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INFORMACE, ČLÁNKY

5. ročník

           




    prosinec 2009
Motto: 
„Každý život má svůj Mys dobré naděje“
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                                     Program  Klubu  Marie  2010
1. pololetí

	měsíc
	datum
	
	aktivita

	leden
	
	
	každou středu plavání od 16,00

	
	7.1.
	čtvrtek
	schůzka

	 
	25.1.
	pondělí
	Výbor 

	únor
	
	
	každou středu plavání od 16,00

	 
	4.2.
	čtvrtek
	schůzka

	březen
	
	
	každou středu plavání od 16,00

	
	4.3.
	čtvrtek
	schůzka 

	duben
	
	
	každou středu plavání od 16,00

	
	1.4.              
	čtvrtek
	 schůzka

	květen
	
	
	každou středu plavání od 16,00

	
	6.5.
	čtvrtek
	schůzka

	
	12.5.
	středa
	Český den proti rakovině (květinový den)

	 
	28.5.
	pátek
	Dokážeš to taky

	červen
	
	
	plavání každou středu od 16,00

	
	3.6.
	Čtvrtek
	schůzka

	 
	16.6.
	středa
	Jednodenní pobyt v přírodě „vaječina“ Hrádek

	?
	
	
	Avon Pochod

	
	26.6.- 3.7.
	
	Rekondiční a ozdravný pobyt  Horní Lomná

	červenec
	?
	
	Prázdninové  posezení  


KLUBOVÉ  ADRESY:
 Klub MARIE  http://www.klubmarie.wbs.cz/ na této adrese získáte upřesňující informace o programu klubu !!!
e-mail : MarieAdamusova@seznam.cz 
 mobil 605 840038, tel. 558 993062

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

Smích je lék bez vedlejších účinků
KaŽdÝ den -  pořádně se od srdce zasmějte, humor totiž účinně působí proti stresu, uvolňuje tělesné napětí, posiluje imunitní systém a stimuluje tvorbu uklidňujících endorfinů.
Ach ta paměť. Známá si stěžovala na špatnou paměť, na kterou už delší dobu bere léky. „Pomáhají vám alespoň trochu? Zajímala jsem se upřímně. Vysvětlila mi, že to posoudit nemůže, zapomíná si je prý totiž brát.

Vnučka měla horečku. Dala jsem jí čípek na snížení teploty. Chvíli tiše ležela a potom se zeptala: “Babi, bude ten čípek účinkovat, když jde proti proudu?“

NEJLEPŠÍ  VTIPY  SVĚTA (aspoň pár)

ČESKO

„Haló, to je rádio? Právě jsem našel peněženku, ve které je sto tisíc korun. Je tady taky jméno a adresa nějakého Jana Zieglera, Seifertova 3, Praha 3,. Mohli byste, prosím Vás tomu pánovi zahrát nějakou pěknou písničku?“ 
MAĎARSKO

Doktor: “Řídil jste se mojí radou a spíte při otevřeném okně?“ Pacient: „Ano“. 

Doktor:“ Takže vaše astma už úplně zmizelo?“ Pacient: “To ne, jen hodinky, televize, iPod a notebook.“

ŠVÝCARSKO

Manželka: „Všiml sis, miláčku? Koupila jsem novou záchodovou štětku.“ Manžel: “Ano, všiml, ale já pořád radši používám papír.“

ARGENTINA

Postarší manželský pár přijde do bistra Burger King a pečlivě si na půl rozdělí hamburger  i brambůrky. Slituje se nad nimi řidič kamionu a nabídne, že manželce koupí hamburger celý.

„To je v pořádku,“ odpoví manžel. „My se o všechno dělíme.“ Za chvíli si řidič všimne, že si manželka nevzala ještě ani sousto. „Já jí opravdu koupím něco k jídlu“ zopakuje svou nabídku. Manžel ho ale ujistí: „Však ona se nají. My se dělíme o všechno.“ Řidiči to nezní moc přesvědčivě a obrátí se na manželku: „ Proč nejíte?“ „Čekám na zuby!“ 
Putovní výstava v Třinci.

Na loňské podzimní konferenci LPR 2008 byla v rámci přednášek představena a zhodnocena první putovní výstava nádorové prevence „Každý svého zdraví strůjcem“. Závažné téma rakoviny a široká problematika tohoto onemocnění byla na této výstavě pojednána netradiční a odlehčenou formou. Stačila pak jen otázka, co pro to udělat, aby tato výstava přijela i k nám do Třince. Po úspěšných jednáních byl Třinec zařazen mezi devět měst, ve kterých se výstava „Každý svého zdraví strůjcem“ letos konala. Termín 25. října 2009. Náměstí svobody, Třinec. Záštitu nad výstavou převzalo město Třinec a paní starostka Věra Palkovská  RNDr. Společně s touto výstavou zde probíhal také již sedmý ročník populárního třineckého dobročinného koncertu Srdce Evropy moderovaný Petrem Šiškou. Reklama na výstavu byla zajištěna v regionálním týdeníku Hutník, Horizont, občasníku města Třinecký zpravodaj, v kabelové televizi města Třinec a plakáty na bilbordech. Třinecké školy byly pozvány osobně .

Výstava byla zahájena 25. října 2009 paní starostkou města Třince Věrou Palkovskou. Dopoledne výstavu shlédly téměř všechny třinecké školy, důchodci a maminky s dětmi. Na výstavu se přijela podívat i děvčata z onkologického klubu Karviná. Děvčata našeho klubu zajišťovala stánek informačního centra Ligy proti rakovině (LPR) s publikacemi o prevenci. Největší zájem byl o publikace týkající se rakoviny prsu, plic, zažívacího traktu, informovaný pacient a kodex. Počasí nám přálo, Náměstí svobody zářilo nejen sluníčkem ale i žlutými stany výstavy. „Labyrint zdraví“ zaujal, lidé tudy procházeli průběžně po celý den a mimořádný zájem byl o zdravotní testy, tam stála řada zájemců pořád. Nejen děti, ale i dospělí se zúčastnili připravených soutěží a vědomostních testů.

Dopolední program výstavy byl doplněn vystoupením tanečních a pěveckých souborů na podiu připraveném pro večerní program. Odpoledne shlédli výstavu lidé vracející se z práce. 

V podvečer, po zahájení koncertu Srdce Evropy bylo Náměstí již zaplněno. Letos se poprvé nepřispívalo jen místním organizacím, ale část peněz z výtěžku koncertu byla předána také LPR Praha. Šek v hodnotě 20 000,- Kč předal paní MUDr. Jarmile Bradáčové  Karel Schwarzenberg, který byl při této příležitosti v Třinci. Další finanční šeky byly předány třineckému stacionáři Centrum sociální pomoci. Celodenní akce byla ukončena ohňostrojem. 

Putovní výstava v Třinci spolu s koncertem poučila, pomohla a zároveň pobavila

a potěšila. (Marie Adamusová)

Lymfedém - lymfatický otok

V listopadu jsem s Evou N. absolvovala Výroční konferenci Aliance žen s rakovinou prsu, kde byla velmi zajímavá přednáška o lymfedému, přednášela Bc. Blanka Suchá. Na přednášce jsme se dověděly, že existuje možnost odstranění otoku pomocí liposukce, zaujalo nás to a zároveň překvapilo. Na konferenci byla dokonce jedna pacientka, která tuto liposukci podstoupila a byla velmi spokojená. Zákrok provádí v 2.FN  v Motole, Praha. (ag)
Co je vůbec lymfedém:

Lymfedém (mízní otok) je způsoben nedostatečnou drenážní funkcí lymfatického systému. Oproti jiným otokům je pro něj charakteristická vysoká koncentrace bílkovin, které nejsou v důsledku snížené funkce lymfatického systému odstraňovány z tkání (viz funkce lymfatického systému) a v důsledku snížené proteolytické aktivity nejsou hromadící se bílkoviny rozkládány (proteolýza = rozkládání bílkovin proteolytickými enzymy na menší molekuly - peptidy a aminokyseliny). Jedná se o tzv. nízkoobjemové městnavé lymfatické selhání.

I když nedochází ke zvýšení lymfatické nálože, nebo-li ke zvýšené tvorbě mezibuněčné (intersticiální) tekutiny, porušený lymfatický systém není schopen ani normální množství mezibuněčné tekutiny odstranit.

Lymfedém má chronický obvykle zhoršující se celoživotní průběh. Edémová tekutina bohatá na proteiny stagnuje ve tkáni. Doprava imunitních buněk do lymfatických uzlin probíhá pomalu. Patologický obraz chronického lymfedému odpovídá obrazu chronického zánětu, který je charakterizován fibrotizací měkkých tkání včetně tkáně tukové.

Nemocný s lymfedémem má zhoršenou pohyblivost postižené krajiny s kosmetickým defektem, může mít opakované zánětlivé komplikace lymfedémem postižené kůže a podkoží. To vše vede k výraznému psychosociálnímu handicapu s častou pracovní neschopností event. až invalidizací. 
Úspěšnost léčby a zejména snížení rizika komplikací je dána co nejčasnějším zahájením léčby na specializovaných pracovištích - lymfocentrech. MUDr. Martin Wald
Léčebné postupy používané v lázních
	VHODNÉ při dg LYMFEDÉM
	ZCELA NEVHODNÉ

	i na postiž.oblast
	pouze na vzdál. oblast
	

	lymfodrenáž
	elektrostimulace
	peloidní zábal (rašelinový)

	presoterapie
	laser
	peolidní koupel

	uhličitá  koupel vodní
	diadynamik
	slatinný obklad

	perličková koupel 
	krátkovlnná diatermie
	parafinový obklad

	vířivá lázeň
	galvanická lázeň
	parafango

	cvičení v bazénu
	vasotrein
	horká koupel

	plavání
	klasická masáž
	sauna

	cvičení s bandáží
	reflexní masáž
	horkovzdušná lázeň

	chůze
	reflexní masáž plosky
	solárium

	ultrazvuk
	podvodní masáž
	horské slunce

	magnetoterapie
	uhličitá koupel plynná
	solux

	relaxace
	akupresura
	skotský střik

	autogenní trénink
	akupunktura
	 

	jóga
	pneumopunktura
	 


Dobré rady

Citrus na vyčištění střev

 Na ideální vyčištění střev je jednoduchý přírodní produkt – citrusový plod. Každý večer cca dvě hodiny po posledním jídle zkonzumujte jeden celý citrusový plod, nejlépe grep, ale nejčastěji se užívá pomeranč, vše bez kůry. Ne jen šťávu! Pak už nic nejíme!!! Dužina citrusových plodů neprovádí detoxikaci, ale čistí veškeré toxické nálepy, usazeniny i parazity a působí ve střevech jako štětka na vymývání sklenic. Ideální čistící klky ve střevech a na rozdíl od léků, se pak nemusí v těle doplňovat vzácné bakterie, které jsou součástí imunitního systému. Lidé užívající pravidelně denně tvrdili, že v minulosti trpěli zácpou, syndromem dráždivého trakčníku, těžkou plynatostí a nadmutím, obezitou, chronickou vyčerpaností, bolestmi žaludku. Odstranili i problémy s kůží a vlasy, jakož i dalšími častými nemocemi.  Během několika měsíců došlo k jejich váhovému úbytku až o 6 kg, ale pozor, ne na objemu v pase, ale na váze. Prostě se zbavili odpadů – fekálií, zahnívajících ve střevech a způsobujících tak výše uvedeném problémy, z nichž nejvážnější je rakovina konečníku. Je to dlouhodobá – doživotní kůra, ale jeden citrus denně není skoro žádná finanční investice, bez další změny stravovacích návyků. Zvažte sami, co je lepší. 
(převzato od Amazonek Ostrava)
Každý den

Před jídlem nebo po něm si dopřejte pomeranč nebo grep, neboť pomáhají nastartovat trávicí systém. Ještě ale lépe zabere citronová šťáva s čerstvým nastrouhaným zázvorem, která je přímo univerzálním trávicím elixírem. (Readers Digest)
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   Z domácí kuchyně
Meruňkové čtverce s tvarohem

Ingredience

500 g listového těsta, 250 g měkkého tvarohu, 2 vejce, 1 vanilkový cukr, 2 lžíce moučkového cukru, 6 meruněk

Postup

Tvaroh rozmícháme s jedním vejcem a cukrem (při dávkování cukru se řídíme vlastní chutí). Těsto rozválíme na pomoučeném vále a rozkrájíme na obdélníky 8 krát 16 cm. Na jednu polovinu obdélníku dáme lžíci tvarohu, přiklopíme druhou polovinou, okraje dobře zmáčkneme k sobě a přeneseme na plech vyložený papírem na pečení. Na každý čtverec položíme půlku meruňky řeznou stranou dolů a ze zbytku těsta uděláme kolem meruňky ohrádku. Každý kousek potřeme rozšlehaným vejcem. Pečeme v troubě vyhřáté na 200°C asi 12 minut dozlatova.
Jak se změní invalidní důchody od roku 2010

Tři stupně invalidity zavádí od 1.ledna 2010 zákon č. 306/2008 Sb., který novelizuje současný zákon o důchodovém pojištění č. 155/ 1995 Sb. Jde o součást I.etapy důchodové reformy. Nový právní předpis stanoví, že pojištěnec bude invalidní, jestliže mu kvůli dlouhodobě nepříznivému zdravotnímu stavu poklesne pracovní schopnost nejméně o 35%.

Na míře poklesu pracovní schopnosti bude záviset stupeň invalidity:

1.stupeň se bude týkat lidí, jejichž pracovní schopnost poklesla nejméně o 35%, nejvíce však o 49%.

2.stupeň bude znamenat pokles pracovní schopnosti nejméně o 50% , nejvíce však o 69%.
3. stupeň invalidity se bude týkat těch osob, kterým poklesla pracovní schopnost nejméně o 70 %.

V souvislosti s tím Ministerstvo práce a sociálních věcí připravilo novou vyhlášku č.359, která byla publikována ve Sbírce zákonů ze dne 20.10.2009. Vyhláška z roku 1995 už nebyla v souladu s aktuálními poznatky o dopadech zdravotních postižení na pracovní schopnost. Vyplývá to i z odborných podkladů České lékařské společnosti J.E.Purkyně. Podle nich prognózy u řady dříve nepříznivých stavů zlepšují nové a včasné lékařské metody v oblasti diagnostiky a léčby. Moderní edicím rovněž zmenšuje negativní důsledky a přispívá ke zlepšení kvality života a ke zvýšení schopnosti pracovního uplatnění.
Cílem vyhlášky není ušetřit na osobách se zdravotním postižením. Podstatou změny je po cca 15 letech poskytnout klientům systému důchodového pojištění a posudkové službě sociálního zabezpečení moderní právní předpis, který respektuje pokroky v medicíně. Stejně jako není dnes možné diagnostikovat a léčit podle poznatků lékařské vědy z roku 1995, není možné posuzovat zdravotní stav a pracovní schopnost na základě patnáct let starých znalostí.

Štěpánka Filipová, vedoucí oddělení styků s veřejností a tisková mluvčí MPSV.
Parametry pro výpočet důchodu v roce 2010
Všeobecný vyměřovací základ za rok 2008 je 23 280,- Kč, přepočítací koeficient pro úpravu všeobecného vyměřovacího základu za rok 2008 pak 1,0184. Ve středu 16.září o tom rozhodla vláda. Uvedené údaje jsou nezbytné pro výpočet důchodů v roce 2010.

Výše těchto ukazatelů vychází z vývoje české ekonomiky v předchozím období. Každým rokem je stanovuje vláda na základě údajů z Českého statistického úřadu. (ČSÚ). Všeobecný vyměřovací základ zákon definuje jako výši průměrné měsíční mzdy zjištěné ČSÚ za kalendářní rok. Přepočítací koeficient je podle zákona podílem průměrné měsíční mzdy zjištěné za první pololetí roku 2008 a 2009. 
Vláda se zabývala také valorizací důchodů. Rozhodla ale, že se důchody nezvýší, protože nebyly splněné zákonné podmínky. Podle zákona č. 155/19995 Sb., o důchodovém pojištění, se mají důchody valorizovat v případě, že index růstu spotřebitelských cen a třetiny růstu reálné mzdy je alespoň 2%. Celkový  růst byl však pouze 0,9%. K valorizaci důchodů tak od 1.ledna 2010 nedojde a nezvýší se ani související příplatky k důchodu podle odškodňovacích předpisů. Zachovány zůstanou i tzv. redukční hranice, tedy částky redukující při výpočtu důchodu výši osobního vyměřovacího základu.

Důchod si nyní může orientačně vypočítat každý, a to pomocí důchodové kalkulačky na webových stránkách ministerstva práce a sociálních věcí na adrese http://www.mpsv.cz/cs/2435.

 Klub  MARIE  děkuje  všem  sponzorům  a  příznivcům                                      za pomoc a  podporu  v roce 2010
· Město Třinec

· Prádelna  Ludvík  Masopust

· Obec  Hrádek

· MUDr.  Mariana  Jínková

· ŠROUBÁRNA  KYJOV
· PhDr. Milada  Hejmejová
                                                                        PF 2010
Purpura večerem zavoní, zvoneček tichounce zazvoní. 
A jeho stříbrný hlas probudí vzpomínky v nás. 

Srdcem jsme stále dětmi, čekáme, až se setmí. 

Až vánoční stromek tu bude stát a varhany Tichou noc hrát, 
chceme Vám v tu chvíli přát, ať každý má každého rád.





přejí Marianky

