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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení , Ostrava


Ročník 10

         Číslo 3  

                Červenec 2009
     


Milé Amazonky,

už máme za sebou celou polovinu roku, ve kterém bylo několik zajímavých akcí. 
O prázdninových měsících je toho méně, ale určitě budete s nabídkou spokojené. Zbude vám hodně času na odpočinek, možná se budete věnovat vnoučatům, rodině, pojedete na společnou dovolenou a máte vybranou zajímavou lokalitu. Určitě si ale najdete také čas na setkání nejen  se svými kamarádkami ale také s amazonkami.

Přejeme všem krásné teplé léto,  bez velkých srážek, prostě pohodu.

Program na III. čtvrtletí 2009

13. července

14.00 hod

setkání v přírodě – hřiště Heřmanice

10. srpna

14.00 hod

poetické odpoledne – výtvarné centrum             

                                                               Chagall
26.-27.srpna

 7,00 hod

zájezd: Napajedla, Strážnice, Vizovice

 5. září

10,00 hod                Slezskoostravský hrad + přehlídka







Krojovaných panenek

7. září


14.00 hod

setkání onko pacientů, Diagnostické 
                                                                centrum,







Sokolská tř. č. 49

21. září

14.00 hod

přednáška: Rizikové faktory, Diagnostické






centrum, Sokolská tř. č. 49

O prázdninách se scházíme pouze lx za měsíc. V červenci se sejdeme na INTOZE a v srpnu ve výtvarném centru Chagall. Hřiště nám propůjčuje zdarma zaměstnavatel naší členky Evy Bartusskové, ale to si určitě pamatujete. Ta to všechno vždycky zařídí a vyřídí. Opět budou opékány výborné klobásky. Pokud bude hezky, vezmeme PETANQUE, což jsou kovové koule, které se házejí na zem a u této hry se může dokonce mluvit. 
Pravidla: Pétangue spočívá v přesném umístění koulí pomocí hodu (vrhu). Z označeného místa, nejčastěji kruhu, hodí hráči malý míček zvaný košonek neboli prasátko do vzdálenosti 6-10 m. Následně se pak všichni zúčastnění snaží hodit své koule co nejblíže košonku. Po odházení  všech koulí získává ten, který je prasátku nejblíže, bod za každou kouli, která je blíž než koule soupeřů. Hra končí dosažením 13 bodů. V letošním roce to bude asi jenom zkouška.
Do Heřmanic přijedete autobusem č. 49, zastávka POŠTA. Ve směru jízdy cca 300 m je na pravé straně hřiště a nad vstupem nápis INTOZA - V případě špatného počasí je možno posedět pod střechou. Tato informace je určena těm, které budou s námi poprvé. Určitě přijdou všechny, které v tomto roce přišly mezi nás – je jich už celkem 10. 
V srpnu se podíváme do výtvarného centra Chagall, Repinova ulice v Ostravě 1, tramvajová zastávka Křižíkova (dříve Plynárny). Můžeme si připravit poetické odpoledne z literárních prací našich členek. Bude mít některá odvahu přečíst své básničky nebo fejetony?

V tu dobu je zde výstava H.Salichové, která je rodačkou našeho kraje. Expozice bude zahrnovat její malířskou, grafickou a kreslířskou tvorbu, doplněnou o ukázky literární činnosti a sběratelského úsilí v oblasti lidové písně a kroje.V případě hezkého počasí posedíme v letní zahradě..
Ještě v tomto měsíci pojedeme na zájezd, tentokrát dvoudenní. Trasa bude určitě pro všechny zajímavá, jedná se o Napajedla, Strážnici a Vizovice. 

Co všechno uvidíte? V Napajedlech navštívíme hřebčín, pak nastoupíme na loď a projedeme se až do Babic po Baťově kanálu. Odtud nás autobus převeze  do Strážnice, kde se ubytujeme a podíváme do zámku. Po večeři (opět autobusem) zajedeme do Petrova, kde je areál vinných sklípků, vyhloubených  ve svazích do uliček a ven vykukují jen bílým průčelím. V jednom z  takovýchto sklípků posedíme a ochutnáme 6 druhů vín. Ráno si s průvodcem prohlédneme Strážnici a odjedeme  na oběd do Vizovic. Po něm se půjdeme podívat do likérky a pak už se budeme ubírat k domovu.

Cena zájezdu činí 900,-Kč pro členku sdružení, pro rodinného příslušníka 1 100,-Kč. Přineste vždy požadovanou částku, nikoliv větší bankovky!!
 Zahrnuje:  ubytování, vstup do zámku,  vinného sklepa, večeři a snídani první den, další den oběd.

Počet osob 40 – pokud se nahlásí méně, bude doplněn zájmem  rodinných příslušníků. 
Záznamy eviduje M.Wilkonská, tel. 596 624 400, 603 714 7687, nebo v kanceláři v době návštěvních hodin, tj. PO a ÚT od 10 – 12 hod, středa od 14-15 hodin. Platba pouze v kanceláři v uvedené dny, poslední termín k zaplacení 18. srpna.
Odjezd 26. srpna v 7.00 z parkoviště od Domu kultury. Ve vlastním zájmu přijďte včas, na nikoho nebudeme čekat.

V sobotu 5. září se sejdeme v 10,00 hod u Slezskoostravkého hradu, kde se podíváme na přehlídku krojovaných panenek, které jsou přesnou replikou českých a moravských lidových krojů.Pak si prohlídneme hradní expozici.

Cena vstupenky je pro důchodce 30,- Kč. Vezměte sebou kamarádky nebo rodinné příslušníky.

Na přednášce v říjnu domlouvám měření cholesterolu (je to v rámci prevence našeho zdraví).

V květnu byla velmi zajímavá přednáška o etikoterapii. Tato metoda vyžaduje intenzivní spolupráci se sebou, kdy musíme jít po svých pocitech. Její obsah máte uveden v příloze, abyste věděly i vy, které jste tam nebyly, proč se zbavovat negativních pocitů.

Rekondiční pobyt – Karlova Studánka

Termín 11. – 18. října 2009, délka pobytu 7 nocí. Ubytování je zajištěno v lázeňském domě U lesa, kde jsou dvoulůžkové pokoje s vlastním sociálním zařízením, snídaně formou švédských stolů. Jedná se o nadstandartní pobyt, tomu odpovídá i jeho cena, která činí 3 400,- Kč včetně lázeňského poplatku. V provozu je bazén, proto si vezměte sebou plavky. 
Záznamy eviduje G.Wilkonská, která bude také vedoucí pobytu. Bližší údaje o odjezdu budou v příštím čísle.

Na tento pobyt přispívá Nadace OKD, SMO – MěO Poruba a drobní dárci.

VZP nabízí pro rok 2009 výhody pro své pojištěnce

Příspěvek do výše 5 000,- Kč na ozdravné pobyty pro dospělé s onkologickým onemocněním v remisi s lymfadémem je poskytován pojištěnci od 18 let s onkologickým onemocněním s následky po léčbě v podobě lymfadému. Je určen na tuzemský nebo zahraniční pobyt v délce nejméně 7 dní. Pojištěnec musí být u VZP ČR pojištěn nejméně 2 roky.

K žádosti je třeba doložit:

- potvrzení diagnozy – pacientka  v remisi s lymfadémem – od praktického nebo    odborného lékaře na předepsaném formuláři

- originál dokladu o úhradě ozdravného pobytu na konkrétního pojištěnce (jméno, příjmení, datum  narození, adresa) s datem vystavení 2009

- průkaz pojištěnce VZP ČR
- občanský průkaz nebo pas

Z předložených dokladů musí být zřejmá délka ozdravného pobytu, termín a místo pobytu. Pobyt může být individuální nebo organizovaný. Žádost na předepsaném formuláři předložit do 30 dnů od absolvování pobytu (převzato z brožury VZP a informací na „info@vzp.cz)

V současné době jsou vyčleněné peníze z fondu prevence vyčerpány. Stávající programy proto k 30.dubnu skončily a VZP připravuje nové. 

Rehabilitační cvičení – jóga
Ta je odedávna považována za účinný způsob zmírňování duševního napětí, léčby tělesných neduhů a prostředek k dosažení osobní rovnováhy. Dává nám energii pro plnohodnotný a radostný život. Vede ke zdokonalování, jak být lidštější, vnímavější, tolerantnější a morálnější. 

Jóga není jen cvičení, ale je to i filozofie, která klade život člověka do širších souvislostí. 

V každém kalendářním roce máme 30 hodin pro každou skupinu. Od začátku jsme jich měly 2x  17 hodin, tzn.že nám ještě zbývá pro každou skupinu 13 hodin. Začínáme 16. září od 8,45 hod a další skupina od 10,00 hod. Zařaďte pravidelné cvičení do svých aktivit!!
V rámci projektu Dokážeš to taky – letošní název: V každé z nás je síla zvítězit!  jsme se zúčastnily - 20 členek: trasa 3 105 m od radnice, přes Komenského sady k Slezskoostravskému hradu, ukončení na Masarykově náměstí.

Po jeho ukončení nás čekalo na internetu od Aliance překvapení, které všem posílá herečka N.Konvalinková. (Jeho doslovné znění)

Moje milé! 

Ani nevíte jak moc bych chtěla být léčivou energií, která vás uzdraví. Nejsem, snad mohu pomoci tím, co pomáhá mně, když se dostanu do nelehké situace. Už je tomu pár let zpátky, co jsem se dočetla, že: „Myšlení je tvůj osud!“ Nedlouho poté jsem potkala manžele Kožušníkovi a ti mě naučili větu, která pomáhá změnit tmu ve světlo a zastaví naše negativní myšlení. Dnes jsem přesvědčena, že jsem si vlastně většinu svých úzkostí a strachů sama přivolala. Zastavit negativní myšlenku a přeměnit ji na její ideální kladnou verzi je to nejtěžší, ale věřte, že tato prosba pomáhá: „Ježíši vkládám do tvého srdce tmu svého ega (nebo ega někoho jiného, nebo situace, nemoci…atp.). Proměň tuto tmu do lásky, lásku změň ve světlo a světlo vlož tam, odkud temnota vyšla. Andělé světlosti přijďte ku pomoci. Děkuji!
Jsem s vámi, držím palce         vaše Naďa Konvalinková

Koncem května byla provedena inovace našich WEB stránek. Nyní jsou přehlednější a tímto způsobem také zajímavé. Na jejich uvedení do provozu se podílela M.Koběrská. Tato informace patří těm, co nemají internet, ale doporučuji jim, aby se na ně u někoho podívali. Do vyhledavače napsat: www.onko-amazonky.cz
Český den proti rakovině
Český den proti rakovině dopadl i v letošním roce velmi dobře. Květinek jsme prodali sice méně jako v loňském roce, ale výtěžek je o 1 000,- vyšší, celkem bylo vybráno 243 347,- Kč.  Průměr na l květinku je 22,35 Kč.

Úspěšné byly jak naše členky, které se zúčastnily prodeje, tak i studenti z gymnázií. Všem patří velký dík. Nejvíce starostí  s celou akcí však měla Jana Líbařová.
ONKO-AMAZONKY, občanské sdružení 

Sídlo: Ostrčilova 19, Ostrava l, ve SVČ – bývalý Dům dětí a mládeže, tel. 595 136 383

Návštěvní dny:  PO a ÚT  10 – 12 hod,   ST 14 – 16 hod

Zpracovala: L.Váchová, tel. 732 503 587

Distribuce: J.Líbařová,  tel. 723 354 971

Příloha:

ETIKOTERAPIE aneb léčba mravností

pro Onko-Amazonky zpracovala: Šárka Vlčinská (sarka.vlcinska@cadprograms.com)

Etikoterapie je jednou z metod alternativní medicíny. Jejím autorem je český lékař Ctirad Bezděk, který ve třicátých letech minulého století shrnul její hlavní zásady v knize Záhada nemoci a smrti aneb Etikotherapie.

Etikoterapie oproti jiným metodám významně zdůrazňuje vlastní spoluodpovědnost pacienta za nemoc, neboť stav našeho těla je pouze odrazem stavu naší duše. Je-li duše v nepořádku, často prožíváme negativní a tedy škodlivé, jedovaté emoce, jed se usadí v našem těle a dříve či později se projeví nemocí. Z těchto důvodů dlouhodobě nezabírají tzv. “vnější způsoby léčby” tedy různé léky, operace, masáže... Nemoc se ráda vrací. Pro trvalé uzdravení je nutné změnit svůj způsob prožívání a nahlížení na věci, lidi kolem sebe i na sebe sama. Nemoc v pojetí etikoterapie není pouze “tragédií”, nýbrž výzvou, signálem ke změně, který když uposlechneme, přispějeme tak ke zvýšení spokojenosti v našem životě.

K základním “jedovatým” pocitům, kterými “otravujeme” své tělo patří: zloba, závist, nenávist, strach, křivda, lítost a trápení se za jiné. Dnešní výzkumy na dané téma již prokázaly, že lidé, kteří často podléhají nadvládě hněvu a zloby, častěji onemocní kardiovaskulárním onemocněním. Oproti tomu lidé trpící spíše křivdou, lítostí, trápením se za jiné, mají sklony k onkologickým onemocněním. K zajímavostem etikoterapie patří i to, že se objevují úvahy o “objednávkách dané nemoci”. Pokud až příliš často opakujeme, že “toho máme plné zuby”, “že se na to můžeme vykašlat”...., nemáme se divit zdánlivě nevysvětlitelné bolesti zubů či úporným kašlům, na které léky neplatí. Zvažujme tedy jaké vzkazy do okolního světa vysíláme.
Hlavním poselstvím etikoterapie je, že nás vede k zamyšlení se nad způsobem našeho života, na našem přístupu k němu, otevřeně hovoří o tom, že nemocí je hlavně naše negativní myšlení, o naší spoluzodpovědnosti za vlastní uzdravení se. Nejsme nuceni jen trpně, bezmocně a pasivně přihlížet, ale můžeme i aktivně měnit, přispět ke svému uzdravení se.

Jednoduché techniky “ke změně”:

1.  TADY A TEĎ – až příliš žijeme v minulosti či budoucnosti, užívejme si vědomě věci,  žijme přítomností - ať nám život neproklouzne mezi prsty

2.   Pravidelně uvolňujte napětí ve svém těle např. relaxací.

3.   Nejdůležitější na světě jsem JÁ. Když jsem v pohodě sám se sebou, nepotřebuji ubližovat jiným.

4.   Pomáhat druhým neznamená trápit se pro ně.

5.   Soustřeďte se na pozitivní zprávy, vyhledávejte to hezké a příjemné ve svém životě.

6.  Nezapomínejte se každý den radovat nad tím, co vám život přináší, včetně maličkostí, které nám mnohdy přijdou samozřejmé
Rady z tisku pro vaše zdraví
Cvičení na prázdniny

O inkontinenci se dnes často hovoří, neboť postihuje mnoho žen. Přitom vhodné cviky posilující pánevní dno jsou jednoduché a mohou prospět prakticky všem.

Přinášíme vám 5 cviků, které můžete snadno ovládat a hlavně pravidelně cvičit.

l.  V lehu na břiše překřižte nohy a usilovně tlačte k sobě kotníky, stehna, hýždě i svaly pánevního dna. Postupně je uvolňujte.

2. 
V lehu na zádech pokrčte dolní končetiny a lýtka položte na sedadlo židle. S koleny u sebe opakovaně zvedejte pánev – nejdříve nízko a postupně zdvih zvyšujte a pomalu opět spouštějte. Posilujte a uvolňujte pánevní oblast včetně pánevního dna.

3. 
Ve vzporu klečmo stehna a paže kolmo k zemi, dlaně směřují prsty v před, střídejte pohyb pravou nohou do strany – unožení – a pohyb dovnitř přes levou – unožení dovnitř. Totéž pak levou nohou. Nakonec v klidné poloze několikrát vtáhněte a uvolněte pánevní dno.

4. 
V mírně rozkročeném stoji – špičky nohou jsou vtočeny dovnitř. Ze stoje na celých chodidlech přejděte do výponu a na špičky, chvíli vydržet a pak se spusťte zpět na celá chodidla. Můžete se pro udržení rovnováhy mírně přidržet okraje stolu či židle, kdo udrží rovnováhu, může výpon posílit vzpažením.

5. Ještě intenzivnější posilování přinese pérování. Rukama se přidržíme židle, kolena vybočujeme do stran, z plných chodidel přejdeme na špičky a pak opět zpět. Opora židle zmírní obtížnost cviku.

                                                               Autorkou cviků je

Doc.PhDr. Jiřina Adamírová, CSc.
Veselejší stáří

Myslíte si, že předěly mezi mladými a starými jsou uměle vytvořené, zbytečné a že to nejdůležitější je úsměv v každém věku? Máte-li nápad, jak svou myšlenku podpořit činem, obraťte se na nadaci Veselý senior. Vítají nejen dobré tipy na zajímavé akce, které by pomohly odstranit generační bariéry, ale také každou pomocnou ruku i korunu pro aktivity už plánované. Podrobnosti, program i spojení najdete na www.veselysenior.cz
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