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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  15

         Číslo 3  

                Červenec 2014
     


Milé Amazonky,

blíží se léto, dny budou delší a tak budete mít mnohem více důvodů k dobré náladě. S úsměvem na rtech se dají nepříjemné situace, které nás mnohdy potkají,  vyřešit s lepším výsledkem, než kdybyste se mračily na celý svět. Nesmí vás rozházet ani to, co by vám jindy dělalo značné potíže, například komunikace s podivným člověkem. Některé budete  na dovolené, jiné třeba s vnoučaty. Ty nám způsobují hodně radosti, ale také starosti. Máme obavy, aby se jim nic nestalo – to u těch menších. 
 Nezapomeňte, že se scházíme i v letních měsících, určitě budou setkání příjemná a snad nám vyjde také počasí, hlavně na zájezdě a na zahradě.  Vezměte  sebou také dobrou náladu!
Nezapomínejte také na cvičení,  všechny rady a  doporučení, které jste se dozvěděly během roku!

Program na III. čtvrtletí 2014
14. července               14.00 hod
Dolní oblast Vítkovice

18.srpna

14.00 hod
setkání na zahradě ve Vratimově

28.srpna

  8.30 hod
zájezd zámek Kunín, Nový Jičín – Tonak + muzeum

15. září

14,30

Přednáška: čínská medicína




                                              Seminární Centrum Akademie – Hrušovská 16

29.září                        14.00 hod       Muzikoterapie – II. část

                                                          MENS SANA, Ukrajinská 13, O-Poruba

První prázdninové setkání  - prohlídka Dolní oblasti Vítkovic, kde se seznámíme s tajemstvím ocelového města . datum:  14. července
Od roku 2002 je areál dolu Hlubina , koksovny a vysokých pecí prohlášen za Národní kulturní památku. Snad nás – ženy – osloví technické dědictví minulosti.

Sraz u recepce Multifunkční auly GONG, Dolní VÍTKOVICE v 13,45 hod
Ruská 2993, 703 00 Ostrava – Vítkovice

MHD: Tram. zastávka Vítkovice vysoké pece - zastávka tramvaje č. 1, 2, 6, 10.
Vstupné pro důchodce: 90,- Kč – platit bude každá sama
K prohlídce musíme přinést vyplněný formulář, abychom se nemusely zdržovat před samotnou prohlídkou. Obsahuje: Příjmení a jméno, bydliště, rok narození a podpis.
Požadované údaje dodejte elektronicky (podpis vyřídíme na místě). Ty, které nemají internet, se přijdou nahlásit osobně v době návštěvních hodin (PO a ÚT  10-12 hod, ST 14-16 hod), nejpozději 9.července  
Další setkání bude v přírodě – v prostorách zahrádkářského svazu ve Vratičově – 18. srpna
Název akce: Opeč si svůj párek
Kávu z našich zdrojů nám uvaří členky z Vratimova (Blaža a Alenka), nápoje si přineste sebou.

Doprava na místo posezení: autobus č. 81 z Vítkovické ulice, popř. od Paláce. Odjezd 13,32 hod. Výstup: náměstí – Vratimov, kde nás počká Alenka a cca za 15 minut vycházkové chůze budeme na místě. V případě nepříznivého počasí je k dispozici malý útulný sál a kuchyň, kde můžeme opékat na pánvi.  

Zájezd 28. srpna: zámek Kunín, který je  jedním z nejcennějších barokních zámků severní Moravy a Slezska. Nachází se v obci Kunín u Nového Jičína v Moravskoslezském kraji.
Tonak Nový Jičín: Tonak a.s. se sídlem v Novém Jičíně patří k největším a nejvýznamnějším světovým výrobcům pokrývek hlavy. Dvousetletá tradice výroby v Novém Jičíně i ve Strakonicích spolu se značným know-how zaručují vysokou jakost výrobků. Budeme mít možnost vyzkoušet si také různé tvary klobouků a  shlédnout expozici starých  klobouků.
Cena zájezdu: 50,- Kč, rodinný příslušník 100,- Kč
U záznamu a platby také sdělte, zda chcete objednat oběd – cca 100,- Kč.

Odjezd v 8,30 hod z parkoviště od Domu kultury. Ve vlastním zájmu přijďte včas, nejméně 10 minut před odjezdem, nikoliv na poslední chvíli.
Platba v návštěvní  dny v kanceláři, poslední termín k zaplacení 21.července.
Nezapomeňte na první přednášku po prázdninách, která bude v pondělí 15. září ve  14,30 hod. v Seminárním Centru Akademie na téma  čínská medicína.
Vzhledem k tomu, že se  v říjnu uskuteční relaxační pobyt v K.Studánce, II. část muzikoterapie v MENS SANě, která sídlí v Porubě, Ukrajinská 13.  se překládá na konec září. Je to z toho důvodu, že členky, které se zúčastnily I. části se přihlásily na pobyt. Začátek ve 14 hodin.
Pokud jsou ještě další zájemkyně, přihlaste se a objednaný počet navýšíme –pokud bude ještě volná kapacita. Termín: 6. – 12. října 2014.
Od 1.října začíná již pravidelné cvičení, opět ve dvou skupinách.

I. skupina    8,30 hod


II. skupina

9,45 hod

Tento projekt finančně podporuje: 
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Český den proti rakovině   
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nedopadl v letošním roce tak dobře jako v loni. Bylo prodáno  méně květinek, hodně jich vraceli studenti.

 Přispělo k tomu zřejmě nepříznivé počasí. neprodali (celkem vracíme 1 128  ks).Naopak našim členkám květinky dokonce chyběly  a tak se některé rozhodly, že příští rok si jich vezmou více. Květinek se prodalo 9 472 ks, celkem bylo vybráno 213 049 Kč.  
Průměr na 1 květinku je  22,49 Kč. Samotné Amazonky mají průměr 23,13 Kč.
Naše členky, které se zúčastnily prodeje, byly úspěšnější než    studenti z gymnázií. Všem patří velký dík. Nejvíce starostí však měly  Lydie , Terka a L.Kantorová, kterým  moc děkujeme. Rozvoz květinek zdarma  zajistila Katka.
Gratulace: těm z nás, které oslaví své narozeniny v červenci, srpnu a září  

 Krista B. (75),  Věrka H. (65),  Soňa P. (82), Ivona O. (81),
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Vstupenky na muzikál jsou již v kanceláři, vyzvednout si je můžete od července, vždy v návštěvní dny. Jelikož se vás přihlásilo o osm  více, než jsme předpokládaly, jsou tyto vstupenky levnější. Aby nedocházelo k nedorozumění, že má některá vstupenku lepší, jiná zase horší, bude předání provedeno formou losování. Za levnější vstupenku doplatíte 50,- Kč, ostatní 100,- Kč. 

Při kontrole jsme zjistily, že všechny členky nevrátily žluté tričko s logem Amazonek. Udělejte inventuru ve svých skříních a vy, které ho máte (z předešlých akcí), prosím  vyperte a přineste zpět do kanceláře.
Jak se dožít 90 let

l. Buďte aktivní

   Nečinnost může ubrat až čtyři roky života. Lidé, kteří nejsou aktivní, jsou až dvakrát více 

   ohroženi rizikem mozkové mrtvice a vznikem onemocnění srdce. Pozitivní vliv cvičení na 

   kardiovaskulární systém je dobře znám, méně už se ale ví, že funguje i jako prevence proti

   nádorům
2. Mějte přehled o svém cholesterolu a hlídejte si ho

    Zvýšená hladina cholesterolu může vést k hromadění tuku v cévách, což zvyšuje 

    pravděpodobnost onemocnění srdce a riziko mozkové mrtvice. Obecně by hladina    

   cholesterolu dospělého jedince neměla stoupnout nad 5 milimolů na litr.

    3. Dbejte na zdravou výživu

    Začít jíst zdravě to nejlepší, co můžete pro své zdraví udělat. Kontrolujte množství tuku, 

    cukru a solí a dbejte na zastoupení ovoce a zeleniny, které obsahují vlákninu a základní

    vitamíny a minenerály.

   4. Znejte hodnotu svého krevního tlaku a mějte ho pod kontrolou

    Vysoký krevní tlak je hlavním rizikovým faktorem pro srdeční infarkt a srdeční selhání, 

   cévní mozkové příhody a onemocnění ledvin. Navíc se objevuje stále více důkazů, že 

   způsobuje i demenci.

   5. Dosáhněte a udržujte si optimální váhu
    Nadváha a obezita jsou strašákem moderní společnosti a důsledkem nezdravého životního 

    stylu. Jsou ale zároveň hlavními rizikovými faktory pro srdeční onemocnění a mrtvici. Být ¨  obézní může snížit dobu dožití o čtyři roky.

6. Dbejte na prevenci cukrovky nebo ji držte pod kontrolou

    Diabetes zvyšuje riziko vysokého krevního tlaku, aterosklerózy (zúžení cév), ischemické                 choroby srdeční a cévní mozkové příhody, zejména pokud je hladina cukru v krvi špatně

 kontrolovaná. 

    mnoho lidí má navíc typ cukrovky, který vzniká v důsledku velkého příjmu a malého

    výdeje energie. 

7. Nekuřte

    Kouření způsobuje devadesát procent úmrtí na rakovinu plic, asi 80 procent úmrtí zánět průdušek     

    a rozedmu plic a asi 17 procent úmrtí na srdeční onemocnění. Okamžité ukončení kouření

   výrazně snižuje riziko srdečních onemocnění a mrtvice.

Nezapomeňte nahlásit změny telefonních čísel, zrušení pevné linky, telefonní číslo mobilu, zřízení e-mailu, popř. změnu adresy.

Naší práci  se  můžeme úspěšně věnovat, poněvadž projekt  „Zkvalitnění života onkologických pacientů a prevence rakovinu prsu“ je realizován s finanční podporou statutárního města Ostrava,

městských obvodů: MOaP, O-Jih, O-Poruba, LPR a dárci.
             
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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