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PF 2014

Soukolí osudu rychle se točí, hodiny odbíjí...
Jak ten čas frčí!
Važme si proto každičké vteřiny,
jako by příští rok pro nás byl jediný...
Proto se radujme z každičké drobnosti,
za hlavu hoďme veškeré starosti!
Ať je ten příští rok plný dobrých zvěstí,
přejme si navzájem lásku, zdraví, štěstí!
Motto: 
„Každý život má svůj Mys dobré naděje“


[image: image5.jpg]


Program  Klubu  Marie  2014

Každé úterý v měsíci je  plavání od 16,00 hod. - 17,00  hod. v nemocnici Podlesí   

	měsíc
	datum
	den
	aktivita

	leden
	15.1.
	středa
	schůzka

	únor
	3.2.
	pondělí
	Sympozium Ligy proti rakovině, Praha

	
	4.2.
	úterý
	Seminář“ Nejde jen o prsa“ Praha

	březen
	5.3.
	středa
	výroční schůze klubu 

	
	12.3.
	středa
	SR Praha

	
	19.3.
	středa
	art-terapie

	duben
	2.4.              
	středa
	 schůzka

	
	16.4.
	středa
	art-terapie

	
	23.4.
	středa
	Diana Brno –  nemocnice Sosna

	květen
	7.5.
	čtvrtek
	schůzka 

	
	14.5.
	středa
	Český den proti rakovině (květinový den)

	
	21.5.
	středa
	art-terapie

	
	23.-25.5.
	pá - so
	Dokážeš to taky, minigolf  Praha

	červen
	4.6.
	středa
	schůzka

	
	11.6.
	středa
	vaječina

	
	14.6.
	sobota
	Avon pochod

	
	18.6.
	středa
	art-terapie

	červenec
	12.7.
	sobota
	Nordic Walking

	
	23.7.
	středa
	Aničky zvou

	srpen
	6.8.
	středa
	setkání klubu MSK

	
	17.8.-24.8.
	
	Luhačovice - rekondice

	září
	3.9.
	středa
	schůzka

	
	17. 9
	středa
	art-terapie

	říjen
	1.10.
	středa
	schůzka

	
	3.- 4.10.
	pá-so
	Czenstochowa

	
	11.10.
	sobota
	plaveme prsa

	
	15.10.
	středa
	art-terapie

	listopad
	5.11.
	středa
	schůzka

	
	7.-9.11.
	
	víkendovka Ustroň

	
	21.-22.11.
	pá-so
	konference Aliance


	prosinec
	3.12.
	středa
	viliovka


Činnost klubu v roce 2014

Program Klubu MARIE připravoval sedmičlenný výbor.

Činnost klubu byla zajištěna členskými příspěvky a sponzorskými dary a grantem města Třinec.
Prevence a podpora boje proti rakovině prsu

Jednou z velkých propagací celostátní onkologické prevence je „Český den proti rakovině“. Patnáctá celostátní sbírka byla zaměřena na prevenci nádoru tlustého střeva. Do organizace a prodeje se zapojilo 34 žen klubu, pět škol a třinečtí Skauti. Bylo prodáno 4917 květinek. Na konto Ligy proti rakovině bylo odesláno 117201,-Kč.
Zapojily jsem se do celostátního programu nádorové prevence rakoviny prsu s projektem „Nejde jen o prsa…..“ Proškolily jsme studentky třineckého gymnázia, mladé maminky  ve středisku PAMOJA, dále byl edukační model pro nádorovou prevenci využit při Dnu zdraví a sociálních služeb „Ruku v ruce“ v Třinci.  

Semináře, přenášky, školení.

  1. Seminář 1. „Novela zákona“ 

  2. Seminář „Nejde jen o prsa….“

  3. Seminář 2. - Nový občanský zákoník 
  4. Sympozium LPR Praha  - téma: Prevence kolorektálního karcinomu. 

  5. Přednáška „Lymfedém“ fyzioterapeuta rehabilitačního oddělení nemocnice Třinec 

      paní Věry Vysoké 

  6. Přednáška téma:  Význam sociální sítě u žen s nádorovým onemocněním 
      prsu Mgr. Šárka Panáková, náměstek pro ošetřovatelskou péči 
  8. Mezinárodní sympozium EUROPA DONNA 
  9. Výroční konference Aliance Praha
10. Výroční konference LPR Praha
11. Účastníme se zasedáních SR Aliance.

Účast na přednáškách, seminářích a konferencích, které pořádá Aliance žen s rakovinou prsu a Liga proti rakovině a je přínosem po stránce vzdělávání a v získávání nových informací o onkologickém onemocnění a nových léčebných postupech. Při účasti na těchto přednáškách a seminářích máme možnost setkání s jinými onkologickými kluby české republiky. 

Víkendové, rekondiční pobyty, jednodenní pobyty a výlety

Relaxace, pohybová aktivita, dobrá nálada patří mezi důležité faktory v rekonvalescenci nemoci, pomáhá odstranit psychický stres, podporuje obranyschopnost organizmu.

V roce 2013 jsme pro ženy zajistily týdenní rekondiční pobyt na Slovensku ve  Starém Smokovci. Rekondičního pobytu se zúčastnilo 25 žen klubu a pět rodinných příslušníků.

 Víkendového ozdravného pobytu v Komorní Lhotce v Penzionu Koliba  se zúčastnilo 23 žen. Na těchto pobytech je vždy připraven bohatý program: ranní cvičení, odpolední relaxace s hudbou, rehabilitace, sportovní odpoledne, vycházky, turistika, společenské večery.

 Fyzickou kondici jsme si udržovaly plaváním na rehabilitačním oddělení v nemocnici Podlesí, a.s. Bazén této nemocnice máme možnost navštěvovat každé úterý.
 Akce „Dokážeš to taky“, kterou pořádala Aliance žen s rakovinou prsu s názvem „ Bereme to s nadhledem…“, v lokalitě  Karlštejn a na letišti Bunovice Karlštejn. Zúčastnily jsme se  v počtu tří osob. 

 Tradicí zůstávají každoroční aktivity: smažení „vaječiny“, prázdninové setkání na svátek Aniček, Nording Walking v Hrádku (5.ročník)
 Zúčastnily jsme se také prázdninového setkání moravskoslezských onkologických klubů v Havířově.
 Rok jsme tradičně zakončily vánočním posezením.

Připravených klubových akcí se ženy účastní dle svého aktuálního zdravotního stavu žen.

Kultura

Navštívily jsme 11 kulturních představení dle nabídky KD Trisia a.s. Třinec.

Jednou měsíčně jsme se scházely na arteterapii pod vedením hlavní sestry Nemocnice Třinec Šárky Panákové.

Nezapomněly jsme ani na jubilea a narozeniny. Dlouhodobě nemocné členky klubu navštěvujeme doma nebo v nemocnici. Návštěva vždy potěší. 

Spolupráce

Spolupracujeme s  Aliancí žen s rakovinou prsu o. p. s., Ligou proti rakovině, Mamma - Helpem  a onkologickými kluby v ČR, nejbližšími jsou Naděje -  Frýdek-Místek,  Onko Naděje - Karviná,  Inna - Havířov,  Onko Amazonky - Ostrava, Onko – NIKÉ Krnov, ZO ONKO ISIS, o. s,  Opava, Amazonky -  Polský Czeszyn, Amazonky Bielsko- Biala, NsP Třinec, Nemocnicí Podlesí, a.s., MěstemTřinec,
Na pozvání polských Amazonek jsme se zúčastnily setkání polských onkologických klubů v Čenstochové.

V Třinci v Klubu Seniorů jsme zorganizovaly setkání vedoucích Moravskoslezských onkologických klubů. Na setkání jsme se dohodly  na přípravě společného programu pro příští rok v Třinci.
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Bellis Young & Cancer je nově vznikajícím projektem pod záštitou Aliance žen s rakovinou prsu, o.p.s. Tento projekt se zaměří na mladé pacientky s rakovinou prsu, které často nejsou začleněny v žádných stávajících pacientských organizacích – důvody bývají věkové rozdíly i funkce ve společnosti (partnerství, sexualita, mateřství, zaměstnanost, rozdílné vnímání postavení ve společnosti a rozdílný styl komunikace)
Název projektu mladých pacientek vychází z anatomie prsu a mnohačetné symboliky, kterou má sedmikráska (latinsky Bellis) pro mladé ženy, rakovinu prsu i mateřství. Pro mladé pacientky má sloužit především jako symbol naděje, přičemž i ten se k sedmikrásce začal vztahovat již dávno v historii, kdy byla uctívána Kelty.

Hlavním cílem projektu je sjednocení mladých pacientek s nádorovým onemocněním prsu. Mezi další cíle patří poskytování laické psychologické pomoci, a to především prostřednictvím webových stránek, kde budou již vyléčené pacientky poskytovat své zkušenosti a psychickou podporu těm, které to potřebují. Nedílnou součástí projektu bude i edukace pacientek, řešení problematiky mateřství a organizace pravidelných relaxačně-edukačních pobytů pro mladé ženy, které prodělaly rakovinu prsu, nebo jsou v léčbě, kam budou mít možnost přijet i se svými dětmi.

Kontakt: 
e-mail: ester@youngandcancer.cz 
telefon: +420 739 502 668 
www.youngandcancer.cz
CHŘIPKA

Podle tradiční čínské medicíny nás nadměrný přísun vitamínů před chřipkou neubrání. Přesto svému tělu můžeme na podzim a v zimě zásadně pomoci. Vodítkem je i následující desatero: 
1. Zaměřte se na povrch těla - nejen na teplé oblečení, ale i péči zevnitř. Tělo je na podzim a v zimě náchylnější k onemocnění, protože jindy expanzivní energie se ukládá ke spánku a regeneruje se. Z toho důvodu je třeba dostat energii na povrch a cíleně si vytvářet „energetické brnění.“ 

2. Vařte zázvor a vězte, že ty opravdové léčivé účinky se nevypaří. Číňané vypozorovali, že vařený zázvor má lepší zdravotní účinky, než ten syrový, navzdory tomu, že tento proces ničí některé vitamíny. Ideální je zázvorová voda ze sedmi plátků. Bez medu a citrónu! 

3. Když jste nemocní, na citrón zapomeňte. Kyselost citrónu energii, kterou chceme dostat na povrch, naopak vtahuje dovnitř. Proto po odeznění hlavních příznaků nemoci třeba kašleme. Myslíme si, že na nás vlezlo zase něco jiného, co bychom měli léčit jinak. Podle Číňanů je to ovšem stále tatáž nemoc a my jsme ji nezvládli.
 4. Dopřávejte si teplé snídaně. Více než na nadměrný vitamínový doping bychom se v zimě měli zaměřit na vytváření vnitřního tepla. Základem jsou teplé sní-daně ve formě vývarů a kaší, během dne pak lehce kořeněná jídla. 

5. Nezapomínejte na skořici. Že skořice zahřívá, to je známá věc. Opravdové imuno-stimulační účinky nemá ovšem kůra, která se běžně prodává, ale pouze větvičky. Ty seženete ve formě léčiva například v internetovém obchodě www.tcmbohemia.cz 

6. Čerstvé ovoce a zeleninu jezte v zimě jen výjimečně. Opravdu to s těmi vitamíny není tak horké, jak se říká. Čerstvé ovoce a zelenina ochlazují organizmus a to je přesně to, co v zimě nepotřebujeme. Způsobují totiž, že se naše cévy dostatečně neprokrvují a takto nedávají průchod imunitě, když potřebuje vyrazit do boje. 

7. Nepotlačujte pocení.  Když se tělo potí, znamená to, že se uzdravuje – vytlačuje energii zanesenou škodlivinami (bakteriemi či viry) na povrch kůže a odtud z organizmu ven. Pokud tento proces potlačíme, aby nám nepřekážel v aktivním životě, koledujeme si o nepříjemné následky v podobě vleklých bronchitid nebo rým. 

8. Chraňte si celé tělo, nezapomínejte na ruce. Zatímco v létě do nás podle Číňanů vnikají bakterie a viry přes nos a ústa, v zimě je to kůže. Stačí tedy málo ponožek nebo vycházka v mrazu bez rukavic a máme nevítanou návštěvu. 

9. Zchlaďte svou mysl. Čínská medicína upozorňuje, že v chřipkovém období bychom si měli dát pozor na emoční vypětí. To totiž přehřívá náš systém, a když do takového terénu vtrhne chlad, exploduje nemoc i při sebemenším impulzu mnohem silněji. 

10. Dovolte si více odpočinku. Na podzim se celá příroda připravuje ke spánku a i my bychom měli v aktivitách polevit. Těžko tohle vysvětlíte svému zaměstnavateli, ale pokud to vaše situace aspoň trochu dovolí, odsuňte náročné povinnosti na jaro. 

Autor: MUDr. J. Lucký - www.tcmclinic.cz
ZLATÝ  ANDĚL

Tento geocoin „Anděl” vydaly do Světa prostřednictvím celosvětové hry GEOCACHING členky Klubu Marie Třinec, aby šířil osvětu prevence proti rakovině prsu.
Anděl už navštívil cache(keše) v těchto lokalitách a k 10.11.2013 urazil 7567.8km
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VZPOMÍNKA

na Halinku C., Milušku L., Aničku Z., které nás v minulém roce opustily
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Čas plyne a roky ubíhají, však na Vás krásné vzpomínky nám zůstávají. Utichly kroky i Váš hlas, ale obraz zůstává v nás. Každičká vzpomínka smutný je vzdech, navždy však zůstanete v srdcích nás všech.
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Klub MARIE děkuje všem sponzorům a příznivcům za pomoc a podporu
SPONZOŘI   2013

Město Třinec

Třinecké železárny, a.s.

Moravia Steel a. s.

Šroubárna Kyjov, a.s.

Třinecký inženýring, a.s.

NETIS, a.s.

ENVIFORM, a.s.

Obec Hrádek

Ludvík Masopust, prádelna

PhDr. Milada Hejmejová

MUDr. Mariana Jínková

Nemocnice Třinec, příspěvková organizace

Nemocnice Podlesí, a.s., člen skupiny Agel

LPR Praha

Aliance Praha

Václav Fiedor

Lucie Rohanová



ADRESY:
 Klub MARIE  http://www.klubmarie.wbs.cz/
e-mail : MarieAdamusova@seznam.cz
mobil 605 840038, tel. 558 993062

e-mail: AnnaGavendova@seznam.cz
mobil 608 460287, tel. 558 958533

Stránky Aliance žen s rakovinou prsu:

http://www.breastcancer.cz/
Bellis: www.youngandcancer.cz
Mamma Help Praha

http://www.mammahelp.cz/

Liga proti rakovině:
http://www.lpr.cz/
