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tezko pri¢akovan in prinasa

najvedje olajSanje in zmagoslavje v
Zivljenju vsakega onkoloSkega bolnika.
Toda v mesecih in letih po kon¢anem
zdravljenju ostaja strah, da bi se bolezen
ponovila. Se 20 let pozneje pridejo
nekdanji bolniki na kontrolni pregled z
nervoznim Zelodcem, pove klini¢na
psihologinja Onkoloskega instituta
Andreja Skufca Smrdel. Ljudje ji zaupajo,
da se s strahom s¢asoma naucijo Ziveti.
Toda misel, da se lahko vsa kalvarija
ponovi, je vedno prisotna.

Z akljucek zdravljenja raka je zelo

Populisti¢na psihologija (Ce ji lahko tako
re¢emo) nas prepricuje, kako pomembno
je biti pozitiven. Vsekakor se strinjam. Ni
ga Cez veselje do Zivljenja in optimisti¢en
pogled na svet. Toda biti optimisti¢en ne
pomeni, da na temne plati Zivljenja ali na
slabe scenarije sploh ne pomislis$ ali Se
manj - da te ni strah. Populisti¢na
psihologija pa sama po sebi ustrahuje,
Ces, moras biti pozitiven, ¢e ne bos, bos
pritegnil kaj slabega. Misel je energija in
vsaka negativna naj bi bila magnet za
tezave. Ko se vendarle zgodi, da nas
kak3Sen dan preplavi ¢rnina, nas poleg
strahu obremeni Se obcutek krivde.
»Literatura govori o strahu pred
strahom,« pojasnjuje Skufca-Smrdelova.
»Strah te je, ko zacutis, da te je strah.«

Strah je zdravo prepoznati in si ga
priznati. Strahu, nemoci, Zalosti in jezi bi
morali v stresnih obdobjih Zivljenja,
kamor bolezen vsekakor spada, nameniti
enako prostora kot veselju, smehu in
hvaleZnosti. O pozitivnih ¢ustvih ni teZko
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govoriti, veliko teZje pa je na glas zaupati
tisto, kar nas razZira. To pa nujno mora
na plan, da bi si lahko pozdravili duso.
Stevilni, ki s svojim strahom ne Zelijo
obremenjevati druzine ali z njim ne znajo
obracunati sami, lahko svojo varno cono
najdejo v psihoterapevtskih skupinah, ki
jih opisujemo v enem od prispevkov
tokratnih novic.

V Sloveniji pocasi le prepoznavamo
nujnost psiholoske podpore bolnikom z
rakom in notranji moci kot enemu od
stebrov zdravljenja. Oddelek za
psihoonkologijo na OnkoloSkem institutu
Ljubljana je za zdaj sicer Se edini v
Sloveniji, ki zaposluje tim: specialista
psihiatra, klini¢nega psihologa in
medicinsko sestro, toda tudi v drugih
slovenskih bolni$nicah, kjer zdravijo raka,
danes Ze najdemo klini¢nega psihologa.
»Na tem podrocju smo veliko premaknili,
veliko pa $e moramo,« pove Skufca-
Smrdelova, ki s statisticnim podatkom
ponazori, da je pred nami Se dolga pot. S
tremi klini¢nimi psihologi na 100.000
prebivalcev smo Slovenci Se vedno na
evropskem repu. Da bi ujeli Evropo, lahko
prispevamo vsi, ki se zavedamo nujnosti
celostnega zdravljenja duse in telesa.
PovpraSevanje doloc¢a ponudbo. Zato:
opogumite se in sprejmite ponujeno
psiholosko pomoc¢ ali jo zahtevajte tam,
Kkjer je (8e) ni. Vsak borec in vsak
zmagovalec je na koncu dneva samo
Clovek.

Zdenka Melansek
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RozIKe TECEJO Z LITOVSKIM REKORDERJEM

28 DNI, 28 MEST,
28 MARATONOV

Europa Donna Slovenija je podprla
pobudo Cancel Cancer litovskega
maratonca Dinsa Vecansa, ki si je zadal,
da bo v 28 dneh v 28 evropskih mestih
pretekel 28 maratonov. Zakaj? Da bi
opozoril na pomen zdravega in Sportnega
nacina Zivljenja kot najucinkovitejSega
nacina ohranjanja zdravja in preventive
pred rakom. Enega od maratonov je
litovski tekac pretekel v petek, 20. maja,
na PreSernovem trgu v Ljubljani, Kjer sta
ga pozdravila Zupan Mestne obcine
Ljubljana Zoran Jankovi¢ in Mojca Sencar.
Na tekaski stezi so se maratoncu
pridruZile Stevilne ¢lanice Sportne ekipe
Europa Donna in znani slovenski
Sportniki ter mimoidoci.

Tup! JURE KOSIR, NAS ODLICNI REKREATIVNI
TEKAC, JE PODPRL POBUDO CANCEL CANCER.

NAGRADILI SMO
VASE MNENJE

Med prejetimi anketami »Kaj
menite o Novicah Europa Donna«
smo jih izzrebali deset in njihove
posiljatelje za sodelovanje
nagradili. Nagrade so po posti
prejeli: Zdenka Petrovi¢, Cirkulane;
Simona Vidmar, Ljubljana; Marta
Kovac, Kranj; Tanja Groselj, Celje;
Dragu$a Rupnik, Koper; Jozica
Zupanci¢, Suhor; Marjan Blazek,
Ljubljana; Natasa Pavli¢ Krstic,
Maribor; Tanja Frank, Prem in Ana
Svetici¢, Cerkno. Cestitke!

DOPOLNJENA 1ZDAJA
KNJIGE O DEMENCI

Neva Zeleznik, ¢lanica Europe
Donne in dolgoletna urednica
Novic Europa Donna ter sodelavka
drustva Spomincice - Alzheimer
Slovenija ter programa RESje, je
napisala novo, dopolnjeno izdajo
svoje prve knjige z naslovom
Temne sence demence. Vsebine
svoje izpovedi o izku$nji z mamo,
ki je bila oseba z Zilno demenco, ni
spreminjala. Ker o demenci
predava po Sloveniji, pa je vanjo
vkljucila vse tiste vsebine, ki so
ljudi najbolj zanimale. Poleg njene
izku$nje z demenco boste lahko v
novi knjigi prebrali sedem izpovedi
oseb z demenco. Besedo je dala
tudi dvema svojcema in
nevrologinji asist. dr. Milici
Gregori¢ Kramberger, vodji Centra
za kognitivne motnje na Nevroloski
Kkliniki v Ljubljani.

Cena: 24,50 evra, v prednarocilu
20 evrov.

Naslov: ZaloZba Forma 7, Koprska
94, 1000 Ljubljana; tel.: 01 25 72 171;
e-posta: forma7@siol.net.
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5. Dan Kluba

Europo Donng

prim. Mojc SERCAR, dr. med,

DAN, KI SO GA ZENSKE POSVETILE SEBI IN
SKRBI ZASE. FOTO: MARKO KLINC

PETI DAN KLUBA z
EurROPO DONNO

Peti dan Kluba tajnic in poslovnih
sekretarjev Dolenjske in Bele
krajine so ¢lanice posvetile zdravju
in osebnostni rasti. Gostja Mojca
Sencar je 60 zbranih dam v
pogovoru poucila o razli¢nih tipih
raka, o tem, kaj ga povzroca, kako
poteka zdravljenje, predvsem pa,
kako ga s preventivnimi ukrepi
odkrijemo dovolj zgodaj. Drugi del
dneva so udeleZenke posvetile
osebnostni rasti, notranji motivaciji
in pozitivni samopodobi pod
geslom Zivimo. Predavateljica
Irena Potocar PapeZ je
spregovorila, kako kakovost nase
osebne energije ustvarja kakovost
naSega Zivljenja. UdeleZenke so bile
tudi humanitarne, na srecanju so
zbirale sredstva za podporo Europi
Donni. Obenem so se zahvalile
svojemu pomembnemu
podporniku in donatorju Krki, d.
d., Novo mesto.

n. Mojca SENCAI

ZAHVALA NEUSTRASNI IN VEDNO ENERGICNI Mojcl

irvirska 1eda
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LETA 1956 SE JE V SLOVENSKEM MLEKARSTVU
ZGODILO NEKA] PRELOMNEGA: NA TOLSTOJEVI 63 V
LJUBLJANI JE ZACELA OBRATOVATI NOVOZGRAJENA
MLEKARNA. OB BEZNEM POGLEDU NA KOLEDAR
VAM BO HITRO POSTALO JASNO: LJUBLJANSKE
MLEKARNE LETOS PRAZNUJEJO 60 LET.

EUROPA DONNA

ﬂ REPUBLIKA SLOVENIJA
: MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

PROGRAM OSVESCANJA RAKAVIH IN DRUGIH
BOLNIKOV Z NOVICAMI EUROPA DONNA
SOFINANCIRA MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE RS.
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FIHO SOFINANCIRA PROGRAME EUROPE DONNE,
REVIJO NOVICE EUROPA DONNA, PREDAVANJA PO
SLOVENIJI IN SVETOVANJA (OSEBNA, TELEFONSKA,
ELEKTRONSKA ...). STALISCA ORGANIZACIJE NE
1IZRAZAJO STALISC FIHO.

NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO

TRIJE SOS-TELEFONI

Europa Donna ima tri SOS-telefone. Na
vaSa vprasanja odgovarjajo:

« prim. Mojca Sencar, dr. med.,
predsednica Europe Donne na Stevilki
041 516 900,

« prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar,

dr. med., upokojena radioterapevtka in
podpredsednica Europe Donne na Stevilki
040 327 721,

« Tanja Spani¢, generalna sekretarka pri
Europi Donni, ki je prebolela raka dojk,
na Stevilki 031 343 045.

Poklicete lahko vsak dan med 10. in 19.
uro. Svetujejo tudi sorodnikom in
prijateljem, ki so v stiski ob bolezni
matere, Zene ali sestre. Z vsemi se lahko
dogovorite tudi za osebni pogovor.

PREDAVAN]JA PO SLOVENIJI

Europa Donna skladno s svojim
programom izvaja predavanja po Sloveniji
s ciljem vecjega ozaveScanja o raku dojk,
pomembnosti rednega mese¢nega
samopregledovanja dojk, zdravega nac¢ina

Zivljenja, ucenja samopregledovanja na
modelu dojk in predstavitve programa
DORA. Njene predavateljice so prim. Mojca
Sencar, prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar in
Radka Tomsi¢, dr. medicine. Ce Zelite, da
vas obiScejo, pokliite na telefon 01/231 21
01 ali piSite na e-naslov:

europadonna@europadonna-zdruzenje.si.

Pri financiranju programa sodeluje tudi
FIHO. Velik del sredstev donirajo koristniki
v okviru finan¢nih zmozZnosti.

SPLETNE STRANI

Vabljeni na spletno stran
www.europadonna-zdruzenje.si in
facebook stran Europe Donne Slovenija.

REHABILITACJA

Bolnice in ozdravljenke od raka dojk, ki
zelijo po rekonstrukciji izvedeti vec¢ o
rehabilitaciji, se lahko obrnejo na Institut
za medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana
in se dogovorijo za pogovor s fiziatrom.
Prijave potekajo v tajniStvu InStituta za
medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana na
telefonski Stevilki 01/522 49 77.
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SVETOVANJE O RAVNANJU Z
ZDRAVILI

Ce imate kaksno vprasanje o ravnanju z
zdravili, lahko pokli¢ete na telefon 01/587
95 59. Na vprasanja bodo odgovarjali
specialisti klini¢ne farmacije Onkoloskega
inStituta ob cetrtkih med 10. in 11. uro.

POPUSTI

Clanice Europe Donne imajo 10-odstotni
popust (pri nastanitvi nad tri dni) v
Termah Krka (v Dolenjskih in Smarjeskih
Toplicah ter v Talasu Strunjan).

Terme Dobrna pa ¢lanicam nudijo 20-
odstotni popust na kopanje v bazenu, v
deZeli savn, v masazno-lepotnem centru
in v frizerskem salonu, 30-odstotni
popust na kopeli v hotelu Vita in v
ZdraviliSkem domu, triurni zakup v Savna
studiu Tisa za dve osebi 15 odstotkov
ceneje in 15-odstotni popust na ponudbo
hrane a la carte v Kavarni in restavraciji.
Popusti se ne sestevajo z drugimi popusti
in znasajo najve¢ 20 odstotkov. Clanstvo v
Europi Donni dokaZete s potrdilom o
placani ¢lanarini ali potrdilom, ki ga
dobite v pisarni.
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DEDNI RAK DOJK
IN JAJCNIKOV -

NOVOSTI

Pise: doc. dr. Mateja Krajc, foto: Thinstockphotos.com, Istockphoto.com

AMBULANTA ZA ONKOLOSKO
GENETSKO SVETOVANJE NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU LJUBLJANA
JE NAMENJENA POSAMEZNIKOM IN
DRUZINAM, KJER SE RAK POJAVLJA
POGOSTEJE IN KADAR JE GENETSKI
IZVID POMEMBEN ZA NACRTOVANJE
ZDRAVLJENJA RAKAVE BOLEZNI.

grozenost za nastanek raka dojk
O in jaj¢énikov je povezana s

Stevilnimi dejavniki. Toda e se
osredoto¢imo le na gene, je nujno
povedati, da je v 90-95 odstotkih
primerov rak dojk posledica
pridobljenih okvar vedjega Stevila
genov, do katerih pride s¢asoma in
zaradi vplivov iz okolja. Veliko redkeje
je rak lahko posledica podedovane
genetske okvare, ki se na potomce
prenasa s starSev. V primerih, ko gre
zanjo, opazamo pri ve¢ druzinskih
¢lanih enako rakavo bolezen ali
znacilen vzorec pojavljanja sicer
razli¢nih rakov. Danes poznamo Ze kar
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nekaj genov, ki so lahko vpleteni v
razvoj dedne oblike raka dojk oziroma
jajénikov. Med njimi sta klini¢no dale¢
najbolj pomembna gena BRCAI in
BRCA2.

GENA BRCA1 IN BRCA2

V druzinah, kjer se deduje mutiran
(poenostavljeno povedano okvarjen)
gen BRCAI, praviloma najdemo vec
Clanov druZine, ki zbolijo za rakom dojk
in/ali jajénikov Ze pred 50. letom
starosti. Pri nosilcih okvarjenega gena
je tako verjetnost, da bo Zenska zbolela
za rakom dojk neko¢ v svojem Zivljenju,
kar 60-85-odstotna in za rakom
jajénikov 20-40-odstotna.

Tudi pri nosilkah mutiranega gena
BRCA2 opaZzamo povecano zbolevanje za
rakom dojk in jajénikov; pri slednjem je
ogrozenost nekoliko nizja kot pri
BRCAL, in sicer 10-20-odstotna. Pac¢ pa
je mutacija gena BRCA2 lahko povezana
s povecano ogrozenostjo za nastanek
raka dojk in raka prostate pri moskih.

NATANCNEJSA OCENA OGROZENOSTI
Rezultati genetskega testa omogocajo
veliko natanc¢nejso oceno ogrozenosti
kot jo omogoca samo analiza osebne ali
druzinske anamneze in drugih
nevarnostnih dejavnikov. Genetske

KDO LAHKO OPRAVI
GENETSKO TESTIRANJE

* V ambulanto za onkolosko genetsko

: svetovanje lahko pacienta napoti osebni

i zdravnik ali zdravnik specialist. Zdravnik

: mora jasno navesti razlog napotitve in

: obrazloziti z vsaj enim od nastetih

¢ kriterijev, najsi gre za bolnika z rakom ali :
: za zdravega posameznika.

. Bolnik z rakom:
Bolnik potrebuje genski test zaradi
nacrtovanja zdravljenja.
Znana mutacija v druzini.
Rak dojk pred 45. letom starosti.
Trojno negativni rak dojk pred 60
letom starosti.
Dva primarna raka dojk (vsaj ena
diagnoza postavljena pred 50. letom
starosti).
Rak dojk in jaj¢nikov pri isti osebi.
Rak jajénikov (histolosko serozni
karcinom visoke malignostne stopnje).
Moski z rakom dojk.
Rak dojk pri bolnici s pozitivho
druzinsko anamnezo - vsaj ena
sorodnica z rakom dojk oziroma
jaj¢nikov v prvem ali drugem kolenu
(pri dveh bolnicah z rakom dojk v
druzini mora biti vsaj ena diagnoza
postavljena pred 50. letom).

-

i 2. Zdrav posameznik s pozitivno

¢ druzinsko anamnezo:

: « Znana mutacija v druzini.

i« Sorodnica v prvem kolenu z rakom
dojk pred 45. letom starosti.
Sorodnik moskega spola v prvem
kolenu z rakom dojk.

Sorodnica v prvem kolenu z dvema
primarnima rakoma dojk (vsaj ena
diagnoza raka dojk postavljena pred
* 50. letom starosti).

i+ Sorodnica v prvem kolenu z rakom
: jaj¢nikov (histoloSko serozni karcinom
¢ visoke malignostne stopnje).

: « Dve sorodnici v prvem ali drugem

¢ kolenu po isti krvni veji z rakom dojk
oziroma z rakom jaj¢nikov (vsaj ena
diagnoza raka dojk postavljena pred
50. letom starosti).

Tri (ali ve€) sorodnice v prvem ali
drugem kolenu po isti krvni veji z
rakom dojk oziroma jajénikov.

;3. 0sebna ali druzinska anamneza vsaj

i treh od spodaj nastetih obolenj po isti
krvni veji, sploh e se pojavljajo pri
mlajsih bolnikih (diagnoza postavljena

: pred 50. letom starosti): rak trebusne

. slinavke, rak prostate, sarkom,

adrenokortikalni karcinom, tumor

: mozganoy, endometrijski rak, rak

 SCitnice, rak ledvic, difuzni rak zelodca,

: dermatoloSke posebnosti ...

EUROPA DONNA

REZULTATI GENETSKEGA TESTA OMOGOEAJO VELIKO NATANENEJéO OCENO OGROZENOSTI, KOT JO OMOGOCA

SAMO ANALIZA OSEBNE ALI DRUZINSKE ANAMNEZE.

preiskave za dedne oblike raka
najpogosteje opravimo iz vzorca DNK,
ki jo izoliramo iz periferne krvi. Po
odvzemu vzorca sledijo testiranje,
analiza in interpretacija rezultata. Pred
dokon¢no izdajo izvida rezultat tudi
potrdimo. Zato je proces genetskega
testiranja od odvzema vzorca krvi do
izdaje izvida dolgotrajen in lahko traja
tudi ve¢ mesecev.

POTEK GENETSKEGA SVETOVANJA
Preden posameznik naveZe stik z
onkolo8ko genetsko ambulanto, mora
pri svojem osebnem zdravniku,
ginekologu ali le¢e¢em specialistu
pridobiti napotnico za genetsko
obravnavo oziroma ga zdravnik prek e-
napotnice napoti na onkolosko
genetsko obravnavo. Diplomirana
medicinska sestra v prvem pogovoru
pacientu na kratko razloZi potek
genetskega svetovanja ter mu poslje
vprasalnik za zbiranje druzinskih
podatkov in informativno gradivo. Ko
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pacient vrne izpolnjen vprasalnik, sledi
nadaljnja obravnava.

Pred genetskim svetovanjem se iz
poslanih podatkov nariSe rodovnik -
druZzinsko drevo, po dogovorjenih
metodah oceni, ali so izpolnjeni kriteriji
za genetsko svetovanje, s pomocjo
raCunalniskih aplikacij na podlagi
preverjenih podatkov izra¢una oceno
ogroZenosti in pripravi oceno
verjetnosti prisotnosti mutacije v
druZini.

Ko so vsi druzinski podatki zbrani in
analizirani, vodja multidisciplinarnega
tima druzino predstavi ostalim ¢lanom
konzilija na rednem mese¢nem
sestanku. Clane tima opozori o
manjkajocih ali nezanesljivih podatkih
ter o drugih posebnostih druZine. Glede
na vse navedeno se tim dogovori, ali je
smiselno opraviti genetsko testiranje in
pri katerem ¢lanu druZine bi testiranje
opravili ter katere preventivne ukrepe
bi pacientu priporo¢ili glede na
ocenjeno ogrozenost za raka in pozneje
glede na genetski izvid. Pomembno je
torej vedeti, da vsi posamezniki, ki so
poslani na posvet v ambulanto za
onkoloSko genetsko svetovanje, ne
opravijo nujno tudi genetskega
testiranja. Odlocitev o testiranju
sprejme multidisciplinarni tim.

TEMEL) ZA 1ZBIRO ZDRAVLJENJA
Izvidi genetskega testiranja so lahko v
nekaterih primerih pomembni za
nacrtovanje nadaljnjega zdravljenja pri
pacientih, ki so Ze zboleli za rakom.
Raziskave kaZejo, da je pri nosilkah
mutacij BRCA, ki so zbolele za rakom



DRUZINSKO DREVO KOT OSNOVA

ZA OCENO OGROZENOSTI PRI POSAMEZNIKU POTREBUJEMO DRUZINSKO DREVO Z NATANCNIMI PODATKI O
ZBOLEVANJU POSAMEZNIH DRUZINSKIH CLANOV ZA VEC GENERACI). V PRIMERU, DA UGOTAVLJAMO VECJO
OGROZENOST, SVETUJEMO GENETSKO TESTIRANJE (ODVZEM VZORCA KRVI) NAJPRE] NAJMLAJSEMU

ZBOLELEMU DRUZINSKEMU CLANU, SAJ JE PRI NJEM VERJETNOST PRISOTNOSTI GENSKE OKVARE NAJVEEJA.
ZARADI ZANESLJIVEJéEGA VREDNOTENJA REZULTATOV TESTA JE NAMREC POMEMBNO NAJPRE] TESTIRATI, CE

JE TO SEVEDA MOGOCE, ZE ZBOLELO OSEBO V DRUZINI. CE PRI NJEJ NAJDEMO OKVARO GENA, PRI OSTALIH
PREISKOVANIH SORODNIKIH PA NE, IMAJO SLEDNJI VELIKO MANJ§O VERJETNOST, DA SO NOSILCI

OKVARJENEGA GENA.

dojk, v sklopu kirurskega zdravljenja
smiselno opraviti obojestransko
odstranitev tkiva dojk, saj tovrstno
zdravljenje pri njih lahko podaljsa
dolgorocno preZivetje.

Prav tako lahko ob ponovitvi raka
jajénikov internist onkolog bolnici z
znano BRCA mutacijo predpiSe taréno
zdravilo olaparib po zaklju¢enem
zdravljenju s kemoterapijo na osnovi
platine, v kolikor je bil s kemoterapijo
doseZen odgovor na zdravljenje.
Olaparib je zdravilo, ki ga uvr§¢amo v
skupino t.i. zaviralcev PARP. To zdravilo
je trenutno edini registriran zaviralec
PARP za to indikacijo v Sloveniji.
Zdravljenje z olaparibom za sedem
mesecev podaljSa ¢as do napredovanja

bolezni, medtem ko zaenkrat ni
dokazov o vplivu na celokupno
preZivetje teh bolnic.

PREVENTIVNI UKREPI

Kadar pri posameznici odkrijemo
mutacijo na genu, ki je povezan z vecjo
ogroZenostjo z rakom dojk oziroma
jajénikov, v okviru delovanja ambulante
za spremljanje visokoogroZenih
priporo¢amo in omogoc¢amo naslednje
ukrepe:

« mesecno samopregledovanje dojk;

« dvakrat na leto klini¢ni pregled dojk;

« enkrat na leto mamografija in enkrat
na leto magnetno resonanco dojk
(pregled dojk z magnetno resonanco
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od 25. leta starosti dalje, enkrat na
leto mamografijo od 30. leta starosti
dalje oziroma glede na priporocila in
mnenje radiologa glede na zadnji
klini¢ni izvid), izmenjaje na Sest
mesecev;

« moznost preventivne operativne
odstranitve dojk (mastektomije) z
rekonstrukcijo ali brez (po
predhodnem posvetu z zdravnikom iz
multidisciplinarnega tima za
onkolosko genetsko svetovanje);

« dvakrat na leto ginekoloski pregled s
transvaginalnim ultrazvokom;

« spremljanje tumorskega oznacevalca
CA 125;

« moznost preventivne kirurske
odstranitve jajénikov in jajcevodov po
kon¢anem rodnem obdobju (po
posvetu z zdravnikom iz
multidisciplinarnega tima za
onkoloSko genetsko svetovanje);

« druge preventivne ukrepe glede na
najdeno genetsko okvaro.

Posamezniki, ki se zavedajo vecje
ogrozenosti za nastanek rakave bolezni
in vedo, da so nosilci mutacije na
genih, ki so odgovorni za pojav
dednega raka dojk in jaj¢nikov, lazje in
z vecjo gotovostjo soodlocajo pri
programu kontrolnih pregledov in
nacrtovanju zdravljenja. Takim
posameznikom svetujemo redne
kontrole, ki se za¢no veliko prej in
izvajajo pogosteje, kot velja za splosno
populacijo. Po drugi strani pa lahko
posamezniki, ki niso nosilci ogroZajoce
mutacije, opustijo pogoste kontrolne
preglede in preiskave ter druge
preventivne ukrepe (ki veljajo za
nosilce mutacij in visoko ogrozZene
posameznike) in tako sledijo
priporocilom glede na druge
nevarnostne dejavnike v okviru
ukrepov, ki veljajo za splosno
populacijo. Odlocitev za genetsko
testiranje je svobodna, odklonitev
testiranja je vaSa pravica in ne sme v
nicemer vplivati na vaSe razmerje z
zdravnikom. V primeru, da se ne
odlocite za genetsko testiranje, vam
bomo svetovali program kontrolnih
pregledov glede na vaso druZinsko
anamnezo in prisotnost drugih
nevarnostnih dejavnikov, ki tudi lahko
vplivajo na ogroZenost za raka.

ZA VEC INFORMACI) OBISCITE
SPLETNO MESTO ONKOLOSKEGA

INSTITUTA LJUBLJANA

WWW.ONKO-I.SI
|
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NAJBOLJSI ZDRAVNIK SE TRUDI,
KOT DA ZDRAVI SORODNIKA

PiSe: Zdenka Melansek, foto: Maja Marko
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DoC. DR. VILJEM KOVAC JE NOVEMBRA LANI ZASEDEL MESTO STROKOVNEGA DIREKTORJA ONKOLOSKEGA INSTITUTA
LJUBLJANA. TAM DELA OD LETA 1986. CENJENI STROKOVNJAK ZA ZDRAVLJENJE RAKA PLJUC ZASE PRAVI, DA JE
MESTO STROKOVNEGA VODJE NAJVECJE ONKOLOSKE USTANOVE V DRZAVI SPREJEL KOT POMEMBNO POSLANSTVO IN

TUDI VELIKO ODGOVORNOST.

ridesetletno delo z rakavimi
I bolniki ga je naucilo veliko. Bil

je prica razvoju diagnostike,
prebojem v onkoloski kirurgiji, uvedbi
novih zdravil, obenem pa se zaveda, da
nekaj ostaja enako. Na prvem mestu je
vedno bolnik. Ko nekdo izve za dia-
gnozo raka, se mu kljub danasnji viso-
ki verjetnosti preZivetja podre svet.
Zato, pravi Kova¢, morajo onkologi ta-
krat k bolniku pristopiti na enak na-
¢in, kot bi zdravili svojega sorodnika
ali sorodnico, z vsem socutjem, razu-
mevanjem in z vsemi razpoloZljivimi
sredstvi sodobnega zdravljenja.

KAKO JE SKozI VASE o€l POTEKAL
RAZVO) SLOVENSKE ONKOLOGIJE
ZADNJIH 30 LET?

Razvoj je izredno dinamicen in nas
vcasih kar preseneti, vendar ne sme-
mo podcenjevati ali omalovaZzevati na-
¢ina, na katerega smo delali v¢asih, ali
Cesar so nas ucili starejsi kolegi. Sem
ponosen na preteklost nase ustanove
in na »pionirske ¢ase«, kot smo vcasih
rekli. Danes seveda izstopa dejstvo, da
pojavnost raka v populaciji narasca,
zato drZava potrebuje vse ve¢ onkolo-
gov. Skozi leta se je izpopolnila dia-
gnostika, izboljsali so se nacini zdra-
vljenja, uvedli smo nova tar¢na zdravi-
la, imunoterapijo, nove tehnike obse-
vanja in ne nazadnje tudi nove kirur-
Ske tehnike. Nasa Zelja je ¢im bolje
obravnavati bolnika. Uspeh vrednoti-
mo s stopnjo preZivetja in z izogiba-
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njem stranskim u¢inkom. Ne smemo
pozabiti na kakovost Zivljenja. Bolnik
je vedno bil in je Se vedno v ospredju
naSega prizadevanja. To je nekaj, kar
se ni spremenilo.

KAJ VAS JE GNALO, KO STE SE PRIJAVILI
NA MESTO STROKOVNEGA DIREKTORJA?
PRAVITE, DA NE OMALOVAZUJETE PRE-
TEKLOSTI IN PREDHODNIKOV, PA VEN-
DAR, ALI STE VIDELI KAKSNE VRZELI, KI
STE JIH ZELELI ZAPOLNITI?

Naj se na tem mestu ponovno zahva-
lim kolegicam in kolegom, ki so me
sréno nagovarjali in spodbujali, da
sem se odlo¢il za kandidaturo za to
delovno mesto. Pa tudi preostalim za-
poslenim v vodstvu Onkoloskega insti-
tuta, s katerimi zdaj sijajno sodelujem.
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Ocenjevali so, da bi lahko bil na tem
mestu primeren. Strokovni direktor
predvsem usklajuje in vodi delo Onko-
loSkega inStituta, na ta nacin pa vpliva
na strokovni razvoj onkologije v celot-
ni Sloveniji. To je po eni strani veliko
poslanstvo, po drugi pa velika odgo-
vornost. Verjemite, ¢e ne bi okoli sebe
videl toliko navduSenja, toliko priza-
devanj in pripravljenosti, da skupaj
razvijamo stroko, ne nazadnje tudi to-
liko uspehov, bi tezko sprejel tako zah-
tevno delovno mesto. Moja Zelja je, da
bi bili ¢im bolj povezani in usklajeni,
da bi ¢im manj energije potrosili za
medsebojne konflikte in da bi jo raje
usmerili v reSevanje problemov. V on-
kologiji je namrec teh Se kar nekaj.

KATERI SO NAJBOL)J PERECI?

Najvedji problem je, da kljub nasi so-
razmerni uspe$nosti vseh bolnikov
vendarle ne moremo pozdraviti. Lahko
pa jim olajSamo stanje. Bolnik ima na-
mre¢ samo eno Zeljo: da bi ozdravel ali
pa da bi ¢im bolj kakovostno Zivel. In k
temu mora biti usmerjeno vse nase
prizadevanje, od zaposlovanja novih
strokovnjakov, nabave opreme in no-
vih zdravil do nalozb v prostore.

RESEVANJE PROBLEMOV ZAJEMA TUDI
PROGRAM, S KATERIM STE SE PREDSTA-
VILI KOT KANDIDAT ZA STROKOVNEGA
DIREKTORJA. CE BOMO €EZ ENO LETO
PREVERJALI USPESNOST PROGRAMA V
PRAKSI, ZA KATERE TOCKE LAHKO Z
GOTOVOSTJO RECETE, DA JIH BOSTE
URESNICILI?

V program, ki smo ga sprejeli na On-
koloskem institutu, smo zapisali cilje
in nacin, kako bomo merili in ocenje-
vali, ali smo jih dosegli. Na prvem
mestu je nenehno izboljSevanje kako-
vosti in varnosti naSega dela. Nasa
Zelja je ¢im bolj izpopolniti strokovno-
st. Princip, ki je vodil ustanovitev On-
koloskega inStituta, princip multidisci-
plinarnosti, je vedno navzo¢. Dokaza-
no je, da ima bolnik, ki mu zagotovi-
mo multidisciplinarno obravnavo, vec
moznosti za ozdravitev oziroma za
ugodnejsi potek bolezni. Ne samo da
pri nas diagnosticiramo in zdravimo
raka, opravljamo tudi predklini¢ne in
klini¢ne raziskave, delujemo pedagos-
ko, sodelujemo med drugim z obema
medicinskima fakultetama v drzavi. To
moramo gojiti in obenem Se naprej

»MISLIM, DA SMO RAVNO
PRI OBRAVNAVI RAKA DOJK
DOSEGLI, DA DOBI DANES
BOLNICA NAJVEC, KAR ZMORE

SODOBNA STROKA.«
|

graditi zadovoljstvo zaposlenih. Samo
ljudje, ki se v sluzbi dobro pocutijo,
zmorejo velike napore in obremenitve,
ki jih vidim pri svojih sodelavcih.

RAK DOJK KOT NAJPOGOSTEJSI ZENSKI
RAK JE ENO 0D 1ZSTOPAJOCIH PODROCI)
ONKOLOGIJE. KAKO VIDITE RAZVO) TE-
GA PODROCJA, PREDVSEM RAZVOJ PRE-
SEJALNEGA TESTIRANJA?

Nasa Zelja je, da bi s preventivo - pri-
marno in sekundarno - ¢im bolj obvla-
dovali breme raka dojk. Za zdaj smo
kar uspesni. Sekundarno preventivo,
za katero skrbi presejalni program DO-
RA, uspesno Sirimo zlasti v osrednji in
zahodni Sloveniji. V program je vklju-
¢ena Ze vec kot polovica vseh sloven-
skih Zensk, ki jih Zelimo zajeti. Konec
lanskega leta je Splo$na bolni$nica
Ptuj izpolnila vse strokovne zahteve in
postala stacionarni presejalni center
programa DORA. Najnovejsi center je v
Izoli. Veliko pacientk, ki so jim odkrili
sumljive spremembe v teh presejalnih
centrih, zdaj prihaja na Onkoloski in-
Stitut zaradi dodatne diagnostike. Zeli-
mo si, da bi takSen celovit presejalni
diagnosti¢ni center razvili tudi v UKC
Maribor, kar bi omogocilo boljse Sir-
jenje programa Se po vzhodni Sloveni-
ji.

CAKANJE NA IZVIDE ZENSKAM PRED-
STAVLJA VELIKO PSIHICNO OBREMENI-
TEV. ZAVEDAMO SE, DA SO NEKATERI
DIAGNOSTICNI POSTOPKI DALJSI, AM-
PAK V GLAVNEM SO ZAKLJUCENI V
ENEM TEDNU. DO DEJANSKEGA PREJE-
MA IZVIDA PA MINEJO VSAJ TRIJE TED-
NI. ZAKA] JE TA CAS TAKO DOLG? ALI SE
GA DA SKRAJSATI?

Konvoj ladij je tako hiter, kot je hitra
najpocasnejsa ladja. (nasmeh) Mi seve-
da z veliko vnemo ugotavljamo in se
trudimo, kje bi lahko proces pospesili.
Bolnico, pri kateri je izvid sumljiv ali
rak potrjen, obravnavamo prednostno
in pospeseno, prav tako imamo poseb-
ne varovalke, da bolnico s sumom ali
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potrjeno boleznijo nemudoma pokli-
¢emo na pregled in ji pojasnimo po
posti prejeti izvid. Ni namrec dovolj
samo izvid v rokah, tak$na bolnica po-
trebuje razlago, pogovor.

ALl BO ONKOLOSKI INSTITUT LjUBLJA-
NA PREVZEL NEKATERE PRAKSE, ZNA-
NE V RAZVITIH ONKOLOSKIH CENTRIH
PO EVROPI, NA PRIMER POSEBNE ENO-
TE ZA RAKA DOJK (»BREAST UNITS«),
KATERIH DEL SO TUDI SPECIALIZIRANE
MEDICINSKE SESTRE (»BREAST CARE
NURSE«)?

To, kar ste omenili, Onkoloski institut
poskusa ponuditi v sklopu multidisci-
plinarne obravnave. Zavedati se mora-
mo, da ima taksen pristop v razli¢nih
ustanovah razli¢na imena in obliko. Pri
nas si veliko pomagamo s tako imeno-
vanimi mutidisciplinarnimi konziliji,
izpostavim naj konzilij za netipne lezi-
je, kjer specialisti razli¢nih podrodij in-
tenzivno sodelujejo, opravijo diagnos-
tiko in predlagajo najucinkovitejse in
primerno zdravljenje. Konzilijev za
obravnavo raka dojk je ve¢, imamo pa
tudi posebno ambulanto za onkolosko
gensko svetovanje. Mislim, da smo rav-
no pri obravnavi raka dojk dosegli, da
dobi danes bolnica najve¢, kar zmore
sodobna stroka. Seveda sta v ozadju
vedno Zelja in cilj, da bi bili Se boljsi.
Za vsako pobudo smo odprti, Zelimo
se pogovarjati in bolnice razbremeniti
ter jim svetovati tisto, kar bi svetovali
tudi svoji sorodnici.

KAKO VAM LAHKO ZDRUZENJE EUROPA
DONNA POMAGA PRI URESNICEVANJU
CILJEV?

Europa Donna je sodobna, dobro orga-
nizirana in uveljavljena oblika civilne
iniciative. Civilna druzba so ljudje, za-
radi katerih onkologi in onkoloski in-
Stituti sploh obstajamo. Nasa naloga
zato je, da se civilni druzbi ¢im bolj
posvetimo in ji prisluhnemo. Trenutno
pripravljamo in sprejemamo drZavni
program o obvladovanju raka, kjer
smo k sodelovanju povabili nevladne
organizacije ¢lanice, med drugim tudi
zdruZenje Europa Donna. Tukaj bomo
strnili modi.

CLANICE ZDRUZENJA SO ME NAPROSI-
LE, NAJ VAS VPRASAM SE TOLE. ZAKAJ
ONKOLOSKI INSTITUT NIMA USPOSO-
BLJENEGA LIMFNEGA TERAPEVTA? VE-

MO, DA JE LIMFNI EDEM VELIK
PROBLEM BOLNIC Z RAKOM DOJK ...

Limfni edem gotovo zelo vpliva na ka-
kovost Zivljenja bolnic. Se pa moramo
tega problema lotiti na vseh ravneh in
prva je preventiva oziroma preprece-
vanje nastanka limfnega edema. V ta
namen danes opravljamo operacije z
varovalnimi bezgavkami, pri katerih
pazdusne bezgavke ne odstranimo v
celoti, ¢e to ni nujno potrebno, ker
prav ta odstranitev predstavlja naj-
vedje tveganje za razvoj limfnega ede-
ma. Tudi naSe fizioterapevtke kmalu
po operaciji raka dojk bolnice ucijo,
kako naj ravnajo z roko, Kjer je prislo
do operacije bezgavk, priporocijo jim
fizioterapijo, nos$njo elasti¢nih povo-
jev, Ce je treba ... Sodobni nacini zdra-
vljenja so torej najboljsi pristop k lim-
fnemu edemu, ker ga preprecujejo.
Seveda pa limfni edem $e vedno ob-
staja, popolnoma se mu pa¢ ne more-
mo izogniti. A z vsemi naStetimi de-
javnostmi je obseznih limfnih edemov
danes relativno malo. Ko sem pred
skoraj 30 leti prisel na Onkoloski in-
Stitut, sem jih videl veliko vec. Naj pa

»KOT ZDRAVNIK
SE MORAM VEDNO

VZIVETI V BOLNIKA.«
|

Se pojasnim, da imamo trenutno zno-
traj Oddelka za fizioterapijo zaposle-

nih pet fizioterapevtov, od katerih so

trije tudi limfni terapevti.

JE TO DOVOLJ?

Ravnokar odhaja v pokoj nasa izjemno
kakovostna fizioterapevtka, ki je tudi
limfna terapevtka, in Ze uvajamo novo.
Ce se bo izkazala potreba, bomo za
obravnavo limfnega edema usposobili
Se enega fizioterapevta. V celotni fizio-
terapiji pa je za leto 2016 cilj povecanje
obsega dela na ra¢un ambulantnih
obravnav in ne samo hospitalnih, zlas-
ti zaradi pogostejsih operacij dojk. Do-
datno pa bi potrebovali Se fiziotera-
pevta, ki bi bil zadolZen samo za delo v
intenzivni enoti.

SE STRINJATE, DA JE KLJuC DO
USPEHOV ODPRTA KOMUNIKACIJA MED
STROKO IN BOLNIKI, KDAJ PA TUDI
KONSTRUKTIVNA KRITIKA?
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Vsak sistem potrebuje povratne infor-
macije. Mi smo veseli vsake konstruk-
tivne kritike, ker verjamemo, da nas
lahko izboljsa.

KAKO PA SE SOOCATE Z NEKONSTRUK-
TIVNO KRITICNIMI BOLNIKI?

Bolnik z diagnozo raka je danes v 60
odstotkih primerov ozdravljiv. Zal pa
vsi niso ozdravljivi, te skusamo zazdra-
viti. Se vedno je rak resna bolezen, ki
jo moramo resno obravnavati in ki
bolnika potisne v posebno psihi¢no
stanje. Za ilustracijo naj povem, da so
v Kanadi ugotovili, da si bolnice z ra-
kom dojk po prvem pogovoru z zdrav-
nikom, ko izvedo za diagnozo, zapom-
nijo samo 25 odstotkov podanih infor-
macij. Ostalo preslisijo, ker jim skozi
glavo $vigajo strah, skrbi, nejevera ...
Gre za tezko situacijo. Toda obdobje
preplaha, nesprejemanja, zanikanja
bolezni ... izzveni. To moramo zdrav-
niki upostevati in biti potrpezZljivi. Ko
bolnik vidi, da se trudimo, da bi mu ra-
di pomagali in da ponujamo vse oblike
zdravljenja, ki jih imamo na razpolago,
nezaupanje in pregrade kmalu padejo
in vzpostavi se odnos, ko skupaj z bol-
nikom iS¢emo najprimernejSo reSitev.
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OGNJENI DAMI: VLASTA NUSSDORFER IN MOJCA SENCAR

OPTIMIZMA
POLNA SKLEDA

Pise: Danica Zorko, foto: Polona Marincek
REDNE LETNE SKUPSCINE CLANIC IN CLANOV EUROPE DONNE NISO
FORMALNA SRECAN]JA, SO VELIKO VEC, SO VSEBINSKO BOGATA DRUZENJA,
PREZETA S POZITIVNO ENERGIJO. K TEMU PRIMAKNEJO ZRNCE TUDI GOSTJE,
Kl OCENJUJEJO DELO IN POSLANSTVO EUROPE DONNE Z DRUGACNEGA
ZORNEGA KOTA KOT CLANICE SAME, IN POVABLJENI PREDAVATEL]JI Z VSELE]J
ODLICNO IZBRANIMI TEMAMI.

lasta Nussdorfer, varuhinja ¢lo-

vekovih pravic, tudi sama dejav-

.V na v nevladnih organizacijah, je

pohvalila delo Europe Donne (ED) in
hkrati kriti¢no ocenila trenutne razmere
v slovenskem zdravstvu. »Ce ima$ denar,

si prvorazredni drzavljan, ¢e ga nimas,
nisi niti drugorazredni,« je dejala in iz-

postavila izjemno pomembno vlogo
zdruZenj in drustey, ki so nekakSen most
med drZavo in drZavljani.

DRZAVA V PODPORO

Skups¢ino je pozdravila tudi predstavni-
ca ministrstva za zdravje Blanka Mikel
MeZnar in predstavila novosti v drzav-

URADNEMU DELU STA SLEDILA SPROSCEN KLEPET
IN TKANJE NOVIH POZNANSTEYV, IDEJ, PROJEKTOV ...

23. MARCA LETOS SMO DELU EUROPE DONNE NA
SKUPSCINI ZAPLOSKALI ZE 18. LETO ZAPOVRSTJO.
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nem programu obvladovanja raka za
naslednjih pet let, obetavno Sirjenje pre-
sejalnih programov po Sloveniji in po-
globljeno skrb za primarno preventivo.

O PSIHOSOCIALNI POMOCI

Mag. Andreja Cirila Skufca Smrdel, spe-
cialistka klini¢ne psihologije z Onkolos-
kega inStituta in hkrati podpredsednica
Drustva onkoloskih bolnikov, je poleg
pohvalne ocene dela ED prisotnim pos-
tregla z imenitnim predavanjem o
psihosocialni podpori bolnicam in bol-
nikom z rakom pred, med in Se posebej
po zdravljenju. Rak poseZe v vse pore Zi-
vljenja, zato je pomembno vedeti, kje
lahko bolniki dobijo pomo¢ ter kako se
naucijo zZiveti z boleznijo in premagati
strah. Psihosocialna pomo¢ naj bo dose-
gljiva vsakemu bolniku, ki jo potrebuje,
je poudarilal

NA PRAGU 20. JUBILEJA

Mojca Sencar, predsednica ED, je nani-
zala nekaj aktualnih podatkov o raku
dojk v Sloveniji (na leto zboli ve¢ kot
1200 Zensk, 430 jih umre, samo 50 od-
stotkov jih obi$ce zdravnika, ko je bole-
zen Se omejena na dojko, 14.000 je Zen-
sk, ki so kdaj koli zbolele in $e Zivijo) in
s tem opozorila, kako uspesno je danda-
nes zdravljenje, ¢e je rak odkrit pravo-
¢asno in kako pomembno je ozavesca-
nje, kar je ena od prioritet dela ED. Prav
z namenom ozave$c¢anja ED organizira
vrsto aktivnosti: od predavanj po knjiz-
nicah, Solah in drustvih po vsej Sloveniji
do izdaje Novic ED, komuniciranja prek
spletne strani, elektronske poste, treh
odprtih telefonov in z osebnimi stiki,
prireja teke za upanje, pripravlja dvod-
nevne strokovne seminarje o novostih
pri zdravljenju raka dojk, organizira izle-
te, jogo, veslanje in telovadbo za svoje
Clanice ter je Se posebej dejavna v roz-
natem oktobru. Sicer pa ED skozi vse le-
to sodeluje s strokovnimi in drZzavnimi
institucijami (Onkoloskim institutom,

UDELEZENKE SKUPSCINE SO SE OKREPCALE Z
DOBROTAMI LJUBLJANSKIH MLEKARN IN IZVIRSKO
VODO ZALA.

ANDREJA SKUFCA SMRDEL IN ODLIENO RAZPOLOZENA DARJA ROJEC

ministrstvi, s parlamentom in nevladni-
mi organizacijami) in je kot ¢lanica
evropske zveze ED maksimalno dejavna
tudi v mednarodnem okolju. Jubilej, 20
let delovanija, ki ga bo slovenska Europa
Donna zaokroZila prihodnje leto, bo
med drugim obeleZila tudi z organizaci-
jo panevropske konference evropske
zveze Europa Donna, Ki ji je zaupana.

MLADE BOLNICE: »PROSIMO, VZEMITE
NAS RESNO!«

Pestro dejavnost sekcije mladih bolnic
(strokovna srecanja, plesni nastopi, or-
ganizacija razstav...), ki so zbolele stare
manj kot 40 let, je predstavila predsed-
nica sekcije Rebeka Potoc¢nik. Posebej je
poudarila pomen medsebojne izmenja-
ve izku$enj, informacij in druzenja.
Zdravnikom je namenila javni apel: »Ce
pride mlada Zenska k zdravniku s su-
mom na raka dojk, prosim, vzemite jo
resnol« Resda je deleZ obolelosti za ra-
kom dojk pri mladih bistveno manjsi
(zboli jih okrog 70 na leto) kot pri Zen-
skah po 50. letu starosti, a so tezave, ki

POVEZUJEJO NAS SKRB ZA ZDRAVJE, ODLICNA
DRUZBA IN POZITIVNA ENERGIJA.

spremljajo zdravljenje, specifi¢ne in bis-
tveno bolj kompleksne.

K Ze uteCenim preventivnim in ozaves-
¢evalnim dejavnostim, ki jih Europa
Donna iz leta v leto nadgrajuje, bo v letu
2016 dodala Se priro¢nik Rekonstrukcija
po operaciji raka dojk, knjiZico o metas-
tatskem raku dojk, prevod smernic
evropske zveze, intenzivirala promocijo
aplikacije Breast test za pametne telefo-
ne, pravno in socialno pomoc¢ bolnicam,
pomoc pri obvladovanju limfnega ede-
ma in obeleZila svetovni dan raka jaj¢ni-
kov. S posredovanjem dosedanjih rezul-
tatov dela in usmeritvami v prihodnje je
predsednica Mojca Sencar posredno na-
govorila tudi vse tiste ¢lane od skupaj
3350, ki se tokratne skupsc¢ine niso mo-
gli udeleziti.

EUROPA DONNA

MARKO BUH VEDNO STOJI OB STRANI SVOJI BOLJSI
POLOVICI MojcI BUH. NA NJENO ZMAGOSLAVJE
NAD RAKOM IN ZMAGOSLAVJE STEVILNIH DRUGIH
ZENSK JE TAKOLE ZAIGRAL NA HARMONIKO.

ZAKLADNICA DOBRIH PROJEKTOV
Seveda sodi v skupscinski protokol tudi
pregled denarnega poslovanja za nazaj
in za naprej, kar sta nadvse uspesno
opravili Ada Gorjup, zakladnica ED, in
Zdenka Cerjak, predsednica nadzorne-
ga odbora. Stevilnih dejavnosti brez de-
narja - ki, Zal, je in ostaja sveta vladar -
Europa Donna ne bi mogla izvesti ali bi
bile izvedene v okrnjeni obliki.

IZJEMEN MOZ, ODLICEN HARMONIKAR
K Ze tako in tako pozitivho naelektre-
nemu razpolozZenju je piko na i dodal Se
Marko Buh s harmoniko, ki je pogum-
no spremljal vse faze Zeninega zdra-
vljenja in se skupaj z njo in s héerkico
udeleZuje Stevilnih aktivnosti Europe
Donne.

MLADI ELANICI TANJA SPANIC IN REBEKA POTOENIK V SNOVANJU NOVIH NACRTOV
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OPRIJEMLJIVI
NAPREDKI
7ZDRAVLJENJA

Pise: mag. Mojca Miklav¢ic

EUROPEAN BREAST CANCER CONFERENCE (S KRATICO EBCC) JE NAJVECJA
KONFERENCA O RAKU DOJK ZUNAJ ZDA, KI POTEKA VSAKI DVE LETI. NA NJE)
AKTIVNO SODELUJEJO ZDRAVNIKI, RAZISKOVALCI, MEDICINSKE SESTRE IN
DRUGI ZAGOVORNIKI ZDRAVLJENJA RAKA DOJK. USPEH KONFERENCE — TAKO
KOT TUDI USPEH ZDRAVLJENJA — V VELIKI MERI TEMELJI NA SODELOVANJU
VSEH VKLJUCENIH PARTNERJEV IN NA RAZNOLIKOSTI PROGRAMA.

£

PODOBA, KI SIMBOLIZIRA LETOSNJO KONFERENCO EBCC v AMSTERDAMU.

onferenca EBCC je potekala od 9.
K do 11. marca v Amsterdamu na

temo oprijemljivih napredkov
zdravljenja za bolnike v zadnjih letih.
Napredek je bil v veliki meri doseZen z

uspe$no uporabo multidisciplinarnega
pristopa pri zdravljenju in oskrbi.

SLOVENSKO PREDSTAVNISTVO

Kot predstavnica upravnega odbora
evropske zveze Europa Donna in kot
predstavnica slovenskega zdruZenja za
boj proti raku dojk Europa Donna sem na
konferenci aktivno sodelovala z referatom
v sekciji napredovalega raka z naslovom
How women cope with HER 2 + ABC

oziroma kako se Zenske spopadajo s HER
2-pozitivnim napredovalim rakom dojk.
Ker pa je bil zacetni povzetek moje teme
naknadno izbran za predstavitev na
plakatu, smo v okviru slovenske
organizacije Europa Donna uspes$no
izdelali Se plakat in se z njim na
omenjeno temo predstavili tudi na
konferenci.

TEMEL) USPESNEGA ZDRAVLJENJA

Ker danes vemo, da raki dojk niso enaki,
je zelo pomembno ugotoviti pravilno
vrsto raka, saj to omogoca postavitev
ustrezne diagnoze, ki je nujna za
dolocitev pravilnega zdravljenja. Rutinsko
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testiranje receptorja HER 2 poteka v
Sloveniji Ze nekaj let. Sele potem pa se za
vsakega bolnika zacne osebna zgodba v
soocanju z zdravljenjem, z neZelenimi
ucinki ter z vsemi osebnimi strahovi in
psiholoskimi vidiki, ki prihajajo skozi
soocanje najprej s samim seboj in nato s
svojo druzino, prijatelji, okolico ...

IzvLECKI

Naj na kratko povzamem referat: e je va$
rak HER 2-pozitiven, to pomeni obliko
raka, ki je praviloma veliko bolj agresivna
in hitro rastoca od drugih vrst raka dojk.
Dobra novica pa je, da se tega gena ne
more dedovati od starSev ali ga prenasSati
na svoje otroke. V zadnjih letih se
razvijajo zdravila za tar¢no zdravljenje
tega raka in, kot vemo, so izredno
uspesna, saj ciljajo na HER 2 protein ter
moc¢no zmanjsujejo tveganje za ponovitev
raka. Terapija se imenuje ciljano
zdravljenje, Stevilne Zenske pa se nanj
zelo dobro odzivajo in Zivijo s to boleznijo
veliko bolje kot pred leti.

Eno prvih ciljnih zdravil v Evropi je
herceptin (kemijsko ime trastuzumab), ki
smo ga v Sloveniji zaceli uporabljati
decembra 2000 za bolnike s HER 2-
pozitivnim napredovalim rakom dojk, pet
let pozneje pa Se za adjuvantno
(preventivno) zdravljenje v zgodnji fazi
HER 2-pozitivnega raka dojk. Tako sem
tudi sama imela veliko sreo, da sem ga
lahko ob svoji bolezni leta 2005
prejemala. Hitra uvedba zdravil za
Stevilne bolnike pomeni zascito pred
ponovitvijo.

O 0BCUTKIH IN STRANSKIH UCINKIH
ZDRAVLJENJA

Pri nas bolnikov s HER 2-pozitivnim
rakom med terapijami z vidika stranskih
ucinkov nih¢e ne spremlja sistemati¢no,
podatki so shranjeni le za vsakega bolnika
posebej v osebnih kartonih. Ni¢ ne vemo
niti o njihovih obc¢utkih. Bolniki sicer
sodelujejo pri nekaterih klini¢nih
Studijah, vendar informacij in rezultatov v
raziskavah ni mogoce uporabiti pred
koncem posamezne Studije. Zato sem
pripravila kratek vprasalnik med
bolnicami s HER 2-pozitivnim
receptorjem, in sicer med C¢lanicami
Europe Donne. Prejela sem Sest
odgovorov bolnic, ki jih povzemam v
naslednjih ugotovitvah:

Glede informiranosti o zdravljenju s to
diagnozo so na zacetku vse izpostavile
strah zaradi bolezni ter nepoznavanja
situacije, zato niso znale niti vedele, kaj
vprasati. Skozi zdravljenje in skozi leta so
dobivale sprotne informacije in danes
lahko recejo, da niso bile dobro
informirane, ne o bolezni ne o

MojcA MIKLAVCIC S PREDSEDNICO EVROPSKEGA
ZDRUZENJA EUROPA DONNA ROSWITHO BRITZ

zdravljenju, Ceprav se jim je takrat zdelo
drugace.

Vse bolnice so ve¢inoma prejemale
herceptin eno leto, zacensi ob razli¢nih
ciklih kemoterapij, na tri tedne. Ena
bolnica prejema herceptin Ze peto leto.

Glede stranskih uc¢inkov so bile bolnice
vkljucene v Studije Onkoloskega instituta
o ucinkih zdravila herceptin na srce.
Ultrazvoki v dveh letih in pol (2011-2013)
niso pokazali ni¢ posebnega v smislu
pesanja srca. Ena navaja, da je pred
prejemanjem herceptina vse potekalo
normalno, proti koncu so se zacele teZave
s srcem - poviSan pulz in stiskanje pri
srcu. Redne kontrole pri kardiologu so
razkrile, da se ji je oblika srca malo
spremenila, sr¢ni hormon je bil ves ¢as
malce povisan, nakazano je tudi
popuscanje sréne miSice, zato je bolnica
ves ¢as pod nadzorom.

Najvec tezav so jim povzrocali
hormonska zdravila in bolec¢ine v
kosteh. Ena bolnica jih je zamenjala
veliko, pa so jo Se vedno boleli sklepi in
v njih so se pojavljala vnetja, zato sta se
z onkologinjo pred ¢asom odlo¢ili, da

EUROPA DONNA

OD LEVE PROTI DESNI: DR. S. SCHAGEN (N1ZOZEMSKA), DR. ORESTE GENTILINI (ITALIJA), PROF. DEBRA
BARTON (ZDA), MAG. M0JCA MIKLAVCIC (SLOVENIJA), DR. MICHAIL INGNATIADIS (BELGIJA) IN ZA
GOVORNISKIM ODROM DR. FAUSTO ROILA (ITALIJA) O TEM, KAKO SE SPOPRIJEMATI S STRANSKIMI UCINKI

ZDRAVLJENJA.

SLOVENSKE BARVE SO V AMSTERDAMU ZASTOPALE

(oD LEVE PROTI DESNI) MOJCA SENCAR, TANJA
SPANIC, SIMONA BORSTNAR IN MOJCA MIKLAVCIC,

hormonska zdravila opusti. Od takrat
teZav nima. Pozneje so tej isti bolnici
odkrili Se revmatoidni artritis, za
katerega meni, da bi lahko bil celo
posledica zdravljenja, vendar se zaveda,
da tega ni mogoce dokazati.

Vse bolnice navajajo, da so za dobro
pocutje glede na napredovalo bolezen
spremenile prehrano, da pa so velik
bonus za njihovo dobro pocutje tudi
vsakodnevno gibanje srednje do visoke
intenzivnosti, sprostitvene vaje, pozitivne
afirmacije in dovolj pocitka.

Odgovori kaZejo, da morajo biti ne glede
na vrsto bolezni pravila in standardi
zdravljenja zelo jasni in razumljivi ter da
je glas bolnika zelo pomemben. Europa
Donna igra pomembno vlogo pri
zavzemanju za bolnike, pri ozave$c¢anju o
bolezni in posiljanju pozitivnih sporo¢il
tako bolnikom kot celotni druzbi. Se
vedno je glavno vprasanje, kako in kaj
storiti, da bi bolezen preprecili. Glavno
vprasanje zame Kot zagovornico
pacientov pa je, kako pomagati in
prispevati, da bo bolezen odkrita v
najzgodnejsi fazi!
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UPOSTEVATI VELJA TUDI CUSTVA

Z vidika bolnikov je spoprijemanje z bole-
znijo nekaj zelo osebnega. Danes pozna-
mo in ¢utimo obnasanje nasega telesa ve-
liko bolje kot v preteklosti. Veliko ve¢ po-
zornosti posve¢amo svojim ob¢utkom,
odzivom telesa med jemanjem zdravil,
uZzivanjem hrane, pozorni smo na ¢ustve-
ne reakcije ... Vsega ni mogoce analizirati
in dokazati, vendar na osebni ravni to ne
pomeni, da ni res ali da ne obstaja. To je
razlog, zakaj bi morali zdravniki in vse
medicinsko osebje ne le poslusati, ampak
v resnici tudi sliSati vsakega bolnika.
Menim, da vse navedeno kaZe na pomen
osebne obravnave pacientov, o ¢emer go-
vorimo ves ¢as, odkar sem tudi sama ak-
tivno vkljucena v organizacijo. Personali-
zirano medicino nakazujejo tudi zadnje
smernice zdravljenja raka dojk v prihod-
nosti.

KAKO SE SPOPRIJEMATI S STRANSKIMI
UCINKI ZDRAVLJENJA

Poleg navedenega sem skupaj z belgijskim
onkologom Michailom Ignatiadisom so-
predsedovala pri zame eni najpomem-
bnejsih tem za bolnike, in sicer, kako se
spoprijemati s stranskimi ucinki zdravljenja.
Zanimiva predavanja tujih predavateljev
so pokazala razli¢ne poglede na uporabo
komplementarne medicine, komplemen-
tarno terapijo pri blazitvi stranskih ucin-
kov zdravljenja in tudi psihosocialnih in
fizi¢nih uc¢inkov posameznika (denimo
stres in debelost). Predvsem v Ameriki
imajo dobro razvit sistem uporabe kom-
plementarnih terapij, ki je po mojem pre-
pric¢anju na veliko vigji ravni kot pri nas
ter veliko bolj sprejemljiv s strani bolni-
kov, Se bolj pa s strani zdravstvenih delav-
cev. Tudi tam pa ugotavljajo, da gre pri iz-
biri terapij upostevati vsakega posamezni-
ka in da gre za personalizirano »zdra-
vljenje«.

Zavedati se moramo, da je vsak bolnik
unikaten in da si zasluZi le najboljse
zdravljenje. Moja Zelja pa je, da bi bili vsi
zdravi in da zdravljenja sploh ne bi po-
trebovali!
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PRETIRAN STRAH JE ODVEC

Piseta: Mila Tercelj, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, mag. dietetike, in Eva Justin, dipl. dieteticarka, foto: Zdenka Melansek

V NASI POSVETOVALNICI SE SRECUJEMO Z VRSTO VPRASAN]. TEZAVO PREDSTAVLJA ZLASTI VELIKO STEVILO

RAZLICNIH INFORMACIJ, KI SO SI VCASIH NASPROTUJO&E IN POVZRO(‘fAJO ZMEDO. MED POGOSTIMI SO TUDI

VPRA§ANJA BOLNIC Z RAKOM DOJK, ALI LAHKO DOLOCENI HORMONI V NJIHOVI PREHRANI SPROiIJO OZIROMA

POSLABéA_]O NJIHOVO BOLEZEN.

ri Cetrtine vseh rakov dojk je
hormonsko odvisnih. To pomeni,
da imajo prevec izraZene
estrogenske receptorje, zato je njihovo
zdravljenje povezano z zaviranjem
delovanja estrogenov. Da so hormoni
»CE OBEASNO UZIVAMO
FITOESTROGENE V HRANI,
KOT SO SOJA, STROCNICE, ZITA IN
MLECNI IZDELKI, TER POSKRBIMO
ZA PESTRE, RAZNOLIKE OBROKE,
NI NOBENE NEVARNOSTI,
DA BO TO VPLIVALO NA

NASTANEK RAKA DOJK.«

sprozilci zdravstvenih teZav, dokazujejo
tudi raziskave, ki razkrivajo, da so visoke
koncentracije estrogena (denimo
hormonska nadomestna terapija po
menopavzi) povezane z veéjim
tveganjem za razvoj raka dojk. Dokazan
je tudi mocan vpliv energijsko
(pre)bogate prehrane, ki prek debelosti
vpliva na endokrini metabolizem z
estrogenom v glavni vlogi. MoZna
posledica: rak.

PREHRANSKI VIRI IN RASTOCA
PRILJUBLJENOST SOJE

Globalizacija je omogocila, da lahko
danes v trgovinah kupimo hrano z vseh
koncev sveta. Ob tem sta zelo
priljubljena vegetarijanstvo in azijska
kuhinja in vse ve¢ ljudi se odloca za to
vrsto prehrane. Sploh soja je prevzela

pomembno mesto v prehrani,
nadomestila je Zivalske beljakovine,
uporablja se za omake, dodaja se
razli¢nim prehranskim dodatkom ..., tako
da smo z njenim prihodom gotovo
izpostavljeni vedji koncentraciji
estrogena v prehrani kot nekoc¢. Tako
imenovanih fitoestrogenov je najve¢ prav
v soji in njenih izdelkih (tofu, sojino
mleko, sojino meso, miso ...), najdemo pa
jih tudi v drugih stro¢nicah, alfa-alfa
kal¢kih, brokoliju, cvetadi, polnozrnatih
zitih in lanenih semenih. Kaj so
pravzaprav fitoestrogeni? Gre za skupino
snovi, Ki jih najdemo v rastlinah in so po
svoji strukturi podobne telesu lastnemu
estrogenu. Ker je zdravljenje hormonsko
odvisnega raka dojk povezano prav z
zaviranjem delovanja estrogenov, bolnice
upraviceno Zelijo vedeti, v katerih Zivilih

EVA JUSTIN

MILA TERCEL)

so fitoestrogeni in kaksna je njihova
koncentracija, koliko teh Zivil smejo
pojesti in ali bo njihova prehrana
vplivala na poslabsanje stanja. Prav tako
jih zanima, ali bo doloc¢eno prehransko
dopolnilo na osnovi sojinih proteinov
povzrocilo vnovi¢ni zagon bolezni. Strah
pred uZivanjem soje in fitoestrogenov v
povezavi s tveganjem za raka dojk izvira
zlasti iz eksperimentov na glodavcih in
laboratorijskih Zivalih, vendar danes
vemo, da te raziskave nimajo pravih
temeljev.

NEKATERE $CITIJO, ZA DRUGE SO
LAHKO NEVARNI

Strokovna mnenja glede ucinkov
fitoestrogenov so sicer deljena, vendar
lahko sklenemo, da je njihovo uZivanje
za bolnice z rakom dojk do dolocene
koncentracije povsem varno. Ali
povedano drugace: fitoestrogeni nimajo
pomembne vloge pri pojavnosti raka
dojk. Fitoetrogeni lahko nastanek
tovrstnega raka celo preprecujejo, ¢e
Zenske zac¢no z njihovim uZivanjem v
zgodnjem otroStvu oziroma v
predmenstrualnem ¢asu, medtem ko
Zenskam, ki imajo predispozicije za
nastanek raka dojk, so na terapiji ali so

ga prebolele, uzivanja visokih
koncentracij precis¢enih oblik
fitoestrogenov ne priporoc¢ajo. Primer: v
eni od $tudij so vkljucili Zenske med 43.
in 55. letom starosti, ki niso zbolele za
rakom dojk, vendar so imele genske
predispozicije za nastanek. Te Zenske so
pol leta uzivale fitoestrogene iz sojinih
izvleCkov v koncentraciji 150 mg
genisteina, 74 mg daidzeina in 11 mg
gliciteina, kar je povzrocilo neZeleno
delitev celic v tkivu njihovih dojk. V eni
od drugih raziskav pa so dokazali, da je
uzivanje vedjih koli¢in sojinih
izoflavonov povezano s povecano
stopnjo ponovitve bolezni pri Zenskah s
primarnim hormonsko odvisnim rakom
dojk, zato pri teh bolnicah previdnost ni
odvec¢, predvsem pri uZivanju

dnevni odmerek za izdelke v
farmacevtski obliki, ki niso zdravila, je 50
mg sojinih izoflavonov. Pred odloditvijo
za uzivanje katerega koli prehranskega
dopolnila naj se te bolnice posvetujejo z
onkologom in ob priloZnosti tudi z
dietetikom.

ZMERNE KOLICINE NE POVZROCAJO
TEZAV

Eno so visoki odmerki prehranskih
dopolnil, nekaj drugega pa vsakodnevna
prehrana. Ce ob¢asno uZivamo
fitoestrogene v hrani, kot so soja,
stro¢nice, Zita, mle¢ni izdelki, ter
poskrbimo za pestre, raznolike obroke,
ni nobene nevarnosti, da bo to vplivalo
na nastanek raka dojk. Klini¢ne raziskave
namre¢ izpostavljajo, da uZivanje
zmernih koli¢in soje in izdelkov ne
povecuje tveganja ponovitve raka dojk
ali smrti pri preZivelih bolnicah. V analizi
raziskav, ki je vkljucevala 10.000 bolnic z

ZIVLJENJSKI SLOG PO BOLEZNI

Bolnice, ki so zbolele za rakom dojk, si mo¢no Zelijo spremeniti svoj nacin
Zivljenja. Zelijo Ziveti bolj zdravo, zato jih zanima, kako naj se prehranjujejo,
koliko naj bodo telesno aktivne ... Zelijo si jasnih napotkov in nasvetov, kar je
razumljivo, saj se v obilici razli¢nih informacij zelo tezko znajdejo. Rade bi ¢im
prej ozdravele in nadaljevale z »normalnim« Zivljenjem. Zato se jim v
posvetovalnici trudimo posredovati jasna navodila. Predvsem jim odsvetujemo
stradanje, predlagamo jim uravnotezeno zdravo prehrano z zadostnim vnosom
hranil in energije. Svetujemo 1,2-1,5 grama beljakovin na kilogram telesne teze,
Stiri grame ogljikovih hidratov na kilogram telesne teZe in od 25 do 30
kilokalorij na kilogram telesne teze. Ob tem jih spodbujamo k fizi¢ni aktivnosti
do meje zmogljivosti. Priporo¢amo najmanj pet obrokov na dan, ki naj bodo
pravilno razporejeni, saj veliko tezavo predstavlja dejstvo, da v pomanjkanju
€asa in prisotnih skrbi pozabijo jesti v dopoldanskem ¢asu ter vecino hrane
zauzijejo popoldne, kar povzroci pridobivanje mascobe, ne pa misicne mase,

kar je sicer zaZeleno.

EUROPA DONNA

KOLIKO JE ZMERNO?

« Ena ali dve skodelici sojinega
mleka ali

» od polovice do ene skodelice soje
ali

» od ene do dveh tretjin skodelice
tofuja oziroma 25-50 mg
izoflavonov na dan.

rakom, ki so zauzile najmanj 10 mg
sojinih izoflavonov na dan, je bilo za 25
odstotkov manj ponovitev bolezni. Ta
ucinek je bil podoben tako pri Zenskah
iz ZDA kot tudi iz Azije, najbolj opazen
pa pri preZivelih bolnicah s hormonsko
negativnim rakom in hormonsko
pozitivnim rakom na terapiji s
tamoksifenom. 100 mg izoflavonov na
dan je po ameriSkih priporodilih e
varno zauZziti.

MATICNI MLECEK JE VAREN

Pogosto je slisati polemike tudi glede
uzivanja mati¢nega mlecka pri bolnicah
z rakom dojk. Pomembno je, da
razblinimo strahove in da povemo, da je
mati¢ni mlec¢ek naravni Cebelji pridelek,
ki ni nevaren, celo nasprotno - zaradi
svoje vsebnosti mu raziskave pripisujejo
antibakterijsko, antioksidativno in
antitumorsko ucinkovitost. Mati¢ni
mlecek vsebuje fitoestrogen, ki zavira
delovanje rakotvornega bisfenola A v
estrogensko odvisnih celicah raka dojke.
Rezultati raziskav nakazujejo
neestrogenski in estrogensko
antagonisti¢ni (zaviralni) uc¢inek
mati¢nega mlecka.

ZDRAVA PAMET IN KRITICNOST PRI
1ZBIRI DOPOLNIL

Pomembno je vedeti, da lahko
prekomerno uZzivanje katerega Kkoli Zivila
pripelje do razli¢nih tezav, zato je treba
vsako novo Zivilo, Se posebej prehransko
dopolnilo, vpeljati previdno, z zdravo
pametjo in kriti¢nostjo. V osnovi so
prehranska priporocila za bolnice z
rakom dojk enaka kot za vse onkoloske
bolnike. Klju¢ni so zadosten energijsko-
beljakovinski vnos, vi§ja koli¢ina
mascobnih kislin omega 3 iz ribjega olja
in uravnotezena, raznolika, kakovostna
ter presnovnim spremembam
individualno prilagojena prehrana. Z
upoStevanjem nacel zdravega
Zivljenjskega sloga je strah pred
pretirano izpostavljenostjo estrogenom iz
prehrane odvec.

* Avtorici sta zaposleni kot klini¢ni
dieteticarki v enoti za klinicno prehrano
Onkoloskega instituta Ljubljana.
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KOMBINACIJA URADNE IN
ALTERNATIVNE MEDICINE

Pise: Mojca Buh

MED URADNO IN ALTERNATIVNO MEDICINO NI ZACRTANE OSTRE MEJE, KI BI JU LOCEVALA. RAZLIKUJETA SE V TEM,
DA URADNA MEDICINA TEMELJI NA ZNANSTVENIH DOKAZIH, ZA ALTERNATIVNE METODE PA JE RAVEN
ZNANSTVENIH DOKAZOV NIijA IN JE ZATO VELIKOKRAT, PO MNENJU URADNE MEDICINE, NEUSTREZNA. A KLJUB
TEMU SE VSE VEC LJUDI PRI ZDRAVLJENJU opbLoCl zA KOMBINACIJO.

omembno je, da se ohrani stik z
P uradno medicino in da se vanjo

zaupa ter da se alternativno medi-
cino uporablja le kot dodatno terapijo,

poudarja na$ sogovornik prof. dr. Samo
Kreft, mag. farm. s Fakultete za farmacijo.

ZAKAJ IN KAKO MORAMO LOCEVATI MED
ZDRAVILI IN PREHRANSKIMI DOPOLNILI?
Zaradi posebnega namena so zdravila ve-

liko bolj podrobno zakonsko urejena in
nadzorovana s strani drzavnih organov,

PROF. DR. SAMO KREFT: »RAKAVI BOLNIKI, KI SO NA KEMOTERAPIJI, SE MORAJO ZAVEDATI, DA LAHKO
ZAUZITA HRANA, ZACIMBE IN ZDRAVILNE RASTLINE ZMANJ3AJO UCINKOVITOST KEMOTERAPIJE, KAR
IMENUJEMO INTERAKCIJA. TO JE DOBRO ZNANO V PRIMERU SENTJANZEVKE.« FOTO: OSEBNI ARHIV
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vse od njihove proizvodnje, nadzora ka-
kovosti, embalaZe, stabilnosti, ponovljivo-
sti med serijami do navodil za uporabo.
Ce prehranska dopolnila uporabljamo v
skladu z njihovim namenom, za dopol-
njevanje prehrane, taka raven zagotavlja-
nja in preverjanja kakovosti ni zakonsko
zahtevana in tudi ni potrebna.

KAKO LOCIMO ZDRAVILA OD
PREHRANSKIH DOPOLNIL?

Zdravila in prehranska dopolnila so si po
videzu (embalazi) in obliki (tablete oziro-
ma kapsule) podobna, velika razlika pa je
v namenu. Zdravilo je namenjeno prepre-
Cevanju in zdravljenju bolezni, prehran-
sko dopolnilo pa dopolnjevanju prehrane.

KDAJ DODAJATI PREHRANSKA
DOPOLNILA?

Naceloma z zdravo raznovrstno prehrano
vnesemo v telo vsa hranila in druge snovi,
potrebne za normalen razvoj in delovanje
telesa. Prehranska dopolnila lahko koristi-
jo ljudem, ki se slabo, enostransko
prehranjujejo ali pa imajo povecane po-
trebe po nekaterih hranilih.

KATERE PA SO NAJPOGOSTEJSE NAPAKE,
Kl JIH NAREDIMO PRI UPORABI ZDRAVIL
IN PREHRANSKIH DOPOLNIL?

Pogosto se prehranska dopolnila upora-
blja z namenom zdravljenja ali preprece-
vanja bolezni. Denimo zdravila z ameris-
kim slamnikom so namenjena zdravljenju
prehlada, vendar ljudje pri¢akujejo enak
NAMESTO PREHRANSKIH
DOPOLNIL JE BOLJE
UPORABLJATI ZDRAVILA
Z (TEMI ISTIMI) ZDRAVILNIMI
RASTLINAMI. CE PA DANIH ZDRAVIL
NI NA TRGU, SO PREHRANSKA

DOPOLNILA IZHOD V SILI.

ucinek tudi od prehranskih dopolnil z isto
rastlino. Ne preverijo pa, ali prehransko
dopolnilo vsebuje enak pripravek iz istega
dela rastline v enakem odmerku ... Druga,
Se vecja napaka, ki jo delajo, je kupovanje
prehranskih dopolnil od nepreverjenih vi-
rov, denimo po internetu iz tujine. Znanih
je nekaj primerov, ko so ta prehranska
dopolnila vsebovala primeSane strupene
rastline ali strupene sintezne snovi.

JE RAZNOVRSTNA PREHRANA
NAJBOLJSA ZAMENJAVA PREHRANSKIH
DOPOLNIL?

Prehranska dopolnila z vitamini, minerali,
esencialnimi mas¢obnimi kislinami in
drugimi hranili je najbolje zamenjati z
raznovrstno prehrano, ki vsebuje vse te
snovi. Namesto prehranskih dopolnil z
zdravilnimi rastlinami pa je bolj ustrezno
uporabljati zdravila s temi rastlinami. Res
pa je, da ravno zaradi strogega nadzora
nekaterih zdravilnih rastlin ni na trzis¢u v
obliki zdravil. V takih primerih so
prehranska dopolnila izhod v sili.
Pomembno je, da je naSa prehrana urav-
novesena in raznovrstna. Zanimivo pa je
Se, da se z zelo podobnimi ukrepi lahko
zavarujemo pred zelo razli¢nimi bolezni-
mi. Pravila so vsem znana: zmanjSevanje
vnosa zivalskih masc¢ob (mastno meso in
smetana) in sladkorja ter povecan vnos
sadja, zelenjave in polnozrnatih Zit. Pa
vendar delamo napake in poleg enoli¢ne,
mastne in sladke hrane so v zadnjem casu
vse pogostejsSe tudi druge vrste zelo enos-
transkih in siromasnih diet, ki prav tako
niso ustrezne.

KAKSNA PA NA] BO PREHRANA BOLNIC
Z RAKOM DOJK V CASU ZDRAVLJENJA?

Svoj imunski sistem moramo oskrbeti z
vsemi potrebnimi hranili, to so predvsem
vitamin A, vitamin B, vitamin B, vita-
min C, vitamin D, folna kislina, selen,
cink, baker in Zelezo. Dokler nutricisti pri
konkretnem bolniku ne ugotovijo speci-
ficnega pomanjkanja nekaterih hranil, naj
bolniki ustrezen vnos vseh teh hranil za-
gotavljajo z normalno raznovrstno
prehrano. Proti slabosti se je dobro izka-
zal izvleCek ingverja, proti utrujenosti iz-
vlecek roznega korena in proti strahu iz-
vlecek baldrijana.

Rakavi bolniki, ki so na kemoterapiji, se
morajo zavedati, da lahko zauZita hra-
na, zac¢imbe in zdravilne rastline zmanj-
$ajo uc¢inkovitost kemoterapije, kar ime-
nujemo interakcija. To je dobro znano v
primeru SentjanZevke. Kljub njenemu
odli¢nemu protidepresivnemu ucinku
SentjanZevke ne smemo uporabljati en
teden pred kemoterapijo in med kemo-
terapijo. Pri drugih rastlinah interakcije
niso tako dobro poznane, zato je tezko

EUROPA DONNA

TupI UiIVANJE PREHRANSKIH DOPOLNIL SODI V PODROEJE ALTERNATIVNEGA ZDRAVLJENJA.

FOTO: THINKSTOCKPHOTOS.COM

dati dober nasvet. Zaradi principa previ-

dnosti bi se bilo najbolje vzdrzati vseh
potencialnih nevarnosti interakcije. Po
drugi strani pa kljub teoreti¢no mozni
nevarnosti seveda ne moremo svetovati,
naj bolniki med kemoterapijo ne uZiva-
jo sadja in zelenjave.

SLADKI PELIN — KAKO DELUJE

IN KOMU GA PRIPOROCATE?
Zagovorniki sladkega pelina ga priporo-
¢ajo vsem, predvsem pa rakavim bolni-
kom, skoraj kot ¢udezno zdravilo. Stro-
kovnjaki uradne medicine ga za zdra-
vljenje (Se) ne priporoc¢ajo nikomur. S to
rastlino je bilo sicer narejenih nekaj
obetavnih raziskav, vendar zaenkrat le v
laboratorijih in na Zivalih, ne pa Se na
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SENTJANZEVKE NE SMEMO
UPORABLJATI EN TEDEN
PRED KEMOTERAPIJO

IN MED KEMOTERAPIJO.
N

bolnikih. Na podlagi raziskav na Zivalih
je nemogoce dati ustrezna navodila bol-
nikom. Vsebnost artemizinina, u¢inko-
vite snovi v sladkem pelinu, naravno
variira od 0,1 do 1,3 % (podobno kot
variira koli¢ina sladkorja v grozdju). Ko
bo sladki pelin dovolj raziskan, ga bo
skoraj zanesljivo treba uporabljati stan-
dardiziranega na doloc¢eno vsebnost ar-
temizinina.
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MOZNOSTI CELOSTNEGA
ZDRAVLJENJA

Pise: Zdenka Melansek

ALI JE AKUPUNKTURA PRI ONKOLOSKIH BOLNIKIH UCINKOVITA? KAJ] PA BIORESONANCA? KAKO PSIHICNO STANJE

VPLIVA NA ZMOZNOSTI SPOPRIJEMANJA Z BOLEZNIJO IN NENAZADNJE NA USPEH ZDRAVLJENJA? ODGOVORE SMO ZBRALI
V SODELOVAN]JU S TREMI ZDRAVNICAMI, KI SE ZAVEDAJO POMENA CELOSTNEGA PRISTOPA K ZDRAVLJENJU RAKA.

omplementarne metode so doda-
Ktek k osnovnemu zdravljenju ra-

kave bolezni, pomagajo lajsati
simptome bolezni, stranske uc¢inke zdra-
vljenja in lahko izboljsajo kakovost Zi-
vljenja. Kot je povedala anesteziologinja
Mojca Gasperin iz protibole¢inske ambu-
lante Onkoloskega instituta Ljubljana, ve-
liko stevilo bolnikov poleg osnovnega
zdravljenja danes prejema $e eno ali ve¢
oblik dopolnilnega zdravljenja in ta delez
se strmo povecuje: »Zato je nasa naloga,
da te metode poznamo in se o njih z bol-
niki tudi pogovarjamo. Tako povecujemo
medsebojno zaupanje in omogoc¢amo ce-
losten pristop k zdravljenju bolezni.«

»VESELA SEM, DA SE
AKUPUNKTURA KOT
KOMPLEMENTARNA METODA

ZDRAVLJENJA IZVAJA TUDI NA

ONKOLOSKEM INSTITUTU.«
|

MoJCA GASPERIN
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IGLICE PREIZKUSI 120 BOLNIC Z RAKOM
DOJK NA LETO

Gasperinova bolnicam z rakom dojk po-
maga z akupunkturo in je vesela, da se ta
kot komplementarna metoda zdravljenja
izvaja tudi na Onkoloskem institutu.
»Akupunkturo za bolnice z rakom dojk iz-
vajamo v okviru protibole¢inske ambulan-
te. Na leto zdravimo 120 bolnic, kolikor
dopuscajo nase zmogljivosti,« je pojasnila.
Pogresa sicer vec klini¢nih Studij, ki bi do-
kazovale uc¢inkovitost metode, a se zave-
da, da gre za terapijo, ki ima izvorno pov-
sem drugo izhodisce, da ni standardizira-
nih postopkov in da so rezultati ocenjeni
subjektivno. »Predvsem pa je pri akupun-
kturi pomembno,« je izpostavila, »da ni
stranskih uc¢inkov, ki bi ogrozali zdra-
vljenje, zapleti pa so malenkostni in pove-
zani predvsem z bole¢ino ob vbodu.«

Pomoc PRI BOLECINI, SLABOSTI

IN VROCINSKIH OBLIVIH

Gasperinova v svoji ambulanti z akupun-
kturo lajsa bolec¢inske sindrome, ki so po-
sledica onkoloskega zdravljenja. Dve Stu-

diji sta pokazali pozitivne rezultate tudi
pri lajSanju bolec¢ine in sindroma suhih
ust pri bolnikih, zdravljenih zaradi raka
glave in vratu. Akupunktura pa je po nje-
nih izkusnjah ucinkovita tudi pri zmanjse-
vanju slabosti in bruhanja ob kemoterapiji
in obsevanju ter pri menopavznih simpto-
mih pri bolnicah z rakom dojke.

DRUGA MOZNOST:
BIORESONANCA

Vecina njenih kolegov bioresonanco za-
vraca zaradi nepoznavanja, priznava vodja
Centra za bioresonan¢no zdravljenje in
preventivo Janja SeSok, ki je po osnovni
izobrazbi doktorica medicine. Ona ima z
njo zelo dobre rezultate in jo kot podpor-
no in terapevtsko metodo priporoca tudi
bolnikom z rakom, in to ves ¢as onkolos-
kega zdravljenja. Bolniki k njej prihajajo v
razli¢nih fazah zdravljenja. »Na obravnavo
lahko pride oseba z Ze diagnosticiranim
tumorjem in Zeli bioresonanc¢no terapevt-
sko podporo v ¢asu, ko ¢aka na onkolosko
zdravljenje. Lahko pa se zanjo odlo¢i med
samim zdravljenjem, za lajSanje stranskih
ucinkov,« je pojasnila.

POMEMBNO JE RAVNOVESJE

Tako imenovano bicom bioresonan¢no
metodo danes uporabljajo v 91 drzavah
sveta. Metoda, ki jo SeSokova predstavlja
kot komplementarno metodo zdravljenja,
temelji na predpostavki, da fizioloskih
procesov v telesu ne vodijo in nadzirajo le
kemicni procesi, ampak tudi elektroma-
gnetno valovanje celic. Organi in organski
sistemi zdravega telesa sevajo elektroma-
gnetne valove, ki nihajo s specifi¢nimi
frekven¢nimi vzorci. Sprememba teh
vzorcev lahko privede do motenj in do bo-
lezni. »Ko telo ne more ve¢ vzdrzevati rav-
novesja, se s pomocjo bioresonance po-
novno vzpostavi ravnovesje,« je razlozila
poljudno in dodala, da je najvec obiskov v
njenem centru povezanih z alergijami, vse
vecC pa je starejSih oseb z degenerativnimi
spremembami hrbtenice in sklepov. Tudi
bolniki z rakom niso redki. Sogovornica je
obravnavala Ze raka prostate, raka debele-
ga Crevesa in raka dojk, zadnjega tudi pri
moskih. »Z bioresonan¢no metodo obrav-
nave tumorja poseZemo neposredno v
vzrok za razrascanje rakavih celic. Tezis¢e
je razbremenitev, podpora in aktiviranje
nasega lastnega odgovora na bolezen.
Zdravljenje poteka iz samega sebe,« je ra-
zlozila njegov princip. Pomembno je do-
dati, da je rezultat odvisen od stadija raka.
Osebi, ki pride po pomo¢, zato zdravnica
jasno razlozi, kaj lahko v doloceni fazi bo-
lezni od bioresonance pricakuje.

KLINIENE DOKAZE NADOMESCA
OSEBNA STATISTIKA

Bioresonanc¢na metoda je znanstveno sla-
bo raziskana, toda, kot je dodala SeSoko-
va, vse dosedanje Studije, opravljene v tuj-
ini, kaZejo, da se postopki po metodi bi-
com na klini¢ni ravni interpretirajo kot
ucinkoviti in brez stranskih uc¢inkov. »Si-
cer pa vodi vsak bioresonanc¢ni terapevt
svojo statistiko uspesnosti obravnav. Veci-
na nasih bolnikov zadovoljna konca
obravnave,« je na vprasanje o uspehih od-
govorila bioresonanc¢na terapevtka in
zdravnica, Ki iz obeh ve$¢in uporabi vse,
kar bolniku koristi. »Ko me vprasajo, kako
to, da sem se kot zdravnica odlo¢ila za
bioresonanco, jim odgovorim: medicina
zdravi posledice, bioresonanca pa prepre-
Cuje tudi nastanek bolezni, odpravlja
vzroke za pojav bolezni. Obe skupaj sta
odli¢na kombinacija.«

USPEH ZDRAVLJENJA NI ODVISEN

LE OD NAPRAVE

V procesu terapevtske obravnave so ved-
no trije ¢leni: naprava, bolnik in terapevt.
»In biti moramo usklajeni,« poudarja Se-
Sokova. Ce zacuti, da oseba ne verjame, ne
zaupa ali dvomi, ji to pove in pri vecini se
sprosti blokada, ki lahko vpliva na uspes-
nost obravnave. »Svojim pacientom vedno
povem, da uspeh zdravljenja ni odvisen le
od naprave, ampak tudi od njih samih.
Pogosto je treba spremeniti nacin Zi-
vljenja, prehrano, sluzbo, tudi razumeva-
nje Zivljenja,« je sklenila s pomenom pri-
jaznejSega odnosa do sebe.

TRETJA MOZNOST:
PSIHOTERAPIJA

Da je obdobje od diagnoze do zacetka
zdravljenja izjemno naporno, lahko celo
bolj kot samo zdravljenje, poudarja klinic-
na psihologinja mag. Andreja Skufca
Smrdel, ki je zaposlena na Oddelku za
psihoonkologijo Onkoloskega instituta
Ljubljana. »Ko se zdravljenje za¢ne, mi ve-
liko ljudi pove, da se njihova stiska nekoli-
ko zmanjs3a, ker se kon¢no zac¢no boriti s
sovraznikom in ni ve¢ ugibanj, kako bo,
ko bo. Preidejo k akciji,« je povedala in
kot zelo ¢ustveno obremenjujoce, a pogo-
sto spregledano obdobje soocanja z bolez-
nijo izpostavila zakljucek zdravljenja. »Ve-
liko ljudi si na koledarju oznaci zadnji dan
kemoterapije ali obsevanja. Dan, ko naj bi
se vse koncalo. Toda dan pozneje se ne
zbudijo taki, kot so bili pred boleznijo.
Spoprijemanje z boleznijo in z njenimi
posledicami, predvsem pa strah pred nje-
no ponovitvijo, se po kon¢anem zdra-
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JaNjA SESoK

»TUDI KOT BIORESONANCNA
TERAPEVTKA OSTAJAM ZDRAVNICA.
Iz OBEH VESCIN UPORABIM VSE,

KAR BOLNIKU KORISTI.«
N

vljenju nadaljuje. To preseneti marsikate-
rega,« je poudarila Skufca-Smrdelova.

(NE)NORMALNO IN (NE)PRICAKOVANO
Sok, zanikanje, strah, brezup, Zalost, jeza,
krivda ter neskon¢no vprasanj »zakaj«.
Vse to so normalna in pricakovana custva.
Prav zato, ker so pri¢akovana in normal-
na, pa po besedah klini¢ne psihologinje
vcasih zameglijo mejo do stanja, ko
psihic¢na stiska posameznika ni ve¢ prica-
kovana in normalna. Povedano drugace:
ko se ta stopnjuje in preraste v psihi¢no
motnjo, ki negativno vpliva na vsakodnev-
no delovanje. Bolnikom, ki dozivljajo tak-
$no stisko, so namenjene psihoterapevt-
ske skupine, ki jih na Oddelku za psihoon-
kologijo vodita klini¢na psihologinja An-
dreja Skufca Smrdel in vodja oddelka,
psihiatrinja Zvezdana Snoj. »Skupinska
psihoterapija dokazano izboljsa kakovost
Zivljenja ter zmanjsa anksioznost in de-
presivnost, boljsi u¢inek oziroma napre-
dek pa opazamo pri tistih bolnikih, ki so v
vedji Custveni stiski,« je povedala.

KAKO V SKUPINO?

Stevilni bolniki izrazijo Zeljo po vstopu v
skupine, saj dobijo o njih priporocilo od
drugih (nekdaj) vkljucenih. A kot je pove-
dala sogovornica, pot ni za vse enaka: »Ko
se bolnik pogovori o svojih tezavah z on-
kologom ali osebnim zdravnikom in pri-
dobi napotnico, pride na na$ oddelek, kjer
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se pogovorimo, ocenimo teZave in se nato
dogovorimo o najbolj primerni obliki po-
moci. Poleg skupinske psihoterapije izva-
jamo namre¢ $e individualno obravnavo, v
primeru teZjih stisk pa tudi zdravljenje z
zdravili,« je razlozila. Ker intenzivno ob-
dobje zdravljenja ni najprimernejsi ¢as za
skupinsko psihoterapijo, bolnike takrat
vodijo pretezno individualno. V skupine
pa ljudje vstopijo po koncu zdravljenja,
najsi bo to takoj po zadnji kemoterapiji ali
Cez leto, dve. Ko se pac pokaze potreba.

TERAPEVTSKA MOC SKUPINE

Namen psihoterapevtskih skupin je zago-
toviti varen prostor, Kjer se bolniki lahko
povezejo, se izrazijo, so sliSani, kjer se ne
Cutijo izolirane, drugacne in kjer lahko
odprejo prosto pot vsem custvom, tako
pozitivnim kot negativnim. »V¢asih se ne-
kateri bojijo priti v nase skupine, ¢e§ da
bodo samo jokali. Ni res. Se tudi zelo nas-
mejemo, damo pa prostor tudi zalosti, je-
zi, krivdi, strahu ...« je nastela sogovorni-
ca, ki bolnike po konc¢anih skupinskih sre-
¢anjih velikokrat vprasa, kaj jim je najbolj
pomagalo. Navadno ji povedo, da pomaga
zlasti povezovanje - medsebojna izmenja-
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va informacij in izkuSenj pa tudi sprostit-
vene tehnike in tehnike obvladovanja
obremenjujo¢ih misli. »Zelo verjamem v
terapevtsko mo¢, ki jo ima skupina,« pou-
darja klini¢na psihologinja. »Dokazano je
namrec, da z manj Custvene stiske ¢lovek
lazje aktivira svoje notranje moci in zmoz-
nosti za spoprijemanje z boleznijo. Ima
boljsi odnos z zdravstvenim osebjem, bo-
lje sodeluje pri zdravljenju, nekatere Stu-
dije pa potrjujejo celo vpliv boljSega
psihi¢nega stanja na pozitiven izid zdra-
vljenja.«

VEC VRST SKUPIN

Psihoterapevtskih skupin je na Onkolos-
kem institutu Ljubljana vec vrst, saj te-
meljijo na razli¢nih smereh psihoterapije.
Nekatere skupine potekajo dlje ¢asa v 14-
dnevnem ali enomese¢nem ciklu, nekate-
re pa so kratkotrajnejSe in namenjene
zlasti bolnikom po kon¢anem zdravljenju.
Slednje potekajo po vedenjsko-kognitivni
terapiji, vkljucujejo devet zaporednih sre-
¢anj in so poleg ucenja sprostitvenih teh-
nik usmerjene v pomo¢ pri obvladovanju
obremenjujoc¢ih misli in Custev, velikokrat
je v ospredju spoprijemanje s strahom
pred ponovitvijo bolezni.
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»Z REZULTATI SE LAHKO
7. NAJBOLJSIMI«

KOSAMO

Pise: Zdenka Melansek

NA ODDELKU ZA PLASTICNO
KIRURGIJO UKC LJUBLJANA V
SODELOVANJU S KIRURGI Z
ONKOLOSKEGA INSTITUTA V ZADNJIH
LETIH OPRAVIJO PRIBLIZNO TRISTO
REKONSTRUKCI] PO ODSTRANITVI
DOJKE NA LETO, KAR JE PETKRAT
VEC KOT PRED DESETLETJEM. VECJE
STEVILO KIRURGOV, BOLJSA
POVEZANOST MED NJIMI, ODLICNI
REZULTATI REKONSTRUKCIJ IN
MINIMALNI ZAPLETI, NENAZADNJE
PA TUDI VSE VECJA OZAVESCENOST
MED BOLNICAMI — VSE TO PRISPEVA
K DEJSTVU, DA SE VSAKO LETO VEC
SLOVENK, KI SO ZARADI RAKA
IZGUBILE DOJKO, oDLOCI ZA
REKONSTRUKCIJO.

ekonstrukcija dojke je izraz za ob-
Rnovitev oblike dojke, Ki je bila po-

polnoma ali delno odstranjena za-
radi raka. Njen cilj pa ni zgolj nadomestiti
odstranjeno tkivo, ampak izboljsati videz
dojk in s tem doseci kar najboljsi estetski
rezultat, je uvodoma povedal asist. Peter
Zorman, specialist plasti¢ne, rekonstruk-
tivne in estetske kirurgije, in nastel, kdaj
rekonstrukcijo izvedejo neposredno po
odstranitvi dojke oziroma socasno z njo
in kdaj pozneje, ko je boj s primarno
boleznijo koncan. Kot je dejal, je najpo-
membneje upostevati, da rekonstruktivni
poseg ne poslabsa splosnega zdravstvene-
ga stanja bolnice. Ce bi operacija ogrozila
njeno zdravstveno stanje, rekonstrukcije
ne opravijo. Prav tako rekonstrukcija ne
sme omejevati onkoloSkega zdravljenja.
Kemoterapije in obsevanje lahko pri veci-
ni Zensk potekajo v istem ¢asovnem ob-
dobju kot rekonstrukcija, ne pa vedno.
»V(Casih je potrebno takojsnje agresivno
dodatno onkolosko zdravljenje, ki bolnico
samo po sebi mo¢no iz¢rpava, v takih

HINKSTOCKPHOTOS.COM

primerih je z rekonstrukcijo bolje pocaka-
ti,« je razlozil Zorman. Pomembno vlogo
pri odlocitvi, kdaj opraviti poseg, igra tudi
Zelja bolnice. Po besedah Zormana neka-

ASIST. PETER ZORMAN, SPECIALIST PLASTICNE,
REKONSTRUKTIVNE IN ESTETSKE KIRURGIJE: »VSI
KIRURGI IMAMO POVPRECNE IN VRHUNSKE

REZULTATE, A PREDSTAVLJANJE ZGOL) SLEDNJIH LAHKO
VZBUDI NEREALNA PRIE‘.AKOVANJA, KI SO
NAJPOGOSTEJE RAZLOG ZA RAZOEARANJE PO POSEGU.«
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tere Zenske v Casu, ko se soocajo s pri-
marno boleznijo, tezko razmisljajo o re-
konstrukciji. V prvi vrsti Zelijo premagati
raka in koncati kemoterapije, Sele pozne-
je, ¢ez nekaj let, ko je vse skupaj za njimi,
se lahko z mislimi vrnejo k rekonstrukciji.
»In tudi to uposStevamo,« je sogovornik
dejal o posegih z nekajmesecno ali nekaj-
letno zakasnitvijo, ki ji pravimo tudi odlo-
Zena ali sekundarna rekonstrukcija.

NA POTI DO PRAVILNE ODLOCITVE
Odlocitev o rekonstrukciji mora sprejeti
bolnica sama, potem ko se s kirurgom
pogovori o predvidenem poteku zdra-
vljenja, moznih zapletih in pri¢akovanih
rezultatih. Kirurg ji svetuje poseg, za ka-
terega meni, da bo dolgoro¢no prinesel
najboljse rezultate z najmanj tveganji. Pe-
ter Zorman na tem podrocju pozdravlja
vse Vi§jo ozavesCenost pacientk, za katero
je poskrbel zlasti internet. Toda, kot opo-
zarja, je na spletu ogromno nepreverjenih
informacij: »Odli¢no je, da pacientke k
nam na konzilij pridejo s predznanjem,
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V GROBEM

Rekonstrukcija dojke praviloma poteka v vec fazah. V prvi fazi kirurgi obnovijo obliko
dojke in rekonstruirajo nastalo kozno vrzel, v drugi fazi pa rekonstruirajo bradavico in
kolobar. Obliko dojke lahko obnovijo z lastnim tkivom ali vsadkom ali kombinacijo
obeh. Ce okolis¢ine dovoljujejo, je dojko najbolj smiselno rekonstruirati neposredno
po mastektomiji (takojSnja rekonstrukcija). Zaradi ohranitve anatomskih struktur in
koznega pokrova so estetski rezultati takojsnje rekonstrukcije boljsi in brazgotine
krajSe. V dolocenih primerih lahko pri mastektomiji ohranijo tudi bradavico in
kolobar, kar Se dodatno izboljSa koncni rezultat in omogoci celo enostopenjsko
rekonstrukcijo. Poleg tega je ob primarni rekonstrukciji bolnicam prihranjeno
Zivljenje brez dojke, kar ima pozitiven psiholoski ucinek. Skrajsan je tudi ¢as bivanja v
bolnisnici. Nekatere bolnice zaradi pridruzenih tezav ali narave bolezni za takojsnjo
rekonstrukcijo niso primerne. Pri teh lahko dojko rekonstruirajo kadar koli po
mastektomiji, e to dopusca splosno zdravstveno stanje.

toda primarno naj zaupajo nam, naSemu
znanju in izku$njam. Le mi lahko najbolj
realno povemo, kaj je zanje najprimernej-
$a rekonstrukcija in kakSen bo pri¢akova-
ni rezultat. Na drugi strani so zelo dobro-
dosle izkusnje Zensk, ki so se s podobnimi
teZavami Ze spopadle. Pri njih lahko bol-
nice dobijo informacije, ki jih kirurgi ne
moremo dati. V zvezi s tem gre pozdraviti
sodelovanje nasega oddelka z zdruZenjem
Europa Donna.«

1000 BOLNIC PRED VPRA§AN_]EM:
REKONSTRUKCIJA DA ALI NE?

V Sloveniji zaradi raka dojk operirajo pri-
bliZno tiso¢ bolnic na leto. Priblizno polo-
vica od teh 1000 se jih odloci za ohranit-
veni poseg, pri katerem odstranijo samo
del Zleze, pri drugi polovici pa odstranijo
celotno Zlezo (posegu pravimo mastekto-

mija). Pomemben dejavnik pri odlocitvi
za mastektomijo je po besedah Zormana
strah pred ponovitvijo bolezni, na drugi
strani pa odlocitev za ohranitveni poseg
temelji na zaskrbljenosti nad estetskim
rezultatom. Tistim, ki se odlocijo za mas-
tektomijo, lahko dojko kirurgi obnovijo z
lastnim tkivom, vsadkom ali kombinacijo
obeh. »Rekonstrukcija z lastnim tkivom
ima kljub dolgotrajnejSemu in tehni¢no
zahtevnejSemu posegu dolgoro¢no boljse
rezultate,« je poudaril Zorman, a dodal,
da vse pacientke niso primerne kandidat-
ke zanjo: »Prvi pogoj je, da splosno zdrav-
stveno stanje omogoca daljsi, zahtevnejsi
kirurski poseg. Dodatna ovira pa so lahko
odvzemna mesta oziroma povedano dru-
gace, Zenska mora imeti dovolj podkozne-
ga mascevja na trebuhu, zadnjici ali ste-
gnih, saj lahko iz tega tkiva oblikujemo

novo dojko. Ce primernih odvzemnih
mest ni ali si bolnica avtologne rekon-
strukcije ne Zeli, v poStev pride rekon-
strukcija z vsadki,« je razlozil. Pri izbiri
odvzemnih mest za rekonstrukcijo dojke
z lastnim tkivom je treba po besedah
Zormana upostevati, da bo brazgotina ali
vrzel na odvzemnem mestu estetsko spre-
jemljiva. »Prosti prenos tkiva je sicer
kompleksen poseg, ki ga izvajajo le izku-
Seni mikrokirurgi, ki tovrstne posege
opravljajo vsakodnevno. Pod mikrosko-
pom je namrec treba zelo natan¢no zasiti
drobne Zile, da preneseno tkivo preZivi.
Zgodi se tudi, da se Zile zamasijo in tkivo
odmre. V takih primerih je potreben po-
novni poseg,« je razlozil Zorman, a raz-
bremenil s podatkom, da se v Sloveniji to
zgodi v manj kot 0,5 odstotka primerov,
pri zadnjih 300 rekonstrukcijah se to ni
zgodilo. Ljubljanska plasti¢na kirurgija je
znana po tem, da opravi zelo velik deleZ
rekonstrukcij z mikrokirur§kim prenosom
tkiva, kar pribliZno polovico. Obenem pa
je Stevilo zapletov veliko niZje od svetov-
nega povprecja. »Vsi Smo ponosni na re-
zultate dolgoletnega pozZrtvovalnega dela
celotne ekipe nasega oddelka,« je pohvalil
Zorman.

REDKI ZAPLETI

Zapleti ob prenosu lastnega tkiva za re-
konstrukcijo dojke so po besedah sogo-
vornika $e hematom zaradi krvavitve na
sprejemnem mestu, Ki pa se pojavlja v
enem do dveh odstotkih primerov. Enako
redki zapleti se lahko, kot je Se dodal,
pojavljajo tudi na odvzemnih mestih (na
trebuhu, zadnjici ali stegnih), mednje pa
Stejemo zlasti nabiranje tekodine, razprtje
rane in upocasnjeno celjenje. Zadnje je
zlasti teZava kadilk. Pri rekonstrukciji z
vsadKi pa je sogovornik izpostavil dolgo-
rocna zapleta, kot sta tvorba Cvrste veziv-
ne ovojnice, ki spremeni poloZaj in obliko
vsadka, in asimetrija, ki se pojavi zaradi s
staranjem in gravitacijo pogojenega spre-
minjanja zdrave dojke. Zelo redko se pri
bolnicah z malo podkoZnega tkiva po ob-

zavzame svoj koncni poloZaj. Takrat ima-
jo bolnice na voljo Se nekatere druge
posege, s katerimi kirurgi poskrbijo, da
sta dojki simetri¢ni. Tako imenovane si-
metrizacijske posege, ki vkljucujejo dvig,
zmanjsanje ali povecanje, izvedejo na
zdravi in in po potrebi tudi na rekonstrui-
rani dojki. »V¢asih dodamo malo mas¢obe
z lipofilingom, v¢asih pod lastno tkivo
umestimo vsadek, opravimo lahko korek-
cijo brazgotin ... Kakor se le da, poskus$a-
mo oblikovati simetri¢ni, lepi dojki, zato
S0 pogosto potrebni posegi na obeh stra-
neh,« je dejal Zorman. V Sloveniji imamo
to sreco, da stroske rekonstruktivnih po-
segov in tudi posegov na zdravi dojki
krije javno zdravstveno zavarovanje. Re-
konstrukcija dojk namre¢ ni opredeljena
kot samoplacniski estetski poseg.

NA KONCNI REZULTAT VPLIVAJO
STEVILNI DEJAVNIKI

Rezultati rekonstrukcije so v najvecji meri
odvisni od vrste onkoloSkega posega, te-
lesnih znacilnosti in pridruZenega zdra-
vljenja. Poleg njih na rezultat zdravljenja

»MOZNOST REKONSTRUKCIJE
PONUDIMO PRAV VSEM
SLOVENKAM, KI PREBOLEVAJO ALI

SO PREBOLELE RAKA DOJK.«
N

vpliva Se cela kopica nepredvidljivih bio-
loskih dejavnikov in v kon¢ni fazi tudi
roka Kkirurga. Zato so tudi rezultati med
seboj mocno razlikujejo. »Vsi kirurgi ima-
mo povprecne in vrhunske rezultate in ni
posteno, da predstavljamo le slednje,« se
zaveda sogovornik. »Za nezadovoljstvo po
rekonstrukciji so najveckrat krivi napacni
vtisi in pri¢akovanja, ki si jih bolnice us-
tvarijo ob analizi rezultatov objavljenih
fotografij. Internetne strani, ki prikazujejo
le najboljSe rezultate, v tem obziru nare-
dijo vec Skode kot Koristi.«

NEKATERE PRESREENE, DRUGE
NEZADOVOLJNE

Telesna in estetska motnja, ki nastane
po odstranitvi dojke, ima pomemben

EUROPA DONNA

psihosocialni u¢inek. Za posledico ima
lahko tesnobo, depresijo in druge raz-
poloZenjske motnje, obcutek negativne
samopodobe in tezave pri spolnosti.
»Bolnicam, ki so nekaj ¢asa Zivele brez
dojke, praviloma ni Zal, da so se odlocile
za rekonstrukcijo. Ko nekaj ¢asa nosijo
zunanji silikonski nadomestek, se jim
jal Zorman in nadaljeval o tistih manj
zadovoljnih: »Pesc¢ica bolnic pa z rekon-
strukcijo ni zadovoljna, ¢etudi je ta po
nasih merilih odli¢no uspela. V vedini
teh primerov primarna bolezen in oko-
lis¢ine veliko boljSega rezultata ne omo-
gocajo in dojke nikakor ne morejo biti
videti taksne, kot so bile pred pose-
gom,« je dejal rekonstrukcijski kirurg o
nerealnih pric¢akovanjih, ki bi jih morda
v prihodnosti lahko odpravila spletna
stran, ki bi natan¢no opisala prednosti
in slabosti rekonstruktivnih posegov in
predvsem s fotografijami ponazorila niz
zaporednih dejanskih rezultatov.

},'sld %//M/Z/’%/Jﬂ/ﬂ//d/g/é Q@ Pregled enkrat na mesec
DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

DOJKE SI JE TREBA PREGLEDOVATI VSE iIVLjENjE, VSAK MESEC, OD POZNIH

NAJSTNI§KIH LET NAPREJ. DOKLER IMATE REDNO MENSTRUACIJO, STORITE

TO OD SEDMEGA DO DESETEGA DNE PO ZACETKU MENSTRUACIJE, KO JE

NIMATE VEé, PA ENKRAT NA MESEC NA IZBRANI DATUM.

v drzavni presejalni program DORA, v sklopu katerega je organizirano brez-

P 0 50. letu dodajte Se presejalno mamografijo na vsaki dve leti. Vkljucite se

plac¢no rentgensko slikanje dojk zdravih Zensk na vsaki dve leti med 50. in
69. letom starosti. Ker pa ta program za zdaj Se ni razSirjen po vsej Sloveniji, vsaki
dve leti prosite svojega zdravnika ali ginekologa za napotnico za rentgensko

SPREMEMBE, Kl JIH ISCETE, SO:

« velikost in oblika dojk,

« barva koze,

- uvlecenost in izcedek iz bradavice,

- tipne spremembe.

Ce opazite ali zatipate katero koli od
omenjenih sprememb, ki v enem
mesecu (do naslednjega samopregleda)
ne izgine, se takoj oglasite pri svojem
zdravniku ali ginekologu.

sevanju zgodi tudi, da se rana razpre in slikanje dojk.
vsadek pogleda iz rane.
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SVETU NI SRAM POKAZATI, SO PLOD
DOBREGA DELA IN SODELOVANJA
ONKOLOSKIH IN PLASTICNIH

KIRURGOV.«
N

DVIGNITE DESNO ROKO IN POLOZITE
LEVO DLAN NA DESNO DOJKO. IZTEGNITE
PRSTE IN JIH STISNITE SKUPAJ TER S
KROZNIMI GIBI PRETIPAJTE CELO DOJKO.
ZACNITE NA ZUNANJEM OBODU DOJKE IN
SE Z ROKO PREMIKAJTE PROTI BRADAVICI.

PO KOPANJU SI OGLEJTE DOJKE V
OGLEDALU IN JIH PRIMERJAJTE.
PREPRIEAJTE SE, DA NI NOBENIH
VIDNIH SPREMEMB. NATO SKLENITE
ROKE ZA GLAVO IN PONOVNO
PREVERITE, DA NI SPREMEMB.

NAGNITE SE NAPREJ IN
PODPRITE DESNO DOJKO Z
DESNO ROKO. Z NEZNIMI
KROZNIMI GIBI LEVE ROKE
RAHLO PRITISKAJTE NA
DOJKO.

NAGNITE SE NAPREJ, SPUSTITE
LEVO ROKO. S STISNJENIMI
PRSTI DESNE ROKE PRETIPAJTE
LEVO PAZDUHO, NATO
PONOVITE PREGLED SE Z
RAZPRTIMI PRSTI.

LJUBLJANSKA PLASTICNA KIRURGIJA JE ZNANA PO TEM, DA OPRAVI ZELO VELIK DELEZ REKONSTRUKCI) Z
MIKROKIRURSKIM PRENOSOM TKIVA. OBENEM PA JE STEVILO ZAPLETOV VELIKO NIZJE OD SVETOVNEGA
POVPRECJA. FOTO: OSEBNI ARHIV
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SRECNA SEM

Pise: Mojca Buh, foto: osebni arhiv Helene Rozman, Maje Demsar in Mojce Buh

VSAKA ZGODBA SE NAS NA SVOJ NACIN DOTAKNE. ZGODBI HELENE IN MAJE
STA SE ME SE POSEBE). NEKA] DNI PRED OKROGLO MIZO ME JE POKLICALA
HELENA, KI JE RAVNO IZVEDELA ZA DIAGNOZO. V NJENEM GLASU NI BILO
CUTITI STRAHU, BILA JE POLNA OPTIMIZMA IN ZELELA JE CIM VEC
INFORMACIJ O SVOJI DIAGNOZI TER PREDVSEM, KAKO BO POTEKALO NJENO
ZDRAVLJENJE, NA KAJ VSE NA] BO PRIPRAVLJENA. LE NEKA] MESECEV PRED
NJO JE ZA ISTO DIAGNOZO IZVEDELA MAJA. HELENA IN MAJA IMATA VSAKA
SV0JO ZGODBO, NACIN, KAKO PREHODITI POT... POVEZUJE PA JU VESELJE
DO ZIVLJENJA IN PARTNERJEV, KI STA JIMA vV CASU ZDRAVLJENJA STALA OB
STRANI IN JIMA BILA NAJVECJA OPORA.

dobna kot njune Zarece odi, se je vsaka na
svoj nacin spopadla z diagnozo raka dojk.
Maja in Borut sta star$a najstnikoma
Domnu, ki obiskuje prvi letnik srednje
Sole, in maturantu BlaZu. Na drugi strani
sta doma pri Heleni in AleSu otroski
smeh in razigranost, saj sta starsa Stirim

dicinska sestra Maja Demsar iz Lju-

bljane in 36-letna profesorica slo-
venscine in sociologije ter uciteljica plesa
Helena Rozman iz TrZic¢a sta mladi ma-
mici, prijateljici, »soSolki, ki ju je poveza-
la izku$nja. Ceprav je njuna zgodba po-

S impati¢na 40-letna diplomirana me-

40

QfZ/Zﬂ&%ﬂ{QQ Helena Rozman iz TrZi¢a in Maja Demsar iz Ljubljane

otrokom, héerki Juliji in trem fantom,
Martinu, Pavlu in Tadeju, ki je bil ob
postavitvi diagnoze star pet mesecev.

ZIVLJENJE PRED DIAGNOZO

Helena: »Svojega Zivljenja pred rakom ni-
sem nikoli obcutila kot stresnega, Ceprav
mi je ob diagnozi pes¢ica znancev ocitala,
da ni ¢udno, da sem zbolela, da sem se
razdajala za druge. Ampak se zelo motijo,
vse to daje mojemu Zivljenju pravo vred-
nost.«

Maja: »Nemalokrat sem se obremenjevala
7 nepomembnimi stvarmi, vse in vsi so
bili pomembnejsi kot jaz in tako sem
velikokrat pozabila nase in na svoje po-
trebe. V letu pred diagnozo pa sem zaradi
izgubljene bitke z rakom izgubila tudi
svojega ocija.« Maja se zaveda, da je bilo
njeno Zivljenje pred diagnozo stresno. Ob
delu je Studirala na zdravstveni fakulteti
in pisala diplomo, spremljala sinova na
tekmovanjih in se spopadala s troizmen-
skim delom ter delom ob koncih tedna,
kot ga imajo medicinske sestre. Majin
moz Borut dodaja, da jim je takSen nacin
Zivljenja postal samoumeven in dokler te
nekaj ne ustavi, sam ne opazis$, kako drvi§
in pozablja$ nase.

V en glas Helena in Maja na kavi povesta
svoje obcutke in mnenja okolice, ko zbo-
IiS. Obe se strinjata, da je ljudem najlazje
ocenjevati, iskati razloge in obsojati, zakaj
sta zboleli. Tudi sami sta razmiSljali o tem
in hitro spoznali, da tak$no razmisljanje
ne bo obrodilo sadov.

TELO MI JE SPOROEALO, DA SE NEKAJ
DOGAJA Z MENOJ

Maja je nekaj Casa slutila, da se z njenim
telesom nekaj dogaja. »V zacetku leta 2015
sem zaradi nekega obcutka, ki sem ga
imela, ob rednem pregledu pri ginekologu
prosila najprej za pregled dojk (¢eprav
sem si jih vsak mesec redno pregledovala
sama) in mamografijo. Ker sem bila za
mamografijo 'premlada’, mi je ponudil ul-
trazvok dojk, ki pa ni pokazal ni¢esar. Cez
nekaj meseceyv, na isti dan, ko sem si
zvecler zatipala bulico, sem se o svoji utru-
jenosti in obcutkih dopoldne pogovarjala
s kolegico v sluzbi.«

Na drugi strani Helena pripoveduje, da se
je pocutila odli¢no, uZivala je v materin-
stvu, bila spocita, saj je mali Tadej spal
cele noci. »Bulico sem zatipala pri jutra-
njem dojenju in Ceprav so v ¢asu dojenja
dojke polne nekih vozli¢kov in mleka, se
mi je vseeno zdelo, da je ta trSa in sem
odsla na pregled.«

Ko sta zatipali bulico, sta obe §li takoj na
pregled, Maja s strahom, ker je Ze nekaj
Casa Cutila, da se v njenem telesu nekaj
dogaja, Helena brez vsakega strahu.

NIHCE JU NI ZELEL STRASITI
Nadomestna ginekologinja je Heleno po-
mirila, da je to samo mle¢na Zleza. »Se
dobro, da mi je ob slovesu rekla, da ¢e pa
ne izgine, naj pridem 3e enkrat, sicer se
gotovo ne bi ve¢ vracala,« se spominja
Helena. Bulica ni izginila, zato se je vrnila

MAJA MED KEMOTERAPIJAMI NIKOLI NI OBUPALA.

EUROPA DONNA

HELENA MED ZDRAVLJENJEM. NJEN NAJMLAJ§I SIN JE BIL OB POSTAVITVI DIAGNOZE STAR PET MESECEV.

in ginekologinja jo je takoj napotila na-
prej na preiskave.

Maja: »Naslednji dan, ko sem zatipala bu-
lico, bilo je 3. julija 2015, sem imela na
Onkoloskem institutu isto¢asno punkcijo
s tanko in debelo iglo. Citoloski izvid, ki
sem ga dobila Se isti dan, je pokazal laZzno
negativni izvid.« Tri dni pozneje kot cito-
loski izvid, ki je bil negativen, je dobila e
histoloskega. Mamo Bernardo je Maja
prosila, naj za izvid na Onkolo8ki institut
pokli¢e ona. Spominja se, da izvida ni bilo
ob dogovorjeni uri, ko je mama klicala. A
kmalu se je zavedala, da njena mama
pridobiva ¢as in zavlacuje z novico, da
pride domov in da ji doma pove novico, s
katero se je Maja tezko sprijaznila. Do
tretje kemoterapije ni mogla sprejeti bo-
lezni. Potrebovala je Cas, da se je nehala
sprasevati, zakaj ravno ona, kaj je komu
storila, da je zbolela. Pri tem ji je pomaga-
la Darjina knjiga Vem, da zmores, Darja, v
kateri se je nasla in videla, da ni edina, ki
bije bitko. Maja je sedem let delala kot
medicinska sestra na OnkoloSkem institu-
tu in vsakodnevno spoznavala bolnice, a
ko enkrat sam zbolis, je povsem drugace,
pripoveduje.

Pri Heleni je bilo po punkciji znano, da so
celice rakave. »Najprej sem vprasala, ¢e so
to res moji rezultati, saj sem kar mislila,
da so se zmotili. Ker sem kristjanka, sem
najprej prosila Jezusa, naj bo ob meni,
potem pa sem poklicala moZza, ki je bil na
sprehodu z najmlajSim nekje pred Onko-
lo8kim inStitutom. PriSel je z njim v vozic¢-
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ku, na hodniku sem mu lahko samo zase-
petala, da imam raka, potem pa sva Ze
odsla v ambulanto h kirurgu, da nama je
lahko postregel z odgovori na najina
vprasanja,« pripoveduje. Helena je dia-
gnozo raka dojk takoj sprejela, ¢eprav se
je zavedala, da lahko umre, a v njej je bilo
upanje. Zavedala se je, da je rak dojk v
veliki meri ozdravljiv in da ima tudi bole-
zen smisel, ¢eprav ga ljudje ne vidimo.

ZELIM SI VIDETI ODRASCATI SVOJE
OTROKE

Obema so bili najve¢ja motivacija Zelja po
Zivljenju, partnerja in otroci ter Zelja, da
jih vidita odrascati. Helena si v prihodno-
sti Zeli, da bi bili enkrat v svoji hiski, da bi
sedela pred njo in opazovala svoje vnuke.
S cilji sta se obe podali v boj, na zdra-
vljenje.

Maja se je odlocila, da bo boj proti bolez-
ni zacela postopoma. »Zavedla sem se, da
se moram boriti, boriti za svoja otroka,
moza in za vse tiste, ki so se Zeleli boriti z
menoj, in boriti se moram zase. Zacela
sem si zastavljati cilje, najprej sem Zelela
biti na Blazevem maturantskem plesu, bi-
ti ob Domnovem prehodu iz osnovne v
srednjo Solo, biti ob partnerju, ki me je
nesebi¢no spremljal prav na vsakem pre-
gledu in kemoterapiji. Zdaj si Zelim biti
del Blazevega Studija v tujini ter tudi
Domna pospremiti na maturantski ples. Z
Borutom pa si skuSava vzeti ve¢ ¢asa za-
se.«
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HELENA Z DRUZINO DVA DNI PO REEKSCIZIJI (TEK TROJK, LJUBLJANA)

DiAGNOZA

Maji so julija 2015 postavili diagnozo: in-
vazivni duktalni karcinom desne dojke.
Konec julija je bila operirana - mastekto-
mija in rekonstrukcija z ekspanderjem.
1zvid po operaciji je pokazal negativne
bezgavke ter Sibko odvisnega hormonske-
ga raka (estrogen 5-10 % in progesteron 3
%) z enim jedrom. Prejela je Sest kemote-
rapij, ki jim sledi pet let hormonskega
zdravljenja.

Stiri mesece pozneje, novembra, je izve-
dela za diagnozo Helena: bifokalni duk-
talni invazivni karcinom, hormonsko ne-
odvisen, z zasevkom v eni bezgavki. Iste-
ga meseca je bila operirana na desni doj-
ki, ki jo je ohranila. Izkazalo se je, da
tumor ni bil izrezan v zdravo tkivo, zato
SO jo ponovno operirali maja 2016. Pred-
pisali so ji osem kemoterapij in obseva-
nja. Helena je razmisljala, da bi se odloci-
la za zdravljenje po Gersonu, $la v tujino,
a se je na koncu odlocila za kombinacijo
obojega - kemoterapijo, nato pa precisce-
vanje telesa in ucenje od ljudi, ki so se
pozdravili na druge nacine.

KEMOTERAPIJE STA RAZLICNO
PRENASALI

Kemoterapije z antraciklini so pri Maji
povzrocale slabost in jo za nekaj dni polo-
zZile v posteljo, po prejetih taksanih pa je
imela teZave z zastajanjem vode v telesu
in opekline po podplatih. Helena je ke-
moterapije prenasala brez vecjih teZav,
zato je Cas posvecala otrokom. Imela je
obcutljivo sluznico, solzile so se ji oci,
kasljala je in teklo ji je iz nosu. »Najhujsi
negativni u¢inek so bile enkratne opekli-
ne po dlaneh in stopalih, ampak tudi to je
izzvenelo v dveh dneh, potem se je koza
oluscila in obnovila.« A od vsega jo je
najbolj prizadelo, da morda z AleSem ne

»OTROKOM SEM POVEDALA VSE,
DA SE BULICI RECE RAK,

DA BOM MORALA NA OPERACIJO,
DA BOM DOBILA TEKOCINO
(KEMOTERAPIJO) IN BOM ZATO
BREZ LAS.«
|
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bosta mogla vec¢ imeti otrok. Pri Maji so
se prve dni po prejeti kemoterapiji odpo-
vedali kuhanju, saj ji je vonj po kuhinji
smrdel. Zato je zanje v tem Casu skrbela
njena mama. Majin partner Borut pripo-
veduje, da je imela Maja v ¢asu kemotera-
pij poseben vonj, kovinski.

DEL TELESA MORA STRAN

Delno odstranitev in odstranitev dojke sta
sprejeli brez zadrzkov. Zavedali sta se, da
mora bolni del njunega telesa stran. TeZje
sta sprejeli dejstvo, da jima bodo ob ke-
moterapiji izpadli lasje. Dolgolasi Helena
in Maja sta se zato odlocili za postopno
krajSanje svojih frizur. Misle¢, da sta pri-
pravljeni, je bil trenutek, ko sta zagledali
golo glavo, bole¢. Po obrazu so stekle
solze, a sta svojo novo podobo kmalu
sprejeli tudi z nasmeSkom na obrazu brez
trepalnic in obrvi. Pomembna sta jima
bila le lastno notranje pocutje in spreje-
manje svojega telesa.

PARTNER MI JE VES CAS STAL OB
STRANI

Borut in Ale$ sta Maji in Heleni ves ¢as
stala ob strani. Spremljala sta ju na preis-
kavah, ne da bi vprasala, ali naj gresta
zraven na kemoterapije. Med ¢akanjem v
¢akalnici na Onkoloskem institutu so se
veliko pogovarjali. Na skupni kavi smo
dekleta »Cebljala«, partnerja pa sta nemo
poslusala in imela nasmeh na obrazu. Ko
sem ju vprasSala, kako sta sprejela Majino
in Helenino diagnozo, sta v en glas odgo-
vorila: »Bil je Sok.« Po prvem Soku sta
postala steber in opora. Nista Zelela poka-
zati solz, bolecine in strahu. Vedela sta, da
morata biti mo¢na, da bosta v¢asih mora-
la skriti svoja Custva, ker bosta Zeni potre-
bovali njuno ramo, njune spodbudne be-
sede, preprosto da bosta z njima in ob
njiju. Naucila sta se, kako reagirati, ko je
Maji ali Heleni razpoloZenje nihalo. Pred-
vsem pa sta bila optimisti¢na ves cas.
Heleni in Maji je njuna prisotnost veliko
pomenila. Poleg tega so se dopolnjevali
pri vprasanjih pri zdravniku in skupaj
preZiveli dragocene trenutke. ZadrZani
Ales in Borut ter Helena in Maja izZareva-
jo sreco. Na poti zdravljenja ni bila vedno
potrebna beseda, dovolj sta bila pogled in
ljubezen, ki jih povezuje, in to sta Helena
in Maja ves ¢as Cutili.

ODZIV OKOLICE

OKkolica se je razlicno odzvala na njuno
diagnozo - vse od zacudenja, spodbudnih
besed, pomoci do ocitkov. Krog prijateljev
se je zmanjsal in ostale so pristne vezi,
spoznali sta nove prijatelje in »soSolke«.
In tako sta se spoznali tudi Helena in
Maja ter njuna partnerja.

Helena: »Na okrogli mizi v gostilni Dob-
nikar na Katarini je do mene pristopila

Maja, ki me je na dan moje diagnoze
opazila na onkoloSkem z dojenkom.
Njen moz je takoj opogumil mojega, Maja
me je potem dodala v skupino, kjer so
punce vir znanja in informacij, vsaka ima
svojo zgodbo, razlicne specifikacije raka, a
gremo skozi zelo podobno obdobje, kjer
je Cutiti razumevanje, tiho socutje, ni ocit-
kov, ni neumnih vprasanj, je pa veliko
zabavnih klepetov - pa tudi ¢as Zalosti.
Izraz soSolke se mi je na zacCetku zdel
smeSen, ampak zdaj vidim, da gulimo sto-
le in postelje na OnkoloSkem, se uc¢imo in
nazadnje bomo maturirale ter se doloce-
nega obdobja spominjale Se vse osivele in
si posiljale slike vnukov.« Cas Zalosti, ko
»Solske Klopi« zapusti katera od »soSolke,
je Cas, ki je vsem v velik opomin, da smo
tukaj in zdaj in naj tukaj in zdaj Zivimo in
skrbimo za svoje zdravje.

KAKO POVEDATI OTROKOM, DA IMA
MAMICA RAKA

Ko sta mi Maja in Helena povedali, koliko
so stari njuni otroci, sem se vprasala -
kako so sprejeli novico. Ob diagnozi je
bila moja h¢erka Ana stara tri mesece.
Bila je premajhna, da bi se zavedala, kaj
se dogaja, Ceprav vem, da je Cutila in
Ceprav morda ni razumela, sva ji poveda-
la, da je mami zbolela za rakom. Majina
fanta sta najstnika, Helenini otroci so ma-
li nadobudnezi, ki opazijo vsako spre-
membo. Kako sta jim povedali?

Helena: »Ze od vsega zacetka sva Zelela
biti odkrita, iskrena, biti zgled, da nama
otroci pozneje ne bodo prikrivali proble-
mov. Zelela sva, da se majhni naucijo, da
si vse povemo in delimo tudi teZke tre-
nutke. Mojca Sencar je na okrogli mizi,
kamor sva $la tri dni po operaciji, dejala,
da je njej sin rekel, da je za raka izvedel
od drugih, da je njemu govorila samo o
bulici. To me je spodbudilo, da jim povem
vse, jim razloZim, da se bulici ree rak, da
bom morala na operacijo, da bom dobila
tekoc¢ino oziroma kemoterapijo in bom
zato brez las. Po operaciji sem pokazala
brazgotino in vsako pikico, ki sem jo do-
bila. PribliZno smo na koledarju dolo¢ili,
kdaj naj bi mi zdaj laski spet zrasli, vidijo
me tako z lasuljo kot brez nje, s kapico,
rutko ... Povedala sva tudi, da lahko
umrem, ampak da bomo prosili Jezusa, da
bi lahko $e bila z njimi in se neko¢ kot
stara mama igrala z njihovimi dojencki.
Zelo lepo so sprejeli, Julija me je celo
potolazila s citatom iz svetega pisma, ob-
jeli smo se in bilo je res ganljivo.«

Maja in Borut sta se najprej pogovorila,
kako bosta BlaZzu in Domnu povedala za
diagnozo.

Maja: »Sinova sta novico sprejela prese-
netljivo dobro. Blaz je bil resen in bolj
zadrzan. Domen pa me je s solznimi o¢mi
gledal in se brez besed stisnil k meni.
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MAJA Z DRUZINO

Povedala sem jima o moznostih zdra-
vljenja, da bom verjetno morala odstranit
dojko, da bom dobila kemoterapijo ter da
bom naredila vse, da se pozdravim. Prosi-
la sem ju, naj v ¢asu mojega zdravljenja
naprej sledita svojim sanjam in ostaneta
pridna, kot sta bila do zdaj. O raku sta
bila na moje in Borutovo presenecenje Ze
dobro poucena, prav tako o moznostih
zdravljena, zdravniskih izrazih. Skozi iz-
ku$njo sta Sla laZje, ker sta se z rakom
srecala Ze, ko je zbolel moj oce. Glede na
to, da oce bitke z rakom ni dobil, sem
jima takoj povedala, da je rak dojke oz-
dravljiv, Se posebno, e je odkrit v tako
zgodnji fazi, kot je bil pri meni. Vse, kar
se je dogajalo z menoj, sem jima odkrito

»RAK DOJK ME JE NAUCIL
ODPUSCATI IN PRESLISATI
NEPOMEMBNE OPAZKE TER SE
VESELITI IN UZIVATI V SKUPNIH
TRENUTKIH S PARTNERJEM IN

SINOVOMA.«
N
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povedala, svoje bolezni, svojega pocutja
nisem pred njima nikoli skrivala. Zato
sem o tem spregovorila z ucitelji v Soli in
trenerji na plavanju, da so bili Se posebej
pozorni nanju in na njuno doZivljanje.
BlaZ in Domen sta bila pozorna do mene
in moje soocanje z boleznijo, na moje
nihanje v razpoloZenju, moje solze nemo-
¢i. Moram reci, da nas je ta izkusnja pove-
zala Se mocneje in za vedno.«

Novim CILJEM NAPROTI

Postavili sta si kratkoro¢ne in dolgoroc-
ne cilje, ki jih ni malo, a njuna Zivljenj-
ska premica je dolga in z veliko Zlico
bosta zajemali, kar jima Zivljenje prina-
Sa. Helena uZiva in se spro8ca v peki
tort, v prostem casu pa rada tece, pleSe,
bere in se izobraZuje na podrocju odno-
sov. Maja je polna Zivljenja, letos se bo
vpisala na magisterij. Rak dojk jo je
naucil odpuscati in preslisati nepomem-
bne opazke ter se veseliti in uzivati v
skupnih trenutkih s partnerjem in sino-
voma. Njuno mesto je tukaj. Zarita od
sreCe in Maja zakljucuje: »Sre¢na sem, si
sreCen tudi ti?«
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SONCE JE I1ZVOR ZIVLJENJA NA ZEMLJI, JE ELEMENT ZDRAVJA IN DOBREGA

PO&UTJA, POLEG HRANE IN VODE, KI JU NASE TELO POTREBUJE ZA PREiIVETjE.

anes vse prevec sedimo v zaprtih
D prostorih, ki jim manjka zraka,

soncne svetlobe in kisika. Ni¢ ¢ud-
nega, da v takSnih pogojih teZje razmislja-
mo in obc¢utimo nezmoZnost koncentraci-
je. Svetloba, ki jo ¢ez dan prejemamo
skozi o¢i, stimulira Zlezo epifizo, da izloca
serotonin, to je hormon, ki je odgovoren
za pozitivno razpoloZenje in koncentraci-
jo. Deluje na imunsko odpornost, regene-
racijo telesa in izloca strupe iz telesa.
Pomembno pa je, da s »son¢no terapijo«
ne pretiravamo. Med 11. in 15. uro se nikar
ne vdajajmo pretiranemu son¢enju brez
zaSCite. Zaradi velike koncentracije umet-
nih snovi in $kodljivih konzervansov v
preparatih za za$cito pred soncem pa si
lahko te pripravimo tudi doma, iz znanih
sestavin. V nadaljevanju smo strnili nekaj
receptur za pripravo sredstev za zascito in
nego koze kar v domaci kuhinji.

NARAVNA OLJA Z VISOKIM ZASCITNIM
FAKTORJEM

Olje malinovih pec¢k ima najvisji naravni
zascitni faktor - do 50. Deluje moc¢no
protivnetno ter tudi proti ekcemom in
osipu.

Olje le$nika 3¢iti pred UV-A in UV-B seva-
njem. Hitro se vpija, preprecuje staranje
koZe in ima naravni zas¢itni faktor do 30.
Korenckovo olje daje koZi elasti¢nost, de-
luje proti psoriazi, ekcemom, gubam in

starostnim madeZem, koZi daje lepo por-
javelo barvo in ima zas¢itni faktor do 40.
Olje pSeni¢nih kalckov vsebuje vitamin
E, ki je odli¢en za suho koZo, globinsko
regenerira koZo in jo $¢iti z naravnim
faktorjem 20. Ne smejo pa ga uporabljati
ljudje, ki so alergi¢ni na pSenico!

Olj¢no olje ima naravni zascitni faktor
nekaj pod 10. Je tudi hipoalergeno, kar
pomeni, da ne povzroca alergij, prijetno
vlazi in hrani koZo. Ekstra devisko olj¢no
olje ima Se dodatno prednost, saj vsebuje
pomembne antioksidante, kot sta vitami-
na A in E, pomembna pri obnovi koZe in
kadar je koZa predolgo izpostavljena son-
¢nim Zarkom.

PRIPRAVITE SI OREHOVO OLJE ZA TEMNO POLT.
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OREHOVO OLJE ZA TEMNO POLT

V Kkozarec narezemo mlade orehe (do 2/3)
in jih prelijemo z olj¢nim oljem. Kozarec
postavimo na sonce za tri tedne. Crno
obarvano tekocino precedimo in shrani-
mo v temni steklenici. Olje lahko upora-
bljamo samo ali pa ga meSamo z oljem
korencka. Dodamo lahko $e od 10 do 15
kapljic eteri¢nega olja sivke ali katerega
drugega po izbiri.

NARAVNO OLJE ZA SONCENJE
Potrebujemo 20 ml korenckovega olja, 20
ml sezamovega olja, 10 ml macerata
ognjica in pet Kkapljic eteri¢nega olja siv-
ke. Sestavine zmeSamo v temno steklenic-
ko in jo uporabljamo za zdravo barvo.

LAHKA EMULZIJA I1Z OLJCNEGA OLJA

PO SONCENJU

Potrebujemo cetrtino loncka oljénega olja
in Cetrtino loncka vode. Obe sestavini zli-
jemo v posodo za stepanje in meSanico
stepamo toliko ¢asa, da postane emulzija,
podobna majonezi. To izredno vlazilno
emulzijo uporabimo za koZo po soncenju
ali za nego zelo suhe kozZe.

PRVA POMOC PRI OPECENI KOZI
Naslednje sestavine lahko preizkusite na
od sonca opeceni kozi, pa tudi na razdra-
Zeni koZi po onkoloskem obsevanju:

« Naravni gel iz aloje vsebuje snovi, ki
spodbujajo zdravljenje koze. Ce mu doda-
mo vitamin E, ta pomirja in Se dodatno
zdravi koZo. Hkrati gel koZo tudi hladi.
 Kamili¢ni ¢aj - zlasti obkladki s ¢ajem
pomirijo koZo. Na koZi jih pustimo delo-
vati vsaj pol ure.

« Kokosovo olje vlaZi in hrani koZo ter
zmanjSa peko¢ obcutek.

« Sivka - Ce si naredimo sivkino vodico, ta
zmanj$a rdecico in bolecine: 20 kapljic
eteri¢nega olja sivke zmeSamo v pol litra
vode in dodamo dve Zlici aloje. Pripravek
shranjujemo v hladilniku.

« Kumare koZo vlaZijo. Lahko jih spasira-
mo in zmes nanesemo na opeceno mesto.
« Jogurt kozo hladi, njegove beljakovine
poskrbijo za njeno obnovo, zaradi masco-
be pa koza zadrZi vlaznost.

« Beli kis zmanjsuje srbecico, vnetje in
bolec obcutek (lahko ga nekoliko razred-
¢imo z vodo).

« Soda bikarbona zviSuje pH koZe in z
obkladki lajsa bolecine. Cetrtino skodelice
sode bikarbone zme$amo z malo mla¢ne
vode in nanesemo na kozo kot obkladek.
Pustimo delovati, dokler se ne posusi,
nato speremo s hladno vodo.

OLjNI BALZAM ZA NEGO USTNIC NA SONCU
Za pripravo balzama zgolj zmeSajte nasle-
dnje sestavine:

« 1 jedilno Zlico avokadovega olja,

« 1 jedilno Zlico kokosovega olja,

« 1 jedilno Zlico ¢ebeljega voska,

« 1 jedilno Zlico karitejevega masla,
« 2 jedilni Zlici mandljevega olja,
« 0d 10 do 15 kapljic diSecega olja.

PRVA POMOC PO OPEKLINI MEDUZE
Predvsem ne smemo pani¢no masirati
prizadetega mesta, saj tako strup vtiramo
v telo. Opeklino speremo z morsko vodo
(nikoli s sladko vodo ali z alkoholom!).
Nato opeceno mesto polijemo s Kisom ali
limonovim sokom. Morda se sliSi ¢udno,
vendar zelo pomaga tudi, ¢e prizadeto
mesto polivamo z urinom. Ce je opeklina
velika in boleca, prvi dan nanjo polagamo
kocke ledu, pozneje pa jo mazemo s Sen-
tjanZevim oljem.

OLJE ZA TELO PROTI KOMARJEM

IN ZA UBLAZITEV PIKOV

Se ena pogosta poletna tegoba, ki jo lah-
ko preprec¢imo ali lajsSamo z »zvarkome«
domace izdelave, so piki komarjev.

Potrebujemo:

« 30 ml konopljinega olja,

« 40 ml kokosovega olja,

« 5 kapljic eteri¢nega olja bazilike,

« 12 kapljic eteri¢nega olja sivke,

« 10 kapljic eteri¢nega olja geranije,

« 15 kapljic eteri¢nega olja limonske trave.

Ime in priimek:

ZDRAV DOMACI SLADOLED

NAREDIMO SI ZDRAV SLADOLED BREZ JA|C,
BREZ KONZERVANSOV IN OJACEVALCEV OKUSA,
KI JE PRIPRAVLJEN ZELO HITRO. VERJAMEM, DA
BO OTROKOM ZELO VSEC!

POTREBUJEMO:

» 500 ML SLADKE SMETANE ALI KOKOSOVE
SMETANE,

100 G SLADKORJA V PRAHU ALI AGAVINEGA
SIRUPA,

» 200 ML KISLE SMETANE,

200 G MLECNE COKOLADE.

PRIPRAVA:

HLADNO SLADKO SMETANO ZLIJEMO V POSODO
ZA STEPANJE IN JO Z MESALNIKOM STEPEMO V
CVRSTO SMETANO. DODAMO SLADKOR IN KISLO
SMETANO, NA HITRO ZMESAMO, DA OSTANE
KREMA CVRSTA. CE BI PREVEC MESALL, BI
DOBILI MASLO! COKOLADO STALIMO NA PARI, JO
MALO OHLADIMO IN DODAMO CVRSTI KREMNI
SMETANI. SLADOLED ZLIJEMO V SIRSO POSODO
IN POSTAVIMO SKRINJO. VSAKE TOLIKO CASA
SLADOLED PREMESAMO, DA DOBIMO

Priprava: Utekocinjeno kokosovo olje
zmeSamo s konopljinim oljem in eteri¢ni-
mi olji. Sestavine prelijemo v steklenicko,
dobro pretresemo in nanesemo na telo.

EUROPA DONNA (Pristopna izjava)
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1 S podpisom potrjujem, da Zelim postati ¢lan/Clanica Europe Donne-
! Slovenskega zdruZenja za boj proti raku dojk
1
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EUROPA DONNA

HOMOGENO ZMRZLINO. 1Z TAKE MASE LAHKO
DELAMO SLADOLED PO NASIH ZELJAH: SADNI, Z
RUMOM, VANILJO, LESNIKOM ... SLADOLED
POSTREZEMO V KORNETU ALI POSODICI.

Pozor! Ta koncentracija meSanice ni pri-
merna za obraz. Ce jo Zelimo uporabiti
tudi za obraz, jo moramo razredciti s
kokosovim oljem (100 ml).

Datum rojstva:

Naslov:

Kraj:

Podrocje dela, ki me zanima:

Poklic:

Telefon:

Elektronski naslov:

Podpis:

Datum:

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov:
EUROPA DONNA, Zaloska cesta 5, 1000 Ljubljana, ali po faksu na stevilko 01 231 21 02.
Po prejeti pristopni izjavi boste prejeli poloznico za letno ¢lanarino 10 evrov.

Pristopno izjavo najdete tudi na spletni strani:
http://www.europadonna-zdruzenje.si/kdo_smo/clani
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DARJA LJUBI MORJE IN ENERGIJO SONCA.

KAKO LEPO
JE ZIVETI

Pise: Zdenka Melansek, foto: osebni arhiv

DARJA ROJEC JE ZARADI RAKA IZGUBILA OBE DOJKI. PRI 35 LETIH ENO,

14 LET POZNEJE (LETA 2008) PA SE DRUGO, KO SE JE RAK PONOVIL.

PO ODSTRANITVI PRVE DOJKE IN JAJCNIKOV JE DOZIVELA SE OKUZBO

Z MESOJEDO BAKTERIJO, Kl JI JE V TREBUHU »POZRLAK VELIK DEL MISIC IN

ZA SABO PUSTILA PRAVO RAZDEJANJE. LE ZA LAS JE USLA SMRTI,

V BOLNISNICI JE PREZIVELA SEST MESECEV IN NA VRHUNCU BOLEZNI

TEHTALA 42 KILOGRAMOV.

svoje zgodbe ne pripoveduje z
A grenkobo in obZalovanjem. Nje-
ne zelene oci, kacje, kot jim pra-
vi sama, se iskrijo in govorijo o veselju
do Zivljenja.
RAK, PRAVITE, JE VAS SOVRAZNIK IN
HKRATI UCITELJ?

Rak mi je pokazal strahote bolezni, pa
tudi podaril spoznanje, kdo sem in kaj
mi Zivljenje pomeni. UZivam ga v po-
polnosti, vsak dan, vsak trenutek, saj
vsaka sekunda Steje.

KoMu ALI CEMU NAMENITE NAJVEC
SVOJIH DRAGOCENIH TRENUTKOV?

Druzini in morju ter vsakodnevni jutra-
nji hitri hoji po naravi. Njena lepota me
velikokrat tako prevzame, da me kar
zaboli. (smeh) Veliko mi pomeni tudi
zeliS¢arstvo, to je dediS¢ina moje babice
zeliSCarke in obenem del mojega pokli-
ca kemicarke. Na podrocju zelis¢arstva
se veliko izobraZujem, sodelujem s far-
macevtom Borutom Strukljem in razis-
kujem, kaksne so specifike uporabe ze-
1i8¢ pri bolnicah z rakom.
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SV0JO LJUBEZEN DO NARAVE IN POTO-
VAN]J STE USMERILI V ORGANIZACIJO
IZLETOV PRI EUROPI DONNI.

Izleti so nekaj izjemnega, saj delujejo
terapevtsko na vse vkljucene. Izleti in
pohodi so priloZnost, da se Zenske po-
vezujemo, izmenjujemo mnenja in iz-
kus$nje, si pomagamo. Skupaj nam je
laZje, nudimo si oporo in motivacijo za
naprej. Skupaj se tudi odli¢no zabava-
mo. Moja skrb je, da so izleti prilagojeni
sposobnostim udeleZenk, da niso pre-
naporni, da ponujajo veliko postajalis¢,
veliko manjsih obrokov, veliko sence,
saj nas spremljajo tudi Zenske po kemo-
terapiji. Letos je Ze deveto leto, odkar
skupaj pohajkujemo. Zacele smo z enim
avtobusom, zdaj polnimo dva, bili so
tudi Ze trije. Zelja po druZenju in poto-
vanjih torej je.

IzSLE SO TUDI STIRI VASE KNJIGE.

Pisati sem zacela, ko sem skusala kole-
gici na sosednji bolnis$ni¢ni postelji
omiliti bole¢ino in stisko. Ker mi je us-
pelo, sem dobila zagon pomagati Se
drugim. In tako je nastala prva knjiga
Pa jo imam!. V njej piSem o svoji izkus-
nji z rakom. V drugi knjigi Stirje letni
Casi na lai¢en nacin opisujem preglede
in preiskave, ki spremljajo zdravljenje,
piSem pa tudi o pomanjkanju podpore
in razumevanja bliznjih. Ta pogled so
mi odprla druZenja z drugimi bolnica-
mi. Zadnji dve knjigi z istim naslovom
Nasvet in izku$nje iz prve roke (1. in 2.
del) pa vsebujeta zelis¢ne recepte, re-
cepte priprave hrane, ki pomaga pri ra-
zli¢nih boleznih, pa tudi kozmetike in
biodistil. Zenske Zelim nauciti, da lahko
doma za Stedilnikom in s sestavinami,
ki jih poznajo, naredijo odli¢no kremo
za obraz, odli¢en dezodorant, repelent
proti komarjem in klopom, negovalno
olje za intimne predele ... Vodim tudi
delavnice na to temo in se potrudim, da
sestavine niso drage in da udeleZenke
odnesejo ¢im ve¢ prakti¢nega znanja.

IN KAKSNI SO opzivi?

Neka gospa me je poklicala in dejala, da
me je sam bog poslal, saj se je dve leti
borila s suho noZnico in v 14 dneh po
uporabi mojega olja reSila svoje tezave.
To mi je velika spodbuda. Tudi po izle-
tih ni¢ bolj ne poplaca truda, kot ce te
Zenska v zahvalo objame s solzami v
oceh. Ravno smo se vrnili z izleta, a v
mislih Ze kujem nacrte za naprej, ker
vem, kako zelo ta nasa druZenja vsi sku-
paj potrebujemo.

I','&Id %gé'MCWQ@ Joga

JOGA KOT SISTEM
KLASICNE
FILOZOFIJE

Clanek je plod sodelovanja vec¢ uciteljev joge na osnovi knjig Light on the Yoga Sutras of Patanjali, Tree of
Yoga in Yoga for Sports, A Journey towards Health and Healing B.K.S. Ivengarja, foto: AnZe Furlan

OB NARASCAJOCEM STEVILU LJUDI, KI V NASI DRUZBI VADIJO JOGO, SE

VPRASAMO, KAJ TO POMENI. KA TI LJUDJE POCNEJO? KAJ POMENI VADITI JOGO?

)4 e posplosimo, gre v vecini primerov

‘ za ljudi, ki enkrat na teden obisc¢ejo
vodeno izvajanje jogijskih poloZa-

jevin se nato ob dobrem psihofizi¢nem
pocutju vrnejo k svojemu vsakdanjemu ali
nevsakdanjemu Zivljenju. Ce je vadba pra-
vilno zastavljena, je rezultat uravnovesenje
petih elementov, ki so prisotni v vsakem
¢loveku.
Izku$en uditelj bo vadece potrpeZzljivo
spremljal ob uravnoveseni vadbi poloZajey,
ob kateri se bodo bolje spoznali, okrepili,
sprostili in opomogli od preteklosti. S¢aso-
ma se bosta ustvarila prostor in energija za
bolj prefinjeno izkusnjo ter spoznavanje
ostalih vidikov joge.
Joga (izvorno yoga) je ime enega Sestih
sistemov klasi¢ne filozofije s podrocja
danasnje Indije. Gre za izkustveno filo-
zofijo.

OSEM VIDIKOV JOGE
Ce se odlo¢imo slediti metodi joge, je
praksa sestavljena iz osmih vidikov in ne le
vadbe jogijskih poloZajey, ki jih veliko ljudi
v zahodnem svetu enaci z jogo.
Podrocje joge je v 5. stoletju pr. n. §t. mo-
drec Patanjali sistematiziral v196 sutrah
oziroma aforizmih pod imenom Sutre jo-
NA ZAHODU SMO SE
NAVDUSILI PREDVSEM NAD
»STRANSKIM PROIZVODOM«
PRAVILNEGA IZVAJANJA
JOGIJSKIH POLOZAJEV — BOLJSIM
TELESNIM IN CUSTVENIM
POCUTJEM. V 0ZADjU

PA JE VELIKO VEC.
|
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ge, kjer razlozi osem vidikov joge, ki jih
bomo tu le imenovali:

« druzbena pravila obnasanja (vama),

« lastna disciplina, ki vodi v zdravo Zi-
vljenje (nivama),

« vadba jogijskih poloZajev (asana),

« Sirjenje Zivljenjske sile s pomocjo dihal-
nih tehnik (pranayamay),

« usmerjanje cutov navznoter (pratyaha-
ra),

« osredotocanje (dharana),

« meditacija (dhyana),

« stanje uravnoveSenega uma ter najvisja
blazenost (samadhi).

PoT JoGE

Pot joge je v praksi proces, ki se dogaja so-
¢asno z neprekinjeno vadbo vseh osmih
vidikov, ki jih ta sistem podaja. Ni nekaj,
kar se naenkrat zgodi ali razume po enem
ali stotih tecajih jogijskih poloZajev. Gre za
postopno spoznavanje samega sebe ter
novo razumevanje Zivljenja, ki se odkriva
sloj za slojem kot del lastne izku$nje, ki jo
praktikant razvija s spoStovanjem in
skromnostjo.

Razlika med zahodno filozofijo in filozofi-
jojogejevtem, dajejogaizkustvena. Ne-
mogoce se jo je uciti ali doumeti le teore-
ti¢no. Védenje ne pride le prek branja. Joge
ni mozno spoznati in razumeti brez resne,
uravnove$ene in neprekinjene prakse, saj
je sama praksa pot, na kateri se joga doga-
jain razkriva vsakemu posamezniku pose-
bej.

Vadbo polozZajev je treba skrbno prilagaja-
ti, da bo varna in uc¢inkovita, za to pa je po-
trebna strokovna usposobljenost. Potreb-
no je poznavanje u¢inkov razli¢nih poloza-
jev ter pravilno sestavljanje sosledij tistih,
ki so primerni za posameznega praktikan-
ta, da bodo dosegli uravnovesenje delova-
nja Zivéevja. Obenem ucitelj vadecega us-
merja tudi k drugim vidikom joge.

ZNANOST IN UMETNOST OBENEM

Eden pomembnejsih uciteljevjoge, B. K. S.
Iyengar, je nekoc izjavil: »Ko vadim, sem fi-
lozof. Ko poucujem, sem znanstvenik. Ko de-
monstriram, sem umetnik.«

Da bi dosegli izvrstnost v kateri koli obliki
umetnosti, je treba razumeti znanost, ki
stoji z njo, ter dodati neprekinjeno prakso
in predanost. Praksa z natan¢no uporabo
znanosti in tehnike je zavestno ucenje, to
zavestno uenje pa se s¢asoma spremeni v
intuitivno vedenje.
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V SKUPINI VADI DESET TEEAJNIC, Kl Z VELIKO POZORNOST]JO IN VELIKIMI SRCI DOBROVOLJNO VZDRiUJEJO

SPROSCENO STUDIJSKO OZRACJE.

Filozofija joge je obenem znanost in umet-
nost. Kot znanost ponuja razumevanje de-
lovanja telesa in uma, kot umetnost pa po-
maga izraziti ¢clovekov obcutek za intuicijo
in ustvarjalnost. Na zacetku je telo tisto, ki
izvaja omenjene vidike joge, saj je treba
um in inteligenco, ki sta neotipljiva, zazna-
ti.

Joga kot znanost pripelje do razumevanja,
kako naravnati telo glede na potrebe uma
in obratno. U¢i nas, kako pravilno narav-
nati desno in levo, sprednjo in zadnjo stran
telesa, rok, nog in trupa, misic, vezivnih
tkiv, sklepov in hrustanca, s tem pa odpra-
vljamo telesne neskladnosti. Joga prav ta-
ko vodi k discipliniranju uma z namen-
skim usmerjanjem pozornosti oziroma
pozorno inteligenco. Kot umetnost joga
razvija naSe prirojene zmoznosti in inova-
tivne sposobnosti. Vadba jogijskih poloza-
jev disciplinira telo, prebuja moc in vzdr-

Zljivost, ustvarja samozavest in razvija in-
teligenco.

Velikokrat sliSimo, da ljudje jogijske polo-
Zaje enacijo s telovadbo. Pri izvajanju jogij-
skih poloZajev je pozornost usmerjena na
notranjost telesa in na stanje zavesti, med-
tem ko je pri Sportu pozornost usmerjena
navzven. Mo¢ koncentracije se razvije s
sposobnostjo natan¢nega zaznavanja in
opazovanja. Vsi z lahkoto opazujemo ro-
bustno, a potrebna je posebna sposobnost,
da opazujemo subtilno.

JOGA IN POCUTJE

Joga v prvi vrsti ni terapevtska znanost. V
osnovi gre za metodo za osvoboditev duse
z integracijo zavesti, uma in telesa. Tako
kot tovarna, ki je narejena za izdelavo do-
lo¢enega izdelka in pri tem ustvari stran-
ske proizvode, ki imajo tudi sami doloc¢eno
vrednost, ima tudi joga stranske ucinke,
med katerimi sta zdravje in zadovoljstvo.
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To za izkuSenega praktikanta ni prvotni
namen joge, za zacetnika pa je to najbolj
viden ucinek vadbe. Ne glede na to, kje na
svoji jogijski pot smo, lahko opazujemo,
kako ustvarjamo omenjene »stranske
proizvode«. Skozi opazovanje se lahko uci-
mo, kako razli¢ni gibi povzrocajo razli¢ne
telesne ucinke, in tako odkrivamo, da te
poti vplivajo na druge dele telesa.

Nase zdravje in obstoj sta odvisna od diha-
nja in krvnega obtoka. Ce je kateri od njiju
oviran ali moten, pride do bolezenskih sta-
nj. Ko pravilno izvajamo poloZaje, naredi-
mo prostor za nemoten dotok krviin s tem
kisika v tkiva, kjer je bil dotok pred tem
oviran. Telo u¢imo pravilne drZe, ki omo-
goca krvnemu obtoku polno delovanje.

Na zahodu smo se navdusili predvsem nad
»stranskimi proizvodi« oziroma spremlje-
valnimi pojavi pravilnega izvajanja jogij-
skih polozajev - boljsim telesnim in ¢us-
tvenim pocutjem. Morda nas joga tako pri-
tegne zato, ker je med nami veliko ljudi, ki
z Zivljenjskim slogom dodobra in vztrajno
kvarijo naravno drZo telesa, kar vodi v sla-
bo prekrvitev telesa ter potrtost (denimo
sklju¢ena drza). Cim za¢nemo ponovno
odpirati prostor tam, Kjer je telo zakr¢eno,
in celicam pripeljemo sveZo kri, kisik, ¢im
zacnemo krepiti telo tam, Kjer je oslablje-
no, se izboljsa ¢ustveno in telesno pocutje.

Vsaka narava, vsako telo je drugac¢no, vsak
¢lovek ima sebi lastne vzorce, ki jih je treba
s pozorno vadbo ozavestiti, da bi sploh ve-
deli, kaj in kako poceti v jogijskih poloZaj-
ih. Ko se ucenec loti vadbe, ga ucitelj prvih
nekaj let usmerja na poti osves¢anja in ¢u-
tenja lastnega telesa. Veliko ljudi v sodobni
druzbi »razvitih« drzav, kot jih nekateri
imenujejo, Zivi znotraj svojega telesa, ne
da bi imeli z njim intimen odnos, ne da bi
ga polno zaznavali, ¢utili. Torej je to nasa
prva naloga. Ko praktikant svojo zaznavo
enkrat razsiri na bolj prefinjene ravni, se
zacne zavedati razli¢nih povezav, ki obsta-
jajo med njegovim fizi¢nim telesom,
umom, ¢ustvi, nagoni, intuicijo, dihom,
duhom in zavestjo.

K jogi se nekateri zatecejo, ker so sliSali, da
bi jim znala denimo lajsati bolecine v hr-
btu, drugi zato, ker jih joga pritegne kot
metoda transcendence. Oba razloga sta le-
gitimna, a zanimivejsi kot razlog, zakaj se
nekdo zac¢ne uciti joge, je razlog, zakaj os-
tane pri tem ucenju.

Pot je dolga in na njej so potrebni strokov-
no usmerjanje, vztrajnost, potrpezljivost,
zaupanje, konstantnost in dobra volja. Ko

pa za¢nemo doZivljati pozitivne u¢inke
vadbe, je pomembno, da se ne ustavimo,
ampak nadaljujemo, da odkrijemo, kaj pri-
de za njimi.

Sutre joge, ki jih je zapisal modrec Patanja-
li, govorijo tudi o dolocenih stiskah ali te-
gobah, Ki so vzrok vsega trpljenja in poda-
jajo nacine, kako jih premagati. Te tegobe
so: pomanjkanje védenja, ponos, hotenje,
zavracanje, zavidanje in oklepanje tistega,
kar je minljivo (vklju¢no z Zivljenjem sa-
mim).

NOTRANJE RAVNOVESJE

Lepota joge je v tem, da nas ne opozori sa-
mo na ovire na poti k izbranemu cilju,
temvec ponudi tudi metodologijo za pre-
magovanje blokad, ki ovirajo napredova-
nje. Joga nas vodi, da uravnovesimo teles-
no, moralno, mentalno, ¢ustveno in inte-
lektualno raven lastnega Zivljenja. U¢i nas,
kako ohraniti notranje ravnovesje ne glede
na zunanje okolis¢ine.

S prakso se gradijo mentalni pogum, s ka-
terim lahko prenesemo neuspeh, jasnost,
da prepoznamo vzrok neuspeha in resitve
za ponovno usklajevanje telesa in uma, da
lahko preseZemo pomanjkljivosti. Joga
prav tako preprecuje, da bi nas uspeh pre-
komerno prevzel. Vse to je dostopno z red-
no in pravilno vadbo.

JOGA IN EUROPA DONNA

UdeleZenke vadbe joge v organizaciji zdru-
Zenja Europa Donna prihajajo ob torkih v
Pionirski dom v Ljubljani. Najprej se sreca-
jo pred dvorano na krajsem klepetu, nato
sledi ura in pol vadbe jogijskih poloZajev,
Kkjer se pocasi in sistemati¢no seznanjajo z
lastnim telesom in dihom ter z vplivom iz-
vajanja poloZajev na telesno pocutje in
stanje uma.

ODZzIVI UDELEZENK

»Joga v organizaciji Europe Donne je res
super. Pod skrbnim o¢esom vaditeljice in s
posebnimi pripomocki krepim svoje telo.
Vadba mi veliko pomeni in posebno raz-
kosje je, da jo prilagajamo svojemu dnev-
nemu pocutju. Re¢em lahko, da imam sebi
prilagojen 'all inclusive paket joge'. Zelo
priporo¢am.« TANJA ZADEL

»Ko sem pred petimi leti zbolela in sem po
zdravljenju iskala nekaj, kar mi bo poma-
galo pri moji psihi¢ni in fizi¢ni kondiciji,
sem naletela na jogo. V okviru zdruZenja
Europa Donna poteka vadba ob torkih in
jaz sem vedno tam. Dve Solski uri mineta
zelo hitro. Vadba poteka spros¢eno, s pou-
darkom na dihanju, pravilni drZi, odpra-

EUROPA DONNA

PRILAGOJEN POLOZA] BHARADVAJASANA, IMENOVAN PO ENEM NAJVIS|IH MODRECEV 1Z VEDSKIH CASOV, KI
JE IMEL VELIKO MOC MEDITACIJE.

vljanju morebitnih teZav pri izvajanju po-
loZajev. Pocutim se odli¢no in sem v dobri
telesni kondiciji. Hvala, uciteljical«
MARINKA PILETIC BRSAN

»Nasa joga se mi zdi izjemno koristna, kajti
vsaj enkrat na teden spravim svoje telo v
poloZaje, ki uravnovesajo mojo obicajno
nezdravo drZo telesa.« METKA TRAVEN

»Izrekam zahvalo Europi Donni za organi-
zacijo izvajanja joge in nasi prijazni vadi-
teljici za odli¢no vodenje, saj poskrbi, da se
za dve uri na teden odklopim, sprostim ter
aktiviram posamezne dele in organe tele-
sa. Vse to prispeva k zdravju in boljSemu
pocutju.« ANTONIJA HOLCMAN

»Vesela sem, da mi je kolegica povedala za
to vadbo joge in z veseljem jo vsak teden
obiskujem. Hvala uditeljici za njen izjemno
strokoven pristop do vsake med nami.«
JANA GREBENC
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»Uciteljica nas potrpezljivo uvaja v te-
meljne jogijske poloZaje z zelo jasnim in
natan¢nim vodenjem. Premiki so na vi-
dez zelo majhni, a zavedanje pravilnosti
drZe je spodbudilo dobre uc¢inke tako na
telo kot na duha. Vadbo, ki bi sicer starej-
$e bolnice lahko kmalu utrudila, omogo-
¢araba pripomockov, kot so trakovi, bla-
zine, stoli. Uciteljica je pri tem zelo potr-
peZljiva, saj dobro ve, da nas dolgoro¢no
usmerja k zahtevnejsi vadbi in tako pri-
pomore k blagodejnim u¢inkom joge.
Pozna naSe male individualne tegobe in
vsaki prilagodi posamezno vajo. Njeno
natan¢no vodenje omogoca, da se tudi
med seboj pozorno spremljamo, poma-
gamo in krepimo dobro pocutje. Veseli-
mo se vadbenega nadaljevanja in dru-
Zenja, predvsem pa same sebe ozavesca-
mo, da po temeljnih nacelih vadbe in
duhovne rasti zivimo vsak dan.« MAJDA
DEGAN KAPUS



