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Ročník 10
Číslo 1
Leden 2009
 

Milé Amazonky,
 

rok nám uběhl jako voda. Představte si, že už začínám psát 10. ročník Zpravodaje. Tak dlouho již dostáváte písemné informace o tom, co se bude konat. Vidíte, že akcí je stále dost a slouží hlavně k tomu, abyste se doma nenudily a zašly si popovídat s kamarádkou, kterou jste v našem kolektivu našly . Toto je vlastně způsob relaxace, který přispívá k překonávání potíží, neboť sdělená bolest – poloviční bolest.
Zdraví, štěstí, spokojenost a hodně pohody  roce 2009. Hodně krásných zážitků a pozitivní energie.
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	Nabídka akcí na 1.čtvrtletí 2009

	5.ledna 
	14,00 hod
	Setkání onko pacientů, Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

	12.ledna
	14,00 hod
	Přednáška: Zdravé hubnutí

	28.ledna
	11,30 hod
	Galerie výtvarného umění, Jurečkova 9

	 
	 
	 

	2. února
	14,00 hod
	Setkání onko pacientů, Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

	16.února
	14,00 hod
	Přednáška: Cukrovka v dospělosti

	23.února
	14,00 hod
	Výroční schůze, Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

	 
	 
	 

	2.března
	14.00 hod
	Setkání onko pacientů, Diagnostické centrum, Sokolská tř. 49

	16.března
	14.00 hod
	Přednáška: Mízní otoky – lymfodrenáže

	19.-22. března            Rekondiční pobyt – lázně Teplice na Bečvou

	 


Tentokrát můžeme začít ihned s pozvánkami na zajímavé akce
 

Od Mikuláše dostala každá členka diář na zaznamenávání akcí a dárek – vstupenka do solné jeskyně, kde je třeba každou návštěvu předem domluvit (i jednotlivou).
Při návštěvě dostane každý kuponek, na který je 50 % sleva ve vedlejší EURO kavárně na kávu nebo mléčný kokteil.
Oba dárky zůstaly absentérkám v kanceláři, kde si je mohou vyzvednout  do 14.ledna. Po tomto datu nevyzvednuté předáme těm, které byly v předešlém roce aktivní. Návštěvu musíte uskutečnit do konce února.
Adresa: Léčivé solné jeskyně s.r.o.  Sokolská tř. 1263/24, tel: 595 155 955
Provozní doba: pondělí až pátek: 9.00 až 20.00,   sobota a neděle: 9.00 až 19.00 hodin


Galerie výtvarného umění nabízí svým návštěvníkům každou středu volný vstup. V únoru končí výstava, která se jmenuje „Sváry zření, která je zamřena na zlomovou epochu dějin českého umění přelomu 19. a 20. století. Shlédnete celou škálu uměleckých proudů, např. impresionismus, symbolismus, expresionismus či kubismus. Uvidíte obrazy od A.Slavíčka, F.Bílka, J.Váchala, E.Filly, B.Kubišty. J.Čapka či J.Zrzavého.
Určitě stojí za to, se jít podívat a vzít také kamarádku nebo rodinného příslušníka. 


Mezi stálé aktivity patří přednášky, které nám vždy něco řeknou a také usměrňují naše životní návyky. Vedou k zamyšlení, co ještě můžeme vylepšit. Témata pro I. čtvrtletí Vás určitě zaujmou, neboť mezi nás přijde paní PhDr. M. Slámová, MUDr.P.Reil (na této přednášce bude změřena hladina cukru v krvi)  a MUDr.P. Zajíc.


Připomínám, že tělocvik začíná 7. ledna, opět ve dvou skupinách, a to od 8,45 a 10,00 hod. V tomto roce nás již povede Míša Vysloužilová, protože Jitka si potřebuje odpočinout.


Další společnou akcí je výroční členská schůze – 23. února 2009.
Výboru končí volební období a proto budeme volit nový výbor, který bude ve starém, ale zkráceném složení. Pro zaneprázdněnost a častou nemocnost už nekandiduje: E.Bartussková a L.Nimrichterová. Obě však budou nadále pracovat externě a tak může kdokoliv přispět k rozšíření a vylepšení činnosti.
	Ochotny pracovat dál jsou tyto kandidátky:  
	Revizní komise: 

	Jana Líbařová  
	Dana Kořistková

	Ludmila Váchová
	Marcela Tancerová

	Margita Wilkonská
	Zdenka Vránová


Pokud ještě některá nemá zaplacen členský příspěvek, může ho doplatit na této schůzi. Jeho výše činí 200,- Kč, jako v předešlých letech.


Veškerá setkání a přednášky zůstanou v Diagnostickém centru. Doba vymezená na setkání je 1 hodina a na přednášku l,30 hod, 
po které nemusíte spěchat domů a ještě máte vymezen prostor ke sdělení svých dojmů.


Rekondiční pobyty v roce 2009
Letošní první krátkodobý psychorehabilitační pobyt se uskuteční ve dnech 19. – 22. března v lázních Teplice nad Bečvou, ubytování v sanatoriu Janáček – pro 14 osob. Jeho náplní budou masáže a koupele, vycházky a relaxace
Financován bude částečně ze sponzorských darů a účastnického poplatku, který činí 1 650,- Kč. Dopravu a lázeňský poplatek 
(15,- Kč/osoba/noc) si hradí každá sama. Začínat a končit bude obědem.


Další, opět krátkodobý, bude ve dnech 16. – 19. dubna na Morávce, v Penzionu U přehrady. U těchto pobytů se snažíme najít nové lokality, snad vše bude ke spokojenosti. Jako každým rokem bude cvičení – vezměte sebou karimatku, vycházky a relaxace.
O dotaci žádáme opět Magistrát města Ostravy, která je však určena členkám, které žijí na území města. Členky z Vratimova žádají svůj úřad. Pobyt je pro 25 osob z Ostravy, 3 z Vratimova a 2 vedoucí pracovnice.
 

Předpokládaná cena pobytu je 960,- Kč. Při jejím stanovení je cena za ubytování, a to jak víte, je každým rokem čím dál dražší a dotace stále ve stejné výši. Bližší informace budou v dalším čísle, to už budeme vědět, zda jsme dotaci získaly.


Na podzim uvažujeme s Karlovou Studánkou,  o dotaci  máme požádáno u Nadace OKD. Je to pro nás nový subjekt, tak uvidíme, 
jestli uspějeme.


Každý rok, jako obvykle, ukončíme na relaxačním pobytu na Šancích. 


Pobytů už máme tolik, že každá členka může jet  během roku jednou, maximálně však dvakrát. Proto si už  můžete udělat rozpis 
pro vlastní potřebu.
Záznamy eviduje M.Wilkonská na setkáních a přednáškách, případně telefonicky: 603 714 767
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Občanské sdružení MENS SANA, Skautská 10456, Ostrava-Poruba, vám umožní rozvíjet aktivizační a motivační činnost. Ta dává prostor k sebevyjádření a slouží také ke zdokonalování se v praktických a pracovních dovednostech a k vyplnění volného času.
	Nabízené výtvarné techniky:
·  technika keramiky 

·  technika grafiky 

·  technika kresby a malby 

·  textilní technika 

 

	Motivační a vzdělávací činnost zahrnuje:
·  kurzy anglického jazyka pro začátečníky i pokročilé 

·  kurzy výuky práce na PC pro začátečníky a pokročilé 

·  kurzy orientálních tanců 

·  hudební dílny 

·  tvůrčí psaní 

·  zahradničení 

	



P O R A D N A
Při léčbě chronických obtíží může pacient dostat opakovací recept
Při dlouhodobé léčbě vysokého tlaku, alergie a dalších chronických obtíží si pacient může vyžádat od lékaře opakovací recept. Nebude muset jako dosud chodit pro nový předpis každé tři měsíce. Opakovací recept umožňuje vyhláška, která platí od 25.února 2008. Stanoví, že na jeden recept lze předepsat léky nejdéle na tři měsíce, zpravidla tři balení, pokud není stanoveno jinak. Vyhláška současně zakotvila možnost vstavení receptu na opakovaný prodej. Na takovém receptu lékař uvede pokyn pro lékárnu k opakovanému výdeji, zpravidla slovem Repetatur a číslicí a slovy údaj o celkovém počtu výdejů. V jednom výdeji může lékárna vydat maximálně tři balení. Na recept napíše lékař, že výdej se může uskutečnit dvakrát, pacient má tak zajištěny léky na půl roku. Opakovací recept platí šest měsíců, lékař může stanovit jeho platnost i na dobu delší, nejdéle na jeden rok.
Regulační poplatek 30 korun hradí pacient v lékárně za každý výdej léku. Za návštěvu, při níž lékař jen vypíše recept, pacient v ordinaci 30 korun neplatí. Návštěva u lékaře je zatížena poplatkem jen v případě, že lékař pacienta vyšetřil. 
(zdroj ČTK 17.6. a Zpravodaj Kapky 97)
 

,

Pořizování pomůcek a prádla
Při pořizování epitézy je ideální situace, kdy lékař na poukázce neuvede kód pomůcky, vyplní jej až prodejna podle konečného výběru 
a vyzkoušení. Pokud lékař vypíše kód, v prodejně ho nemohou v žádném případě měnit a přepisovat. Kódy se často mění, pokud máte poznamenán určitý kód, nemusí za dva roky platit. Pak může být pomůcka nevyhovující.  Epitézy se nabízejí ve velké škále a pojišťovny je hradí ve výši 1 600,-  do 1 800,- Kč. Základem pro spokojenost je dobrá podprsenka, která má být při nákupu prvotní.
(zdroj  Zpravodaj Alen) 
	


	Nové knihy v naší knihovničce

	J.P.Kauffmann:
	Černý pokoj v Longwodu   
	dar

	 
	 
	 

	M.Gruber:
	Obratník noci
	dar

	 
	 
	 

	G.Clooney:
	Životopis Heft Hudson
	dar

	 
	 
	 

	Sebeléčba:
	 
	MOaP

	 
	 
	 

	L.Gounelle:
	Muž, který chtěl být šťastný
	MOaP

	 
	 
	 

	J.Hochmannová:
	Tady a teď
	MOaP

	 
	 
	 

	R.Zeman:
	Pravda mezi nebem a zemí
	MOaP

	 
	 
	 

	L.Kořínková:
	Dieta, já vím
	dar

	 
	 
	 

	L.Kořínková:
	Dieta - vím ještě víc
	dar

	 
	 
	 

	A.Fanto:
	Vitamíny a prevence
	dar

	


	Připomeňme si, že z našeho kolektivu navždy odešly v roce 2008

	Oldřiška Knapíková a Safernová Anna

	 

	Zpracovala : Ludmila Váchová, tel. 732 503 587

	Distribuce:   Jana Líbařová,      tel. 737 615 378 


