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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava
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Ročník  12

         Číslo 2 

                        Duben 2011
     


Milé Amazonky,

tento Zpravodaj bude obsahovat program na jaro a začátek léta. Čas nám běží a naše vytrvalost zdolává problémy, které nastaly s naším onemocněním. Sluníčko,  které vysvitne nám dodá energii a posílí naše zdraví. Přes veškerou nepohodu, se kterou se případně potkáte, se přenášejte s nadhledem. Naopak, krásné chvíle si ukládejte ve svém nitru. Vždyť téměř každý den přináší něco hezkého. Je velmi důležité, aby se nevytrácela přátelská pohoda a láska k bližnímu.
Nabídka akcí na II. čtvrtletí 2011

11.dubna 

14.00 hod
setkání a přednáška: Nejsi na to sama (MUDr.D.Feltl, Ph.D)






Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

27.dubna

11,30 hod
Galerie výtvarného umění, Jurečkova 9






Výstava: Alfons „150 let“

11.května



Český den proti rakovině – Květinový den
16.května

14.00 hod
Setkání a přednáška: Baňkování






Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

22.5. - 
29.5.



Ozdravný pobyt – Luhačovice

2.června



Dokážeš to taky! Štafeta vzájemné podpory


13. června

14.00 hod
Setkání a přednáška: Správným dýcháním proti stresu

23.června



Lidé lidem – přehlídka sociálních služeb

Informace k rekondičním  pobytům:

Jarní  pobyt bude v Luhačovicích ve dnech 22. – 29. května 2011, opět v penzionu STELLA

Cena: 3 400,- Kč  s plnou penzí, bez dopravy, kterou si bude hradit každá sama.

Program: Ranní cvičení s latexovou gumou (tu si každá vyzvedne při placení), rehabilitace, vycházky, plavání v bazénu, 

Na pobyt jsme získaly finanční prostředky z Nadace ČEZ a část rehabilitačních služeb pokryjeme z MěÚ Ostrava-Poruba a od dárců.

Členky, které mají více jak 70 let doloží žádost lékařským potvrzením.

Rekondiční pobyt je třeba uhradit nejpozději ve středu 4.května!!!

Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt, opět v penzionu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí, kam může jet  40 členek. Je určen novým členkám a také těm, které s námi letos ještě na  rekondici nebyly. Je zaměřen na relaxaci, pracovní terapii, odpočinek a vzájemné poznání. Termín: 17. – 20. listopadu 2011.
Na schůzkách nebo v  kanceláři si vyzvednete přihlášky, které eviduje G. Wilkonská                        (tel. 596 624 400 nebo 603 714 767), účastníky vybírá  výbor, který přihlíží: 

- ke zdravotnímu stavu – nové členky kratší dobu po léčbě mají přednost,

- celková aktivita ve sdružení (účast na květinovém dni, prevence na školách a také účast na      

   společenských akcích.

Akce ve II. čtvrtletí: 

U přednášky, která bude 11.dubna dochází ke změně, a to z toho důvodu, že pan primář MUDr.D.Feltl, Ph.D.,MBA se omluvil z přednášky, kterou měl mít 14. března. Je v tu dobu  totiž mimo republiku. U zmiňovaných přednášek  (březen – duben) došlo po konzultacích k přesunu.

Baňkování: Je velmi stará metoda, známá již ve starověku. Spočívá v přikládání skleněných nádob a přisátí na pokožku a tím stimulují imunitu organismu. Pozvání přijal pracovník ze SAREZY.

Správným dýcháním proti stresu: Životodárný kyslík je pro nás nejdůležitějším „palivem“. Abychom zvýšili kvalitu života, je důležité správně dýchat. Opět si vše zopakujeme s J. Kramnou, která nám také změří kapacitu plic.

Výstava v GVUO: Alfons „150 let“, která se uskutečňuje u příležitosti 150 let od narození mezinárodně nejuznávanějšího českého umělce Alfonse Muchy.

Na výstavu půjdeme ve středu 27.dubna po druhé hodině tělocviku. Členky, které necvičí a budou si chtít výstavu prohlédnout, tak nás počkají cca v 11,15 hod před galerií.

Český den proti rakovině – bude probíhat ve středu 11. května. Naše sdružení se ho pravidelně zúčastňuje již od roku 1997, čímž podporujeme správnou věc a také si tím vyděláváme peníze na naši činnost, převážně na ozdravný pobyt a zájezd.

Doufejme, že i v době krize bude úspěšný. Organizačně ho zajišťuje Jana Líbařová. V tento den nebude cvičení, protože je vás hodně, které květinky nabízíte.

Lidé lidem (23.června) na přehlídce sociálních služeb budeme prezentovat činnost našeho sdružení.

Dokážeš to taky! Štafeta vzájemné podpory.

Tento nápad  na letošní akci Dokážeš to taky vznikl v organizaci Kapka 97 Chomutov.  Přejít republiku  štafetovým způsobem vede z Aše a z Jablunkova - chůze přes celou republiku ze dvou konců, kdy se uskuteční setkání uprostřed trasy.

ČR má přibližně 600 km, jedna hlídka (nejméně dvoučlenná) je schopná ujít za den 20 km (lze případně rozdělit na kratší úseky pro více osob z jednoho sdružení, ale ujít během jednoho dne!).

Trasu  20 km kolem Frýdlantu  rozdělíme na tři úseky po 6 – 7 km a upřesníme během dubna. Doručujeme vzít rodinné příslušníky a kamarádky.
Pokud máte zájem chodit pravidelně do přírody, můžete se zapojit do oddílu turistiky při TJ VD START PORUBA. Výšlapy se konají od jara do podzimu (úterý, čtvrtek), informace získáte na adrese: pol.jan@tiscali.cz nebo od naší členky L. Gondekové.

Upozornění na PLANETÁRIUM pro seniory, které je každé l. pondělí v měsíci, tzn.

4. dubna, 2. května a 6. června.

Autobus jezdí od VŠB – Technická universita, odjezd ve 12,45 hod, začátek ve 13,00 hod a vstupné 30,- Kč. Návrat ve 14,15 hod. Téma je uvedeno v měsíčníku PROGRAM – společník všech Ostravanů. Je to jedna z dalších nabízených aktivit.

Zajímavosti z tisku:

10 důvodů, proč se smát

Smích totiž…….
1  posiluje imunitu,  Při smíchu se v těle zvyšují hladiny látek, které plní funkci „přirozených zabíječů“ nádorových nebo infekcí zasažených buněk

2 
dokáže přemoci stres   Smích brzdí produkci hormonů (dopamin, adrenalin, kortison), jejichž zvýšená hladina je charakteristická pro stres. Uvolňuje organismus i svalstvo.

3 
vydá i za posilovnu Minuta smíchu působí jako 45 minut uvolňovacích cvičení. Šest vteřin opravdového smíchu nás „dorazí“ stejně jako hodina posilovny.

4 
prospívá plícím Při smíchu plíce pracují s větším objemem vzduchu než normálně. Podle některých odborníků to může být dobrou prevencí před onemocněními dýchacích cest.

5 
je lepší než masáže Díky smíchu se mohou svaly uvolnit ještě více než za pomoci masáže. Uvolnění může po smíchu doznívat ještě 45 minut.

6 
zatočí s bolestí Pod vlivem smíchu totiž vzniká v mozku zvýšené množství endorfinu, který tlumí bolest. U řady chronicky nemocných pomáhá snížit spotřebu léků.

7 
lahodí mozku Odborníci se domnívají, že smích podporuje větší propojení  neuronů v mozku a tím zlepšuje paměť. Účinně působí také lepší okysličení krve.

8 
zajistí klidný spánek Smích dokáže uvolnit negativní emoce jako agresi, úzkost, strach i sexuální přetlak. Dokáže navodit zvolněný klidný spánek i bez prášků na spaní.
9 
prospívá i zubům Smích má za následek také zvýšenou produkci slin. To má blahodárné účinky na hladinu ph v dutině ústní

10
působí jako liftink  Smích dokáže výborně procvičit veškeré mimické svalstvo. Je to nejen dobrá relaxace, ale i prevence proti hlubokým vráskám

Pohybem proti rakovině

Japonští vědci  zapojili do svého výzkumu 80 000 lidí. Sledovali výdej energie během stání, chůze, sezení a cvičení. Došli k závěru, že aktivní životní styl může být prevencí rakoviny, a to hlavně u žen. Nejaktivnější muži snížili své riziko, že onemocní rakovinou, o 13 % než ti pasivnější, ženy dokonce o 16 %. I malé zvýšení pohybu hrálo roli.

Zpětná vazba -  vyhodnocení dotazníků, které jste vyplňovaly na výroční schůzi dne 21.února

l. Je důležitá udržitelnost sdružení



59 ano

2. Které akce berete jako prioritní (vyjmenujete alespoň 2)

   a) přenášky, schůzky




56 

   b) rekondice






47

   c) cvičení






18

   d) výlety






18

3. Mám zájem zúčastnit se akce v Polsku, pokud 

    budeme pozvané





19  u žádného jména není poznámka, že









      by některá jela autem a vzala další

4. Zúčastním se akce: Dokážeš to taky


12

5. Výstava k 20. letům – vystavení výrobků


  5  pro malý počet vystavovatelek se









      výstava nekoná – nezaplnil by se









      prostor

Výroční schůze schválila výši členského příspěvku na rok 2012, který bude 250,- Kč

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

PODPORUJÍ  NÁS

Činnost  o.s. ONKO-AMAZONKY  by nemohla být bez Vaší finanční podpory. 

Děkujeme
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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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