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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení, Ostrava


Ročník  12

         Číslo 3  

                       Červenec 2011
     


Milé Amazonky,

Nadcházejí letní měsíce si užívejte v klidu a pohodě. Užívejte sluníčka a krásné přírody. Užívat si života, nejen svého, ale také si najít chvilinku pro rodinu a přátele. Je velmi důležité mít taková přátelství, která nám budou oporou v těžkých chvílích, ale ty ať se nám raději vyhýbají. Snad pozitivní myšlení zabrání jejich příchodu. Udělejte si čas na akce, které o prázdninách budou. Snad i tato setkání přispívají k lepší psychice a přináší alespoň malou radost z prožitého dne. Pamatujte, že nejkrásnější na světě nejsou věci, ale okamžiky.

Program na III. čtvrtletí 2011

11.července

14,00 hod
výtvarné centrum Chagall –zahradní restaurace
8.srpna


14,00 hod
Komenského sady






Nordic walking

8. září


7,00  hod
zájezd – Macocha + Brno

19.září


14.00

Setkání a přednáška: Síla kamenů

Diagnostické centrum, Sokolská 49

První prázdninové setkání ve výtvarném centru Chagall,  Repinova ulice v Ostravěm tramvajová zastávka Křižíkova, kde budou vystaveny sklářské techniky Jiřího Šuhájka, který je jedním z nejoriginálnějších uměleckých sklářů na světě. 

V autorské galerii české fotografie bude výstava: Milan Borovička – Žena.  Ten uplatňuje detaily ženských zad, rukou, nohou apod. Fotografie jsou černobílé a poutají pozornost výrazem i liníí.

Na  amazonky se těší paní galerista H.Schmuckerová, poněvadž všechna setkání s vámi jsou pro ni nádherná a osobně vždy těší na další návštěvu. Po shlédnutí expozic posedíme v letní zahradě, která je zastřešena, tak snad vyjde i počasí.

V srpnu se sejdeme v Komenského sadech u sochy J.A.Komenského, která je v prostoru za radnicí. Budeme se učit chůzi s hůlkami, která prospívá zdraví, posiluje velké zádové svaly.Při této chůzi se zapojuje 90 % všech svalů v těle.

Vezměte sebou hůlky, poněvadž pro nácvik si je mezi sebou budeme půjčovat. Věřím, že se dostavíte v hojném počtu. Lektorkou je Jitka Kramná. 

Na zájezd pojedeme 8. září na Macochu a na zpáteční cestě se stavíme ještě v Brně na krátkou prohlídku.

Propast Macocha dostala jméno podle pověsti ze 17.století. Dnem protéká říčka Punkva, po které se také projedeme. 

Odjezd v 7,30 hod z parkoviště od Domu kultury. Ve vlastním zájmu přijďte včas!!!

Cena zájezdu činí pro členku sdružení 50,- Kč, pro rodinného příslušníka 150,- Kč 

Zahrnuje: vstupy a  pojištění .Přineste vždy požadovanou částku!!!

Pro účastníky budeme objednávat oběd, jehož cena činí 110,- Kč (polévka, řízek a vařený brambor.Počet osob 40 – pokud se nahlásí méně, bude doplněn zájmem rodinných příslušníků.

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 uvedené dny v kanceláři, poslední termín k zaplacení 8. srpna.

Nezapomeňte na první přednášku po prázdninách, která bude 19.září ve 14 hodin v Diagnostickém centru na téma: Síla kamenů. Těm většina lidstva přisuzuje zázračnou sílu již od počátku civilizace. Jsou považovány za léčivé i ochranné prostředky.

Od 21. září 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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Jestli má některá z vás zájem o plavky na míru, můžete se obrátit na ing. K.Balcarovou, která bydlí v Krmelíně. Telefon: 558 674 118, kontakt v úterky od 15,00 – 20,00 hod.

V říjnu uskutečníme krátkodobý psychorehabilitační pobyt v lázních Teplice nad Bečvou, ubytování v sanatorii Janáček – pro 10 osob. Jeho náplní budou masáže a koupele, vycházky a relaxace. Zájemce eviduje Gitga Wilkonská.

Termín: 13. – 16. 10. 2011 Cena 1 650,- Kč, dopravu si hradí každá sama.
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Český den proti rakovině 

nedopadl v letošním roce tak jako v loni. Bylo prodáno méně květinek a tím jsme také vybrali menší částku. Bylo to způsobeno laxním přístupem některých studentů. Naopak našim členkám květinky dokonce chyběly.Na štěstí, během velmi nepříznivého počasí, nám ten den přálo i sluníčko. Květinek se prodalo 10 792 ks, celkem bylo vybráno 239 845 Kč.  Neprodaných se vrací 408 ks.

Průměr na 1 květinku je  22,22 Kč.

Úspěšné byly jak naše členky, které se zúčastnily prodeje, tak i témě všichni studenti z gymnázií. Všem patří velký dík. Nejvíce starostí však měla Jana Líbařová

Program prevence

I v letošním roce se věnujeme této činnosti, která upozorňuje na důležitost včasného nálezu.

Nádor zjištěný včas je snáze a velmi dobře léčitelný. Z těchto důvodů je osvěta a prevence  nutná jak ve školách, tak u veřejnosti. Mezi pravidelné organizace patří Arcelor Mitall, Koksovna Šverma  Ústav ošetřovatelství v Opavě a Magistrát Frýdek-Místek. Z našeho sdružení se prevenci nejvíce věnují:Vlaďka Šimková, Hanka Niklová, Jiřinka Adamusová, Blaža Červená, Alena Píšová, Maruška Dvořáková, Šárka Bindáčová a Lidka Němcová.

Výňatek z dopisu od Mittalu

Děkuji Vám opět za perfektní zvládnutí našeho dne zdraví  a bezpečnosti. Všichni lidé byli velice spokojeni. Předpokládám, že u tohoto systému zůstaneme i do budoucna.
Vybráno z tisku

Tři litry tekutin? Mýtus!

Člověk denně vyloučí z těla v průměru asi 2,5 litru vody. Je logické, že stejné množství se do těla musí vrátit. Mylné je ovšem tvrzení, že člověk by měl denně vypít dva až tři či dokonce čtyři litry tekutin. Je to individuální. Sedíte-li v kanceláři a jíte zdravou stravu s nízkým obsahem soli, může stačit litr vody na den. 

Pravda a mýty o pití

Denně musíme vypít 3-4 litry tekutin

To může přijít vhod v horkých letních dnech, ale za normálních podmínek je takové množství vody přehnané. Většině lidí bude stačit 1-1,5 litru vody.

Pivo zavodňuje

Alkoholické nápoje se do příjmu tekutin nepočítají, pivo má navíc vysokou energetickou hodnotu, takže tělo spíše zatěžuje

V létě nejlépe osvěží studená voda Naopak, velmi studená voda zvyšuje pocit žízně stejně jako sladké nápoje

Ideální jsou bylinkové čaje

Bylinky jsou vhodné k léčení, ale normálně je náš organismus nepotřebuje. Proto bychom měli pít bylinkové čaje slabé a střídat je

Sycená voda zažene žízeň

U bublinkových vod převažují nevýhody nad výhodami – okyselují krev, mají diuretické účinky a mohou způsobovat trávící potíže

Balená, nebo kohoutková voda?

V zásadě jsou ob ě stejně kvalitní. Pití vody z kohoutku méně zatěžuje životní prostředí







----

Dobré zvyky prodlužují život

Harvardští vědci došli k závěru, že dodržování zdravých životních zvyklostí prodlužuje život. Ženy středního věku, které se správně stravovaly, cvičily, hlídaly si váhu a nekouřily, měly o 71 % menší riziko předčasného úmrtí než ty, které na nic nedbaly. Hrozba rizika rakoviny se snížila o 65 %, hrozba srdečního onemocnění o 87 %. Podle jejich zjištění nejvíce škodí kouření. Ženy, které kouří 1-14 cigaret denně, si vědomě zkracují život. Také obezita hraje důležitou roli.

Gratulace: těm z nás, které oslaví své narozeniny v červenci, srpnu a září  

Elen M. (45), Anna T., Renata T. (70), Jarka S. (55), Věra V. (65), Katka P. (50), Jarka K. (65),

 Eva S. (65)

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                                                                       
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