg. Spočítejte si svůj BMI. 

3. Jezte pestrou stravu. 

4. Každý den si dopřejte dostatek zeleniny a ovoce, nejlépe v syrovém stavu. 

5. Přidávejte do jídla složky s vysokým obsahem vlákniny (snězte denně alespoň 800 gramů různých obilnin, luštěnin nebo brambor). 

6. Odstraňte ze svého jídelníčku tučná jídla. 

7. Omezte spotřebu cukru. 

8. Omezte spotřebu hovězího masa, šunky, slaniny, salámů a dalších uzenin. 

9. Jídlo zbytečně nepřesolujte, chuť upravujte raději kořením a bylinkami. 

10. Nejezte potraviny, které by mohly být dlouhým skladováním při běžné teplotě  kontaminovány plísněmi. 

11. Omezte potraviny připravované na dřevěném uhlí nebo na otevřeném ohni. Uzené maso konzumujte jen zřídka, vyhněte se spáleným jídlům. 

12. Omezte alkohol. 

13. Chraňte kůži před přímým slunečním zářením. 

14. Dodržujte předepsanou bezpečnost při práci s chemikáliemi, používejte ochranné prostředky a dodržujte zásady bezpečnosti a ochrany zdraví při práci

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