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ONKO – AMAZONKY, občanské sdružení , Ostrava


Ročník 10

         Číslo 2  

                Duben 2009
     


Milé Amazonky,

už máme před sebou jaro a začátek léta. Jsou to zcela určitě hezké měsíce, asi ty nejkrásnější v roce, pokud ovšem neproprší. Uděláte dobře, když se odpoutáte od denních starostí, vyjdete do kvetoucí přírody a pokocháte se nádherou kolem sebe. Načerpáte tak sílu a určitě i radost. Buďte také milé na všechny kolem sebe a nezapomínejte se usmívat. K tomu všemu vám napomohou také akce, které jsou už připraveny.

Nabídka na II. čtvrtletí 2009
4.dubna




velikonoční výstava – zámek Kravaře


6.dubna

14,00 hod

setkání onko pacientů: Diagnostické centrum







Sokolská tř. 49

16.-19.dubna

 9,30 hod odjezd
Rekondiční pobyt – Morávka

20.dubna

14,00 hod

přednáška: Pomoc v krizových situacích






Diagnostické centrum 
4.května

14.00 hod

setkání onko pacientů: Diagnostické centrum

13.května




Český den proti rakovině

18.května

14.00 hod

přednáška: Etikoterapie, Diagnostické centrum
1.června

14.00 hod

setkání onko pacientů: Diagnostické centrum

15.června

14.00 hod

přednáška: Cestujeme po Indii

Co zajímavého nás na akcích čeká?

Velikonoční výstava – zámek Kravaře    (I pro rodinné příslušníky)
Výstava s několikaletou tradicí se uskuteční ve dnech 4. a 5. dubna v horních prostorách objektu. Hodnotný barokní zámek z doby kolem r. 1725, postavený na místě tvrze, který obklopuje přírodní park. Ke shlédnutí bude i velké množství řemeslníků, většinou i předvádějí výrobu. Po celou dobu je připraven i bohatý a doprovodný program.

Vstupné:  30,- Kč jakýkoliv dospělý, děti   10,- Kč  

My se na výstavu vypravíme v sobotu 4. dubna.

Způsob dopravy – vlakem

Tam

Zpět



Ostrava – Hlavní nádraží

8,51

Kravaře

13,56

15,56

Svinov




9,05

Opava-přestup

14,10

16,10

Opava




9,26

Opava


14,14

16,14

Kravaře



9,54

Svinov


14,37

16,37

O-Hlavní nádraží

        





14,50

16,50

Je to vlak, který jede z Těšína až do Opavy, tudíž bez přestupu ve Svinově.
Přednášky a besedy

Duben: Pomoc v krizových situacích

Toto téma nebude veselé, ale zcela určitě užitečné a poučné. Žádná z nás totiž neví, kdy samy nebo náš rodinný příslušník bude potřebovat náročnou péči. Přednášet bude pravděpodobně MUDr. D.Palasová se zdravotní sestrou. Obě pracují v mobilním hospici Ondráček. Doufám, že tak závažné téma nikoho neodradí a přijdete opět v hojném počtu.
Květen: Etikoterapie
Je to jedna z metod alternativní medicíny, která vychází z myšlenky, že stav našeho těla je do značné míry odrazem našeho duševního stavu. Fyzicky pociťovaná bolest signalizuje, že nejen v našem těle, ale i v našem životě a v jeho prožívání není něco v pořádku. Významnou roli zde sehrávají negativní pocity jako je křivda, lítost, strach, zloba apod. Etikoterapie nemoc nevnímá jako nepřítele, ale jako volání o pomoc.

Jak na sobě pracovat se právě dozvíte na přednášce Mgr. Šárky Vlčinské.
Červen: Putování po Indii
Jeden z našich dárců se nabídl, že se s námi podělí o zážitky z cest po Indii, kde trávil dovolenou. Určitě si rády poslechneme o životě v jiných kulturách.

Český den proti rakovině bude probíhat ve středu 13. května, s tématickým zaměřením: Kolorektární karcinom – primární a sekundární prevence. Naše sdružení se ho aktivně zúčastňuje již od roku 1997, čímž podporujeme správnou věc a také si tím vyděláváme peníze na naši činnost, převážně na rekondiční 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.
Rekondiční pobyt
Jarní rekondiční pobyt se uskuteční v nové lokalitě ve dnech 16. – 19. dubna. Je to Hotel Penzion, který leží u přehrady Morávka v nadměrné výšce 528 m v panenské přírodě Beskyd. 
Program: cvičení, vycházky, přednáška

Vybavení: sportovní oblečení na cvičení a vycházky, podložka na cvičení

Během pobytu vás seznámí fy RYOR s přípravky, které napomáhají v péči o pokožku a dozvíte se, co je vhodné pro různé druhy pleti.
Cena pobytu: 960,- Kč.  Na pobyt jsme získaly dotaci ze SMO a členky z Vratimova si vyřídily finanční příspěvek z jejich úřadu.

Odjezd: 16. dubna v 9,30 hodin z parkoviště u Domu kultury. Návrat z Morávky je  19. dubna - odjezd bude po obědě asi ve 13,00 hodin. Rekondiční pobyt začíná a končí obědem. Vedoucí pobytu - G.Wilkonská, cvičitelka - Jitka Kramná.
Pro podzimní pobyt do Karlovy Studánky jsme získaly finanční příspěvek z Nadace OKD a na dopravu je žádost u obvodního úřadu Ostrava – Poruba.                                                     

Uskuteční se ve dnech 11. – 18. října. Bližší informace (cena) bude v dalším Zpravodaji.
Z výtěžku Českého dne proti rakovině použijeme část finančních prostředků na relaxační zimní pobyt ve známém penzionu Šance. Je to z toho důvodu, že jsme tam vždy samotné a máme možnost se všestranně vyžívat. 

Rezervovaný termín je 26. – 29. listopadu. Další informace budou ve Zpravodaji č. 4.

Veškeré záznamy eviduje G. Wilkonská (na schůzkách nebo na telefon 603 714 767, 595 136 383- zde je i záznamník ). Vše vyřizujte osobně a změny pouze jí sdělujte. Nepověřujte tím žádnou kamarádku! 
Můžete se také přihlásit na rekondiční pobyty, které pořádá Liga proti rakovině, a to v Meziboří v Krušných horách a v sanatoriu na Pleši.
Termíny: Meziboří

1.6. – 12. 6.

15.6. – 26.6.

31.8. -11.9.

                 Pleš

19.5. – 2.6.

16.6. – 30.6.

1.9. – 15.9.
Přihlášky si můžete vyzvednout v kanceláři.

Další důležité upozornění!!
Stále platí podmínka, že každá pacientka se může zúčastnit rekondičních pobytů podpořených státní dotací v jednom kalendářním roce v délce 21 dní – je na vás, abyste si počet dní hlídaly a nepřekročily. Sčítají se pobyty i z jiných organizací.


Galerii výtvarného umění v Ostravě můžete navštěvovat už i v neděli – vstup je opět zdarma.
Sdružení Alen připravuje další knížku, která by měla být něco jako průvodce nebo rádce v nemoci – bude tam část odborná: onkolog, psycholog a další doktoři, slovo partnera, protetika – prostě všechno, co s naším životem nyní souvisí. Všechny kapitoly by měl uvést příběh některé z nás. Přivítají každé téma, které se objeví.

Pokud chcete zveřejnit svůj příběh, zašlete ho mailem na adresu: d.kelisova@seznam.cz 

Nezapomínejte, že pohybová aktivita by měla být běžnou součástí našeho života. V každém období života je pohyb nezbytný a vede k udržení svalové síly, obratnosti, koordinace a k celkové výkonnosti. Je základem prevence obezity. Nikdy není pozdě zařadit pravidelné cvičení do každodenního režimu. Cvičení má zlepšovat náš zdravotní stav.

Využívejte možnosti chodit pravidelně každou středu s ostatními do tělocvičny. Během kalendářního roku je cvičení v rozsahu 2 x 30 hodin. Nebuďte pohodlné!!
I. skupina      8,45 – 9,45 hod       II. skupina    10,00 – 11,00 hod

Poslední den cvičení v I. pololetí je 20. května. Členky, které jste přestaly do cvičení chodit a máte půjčené balony, nezapomeňte je vrátit!
Dále upozorňujeme na pravidelné čtvrtkové výšlapy s Klubem Českých turistů. Informace a program k vyzvednutí v kanceláři.
Rada z tisku:

Internet je dobrý na mozek. Surfování po internetu působí proti stárnutí mozku. Badatelé zjistili, že vyhledávání informací na webu stimuluje zejména centra zodpovědná za rozhodování a komplexní uvažování, a jsou přesvědčeni, že surfování po síti může pomoci brzdit fyziologické změny mozku spojené se stárnutím – tedy postupné zpomalování jeho činnosti. 

Pokud nemáte vlastní počítač, můžete navštěvovat každé úterý dopoledne učebnu v SENIOR-servisu, která je na Gajdošové ulici v domě s pečovatelskou službou.
Jak si udržet mládí?

l.    Myslete pozitivně

2.   Těšte se z každého malého úspěchu, užívejte si života

3.   Učte se a poznávejte nové věci

4.   Pravidelně sportujte, dopřejte si relaxaci

5.   Choďte do přírody a mezi lidi

6.   Pravidelně navštěvujte kosmetičku, dodržujte pitný režim, jezte hodně ovoce a zeleniny

7.   Milujte a buďte milována! Láska vykouzlí obličej bez vrásek, tak k čemu plastika?

8.   Přestaňte kouřit.

9.   Omezte alkohol a opalování

   10.  Napište si na jeden lísteček své prohřešky a na druhý svá přání. Potom ten s prohřešky spalte a ten s přáními roztrhejte někde v přírodě. Kousky papíru hoďte před sebe a přejte           si, ať se vám touhy splní. Je to takový rituál, ale funguje.
Nezapomeňte nahlásit změny telefonních čísel, zrušení pevné linky, telefonní číslo mobilu, zřízení e-mailu.

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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