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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  13

         Číslo 4  

                           Říjen 2012
     


Milé Amazonky,

tento Zpravodaj je nadčasový,  protože v době, kdy ho píši, je ještě léto, mám před dovolenou  a  tak už nyní musím dávat na papír akce, které uskutečníme do  konce roku. Dny, týdny a  měsíce velmi rychle utíkají a čím jsme starší, tak běží rychleji.

Proto si nedělejte dopředu žádné velké  plány. Záhy totiž může dojít k události, která by vás  stejně přinutila zařídit se jinak, než jste původně zamýšlely. Zhodnocení svých kroků si nechte až na dobu, kdy se definitivně ukáže, zda byly správné či nikoliv. Do té doby se tím netrapte a nedovolte si pochybnosti.

Nabídka akcí na IV. čtvrtletí 2012
11.-14. 10.



Relaxační pobyt – Lázně Teplice

15.10.

14.00 hod 

Přednáška: Kosmetika a léčba z konopí






Diagnostické centrum, Sokolská 49

12.11.

14.00 hod

Přednáška: Správný poměr živin ve stravě






Diagnostické centrum, Sokolská 49

15. – 18.11.
9,30-odjezd

Rekondiční pobyt – penzion Šance

10.12.

14.00 hod

Předvánoční setkání





Diagnostické centrum, Sokolská 49

Připomínám, že cvičení začíná 26. září. I.skupina 8,30 hod. 
a  II. skupina 9,45 hod. 
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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, zlepšuje dokonce náladu. Pamatujte, že nejhorší je nic nedělání.Na cvičení získáváme finanční  prostředky z obvodních úřadů a tentokrát také z LPR.
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 V tomto  čtvrtletí jsou  jen 2 přednášky, ale určitě se dozvíte zase něco nového. V říjnu se budeme věnovat tématu, o kterém se poslední dobou hodně mluví, a to je konopí. Jak ho můžeme použít v kosmetice, případně se uvažuje i s léčbou. Přijde mezi nás opět paní ing. L.Pavlíková z prodejny bylin. V listopadu se Elen (naše členka) zaměří na správný poměr živin ve stravě,protože až 40 % onemocnění vzniká špatnou životosprávou. Chce nás varovat před chybami  při stravování.

Informace k rekondičním pobytům:

Záznamy eviduje M.Wilkonská, tel. 596 624 400, 603 714 767, nebo v kanceláři v době návštěvních hodin, tj. PO a ÚT od 10 – 12 hod, ST od 14 – 16 hod. Platba v návštěvní dny v kanceláři nebo na přednáškách.
V říjnu, ve dnech 11. – 14 .se  uskuteční  krátkodobý relaxační   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 26.září.
Pokud platbu provedete na účet (374145773/0300), pošlete SMS  Gitě – 603 714 767, nebo mailem onko.gita@volny.cz 

.
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 Začínat a končit budeme obědem. Dopravu si hradí každá sama. 

Financován bude z účastnického poplatku, který činí 1 800,- Kč, částečně 
z finančních darů a na rehabilitační služby nám přispěl ArcelorMittal.                                                
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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, vycházky, výtvarnou činnost, odpočinek a vzájemné poznání. 

S Lydií budeme vytvářet šperky zalévané pryskyřicí. Materiál dodá a každá jí zaplatí  to, co spotřebuje. Dále budeme vyrábět papírové koule a květy – nutno vzít sebou lepidlo na papír a nůžky.  Kdo bude mít chuť, může si ušít závěsné ozdobné ptáčky. Materiál bude zajištěn. 
Kdo bude mít zájem,  bude vyrábět košíčky z novinového papíru. Přineste si noviny, špejli, misku, na dno tvrdý papír (nejlépe z krabice) a kolíčky na prádlo. Tuto výtvarnou činnost povede Anička.                     

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

Pobyt se uskuteční ve dnech 15. – 18. 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 850,-- Kč. Přihlášky si vyzvedávejte na setkáních, popř. v  kanceláři v době návštěvních hodin. Poslední platbu je nutno uhradit  v kanceláři  31.října po hodinách tělocviku. 
Plánovaný relaxační pobyt v Tatrách v roce 2013   1. -7. září
Tento pobyt uskutečníme přes cestovní kancelář MLK TOURS (www.mlk-tours.cz) z Frýdku-Místku.Je to z toho důvodu, že s cestovní kanceláří přijedeme až na místo. Jelikož jsou zájezdy po vydání katalogu velmi rychle vyprodané,  musíme podat přihlášku i zálohu v říjnu t.r., i když pobyt  bude až začátkem  září příštího roku. Je týdenní a cena 4 800,- Kč zahrnuje: dopravu autobusem s klimatizací, 6x ubytování v hotelu Smokovec ve Starém Smokovci (dvoulůžkové pokoje), 6x polopenze, průvodce, každodenní využívání hotelového  bazénu, pojištění CK proti úpadku , DPH.

+ BONUS – 2x návštěva Thermalparku ve Vrbově (doprava autobusem + 3 hod. vstup včetně využívání termálních bazénů.

Příplatky – jsou rozvedeny v přihlášce – označte ten, který požadujete

  léčebný pobyt Relax zahrnuje 6 procedur – 2x masáž, 2x rašelina, 1x biotron, 1x masážní kůžko. Z finančních darů, které jsme obdržely v minulém roce, by každá členka získala ze sdružení doplatek cca 250,- Kč/den, tj. 1 500,- Kč. Rodinný příslušník bude platit plnou  cenu.

Přihlášky budou   k dispozici na přednášce 19. září a termín odevzdání nejpozději 19. října včetně zálohy, která činí 50 % z ceny, tj. 2 500,- Kč. Doplatek se musí uhradit již v lednu příštího roku. Jelikož jsou to podmínky cestovní kanceláře a pobyt hodláme uskutečnit, musíme její požadavky respektovat. Proto zvažte své možnosti, aby nedocházelo ke stornování. Každá by si musela najít náhradníka (rodinný příslušník bude platit katalogovou cenu), popř. si  vyřídit storno sama a zaplatit poplatek.

Cena: základní cena, léčebný pobyt (je zahrnut v doplatku), činí 5 200,- Kč – 1 500,- Kč pro členku, tj. 3 700,-  Kč + zvolené příplatky. Rod. příslušník 4 800,- Kč – (záleží na množství příplatků)
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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.
Drobné rady
Dopřejte odpočinek nohám
Věnujte zvýšenou pozornost a péči nikoli hlavě, ale nohám. Nohy vám slouží celý den, nosí vás tam, kam si hlava usmyslí. A proto se o ně starejte. A jak? Kdykoli sedíte, podložte si je, aby nebyly překrvovány. Kupujte si boty s přiměřenými podpatky. Doma si lehněte a opřete nohy o zeď. Napínejte nohu špička-pata či chodidlem opisujte kroužky. To jsou snad dva nejjednodušší a nejúčinnější cviky proti křečovým žilám. A připravujte pro nohy několikrát za týden lázeň.

Nezapomeňte na prevenci 

I s drobnými zdravotními obtížemi se obraťte na lékaře – využijte k tomu preventivních prohlídek, na které máte nárok. Nepodceňujte zdravotní potíže, dokud jsou malé. Víte přece, že malé problémy se dají řešit mnohem snadněji než problémy velké. Nebagatelizujte píchání v boku, občasnou křeč pod lopatkou ani dvě tři vypadlé plomby. Dejte své tělo do pořádku, tak jako dáváte denně do pořádku spoustu jiných věcí.

Gratulace: těm z nás, které slaví své narozeniny v říjnu, listopadu a prosinci
Ludmila V. (70), Eva Z. (60), Dana S. (60)
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Naší práci  se  můžeme úspěšně věnovat, poněvadž projekt na „Podporu kvality  života 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.
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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 a  evidence: G.Wilkonská, tel. 603 714 767                                                                       
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