[image: image1.jpg]Méstsky obvod
Ostrava-Jih




ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava


Ročník  12

         Číslo 4  

                           Říjen 2011
     


Milé Amazonky,

v době, kdy píši Zpravodaj, už máme polovinu, tentokrát velmi divného, léta za sebou. Spousta dnů propršela, ale v životě musí být i špatné dny, abychom poznaly ty lepší. Mezi ně patřila i ukázka nordic walkingu, která se uskutečnila právě za deště. Společné setkání nám dodává hřejivý pocit. Stane se někdy, že něco dopadne úplně jinak, než jsme očekávaly. V tom případě neztrácejte čas spíláním osudu a vyléváním si vzteku na druhé.Každá chyba je pro nás poučení a všechno zlé je pro něco dobré. Také malé cíle stojí za pozornost – nemůžeme chtít, aby se náš život sestával jen z velkých činů, o kterých se jiným jen zdá. 

Nabídka akcí na IV. čtvrtletí 2011

1.10.

10,00 hod.

Den seniorů 



            sraz před Slezskoostravským hradem

13.-16.10.



Rekondiční pobyt – lázně Teplice

17.10.

14.00 hod

Přednáška: Makrobiotika





Diagnostické centrum, Sokolská 49

14.11.

14.00 hod

Přednáška: Slovo do duše





Diagnostické centrum, Sokolská 49

17.-20.11.
 9.30-odjezd

Rekondiční pobyt – penzion Šance

12.12. 14.00 hod

Předvánoční setkání








Diagnostické centrum, Sokolská 49


Před nedávnem televize Polar uvedla příběh naší členky Katky Pintérové. Podívat se na něj mohou také členky, které si na interntetu otevřou následující adresu:

http://www.tvmedicina.cz/nova-videa/799-muj-pribeh-rakovinu-je-mozne-porazit-pokud-ji-odhalite-vcas.

Je velmi dobře zpracovaný, stojí za shlédnutí. Ty, které nemají přístup na internet, si ho mohou  prohlédnout v naší kanceláři v době návštěvních hodin, tj. PO a ÚT 10 – 12 hod, ST 14 – 16 hod, popř. po hodinách tělocviku.

Je určen veřejnosti a může dodat sílu ostatním, které tato nemoc postihne.

Toto čtvrtletí začneme prohlídkou Slezskoostravského hradu a areálu MINI UNI. 

Ve dnech 1 a.2. října pořádají tyto instituce Den seniorů a pro občany starší 65 let je vstup zdarma.

V tomto  čtvrtletí jsou  jen 2 přednášky, ale určitě se dozvíte zase něco nového. V říjnu se budeme věnovat makrobiotice, což je strava, vhodná pro spoustu zdravotních neduhů. Seznámí nás s ní paní Appeltová z jídelny zdravé výživy SLUNEČNICE.

V listopadu mezi nás přijde opět páter Mgr.Leoš Ryška, který nám v minulém roce vykládal

o smyslu života. Letos nám promluví do duše. 

Připomínám, že cvičení začíná 5. října. I.skupina 8,30 hod. a II. skupina 9,45 hod.

Uvědomte si, že pravidelná pohybová aktivita zlepšuje kloubní pohyblivost, funkční a nezávislý život, sílu kostí, spánek a také kontrolu tělesné hmotnosti. Dále snižuje riziko infarktu, mrtvice, vzniku cukrovky typu II., zlomenin, depresí, nadváhy, ztráty paměti a demence. Má také vliv na psychiku. 

Na cvičení získáváme finanční  prostředky z obvodních úřadů: 
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Informace k rekondičním pobytům:

V říjnu , ve dnech 13. – 16.se také uskuteční  krátkodobý psychorehabilitační  pobyt v Lázních Teplice nad Bečvou–ubytování v sanatoriu Janáček – 10 osob. Jeho náplní budou masáže a koupele, vycházky, relaxace a bazén. Pokyny k odjezdu dostanete při placení, které proveďte nejpozději do 3. října. Začínat a končit bude obědem. Dopravu si hradí každá sama. 

Financován bude z účastnického poplatku, který činí 1 650,- Kč, částečně ze sponzorských darů a na rehabilitační služby nám přispěl ArcelorMittal.                                                
[image: image4.jpg]ArcelorMittal




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

Lydie vás bude učit Origami z čajových sáčků. Na jednu kytičku je potřeba 8 sáčků. S sebou vzít barevné sáčky od čajů, lepidlo na papír,  výkresy a nůžky.

Ještě bude mít destičky a krabičky na decoupage (lepení z ubrousků). Barvu a štětce doveze sebou.

Po delší době, kdo bude mít zájem,  bude vyrábět košíčky z novinového papíru. Tak si přineste noviny, špejli, misku, na dno tvrdý papír (nejlépe z krabice) a kolíčky na prádlo. Barva je k dispozici ještě z minula. Tuto výtvarnou činnost povede Jiřinka.                     [image: image5.jpg]




Využijte toho, že si můžete vyzkoušet zajímavé a přitom jednoduché tvoření.

Pobyt se uskuteční ve dnech 17. – 20. 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 750,-- 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  v kanceláři  9. listopadu po hodinách tělocviku.

Letošní rok zakončíme předvánočním setkáním dne 12. prosince v Diagnostickém centru od 14,00 hod. Na pohoštění se vybírá 50,-- Kč za které se  nakoupí nealkoholické nápoje, přípitek a slané drobnosti.

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.

Jak být šťastná (převzato z Bulletinu Mama Help)

l. Věnujte se pohybu. Třikrát týdně obětujte hodinu fyzické aktivitě, i kdyby to měla být jen

   procházka.

2. Myslete na to, jak se máte dobře. Každý večer se zamyslete a připomeňte si pět věcí, za něž

   můžete být ve svém životě vděční.

3. Mluvte, mluvte, mluvte. Co nejčastěji,m alespoň jednou týdně si dopřejte hodinový nerušený

    Rozhovor s někým blízkým – partnerem, přítelem či kamarádkou.

4. Zasaďte něco. Stačí i za okno nebo do květináče, ale hlavně to udržte při životě. Stejně mohou 

    fungovat i živí mazlíčci, ale pro někoho by byli přece jen moc nároční.

5. Neseďte před bednou. Omezte na polovinu čas, který věnujete sledování televize.

6. Usmívejte se. Každý den se usmějte a pozdravte člověka, kterého znáte od jen vidění.

7. Udržujte kontakty. Nezapomínejte na příbuzné a přátele a zavolejte jim. S těmi, které jste dlouho

    Neviděli, si dohodněte setkání.

8. Smějte se. Každý den si udělejte radost a od srdce se pobavte.

9. Těšte se na příjemné věci. Každý den se odměňte něčím, co máte rádi a pořádně si to užijte!

10.Dělejte dobré skutky. Tím, že budete hodní na druhé, pomůžete nejvíc sami sobě.

„BABSKÉ“ recepty rychlé pomoci

Sádlový obklad

Při bolestech v krku si připravíme jednoduchý zábal. Na pruh plátýnka namažeme tenkou vrstvu vepřového sádla. Na něj nastrouháme trochu muškátového oříšku (aby se utvořila tenounká vrstvička). Přikryjeme dalším plátýnkem. Dáme na krk a ovážeme teplým šátkem. Ráno je po bolesti.

Medvědí mléko

Teď jeden typ pouze pro dospělé. Je výborný a velmi účinný při počátečních příznacích nachlazení. Ohřejeme 200 ml mléka, přidáme panáka rumu a 2 lžíce medu. Stačí vypít 2 sklenice za večer a ráno se cítíte jako rybička.

Máslový čaj

Bolest při polknutí, pálení a škrabání v krku. Nejlépe zažene tento jednoduchý recept. Uvaříme 250 ml černého čaje, přidáme polévkovou lžíci medu a polévkovou lžíci másla. Dobře promícháme a ihned vypijeme.

Zázvorový čaj

10 g čerstvého strouhaného zázvoru, vaříme 5 minut v l litru vody. Poté přes cedník vymačkáme. Do vzniklého čaje se přidá šťáva z jednoho citronu či pomeranče, osladíme a pijeme horké.

Gratulace: těm z nás, které slaví své narozeniny v říjnu, listopadu a prosinci
Lidka K. (60), Marie Š. ((70), Mária H. (60), Zdenka V. (70)
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Naší práci  se  můžeme úspěšně věnovat, poněvadž projekt na „Aktivní  život onkologických pacientů, poradenství a prevence“ je realizován s finanční podporou statutárního města Ostrava,

MSK-krajského úřadu a městských obvodů. Zahrnuje provoz kanceláře, cvičení, nájem za místnost v Diagnostickém centru a OON za přednášky k prevenci.
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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, grafická úprava: M.Koběrská

Distribuce:   J.Líbařová, tel: 737 615 378 , evidence: G.Wilkonská, tel. 603 714 767                                                                       
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