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	Milé Amazonky,

	

	ve chvíli,  kdy dostáváte do rukou  číslo tohoto ZPRAVODAJE, máte za sebou letní prázdniny, nástup vnoučat do školy a už málem shánění vánočních dárků. Dny se budou krátit  a večery se prodlouží. Tento čas využijte k relaxaci, která pomůže posílit imunitu. Pro tento účel si můžete půjčit také nějakou zajímavou knihu z naší knihovničky, určitě vám některá předá inspiraci, co ve svém životě můžete změnit. Pamatujte si, že: „Jsme tím, co si myslíme. Ze svých myšlenek stavíme svůj svět.“

	

	Nabídka akcí na IV.čtvrtletí 2008:

	6. října
	14.00 hod
	Setkání onko pacientů Diagnostické centrum, Sokolská tř.49

	12. – 19.10.
	8,30 hod-odjezd
	Rekondiční pobyt - Karlova Studánka

	20.října
	14.00 hod
	Přednáška: civilizační choroby a nemoci srdce, 
Diagnostické centrum, Sokolská tř.49

	3.listopadu
	14,00 hod.
	Setkání onko pacientů, 

Diagnostické centrum, Sokolská tř.49

	20. - 23. 11.
	9.30 hod – odjezd
	Rekondiční pobyt  - Penzion Šance, N.Dědina-Frýdlant nad Ostravicí

	24.listopadu
	14.00 hod
	 Přednáška: O smyslu života Diagnostické centrum, Sokolská tř.49

	8.prosince
	14.00 hod
	Mikulášská – Diagnostické centrum

	11.prosince
	6.00 hod-odjezd
	Vánoční zájezd - Krakow

	

	Informace k rekondičním pobytům

	Karlova Studánka: Termín 12. - 19. října bude začínat a končit obědem. Cena 3 350,-Kč plus lázeňský poplatek 84,- Kč, celkem 3 434,- Kč. Platbu noste v požadované částce, protože v pokladně nebývá tolik drobných na vrácení. Lázeňský poplatek neplatí osoby starší 70 let. 

	

	Všechny dotazy odpoví G.Wilkonská,(tel. 596 624 400 nebo 603 714 767) která eviduje zájemce a  účastníky  vybírá výbor. Ta, která v tomto roce ještě na žádném pobytu nebyla a není zde lékařské potvrzení, tak ho musí doložit!

	Odjezd z parkoviště u Domu kultury v 8,30 hodin

	Buďte dochvilné a nechoďte na poslední chvíli! Návrat domů 19.října, odjezd z Karlovy Studánky po obědě mezi 12,30 - 13,00 hod. 

	


	Z výtěžku Českého dne proti rakovině uspořádáme – jako každý rok – prodloužený víkendový pobyt, opět v penziónu Šance ve Frýdlantě nad Ostravicí, kam může jet více jak 40 členek.  

	Je určen novým členkám a také těm, které s námi letos na žádné rekondici nebyly. Je zaměřen na relaxaci, pracovní terapii, odpočinek a vzájemné poznání.

	Terapie se tentokrát ujme Stáňa a Vlaďka. Kdo bude mít zájem, může dělat košíčky z papíru, papírové taštičky na dárky nebo malé svícínky.

	Na pletení košíčku z papíru je třeba si vzít noviny, tenčí jehlici nebo špejli, tuhé lepidlo na papír, lepidlo Herkules a jednu silnou jehlici, nějaký tvrdý papír (třeba z krabic), kolíčky na prádlo, pevné nůžky a nůž. Dále je k tomu třeba nějaká miska bez uch, podle které se košík oplétá. Tvrdý papír nesmí mít lesklý povrch, nechytá na něj lepidlo ani papír.

	Na dárkové tašky papírové tapety nebo hrubší balící papír na dárky, pravítko aspoň 20 cm, tužku, nůžky a šňůrku.

	Na svícny čajovou svíčku. Ostatní materiál zajistíme.

	Pro zpestření uděláme opět kočku v měchu. Zkušenost již máte z minulého roku, tak není co dodávat!

	

	Pobyt se uskuteční ve dnech 20. – 23. 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 650,- Kč. Záznamy eviduje na schůzkách G.Wilkonská, popř.telefonem, která také vybírá  platbu. Poslední je nutno uhradit na setkání 3.listopadu nebo v kanceláři 12.listopadu po hodinách tělocviku.

	


	V prosinci budou dvě akce:

	Mikulášská 8. prosince v Diagnostickém centru od 14,00 hod. Na pohoštění se bude vybírat 50,- Kč, za které se koupí víno, nealkoholické nápoje. 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.

	Jako každý rok, tak i letos bude nadílka, proto přineste hezký dárek, kterým potěšíte některou  členku. Opět budou pozvány pracovnice RYORU, aby nám umožnily nákup jejich výrobků jak pro sebe, tak dárky pro naše blízké.

	

	Pro své přátele můžete také přinést na ochutnání cukroví, vánočku ke kávě nebo ovoce pro zpestření.

	V letošním roce se nebudou dělat adventní věnce na rekondičním pobytu na Šancích, ale bude zajištěna místnost v některou sobotu - termín bude upřesněn – ve Středisku volného času  (vždy dopoledne).

	Těm, se kterými se na setkání neuvidíme, přejeme alespoň takto krásné vánoce, pohodu, zář nejen vánočních stromků, ale také rozzářené srdce.

	


	Vánoční zájezd do Krakova

	Termín:11.prosince 2008        
	odjezd v 6,00 hod. z parkoviště u Domu kultury              
	cena 100,- Kč

	Program :

	Příjezd do Krakowa cca v 9 hod., Královský hrad Wawel (královské komnaty a apartmány - cena 22 Zl), pěší prohlídka historického centra, Hlavní náměstí sukenice s průvodcem, individuální volno.  

Odjezd z Krakowa v 17,00 hod.

	Nezapomeňte: platný cestovní pas nebo OP (platnost nejméně 3 měsíce od data výjezdu), peníze na vstup do hradu, kávu popř. jiné občerstvení (1Zl = 7,60 Kč), pohodlnou obuv a teplé oblečení.

	


	Připomínám, že 24.září začne rehabilitační tělocvik a to opět ve dvou skupinách. Uvědomte si, že pohyb nám upevňuje zdraví a má se tak stát součástí našeho života.

	Proto neváhejte a využívejte tuto možnost.

	


	Občanské sdružení Dítě s diabetem děkuje našim členkám za pomoc při sběru víček z plastových láhví. Finanční obnos získaný realizací projektu používají na zakoupení senzorů pro měření hladiny cukru v krvi. Projekt pokračuje i příští rok, proto ve sbírání víček pokračujte. 

	


	Z a j í m a v o s t i

	V tomto čase se může stát, že budete mít příliš velkou zátěž, kterou třeba nedokážete zvládnout, a tak vzniká stres.

	Když si člověk uvědomí, že stres, který prožívá je výsledkem vlastních myšlenek a reakcí, může to být docela zahanbující, ale zároveň osvobozující. Ke zmírnění stresu na minimum lze využít některá potřebná cvičení. Chce to čas a úsilí než člověk zjistí, že své myšlenky a reakce může regulovat, ale rozhodně je v jeho moci je ovládat.

	Jako malý příklad – dvě techniky: když své myšlenky vyslovíte, posílíte je tím. 

	Samomluva - znovu a znovu si své myšlenky v duchu opakujte, utvrdíte se tím ve svém názoru i ve svém odhodlání.

	Vyslovte své myšlenky nahlas - sdělte je druhým, upevní se tím vaše přesvědčení. Jít se svými myšlenkami na veřejnost je skvělý způsob, jak si je hluboce vštípit.

	


	Fakta o medu a skořici

	Je zjištěno, že směs medu a skořice léčí většinu nemocí. Med se vyrábí ve většině zemí světa. Dnešní vědci jej doporučují jako velmi účinný lék na všechny druhy  nemocí. Med může být užíván bez jakýchkoliv vedlejších účinků na všechny druhy nemocí. Vědci zjistili, že ačkoliv je med sladký, jestliže se bere ve správných dávkách jako lék, nemůže ublížit ani diabetickým pacientům. Týdeník World News, vycházející v Kanadě, ve svém vydání uveřejnil následující seznam nemocí, které mohou být léčeny medem a skořicí jako výsledek západních vědců.

	Nemoci srdce: 
Smíchejte med a mletou skořici a namažte na chléb místo džemu nebo marmelády a jezte pravidelně k snídani. Snižuje to hladinu cholesterolu v krvi a cévách a chrání pacienty před infarktem. Ti kteří už infarkt prodělali a budou jíst toto denně, budou se držet míle daleko od dalšího infarktu. Pravidelné snídaně  tohoto druhu ulevují při zadýchávání a posilují srdeční tep. Med a skořice vracejí cévám a žilám jejich pružnost.

	Cholesterol: 
2 lžíce medu a 3 čajové lžičky skořice smíchané se 2 dcl horké vody,  které podávali pacientům s vysokou hladinou cholesterolu dokázaly snížit hladinu o 10 % do 2 hodin. Podává –li se 3x denně je vyléčen i pacient s chronicky vysokou hladinou cholesterolu. Samotný pravý med, je-li užíván denně, zabraňuje zvyšování cholesterolu.

	Bolesti zubů: 
Smíchejte 1 lžíci skořice a 5 lžic medu. Aplikujte 3x na bolavý zub a bolest přestane.

	Posílení imunitního systému: 
Každodenní užívání medu a skořice posiluje imunitní systém a chrání tělo před viry a bakteriemi a brání útokům virových infekcí. Vědci zjistili, že med obsahuje obrovské množství železa a vitamínů. Pravidelné užívání medu posiluje bílé krvinky v jejich boji s viry a bakteriemi.

	Potíže se žaludkem: 
Med se skořicí  úspěšně léčí bolesti žaludku a chrání žaludek od vzniku žaludečních vředů.

	


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

	


	Zpracovala a napsala: L.Váchová, tel: 732 503 587 ,  
distribuce: J.Líbařová, tel. 737 615 378

	



