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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava


Ročník  11

         Číslo 2 

                Duben 2010
     


Milé Amazonky,

Letošní dlouhá a nekonečná zima odeznívá a vstupujeme do jarních dnů. Začneme se těšit z první zeleně a rozkvetlých stromů. Zahrádkářky vezmou hrábě, motyčku a začnou kultivovat své pozemky. Ale i v tomto čase se zastavme a najděme si čas na sebe. Společně prožité okamžiky nám zůstanou určitě v paměti, jsou životní vzpruhou.
Nabídka akcí na II. čtvrtletí 2010
  8. – 11.4.
  9,30 hod. - odjezd    Ozdravný pobyt – Čeladná

12. dubna
14,00 hod.

Setkání onko pacientů – Diagnostické centrum,






Sokolská tř.49

19. dubna
14,00 hod.

Keltičkovo muzeum a halda Ema
26. dubna
14,00 hod.

Přednáška.





Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49
10. května
14,00 hod.

Setkání onko pacientů – Diagnostické centrum,






Sokolská tř. 49
24. května
14,00 hod.

Přednáška: Astrologické poradenství

27. května



Setkání pacientských organizací MSK v Karviné

  7. června
14,00 hod.

Setkání onko pacientů – Diagnostické centrum,






Sokolská tř. 49
21. června
14,00 hod.

Přednáška: Rakovina kůže

Informace k rekondičním pobytům:
Jarní ozdravný pobyt se uskuteční na známém místě – hotel Dejmon na Čeladné ve dnech              8. – 11.dubna 2010.
Program: cvičení, vycházky, plavání.
Vybavení: Sportovní oblečení na cvičení a vycházky, podložka na cvičení, plavky

Během pobytu vás seznámí fy RYOR s přípravky, které napomáhají v péči o pokožku a dozvíte se, co je vhodné pro různé druhy pleti.

Cena pobytu: 830,- Kč
Na pobyt jsme získaly dotaci ze SMO a členky z Vratimova si vyřídily finanční příspěvek z jejich úřadu. Dopravu autobusem nám poskytne ArcelorMittal v rámci minigrantů pro své zaměstnance.

Z finančních prostředků HSBC bude hrazen vstup do bazénu.

Odjezd: 8. dubna v 9,30 hodin z parkoviště u Domu kultury. Návrat je 11. dubna – odjezd po obědě asi ve 13,00 hodin. Pobyt začíná a končí obědem. Vedoucí pobytu je G.Wilkonská, cvičitelka B.Gelačáková. 

Podzimní pobyt bude již v jiné lokalitě, a to v Luhačovicích ve dnech 17. – 24. října 2010.
Cena: 3 250,- Kč bez dopravy, kterou si bude hradit každá sama. Bližší informace budou v dalším čísle Zpravodaje.

Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt, opět v penzionu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí, kam může jet více jak 40 členek. Je určen novým členkám a také těm, které s námi letos na žádné rekondici nebyly. Je zaměřen na relaxaci, pracovní terapii, odpočinek a vzájemné poznání. Termín: 18. – 21. listopadu 2010.
Na schůzkách nebo v  kanceláři si vyzvednete přihlášky, které 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.
Akce ve II. čtvrtletí:
 Pro větší zájem opakujeme výšlap na haldu Ema. Před výstupem se ještě podíváme do muzea Keltičkova kovárna, ve které uvidíte kovářské a hornické exponáty a  je nad Slezskoostravskou radnicí. Vstupné dobrovolné. Datum návštěvy: 15. dubna 2010. Mohou jít také rodinní příslušníci.
Přednášky:
Drogy a senioři. Může se týkat i nás. Senioři jsou totiž prvními, které jejich vnoučata experimentující s drogou podvedou a okradou. Na ní se dozvíme jak se bránit. Datum: 26.dubna.
Astrologické poradenství: dozvíme jak nám astrologie může pomoci v našem životě  - 24. května.
Rakovina kůže – k tomuto tématu není co dodat, jen že přednáší MUDr. Zajíc – dne 21. června.
Český den proti rakovině – bude probíhat ve středu 12.května. Naše sdružení se ho pravidelně zúčastňuje již od roku 1997, čímž podporujeme správnou věc a také si tím vyděláváme peníze na naši činnost, převážně na ozdravný pobyt a zájezd.

Doufejme, že i v době krize bude úspěšný. Organizačně ho zajišťuje Jana Líbařová. V tento den nebude cvičení, protože je vás hodně, které květinky nabízíte.

Májový pětiboj v Darkově

Dne 27. května se sejdou onkologické pacientské organizace z  Moravskoslezského kraje na společné akci, která  náhradí dosavadní projekt pořádaný Aliancí: Dokážeš to taky!
Co nás tento den čeká? Členky ze sdružení: Karviná, Ostrava,  Havířov, Třinec, Frýdek-Místek a Opava přijedou do Karviné, kde je naplánována prohlídka zámku, která začíná v 10 hodin a jsou ve 30 minutových intervalech. Na náměstí a k  zámku se dostaneme z nádraží  malou procházkou. Prohlídka zámku je po skupinách 20 osob. Po prohlídce se projdeme lázeňským parkem ke Společenskému domu v Darkově, kde je také možnost občerstvení. Zde pak nastane poměření sil jednotlivých organizací v pětiboji  (za každou 5 členek ), který bude obsahovat nenáročné disciplíny. Podpořit je může libovolné množství. 

Musíme proto také zajistit a nahlásit 5 členek, které budou závodit a také celkový počet, který půjde na prohlídku zámku a přijede fandit – vezměte i rodinné příslušníky. V případě nepříznivého počasí můžeme využít velký sál Společenského domu.
Odjezd: Ostrava - Svinov           8,19 hodin

   Ostrava - hl.n.
       8,34 hodin

Vstupné do zámku:  I.okruh - hlavní budova: plné 60,- Kč, snížené 40,-Kč (senioři)



          II.okruh - vedlejší budova Lottyhaus  (stejné jako v hlavní budově)
O návratu zpět se domluvíme na místě po skončení sportovního klání. 
Záznamy na schůzkách, případně při tělocviku eviduje opět G.Wilkonská
Z á j e z d

V letošním roce opět uspořádáme dvoudenní zájezd ve dnech 19. – 20. 8. 2010 a to do Německa. Podíváme se do Berlína a Tropical Parku. Píšeme o něm již proto, že autobus je pro 45 osob. Pokud ho nenaplní naše členky, doplní se o rodinné příslušníky. U rodinných příslušníků nahlásit jméno, datum narození a rodné číslo pro pojištění. Zbylá místa nabídneme sdružení v Karviné a Havířově.

Zájezd objednáváme u cestovní kanceláře Maixner. Více na:  www.tropical-islands.de
                                                                                    nebo na:  www.aquapark-tropical-islands.cz
Zájezd musí být zaplacen nejpozději do 29. června 2010. 

Záznamy eviduje G. Wilkonská na schůzkách, popř. telefonicky (nejlépe na záznamník do kanceláře  595 136 383), nebo na mobil 603 714 767. Účastníci si nesmí zapomenout vzít sebou občanský průkaz nebo pas!
Bližší informace jsou uvedeny v příloze tohoto Zpravodaje.
Mamograf zdarma pro všechny ženy – převzato z hospodářských novin – 15.1.2010

Zdravotní pojišťovny zaplatí od 1. února mamografickou prevenci jednou za dva roky ženám i po dovršení 70 let. Dosud si scereening, který odhalí rakovinu prsu v samém počátku, platily samy. Přišel je na zhruba 500 korun. Některé zdravotní pojišťovny jim přispívaly v preventivních balíčcích. Ze zákona ho platily jen ženám od 45 do 69 let. Vyhláška ministerstva zdravotnictví horní věkovou hranici zrušila.

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

Jak si uchovat zdraví a pohodu  (16. zlatých rad MUDr. R.Honzáka)
   l. Buď sama k sobě vlídná

  2. Uvědom si, že tvým úkolem je pomáhat změnám, ne věci násilně měnit

  3. Najdi si své „útočiště“ – místo klidu

  4. Buď druhým oporou, neboj se je pochválit, nauč se to přijímat od nich

  5. Uvědom si, že v situaci, v níž jsi, jsou zcela oprávněné občasné pocity bezmoci

  6. Snaž se sama obměňovat své pracovní postupy a neupadat do stereotypu

  7. Najdi rozdíl mezi naříkáním, které přináší úlevu a naříkáním, které tě ničí

  8. Když jdeš domů, soustřeď se na dobré věci

  9. Snaž se sama sebe posilovat a povzbuzovat

10. Využívej posilujících prvků přátelství

11. Ve volném čase nehovoř o práci

12. Plánuj si chvíle oddechu a odpočinku

13. Nauč se říkat „rozhodla jsem se“, namísto musím

14. Nauč se říkat NE, za co stojí každé tvé ano, když nikdy nemusíš říci NE
15. Netečnost a rezervovanost ve vztahu k druhým je nebezpečnější než připustit si myšlenku,

      že se nedá nic dělat

16. Raduj se, směj a hraj si
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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
PAGE  
3

