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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  10

         Číslo 4  

                Říjen 2009
     


Milé Amazonky,

dostáváte do rukou poslední číslo Zpravodaje (je to ovšem  jenom poslední v tomto roce). Najdete v něm opět nabídky na akce, které se uskuteční až do konce roku. Vy sice začnete shánět také dárky pro své milé, ale určitě si najdete čas přijít mezi své kamarádky, které vás potěší a dodají radost do života. Té, v zimní období, potřebujeme co nejvíce. Kdykoliv si vzpomenete, odstraňte ze své mysli všechny obavy a strach a večer před spaním poděkujte za prožitý den.
Nabídka akcí na IV.čtvrtletí 2009
5.října 


14.00 hod

setkání onko pacientů – Diagnostické centrum





Sokolská tř. 49

11. – 18.10

8,30 -odjezd

rekondiční pobyt Karlova Studánka

19.října

14.00 hod

přednáška: Byliny v prevenci







Diagnostické centrum, Sokolská

2.listopadu

14.00 hod

setkání onko pacientů – Diagnostické centrum

23.listopadu

14.00 hod

přednáška: O smyslu života







Diagnostické centrum

26.-29.11

9,30 – odjezd

Rekondiční pobyt – penzion Šance

7.prosince

14.00 hod

vánoční posezení






Diagnostické centrum – Sokolská tř.

Informace k rekondičním pobytům:
Karlova Studánka: Termín 11. – 18.října bude začínat a končit obědem. Cena 3 400,- Kč včetně lázeňského poplatku. Platbu noste v požadované částce, protože v pokladně nejsou drobné na vrácení. V programu je také plavání v bazénu, proto nezapomeňte sebou plavky. Na jeho financování se podílí Nadace OKD a MěO Poruba a drobní dárci.

Všechny dotazy odpoví G.Wilkonská (tel. 596 624 400 nebo 603 714 767), která eviduje zájemce a účastníky vybírá  výbor. Ta, která v tomto roce ještě na žádném pobytu nebyla a není zde lékařské potvrzení, tak ho musí doložit!
Odjezd z parkoviště u Domu kultury v 8,30 hodin.

Buďte dochvilné a nechoďte na poslední chvíli!

Návrat domů: 18. října, odjezd z Karlovy Studánky po obědě mezi 12,30 – 13,00 hod.
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 za měřen  na relaxaci, pracovní terapii, odpočinek a vzájemné poznání. 
Terapie se ujme Vlaďka a možná i Stáňa. Budou s vámi tvořit malé svíčníky, ale jinou technikou ,pak zápichy z keramické hmoty a věnce z novin. Kdo bude mít zájem, tak bude vystřihovat z papíru závěsné sklerotníčky. 

Sebou vzít: malé ostré nůžky s rovnou špičkou, pravítko alespoň 20 cm, čajové svíčky, tvrdší plastovou podložku na vykrajování z keramické hmoty. Kdo chce, může vzít vykrajovátka zvířátek, špejle, ostrou tužku, malý bloček, také noviny, tenčí jehlici nebo špejli, tuhé lepidlo na papír, kolíčky na prádlo, pevné nůžky a nůž.
Přijede také Jablonecká bižuterie a budete mít možnost pěkný dárek pro sebe nebo svým blízkým. I když si nic nekoupíte, alespoň se pokocháte.

Kdo bude mít zájem, může si vyzkoušet cvičení jógy. Pobytu se zúčastní také naše cvičitelka.

Pobyt se uskuteční ve dnech 26. – 29. 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 700,- Kč.  I tady dochází ke zvýšení cen o 18 % oproti minulému roku. Záznamy eviduje na schůzkách G.Wilkonská, popř. telefonem. Ta také vybírá peníze. Poslední je nutno uhradit na setkání 2. listopadu nebo v kanceláři 11. listopadu po hodinách tělocviku.

Letošní rok zakončíme vánočním posezením, a to 7. prosince v Diagnostickém centru od 14,00 hod. Na pohoštění se vybírá 50,-Kč, za které se  nakoupí alkoholické i nealkoholické

 nápoje, chlebíčky uhradíme z vlastních zdrojů. . 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. 

V letošním roce už nepřijde Mikuláš a nebudeme si dávat dárky – k tomuto není třeba komentář.

Těm, se kterými se na setkání neuvidíme, přejeme alespoň takto krásné Vánoce, pohodu a zář nejen z vánočních stromků, ale také rozzářené srdce.

Nabízíme novou službu, a to půjčování tlakoměru na nezbytně dlouhou dobu. Evidenci o půjčce vede J.Líbařová.

Charita sv. Alexandra – středisko odborného poradenství pro osoby se zdravotním znevýhodněním nám nabízí své služby, kterými jsou:
- sociální a  právní poradenství

- zprostředkování kontaktů s odbornými specializovanými pracovišti, úřady a dalšími       

   institucemi a ještě další služby

Poskytované služby jsou anonymní a bezplatné!  Tel: 596 611 207. Bližší informace v kanceláři.

Občanské sdružení Dítě s diabetem děkuje za pomoc při sběru víček, která již skončila.

Z výtěžku bylo zakoupeno 27 glukózových senzorů pro měření glykémie v krvi. 
Připomínám, že cvičení už začalo 16. září, opět ve dvou skupinách. V první, která začíná 8,45 jsou volná místa. Většina se totiž přesunula do II.skupiny, zřejmě proto, že nechtějí brzy ráno vstávat.  V době rekondice odpadne cvičení, a to 14. října. 






Uvědomte si, že pohyb je život, a proto využívejte tuto možnost. Po cvičení si mnoho z vás zajde na kávu, přetřese radosti i starosti a celý den je pak příjemným zážitkem. 
Velmi hezké úvahy o životě a návodu k překonávání těžkých situacích najdete v Bulletinu č.5, 6 a dvojčísle 7,8 od J.Zrnečkové, která je členkou sdružení MAMMAHELP. Vyhledat je můžete v odkazech  na našich stránkách a jejich názvy jsou: Jak čekat na štěstí, používat mozek a naučit se vidět mušky, Rady zkušeného ďábla aneb moje zpověď a Když se nedaří.  Přečtení těchto článků vás pohladí na duši a budete mít pocit, že jdete od psychologa. Neváhejte, určitě v nich najdete spoustu užitečných rad, které vám budou pomáhat. Jen si je pak zafixovat!
Solná jeskyně  na Sokolské třídě 1263/24 nabízí za jeden vstup akční cenu našim členkám pouze 80,- Kč. Při návštěvě sdělíte, že jste Amazonka.
Informace ze zdravotnictví
Programy včasného vyhledávání rakoviny se zřejmě od podzimu rozšíří na více lidí: preventivní mamografii zaplatí zdravotní pojišťovny i ženám nad 70 let.  V prevenci rakoviny tlustého střeva a konečníku si lidé od 55 let zvolí, zda chtějí test na krev ve stolici nebo kolonoskopii. Některé pojišťovny již vyšetření v této šíři hradí z preventivních fondů, vyhláška uloží tuto povinnost všem.
Dobré rady
Citrus na vyčištění střev
 Na ideální vyčištění střev je jednoduchý přírodní produkt – citrusový plod. Každý večer cca dvě hodiny po posledním jídle zkonzumujte jeden celý citrusový plod, nejlépe grep, ale nejčastěji se užívá pomeranč, vše bez kůry. Ne jen šťávu! Pak už nic nejíme!!! Dužina citrusových plodů neprovádí detoxikaci, ale čistí veškeré toxické nálepy, usazeniny i parazity a působí ve střevech jako štětka na vymývání sklenic. Ideální čistící klky ve střevech a na rozdíl od léků, se pak nemusí v těle doplňovat vzácné bakterie, které jsou součástí imunitního systému. Lidé užívající pravidelně denně tvrdili, že v minulosti trpěli zácpou, syndromem dráždivého trakčníku, těžkou plynatostí a nadmutím, obezitou, chronickou vyčerpaností, bolestmi žaludku. Odstranili i problémy s kůží a vlasy, jakož i dalšími častými nemocemi.  Během několika měsíců došlo k jejich váhovému úbytku až o 6 kg, ale pozor, ne na objemu v pase, ale na váze. Prostě se zbavili odpadů – fekálií, zahnívajících ve střevech a způsobujících tak výše uvedeném problémy, z nichž nejvážnější je rakovina konečníku. Je to dlouhodobá – doživotní kůra, ale jeden citrus denně není skoro žádná finanční investice, bez další změny stravovacích návyků. Zvažte sami, co je lepší. 

Káva prý pomáhá proti demenci

Dva šálky silné kávy denně mohou prý pomoci držet v mezích Alzheimerovu chorobu, dokonce zvrátit její symptomy. Nasvědčují tomu závěry vědecké studie badatelů z Jihofloridské university. U myší prý zjistili, že kofein pomáhá demenci nejen odvrátit, ale také ji léčit. Odborníci považují závěry amerických vědců za slibné. Upozorňují však, že výsledky na myších se nedají převádět jednoduše na lidi.

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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