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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava


Ročník  11

         Číslo 4  

                Říjen 2010
     


Milé Amazonky,

pamatujte si, že je důležité dopřát si trochu radosti, ke které pomáhají setkání, zájezdy, rekondice, cvičení a přátelské pokecání s kamarádkou. Není nutné si s životem  tolik lámat hlavu, stačí ho prostě žít po svém a hravě. Určitě ještě nejsme tak staré, abychom ve své mysli měly pouze starosti. Snad se nám podaří, aby téměř každý den patřil mezi ty šťastné. Střípky hezkých dnů nám zpříjemňují život a zanechávají stopu třeba i několik let. Berte život tak, jak přichází.

I v tomto čísle, které je v tomto roce poslední, najdete nabídky na akce, které se uskuteční do konce roku. Při shánění dárků pro své milé  si najděte čas přijít mezi své kamarádky, které Vás potěší a dodají radost do života. Radosti v zimním období potřebujeme vždy co nejvíce.

Nabídka akcí na IV. čtvrtletí 2010

  4. října
14.00 hod

setkání onko pacientů-Diagnostické centrum






Sokolská tř. 49

17.- 24. října



ozdravný pobyt – Luhačovice

25. října
14.00 hod

přednáška: Osteoporóza






Diagnostické centrum

  8. listopadu
14.00 hod

setkání onko pacientů-Diagnostické centrum






Sokolská 49

18.- 21.11.



Rekondiční pobyt – penzion Šance

22. listopadu
14.00 hod

přednáška: Význam adventu a Vánoc

 6. prosince
14.00 hod

vánoční posezení





Diagnostické centrum-Sokolská tř. 49

V posledním čtvrtletí jsou  jen 2 přednášky, ale určitě se dozvíte zase něco nového. V říjnu se budeme věnovat osteoporóze, což je vlastně řídnutí kostí. Je to metabolické onemocnění při kterém kostní tkáň řídne, je stále křehčí náchylnější ke zlomeninám. Paní MUDr. Lydie Ryšavá nás seznámí, jak ji léčit a nejdůležitější je, jí předcházet.

V listopadu mezi nás přijde opět páter  Mgr.Leoš Ryška, který nám v minulém roce vykládal o smyslu života. Letos se budeme věnovat adventu a vánočním svátkům.
Informace k rekondičním pobytům:

Ozdravný pobyt Luhačovice: termín 17. – 24. října

Na tento pobyt jsme získaly finanční  prostředky z Nadace ČEZ a  rehabilitační služby jsou částečně hrazeny z dotace Městského obvodu Ostrava-Poruba.

Pobyt je celkem pro 20 osob. Přihlášených je více, proto bude proveden výběr. Přednost mají:

-   nové členky a  ty, které jsou krátkou dobu po léčbě

-  aktivní členky – to jsou ty, co se zapojují do květinového dne, provádějí prevenci na školách a  podnicích a také se zúčastňují společenských akcí. 

Ale jak víte ze skutečnosti, vždy jsme rády, že jsou náhradnice. Před odjezdem zpravidla některá onemocnění, popř. má jiný problém a jsme rády, že máme některou z Vás v záloze.

Dopravu do Luhačovic a zpět si tentokrát hradí každá sama. 

Cena je 3 250,- Kč (noste částku, která je uvedena,  bývají velké problémy s vracením peněz).

Všechny dotazy odpoví G. Wilkonská (tel. 596 624 400 nebo 603 714 767. Ta, která v tomto roce ještě nebyla na žádném pobytu a dosud nám nepředala lékařské potvrzení, tak ho musí doložit!

Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt a to opět v penzionu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí. Tam může jet 35 členek. Je určen novým členkám a také těm, které s námi letos na žádném pobytu nebyly. Je zaměřen  na relaxaci, pracovní terapii, odpočinek a vzájemné poznání. 

Artreterapie se ujme  opět Vlaďka . Bude  s Vámi tvořit přáníčka a záložky do knížky. Z keramické hmoty se budou  vytvářet  různé drobné dekorace. Opět se bude malovat barvami na folii a kdo bude mít zájem, tak může zkusit trochu jiný postup. Vše se dozvíte na místě.

 Sebou vzít: Malé ostré nůžky s rovnou špičkou, pravítko alespoň 20 cm, fixy nebo
 pastelky, čajové svíčky, lepidlo na papír, tvrdší plastovou podložku na vykrajování z keramické
 hmoty a vykrajovátka, jaké se vám líbí na cukroví. Volte jednodušší tvary a hlavně, to je nejdůležitější, chuť něco tvořit! Slovo, neumím, nebo nejde Vlaďka nezná. Využijte toho ,že si můžete vyzkoušet zajímavé a přitom jednoduché tvoření.

Pokud vás napadne také něco jiného, tak se domluvte s Vlaďkou a ona zjistí, zda
se to dá jednoduše realizovat. Každý nápad se cení.

Pobyt se uskuteční ve dnech 18. - 21. 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 k opětnému zvýšení cen oproti minulému roku, ale tento rozdíl hradíme z našich prostředků. Přihlášky si vyzvedávejte na setkáních, popř. v  kanceláři v době návštěvních hodin. Poslední platbu je nutno uhradit na setkání dne  8. listopadu nebo v kanceláři 10. listopadu po hodinách tělocviku.

Letošní rok zakončíme vánočním posezením, a to 6. 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. 

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

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

- sociální a  právní poradenství – sociální a zdravotnické služby, státní sociální podpora, pomoc v hmotné nouzi, pojištění (důchodové, zdravotní);

- právní poradenství – občanské právo, pracovně-právní vztahy, právo sociálního zabezpečení;

- poradenství v oblasti života se zdravotním znevýhodněním – invalidní důchody, příspěvek na péči;

- pracovní poradenství – pomoc při sepsání životopisu, motivačního dopisu aj.;

- poradenství v oblasti dluhů;

- zprostředkování kontaktů s odbornými specializovanými pracovišti, úřady a dalšími institucemi.     

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

Pozor, pozor! Změna v začátku cvičení. V důsledku havárie v tělocvičně (zvednutá podlaha vlivem prasklé kanaliztace) začínáme až  6. října. I.skupina 8,45 – 9,45 a II. skupina 9,55 – 10,00 hod. Tento výpadek nahradíme v příštím roce.

Choďte cvičit pravidelně, neboť cvičením začnete vracet vitalitu vašemu životu, zlepší se vzhled i zdraví.

Dobré rady

Desítka životabudičů

Marně sháníte recept na dobrou náladu, krásu a zdraví zároveň? Zařaďte do svého jídelníčku desítku životabudičů – deset běžné dostupných potravin – a budete se cítit a vypadat lépe než kdykoliv předtím.

Borůvky jednoduše základní posilující (super) potravina. Borůvky jsou jedním z nejlepších přírodních zdrojů silných antioxidantů, tříslovin a mají též vysoký obsah železa i vitaminu C.

Brokolice – silný bojovník proti rakovině, plný antioxidantů, vitamínů C a E i železa.

Mrkev – plná karotenu, o kterém je známo, že podporuje imunitní systém.

Brusinky – zázrak napomáhající problémům s močovými cestami. Užívejte i preventivně.

Para ořechy – stačí dva tři denně a dáte svému tělu tu správnou dávku vitamínů B, E a selenu.

Grapefruit – posiluji imunitu a má antibakteriální účinky.

Hlávkový a ostatní zelené saláty – štiplavé druhy, jako například čekanka, stimulují játra a napomáhají k jejich detoxikaci. Většina zelených salátů obsahuje cenné množství vitamínů, minerálů a antioxidantů.

Česnek – posiluje srdce a krev, působí antibakteriálně, dokáže si poradit rovněž  s některými viry a umí snížit krevní tlak. Jeho klíčovou složkou je Alicin. Ten má na svědomí nejen jeho nepříjemný zápach, ale také dokáže zabíjet rakovinové buňky.

Červená řepa – zvenku nevzhledná, uvnitř napěchovaná minerály. Působí proti rakovině, posiluje imunitu a napomáhá k detoxikaci těla.

Zázvor – stimuluje imunitní systém a cirkulaci.
Naši činnost a péči onkologickým pacientům můžeme provozovat díky podpoře MSK-Krajskému úřadu, Statutárnímu městu Ostrava, Úřadům městských obvodů 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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