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olni pri¢akovanj in na¢rtov se tu-
P di letos poslavljamo od starega

leta in z veseljem in obilo upanja
zremo Vv leto, ki prihaja. Malo je moz-
nosti, da se nam bodo materialne
zmoznosti drasti¢no izboljsale, lahko
pa veliko naredimo zase.
Vstop v novo leto je odli¢na priloznost
da spoznamo sebe, za¢nemo ceniti svo-
je telo in zdravje, predvsem pa, da se
naucimo veseliti Zivljenja. Korak za ko-
rakom in dan za dnem. V¢asih je tezko,
priznam, vendar je prav, da se vsak za-
ve, da nikoli ni sam. Tega so nas nau
le Tanja, Jana, Rebeka in Simona, mla-
da, energi¢na in pogumna dekleta, pol-
ne Zivljenja, ki jih je zdruzila diagnoza
rak dojk. Jana pravi takole: »Cas z moji-
mi prijateljicami se ustavi, sre¢na sem,
da jih imam.« A tudi ¢e nimate take
srece, da bi v svojem krogu prijateljic
ali partnerja nasle podporo in posluh,
glavo gor. Drustvo Srecalisce, ki ga vo-
dita specializirani psihoterapevtki Sabi-
na RoZen in Ana Mileti¢, vam ponuja
podporo v stresnih Zivljenjskih situacij-
ah, kar katera koli oblika raka vsekakor

je.
Zagotovo je eden vegjih uspehov v leto-

$njem letu, na katerega so pri Dori $e
posebno ponosni, njeno $irjenje na On-
koloskem institutu. Z nakupom dveh
novih mamografskih aparatov s tomo-
sintezo in moznostjo stereotakti¢ne
punkcije bodo omogocili povecanje
Stevila presejalnih mamografij in $tevi-

vesna.levicnik@dnevnik.si

la obravnav Zensk, pri katerih so bile
ugotovljene sumljive spremembe dojk.
Seveda tudi Dora v novo leto vstopa z
spodbudnimi cilji - Zeli si, da bi se v
prihajajo¢em letu $tevilo slikanih pove-
Calo za kar 83 odstotkov.

Prisluhnili smo tudi Jani Krapez, spe-
cialistki zobnih bolezni na ljubljanski
Stomatoloski kliniki. S svojimi kolegi
vztrajno is¢e sogovornika, ki bi imel
posluh za korak naprej, v pravo smer,
in s (pre)potrebnimi ukrepi pomagal
zagotoviti bolnikom z rakom vecjo ka-
kovost Zivljenja. »Znanost in stroka se
zavedata, da ima ¢lovek, ki je dusevno
zdrav in mocan, ve¢je moZnosti za pre-
Zivetje in da tudi neprimerljivo hitreje
ozdravi,« nam je v pogovoru povedala
KrapeZeva in dodala, da resitev ne zah-
teva dragih medicinskih aparatov ali
Solanja novih specialistov, ki bi potre-
bovali vecletno izobraZevanje, da bi bili
nalogi kos. Tako znanje kot tudi meto-
de in nacine zdravljenja premoremo in
Ze poznamo.

Morda lahko v novo leto stopimo z
majhnimi koraki, ki jih bomo sestevali
in mnozili ter tako krepili zaupanje va-
se ter morda nekje na poti kon¢no na-
leteli na uSesa, ki bodo znala prisluhni-
ti in razumeti stisko tistih, ki se borijo,
tudi z bole¢ino, iz dneva v dan. Naj bo
leto, ki prihaja, bolj$e. Bodimo z nas-
mehom na obrazu in imejmo radi zi-
vljenje, kajti vsak dan je lahko lep. Zato
- sre¢no in uspe$no v letu 2015!

NOVICE EUROPA DONNA, revijo za zdrave in bolne, izdaja EUROPA DONNA, Slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk.

Naslov zdruzenja: Europa Donna, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, tel: 01 231 21 01, telefaks: 01 231 21 02, elektronski nasl
ropadonnassi; uradne ure od ponedeljka do petka od 9. do 13. ure. Predsednica

naslov spletnih strani: http://www.eur

uropadonna@europadonnazdruzenjessi,
Senar, dr. me

odgovorna urednica; Vesna Leviénik, uredniéki odbor: Mojca Sencar, strokovna recenzentka; Ada Gorjup, tehnicno urejanie in oblikovanje: Spela Skvare Leni,

lektoriranje: Danilo Mencej.

Clanarino, prostovoline prispevke in donacije lahko nakaZete na transakcijski racun, odprt pri NLB, tevilka: 0201 1005 1154 225, naslov: Europa Donna, Slovensko
zdruzenje za boj proti raku dojk, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, davéna stevilka: 5171753281, Tisk: SET, d. d., Ljubljana. Naklada: 139.200 izvodov.
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KRATEK VODIC PO

EVROPSKIH SMERNICAH TUDI
V SLOVENSCINI

PiSe: Mojca Sencar

vropsko zdruZenje za boj proti

raku dojk Europa Donna je Ze le-

ta 2007 v angle$¢ini izdalo Kra-
tek vodi¢ po evropskih smernicah za za-
gotavljanje kakovosti presejanja in dia-
gnostike raka dojk.
Evropska zveza Europa Donna je pripra-
vila kratek, razumljiv, vendar natancen
opis iz §tiristo strani dolgega dokumen-
ta evropskih smernic, pri katerem je so-
delovalo ve¢ kot dvesto strokovnjakov
skupaj z bolniki in podporniki iz triin-
dvajsetih drzav.
Z izdajo vodi¢a Europa Donna izpolnju-
je svoje poslanstvo - vsem Zenskam v
Evropi zagotoviti najboljo in enako do-
bro obravnavo raka dojk ne glede na
kraj njihovega bivanja.

Bolnice, ki imajo zaradi zdravljenja
raka dojk hude klimakteri¢ne tezave,
ki bi si jih rade blazile z akupunkturo,
se lahko nanjo narocijo preko
protibolecinske ambulante

(015879 520) in prosijo za datum za
akupunkturo. Ob obisku morajo imeti
veljavno napotnico za Onkolo3ki
institut.

PODPORA BOLNIKOM IN
NJIHOVIM DRUZINAM

Drustvo Srecalisce, drustvo za
psihoterapijo in skupinsko delo, ponuja
psihosocialno podporo bolnikom in
njihovim druZinam. Na voljo so jim
podpora v sklopu podpornih skupin ter
individualna ali druZinska svetovanja v
celjski regiji. Trenutno se meSana
skupina sestaja ob ponedeljkih od 13.30
do 15.00, zbiramo pa tudi prijave za
skupino ob sredah ob 18. uri. Pred
vkljuéitvijo je treba opraviti individualen
razgovor z voditeljico/ami.

Bolezni ¢lana druZine se morajo
prilagoditi vsi, da se ponovno vzpostavi
ravnovesje, Zal pa so te prilagoditve
pogosto tudi nezdrave. Otroci se na to,
da jim star3i niso ve¢ na voljo v zadostni
meri, odzovejo razli¢no - postanejo
lahko zelo pridni ali pa vedenjsko
problemati¢ni, razvijejo psihosomatsko
obolenje ali ¢ustvene motnje, da bi
pritegnili manjkajo¢o pozornost, se
lahko zatecejo v zasvojenost. Tudi
partnerji in starsi bolnega trpijo in se

V mesecu decembru smo se preselili
v 2. nadstropje, stavbe B, Onkoloskega
instituta na istem naslovu, Zaloska 5,
1000 Ljubljana.

Pisna izjava o boju proti raku dojk v
Evropski uniji iz leta 2010, resolucija
Evropskega parlamenta o raku dojk v
Evropski uniji iz leta 2006 in prva reso-
lucija iz leta 2003 zahtevajo, da ima vsa-
ka zenska v Evropi dostop do enakovre-
dnih, visokokakovostnih storitev v
obravnavi raka dojk, ki so usklajene z
evropskimi smernicami. Te dolo¢ajo
standarde za presejalno mamografijo,
diagnostiko in organiziranje multidisci-
plinarnih centrov za zdravljenje raka
dojk.

KOMU JE KNJIZICA NAMENJENA?

Vsem Zenskam v Sloveniji. Zdravim, da
zvedo ¢im ve¢ o raku dojk, za katerim
bo po statisti¢nih podatkih zbolela vsa-
ka deseta do svojega petinsedemdesete-
ga leta starosti. Bolnicam, da se poucijo,
kako mora biti organiziran center, v ka-
terem se zdravijo. Zdravstvenim politi-
kom, ki morajo vedeti, kako visoko ka-
kovost presejalne mamografije in obrav-
nave raka dojk pri¢akujemo, zagovarja-
mo in se zanjo borimo zagovorniki in
kaj pri¢akujejo in zahtevajo Zenske v
Sloveniji. Zagotovo pa je knjizica dobro-

=i

(z LEVE) SPECIALIZIRANI PSIHOTERAPEVTKI SABINA
ROZEN, PREDSEDNICA DRUSTVA IN ANA MILETIC,
VODJA PROJEKTA.

prilagodijo. Partnerji se lahko znajdejo
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dogla tudi za vse zdravstvene strokov-
njake, ki se ne ukvarjajo vsak dan z bo-
leznimi dojk in ne utegnejo preuiti ve¢
kot §tiristo strani dolgega osnovnega
dokumenta.

Ob koncu: smo sedemnajsta od 46 ¢la-
nic Europa Donne, ki ji je uspelo knjizi-
co prevesti, za kar gre zahvala tudi stro-
kovnjakom Onkoloskega instituta, kate-

sopotnik. Mnogi se zaprejo vase v
upanju, da bo manj bolelo, ¢e o tem ne
bodo govorili in ¢e na to ne bodo mislili.
Po stereotipu Zenske v skrbi za bolnika
pozabijo na svoje potrebe, zaradi ¢esar
se lahko v njih kopi¢i napetost,
nezadovoljstvo, v skrajnih primerih tudi
bolezen ali depresija, vse skupaj pa vodi
v odtujitev in 3e vec¢jo osamljenost.
Psihosocialna podpora je na mestu,
kadar se nam v Zivljenju zgodi tak
pretres. Strokovnjak je lahko pravi
naslov za pogovor, saj je usposobljen, da
se zna odzvati na tezke situacije.

V Srecali$¢u na Vodnikovi 13 v Celju so
vam na voljo strokovnjaki za podporo v
stresnih Zivljenjskih situacijah, kar
katerokoli oblika raka vsekakor je.
Izvajalki sta socialna delavka in
psihologinja, specializantki psihoterapije
pod supervizijo, supervidiran pa je tudi
ves projekt, ki ga financira Norveski
finan¢ni mehani: iz sklada za

ujeti med Zeljo po nadalj ju p
Zivljenjskega sloga ter Zeljo in dolZnostjo
biti ob bolniku, ki je njihov Zivljenjski
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nevladne organizacije. Storitve so za
uporabnike brezpla¢ne.

[

0 RAKU TREBUSNE
SLINAVKE

b svetovnem dnevu
O ozaves¢anja o raku trebusne

slinavke, ki smo ga letos
obelezili 13. novembra, je Drustvo
onkoloskih bolnikov Slovenije
pripravilo 3tevilne dejavnosti, hkrati
pa javnost opozorilo in spodbudilo
zavedanje, da je treba skrbeti za
preventivo in zdravo Zivljenje ter da so
na podrodju lajSanja bremena raka
podrodja, na katerih so potrebni
koraki za razvoj boljse diagnostike,
presejanja in u¢inkovitega zdravljenja.
Rak trebudne slinavke je sedma
najpogostej$a oblika raka v Evropi in
Cetrti najpogostejsi vzrok smrti zaradi
raka, pri ¢emer ve¢ kot 95 odstotkov
obolelih za to boleznijo umre.
Po podatkih Evropske organizacije za
raziskovanje in zdravljenje raka
(European Cancer Observatory)
trenutno v Evropi Zivi 103.773 ljudi, ki
50 oboleli za to vrsto raka. Visoka
stopnja smrtnosti zaradi raka trebusne
slinavke je pogojena zlasti z bolniki,
pri katerih je bolezen Ze napredovala,
zaradi Cesar operativni poseg ni ve¢
mogo¢. Trenutno tako v Evropi kot
drugod po svetu ni presejalnih
programov za zgodnje odkrivanje raka
trebusne slinavke, saj za zdaj Se ni
zanesljivega presejalnega testa, ki bi
ucinkovito prepoznal to bolezen. Pri
Stevilnih bolnikih bolezen odkrijejo
pozno, pri éemer je diagnoza
postavljena v asu, ko je rak Ze
napredoval (metastaziral), zaradi ¢esar
je njihova prognoza slaba.
Pod vodstvom mednarodne skupine
organizacij bolnikoy, ki se zavzemajo
za boj proti raku trebusne slinavke z
ozaves¢anjem o bolezni in, kar je e
pomembneje, splosni nizki stopnji
preZivetja, je vzcvetela ideja, da se 13.
november 2014 prvi¢ obelezi kot
svetovni dan ozave$¢anja o raku
trebusne slinavke.
Pri raku trebusne slinavke je stopnja
preZivetja ena najnizjih. To je manj
znano dejstvo in nekaj, kar se je v ve¢
kot stiridesetih letih komaj kaj
spremenilo. Prepri¢ani smo, da bo
letni svetovni dan pripomogel k
prepotrebnim spremembam in dvigu
ravni ozave$¢enosti o tej bolezni in
osredoto¢enju na potrebe po nujni
spremembi na tem podro&ju.
Kot so zapisali v sporocilu, si Drustvo
onkoloskih bolnikov prizadeva za
ozaves¢anje o raku trebusne slinavke
na mednarodni ravni in vzpostavitev
trdnih temeljev za prihodnost.

IZLET NA SiciLljo
ZADNJI VIKEND V MAJU SE BOMO ZA PET DNI ODPRAVILE NA SICILIJO. PRIJAVE ZBIRAMO DO 15. DECEMBRA
2014, KO SE PLACA PRVI OBROK. CENA IZLETA JE 466 EVROV, PLACILO PA JE MOZNO NA SEST OBROKOV.

VSE INFORMACIE O IZLETU VAM LAHKO POSREDUJE GA. DARJA ROJEC (E-NASLOV: DARJA.ROJEC@SIOL.NET,
TEL. 041/622 361). VABLJENE!

METULJ ZA BOLNIKE Z
NEOZDRAVL) IVQ BOLEZNIJO
IN NJIHOVE BLIZNJE

Ob svetovnem dnevu paliativne oskrbe in
hospica, ki ga obelezujemo drugo soboto v
oktobru in ki letos poteka pod geslom Mi
skrbimo za vas, so Slovensko zdruZenje pa-
liativne medicine SZD, Onkoloski in3titut
ILjubljana in DrZavna koordinacija paliativ-
ne oskrbe Slovenije predstavili vseslovenski
projekt Metulj, katerega namen je bolni-
kom z neozdravljivo boleznijo in njihovim
svojcem ponuditi veé informacij in praktic-
nih znanj, ki bi olajsale skrb za bolnika z
neozdravljivo boleznijo v domacem okolju.
Ob tem je bila predstavljena tudi drzavna
koordinacija paliativne oskrbe, katere glav-
ni cilj je omogociti enakomeren razvoj pa-
liativne oskrbe v vseh slovenskih regijah.

PROJEKT METULJ

Vetina bolnikov s kroni¢no neozdravljivo
boleznijo potrebuje paliativno oskrbo. Naj-
veckrat si Zelijo bolniki doma preZiveti ve-
¢ino ¢asa v zadnjem obdobju Zivljenja. Zal
paliativna oskrba v domacem okolju mno-
gokrat ni izvedljiva, bodisi zaradi ob¢utka
strahu in negotovosti bolnika ali negovalcev
(bliznjih) bodisi zaradi nezadostne ali neus-
trezne podpore bolniku in njegovim bliz-
njim. Za ustrezno oskrbo bolnika z neoz-
dravljivo boleznijo na domu sta osrednjega
pomena strokovna pomo¢ zdravstvenih de-
lavcev (tudi v domac¢em okolju) in dobro
znanje bolnikov ter njihovih svojcev. Maja
Ebert Moltara, dr. med., vodja projekta Me-
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tulj in predsednica Slovenskega zdruzenja
paliativne medicine SZD, pravi: »Projekt
Metulj je zasnovan v Zelji, da bolniku in nje-
govim bliznjim v obdobju zdravljenja neoz-
dravljive bolezni pomaga z znanji in ve§¢i-
nami s podrogja paliativne oskrbe, ki jih
lahko sami tudi uporabijo. V prvem koraku
smo pripravili dvajset vsebin s podrocja pa-
liativne oskrbe bolnika, ki so na voljo v tis-
kani obliki kot informativne zloZenke ter
dostopne tudi na novem spletnem mestu
www.paliativnaoksrba.si. Pri tem je sodelo-
valo ve¢ kot Stirideset strokovnjakov razli¢-
nih strok iz vse Slovenije.«

RAZVO) PALIATIVNE OSKRBE
V SLOVENIjI

Drzavna koordinatorica paliativne oskrbe
mag. Mateja Lopuh, dr. med., je predstavila
drzavno koordinacijo paliativne oskrbe in v
uvodu poudarila, da je vse vegji poudarek
na razvijanju paliativne oskrbe v domacem
okolju. Pri oskrbi bolnika na domu aktivno
vlogo prevzamejo svojci, ki so jim pri negi
bolnika na voljo razli¢ne oblike organizira-
ne pomo¢i na domu, mobilni timi in stalna
pripravljenost strokovnega osebja, da svoj-
cem pomagajo v kriti¢nih trenutkih. Namen
drzavne koordinacije paliativne oskrbe je
vzpostavitev primarne mreZe v vsaki regiji
posebej ter povezave med primarnim in se-
kundarnim ter terciarnim nivojem. Kot je
povedala mag. Mateja Lopuh, dr. med., je
glavni cilj omogo¢iti enakomeren razvoj pa-
liativne oskrbe v vseh slovenskih regijah,
pri ¢emer je pomembno, da so aktivnosti
prilagojene posebnostim in potrebam vsake
posamezne regije.
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Tisern ctanicam in ctancm dowitva
Europa Donna, njidivoim dowsinam,
puigaleljen in podorndfiom denitea
ED szlime lope pranite
Urednistvo Novic Europa Donna in priloga Nika
USTANOVLJENA SEKCIJA ZA
RAKA PLJUC
Na okrogli mizi z naslovom Miti in dejstva

o raku plju¢, ki jo je v zatetku novembra
iziralo Drustvo onkoloskih bolnikov

e iskrive,

kom Pot k okrevanju. Ob tej priloznosti so
se zahvalili vsem sedanjim in nekdanjim
prostovolikam in prostovoljcem ter njiho-
vim mentorjem. V besedi in sliki so se
sprehodili skozi ¢as, se zaustavili ob po-

Slovenije, je predstavnike civilne druzbe
in medijev pozdravila predsednica drus-
tva Marija Vegelj Pirc. Ob tem je izposta-
vila nujnost sodelovanja v akcijah ozaves-
¢anja, katerih namen je opozoriti na pro-
blematiko raka plju¢, ki v Sloveniji $e ved-
no zahteva preve¢ smrti. Za bolj usklajen
pristop k obvladovanju te vrste raka so
ustanovili Sekcijo za raka plju¢ in za pred-
sednico izvolili prof. dr. Tanjo Cufer, dr.
med. Namen Sekcije za raka plju¢ v okviru
Drustva onkoloskih bolnikov Slovenije je
opozoriti na pomen celostne obravnave
bolnikov in dobre informiranosti bolni-
kov. Povezati Zeli aktivnosti drustev bolni-
kov, ki delujejo na podrocju preventive,
ozave$¢anja in pomo¢i bolnikom (doma
in po svetu) s strokovnjaki z namenom
uspesnejSega obvladovanja te bolezni.

PROGRAM PQT K OKREVA-
NJU ZABELEZIL 30. OBLETNI-
CO DELOVANJA

V Drustvu onkoloskih bolnikov Slovenije
letos obeleZujemo 30. obletnico programa
organizirane samopomo¢i bolnikov z ra-

bnih mejnikih in prisluhnili vablje-
nim gostom. Skupaj so razmigljali o izzivih
prihodnosti in podelili priznanja za pros-
tovoljno delo v programu organizirane sa-
mopomo¢i bolnikov.
Program organizirane samopomoci je pos-
tal nepogresljivo dopolnilo zdravstvene
oskrbe in spodbuda bolnikom na poti
okrevanja. Princip samopomogi temelji na
dejstvu, da si ljudje z enako izku$njo bole-
zni in podobnimi tezavami najlaze zaupa-
jo svoje stiske in z globoko empatijo in ra-
zumevanjem ter izmenjavo izkusenj nudi-
jo uginkovito oporo. Prostovolici pomaga-
jo ob soocanju z boleznijo razresevati ra-
Zlicne stiske, strahove in vprasanja, kako
se odzivati v odnosih do okolice in svojih
bliznjih. Po lastni izkusnji z rakom so us-
posobljeni s potrebnimi znanji in z zbrani-
mi informacijami pomagajo iskati odgovo-
re na Stevilna vprasanja in razresevati
strahove glede Zivljenja z boleznijo. S svoj-
im zgledom so bolnikom v spodbudo in
jim pomagajo pri soo¢anju s hudo Zivljenj-
sko preizkusnjo ter usmerjajo k lastnim
zmo’nostim resevanja problemov.
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VSEM BRALCEM NoviC ED SPOROEAMO, DA JE V
PISARNI EVROPE DONNE NA ZALOSKI 5 V.
LJUBLJANI MOZNO DOBITI KOLEDAR ZA LETO 2015 Z
MOTIVI OZDRAVLJENK NA VESELIH DRUZENJIH IN
POTOVAN]IH. KOLEDAR IMA PROSTOR ZA VPIS
POMEMBNIH DATUMOV, ZRAVEN PA JE ZAPISANIH
TUDI NEKAJ RECEPTOV, S KATERIMI SI LAHKO
POPESTRIMO JEDILNIK ALI NAREDIMO MAZILO.
DONACIJSKI PRISPEVEK JE PET EVROV.
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IZLET NA KOROSKO

ZADNJO SOBOTO V SEPTEMEBRU SMO SE CLANICE EUROPE DONNE ODPRAVILE RAZISKOVAT KOROKO. PO

SO NAS V CEBEL

UCNEM CENTRU PRICAKALE

PRIHODU NA RAVNE NA

PREDSTAVNICE AKTIVA KMECKIH ZENA IN NAS POGOSTILE Z ODLICNIMI KORO3KIMI DOBROTAMI.
RAZKAZALE SO NAM ZELISCNI VRT IN OKUSALE SMO TUDI MEDENE DOBROTE. NASLEDNJA POSTAJA JE BIL
OBISK RUDNIKA POD PECO. NEKATERE SMO IMELE MALO STRAHU IN NELAGODJA, KO NAS JE TESEN LESENI
VAGON BREZ OKEN POPELJAL V NOTRANJOST PECE, KJER SO NAS VODNIKI RUDAR]I SEZNANILI S TEZKIM
DELOM, KI SO GA MORALI V RUDNIKU OPRAVLJATI RUDAR]I. OB ODHODU NAM JE SREENO POT ZAZELEL

RUDNI3KI SKRAT PERKMANDELJC.

NA STRAH PA SMO KMALU POZABILE OB TIPIENIH KOROSKIH JEDEH V. gENTANELU. DA NAM JE BILO 3E
POSEBNO LEPO, JE POSKRBELA TANJA ZALOKAR, KI JE 1Z CITER IZVABLJALA PRELEPE ZVOKE, OB KATERIH
SMO TUDI ZAPELE. SVOJE ZNANJE O ZITIH SMO DOPOLNILE V POLHOVEM MLINU, KJER SMO SE 0B
POGOSTITVI IN GLASBI TUDI ZAVRTELE. ZADOVOLINE SMO SE ODPRAVILE PROTI LJUBLIANI IN S ZAZELELE,
DA JO KMALU SPET KAM POPIHAMO 1Z MEGLENEGA VSAKDANA.

EURCPA DONNA

EUROPI DONNI LAHKO
NAMENITE 0,5 %
DOHODNINE

CLANICE, PRIJATELJI IN SIMPATIZER|! EUROPE
DONNE - SLOVENSKEGA ZDRUZENJA ZA BOJ
PROTI RAKU DOJK, LAHKO TUDI LETOS, DO
KONCA DECEMBRA SPOROCITE SVOJI DAVENI
UPRAVI, CE TEGA SE NISTE STORILI, DA
NAMENJATE DO 5 ODSTOTKOV DOHODNINE ED.

TO STORITE TAKO, DA NATISNETE IN IZPOLNITE
OBRAZEC (TEGA NAJDETE TUDI NA SPLETNI
'STRANI WWW.EUROPADONNA-ZDRUZENJE.SI)
TER GA PO§LJETE NA PRISTOJNI DAVENI URAD.
VSEM, KI STE NAM ZE ODSTOPILI DEL
DOHODNINE, SE UPRAVNI ODBOR EUROPE
DONNE NAJLEPSE ZAHVALJUJE.

VA3 PRISPEVEK NAM BO POMAGAL PRI
IZVAJANJU NASEGA PROGRAMA — PRI

uzAvE?r‘.ANJu,
oy ELJROIPA,
STISKI L

IN PRI
POSODABLJANJU E’I
MEDICINSKE

OPREME ZA VSE
BOLNIKE IN
BOLNICE Z
RAKOM PO VSE]
SLOVENII.

DONNA

NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO

TRIJE SOS-TELEFONI
Europa Donna ima tri SOS-telefone. Na
vada vprasanja odgovarjajo:
@ prim. Mojca Sencar, dr. med.,
predsednica Europe Donne na Stevilki
041/516 900,
@ prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar, dr.

samopregledovanja dojk, zdravega na¢ina
ja na

medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana
i stevilki 01/522 49 77.

Zivljenja, ucenja
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, poklicite na telefon 01/231 21 01
ali pisite na e-naslov:

med., in

podpredsednica Europe Donne na

stevilki 040/327 721,

@ Tanja Spani¢, vodja sekcije mladih

bolnic pri Europi Donni, ki je prebolela

raka dojk, na tevilki 031/343 045.
Poklicete lahko vsak dan med 10. in 19.

d uzenje.si.
Pri financiranju programa sodeluje tudi
FIHO. Velik del sredstev donirajo koristniki
v okviru finan¢nih zmoznosti.

SPLETNE STRANI
Vabljeni na spletno stran

uro. Svetujejo tudi in
prijateljem, ki so v stiski ob bolezni
matere, Zene ali sestre. Z vsemi se lahko
dogovorite tudi za osebni pogovor.

PREDAVANJA PO SLOVENIJI

Europa Donna skladno s svojim
programom izvaja predavanja po Sloveniji
s ciljem zgodnjega odkrivanja raka dojk,
pomembnosti rednega mese¢nega

www.eur uzenje.si in
Facebook stran Europe Donne Slovenija.

REHABILITACJA

Bolnice in ozdravljenke od raka dojk, ki
zelijo po rekonstrukeiji dojke izvedeti ve¢ o
rehabilitaciji, se lahko obrnejo na Institut
za medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana
in se dogovorijo za pogovor s fiziatrom.
Prijave potekajo v tajnitvu Instituta za
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POPUSTI

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

Prav tako imajo 10-odstotni popust pri
obisku savne, bazena, velnes storitve,
zdravstvene storitve ter za nakup
penzionskih storitev (penzionske storitve
po aktualnem ceniku, redni in sezonski
programi bivanja) v Thermani -
Zdravilisce Lasko.

V Termah Dobrna 10% popust na vse
programe nastanitve po rednem
hotelskem ceniku, ostale popuste najdete
na spletni strani www.europadonna-
zdruzenje.si

Popusti se ne sedtevajo z drugimi popusti
in znasajo najvec 20 odstotkov.

Clanstvo v Europi Donni dokazete s
potrdilom o placani ¢lanarini ali
potrdilom, ki ga dobite v pisarni.



r&dym/zﬂ/ﬁz@ EFT
VELIKO SMO SE NASMEJALI

PiSe: Pika Rajnar, mojstrica EFT
LETOSN)I PETEK, 7. NOVEMBRA,

JE BIL TEMEN, VIHARNO DEZEVEN
DAN. Moj NACRT JE BIL 1Z
LJUBLJANE UITI ZE DOPOLDNE,
OBISKATI MENI DRAGO OSEBO

NA OBALI ALI SAMA V MIRU

NEKJE POSEDATI, VDIHAVATI SLAN
MORSKI ZRAK IN Z UZITKOM

SPITI DOBRO KAVO. VSI MOJI
NACRTI SO SEVEDA PREDVIDELI
KRASEN SONCEN DAN, KOT SE
NACRTOM ZA PETKOVO POPOLDNE
TUDI SPODOBI.

resnici pa je bilo potem tako, da
s ; je spominjalo na sodni dan. DeZ

se je zlival tako neusmiljeno in s
tako modjo, da se je promet na avtocesti
odvijal skoraj nespodobno pocasi, avto-
radio pa je kljub najvedji jakosti komaj
preglasil zunanje vplive. Na kratko, moje
potovanje se je zacelo neverjetno dra-
mati¢no.
Dramati¢no je bilo tudi iskanje kongres-
ne dvorane v hotelu Metropol. Pri recep-
ciji me hladno posljejo nazaj v temo in
dez z zamomljano razlago, da nekaj pre-
navljajo in da je vhod z druge strani. Z
druge strani so tema in pus¢oba, parkiri-
§¢a in vhod v igralnico. Razmisljam, da
bodo pri recepciji igralnice verjetno ve-

METODA EFT PRI NAS

PIKaA RAJNAR

deli, kam naj usmerim korak, a mlada
receptorka govori po telefonu in se zame
niti malo ne zmeni. Postopam okoli, si
ogledujem razstavljene igralne avtomate
in ¢akam, da pridem na vrsto. Ko me
konéno pogleda, se izkaze, da Zal nima
pojma, kaj jo sprasujem. Kaj sedaj? Bom
obupala pred samim ciljem svojega po-
tovanja? Menda ja ne. Vklopim svojo
kmecko logiko, odkorakam po edinih
stopnicah, ki iz pritli¢ja vodijo kamorko-
1i, in takoj mi je jasno, da sem na pravi
poti. Pozdravi me prijazen obraz gospe
Mete, ki bdi nad spiski udelezencev (in
e ¢em, jasno) in mi prijazno dovoli, da
se pridruzim poslugalcem v dvorani.

»Ko so me zadnji¢ vpraali o razsirjenosti EFT pri nas, sem $la pogledat, kolikokrat
so si ljudje s spletne strani www.eft-slovenija.si preto(ili brezplacen prirocnik. Bilo
je nekaj cez 40.000 klikov. To seveda ne pomeni, da ga toliko ljudi priro¢nik tudi

prebralo. V seznamu p rednih

ih EFT-novic je

trenutno priblizno 7000 ljudi. Knjiga EFT za telebane (zalozba Pasadena) je bila od
maja 2012, ko je iz3la, letos Ze peti¢ ponatisnjena. Knjiga resni¢nih slovenskih

zgodb z nasl

'Kako je EFT spi

il moje Zivljenje ...", ki je pri

zalozbi Pasadena izsla v juliju 2013, je bila razprodana in ponatisnjena. Stevilni, ki
pridejo na uvodno predstavitev delovanja metode EFT, povedo, da so za metodo
EFT Ze slisali, a je 3e niso preizkusili. Napredek od leta 2006 je torej ociten,« o
razsirjenosti metode EFT pri nas pove Pika Rajnar.

Kaksno nasprotje temni zunanjosti!
Vstopim v toplo in svetlo dvorano, polno
popolnoma budnih ljudi, ki zavzeto pos-
lusajo, premlevajo, sprasujejo in delijo
izkusnje s svojo boleznijo. Nasprotje ne
bi moglo biti vecje - zunaj tema, dez,
neurje, mraz, znotraj svetloba, mir, var-
nost, zaupanje. Nepozaben prvi vtis, ki
se je ves vecer samo e stopnjeval. Sem
se pocutila po¢asceno, da sem bila lahko
zraven.

In sem zveler na sprehodu ob obali raz-
misljala. Vse te Zenske so veliko bolj
preizku$ane od mene, prezivele so stras-
ne stvari, o katerih se meni $e sanja ne,
in jih Se prezivljajo. Pa se kljub temu
smejejo, uzivajo v teh dneh druZenja in
ne kaZejo niti najmanjse Zelje, da bi vr-
gle pusko v koruzo. Od mene bodo torej
dobile najbolj iskreno in komi¢no pred-
stavitev delovanja metode EFT, ki je
bom sposobna, brez pretirane resnosti,
brez odve¢ne uglajenosti, brez masil in
brez nepotrebnih besed, se pravi na meji
spodobnosti. Sem potem kar nekaj ¢asa
tam na obali tapkala vse, kar mi je priha-
jalo na misel, da bi pri tem lahko $lo na-
robe. In nato pomirjena zaspala.
Naslednji dan me je dvorana pri¢akala
toplo in pri¢akujoce. Za metodo EFT so
nekatere Ze sliale, preizkusilo pa jo je le
nekaj izjem. Torej krasna priloznost, da

[

Kaj JE EFT

EFT je kratica za tehniko doseganja
Custvene svobode (Emotional
Freedom Techniques), ki jo je leta
1996 ameriski strojnik Gary Craig
objavil na spletu. Zanjo je na voljo
brezplacen priro¢nik, ki je bil leta
2006 preveden v slovens¢ino in je
dostopen na spletni strani
www.eft-slovenija.si. Metoda zdruzuje
in poveze ¢loveske misli in ¢lovesko
telo, kar je nenavadno. Obicajno
namre treniramo ali misli (hipnoza,
nevrolingvisti¢no programiranje,
pozitivne afirmacije itn.) ali telo
(sprostitvene oz. $portne tehnike), pri
tapkanju pa hkrati uporabljamo
oboje, in sicer tapkamo
akupunkturne tocke na telesu
medtem ko smo vklopljeni v svoje
nelagodno Custvovanje in
razmiljanje. Metoda EFT uravnovesi
pretok elektrike po telesu, s tem pa
se nam drasti¢no izboljsa ¢ustveno
stanje. Deluje presenetljivo hitro,
misljeno pa je, da jo uporablja
predvsem vsak sam.

poskrbim za dober prvi, praktic¢en vtis
delovanja tapkanja.

Toc¢nega poteka svojega predavanja se
sploh ne spomnim. Spomnim pa se &is-
to natan¢no, da smo se zelo veliko
smejali. Smejali samim sebi, svojim
reakcijam in svojim neucinkovitim
strategijam, ko nas srec¢a neprijetna iz-
kusnja. Seveda smo tudi v praksi preiz-
kusili, kako to ¢udo tapkanja deluje in
&e uéinkuje - in ugotovili, da u¢inkuje
takoj. Spominjam se tudi, da me je ves
¢as mocno vleklo v sredino dvorane in
da so se morali zato tisti, ki so sedeli
spredaj, ves ¢as obracati. Kot da bi ho-
tela biti v sredi, kot bi hotela objeti vse,
ki so bili tam. Nikakor se ni dalo biti
spredaj, morala sem biti ¢imbolj v sre-
dini ...

Ko smo koncali (lepo pridno po urni-
ku), bi lahko $ele prav zaceli s tapka-
njem. Naj povem, da se isto zgodi na
koncu prav vsakega druzenja EFT, ne-
kajurnega, celodnevnega, ve¢dnevnega
- obcutek imas, da si Sele dobro zacel.
Tako pac je. PriloZnosti za nadaljevanje
je na sre¢o vedno dovolj, saj skupinska
tapkanja potekajo v vsakem vedjem
slovenskem kraju in so ve¢inoma brez-
pla¢na oziroma s prostovoljnimi pris-
pevki za najemnino prostora.

TEK IN HOJA ZA UPANJE 2014
Prireditve pod naslovom Tek in hoja za
upanje so potekale tudi letos. V organizaci-
ji VDC Zagorje in s podporo zdruZenja Eu-
ropa Donna se je v Zagorju ob Savi 1. okto-
bra 2014 Teka in hoje za upanje udelezilo
ve kot 1700 udelezencev iz ve¢ kot Sestde-
setih organizacij. S prostovoljnimi prispev-
ki so zbrali 1183 evrov, ki jih bodo namenili
za podporo in razvoj koordinirane obrav-
nave invalidnih otrok v Zasavju. Drustvo
Goriska proti raku (DGPR) je v sodelovanju
z zdruZenjem Europa Donna in drugimi v
soboto, 11. oktobra 2014, na trgu Ivana Roba
v Sempetru pripravilo dobrodelno $portno
aktivnost, dDogodek, namenjen gibanju,
veselemu druzenju in zbiranju sredstev ter
posredovanju sporocila o pomenu boja
proti raku dojk. Drugega teka se je udeleZi-
lo ve¢ kot 350 ljudi, s startnino pa se je
zbralo sredstva za nakup potrebnega medi-
cinskega materiala za Odsek hematologije
in onkologije Splo$ne bolnisnice Dr. Franca
Derganc v Novi Gorici. 11. oktobra 2014 so
tekli tudi v Slovenski Bistrici. Teka, na ka-
terem smo zbrali 1052 evrov prostovoljnih
prispevkoy, se je udeleZilo ve¢ kot dvesto
udeleZencev. Sredstva so razdelili osnovni
Soli P odreda in iSka ulica

ELRCPA DONNA

TEKLI S0 TUDI v Novi GORICI.

TEK IN HOJA V ZAGORJU OB SAVI

in srednji $oli dr. JoZeta Pucnika, Slovenska
Bistrica. 16. oktobra 2014 se je teka in hoje

TEK IN HOJA v DOLENJSKIH TOPLICAH

<
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v Dolenjskih Toplicah udeleZilo 160 odras-
lih in tristo otrok iz Osnovne $ole Dolenj-
ske Toplice. Zbrali so 1000 evrov prostovo-
Ijnih prispevko, ki so jih namenili socialno
ogroZenim otrokom Osnovne $ole Dolenj-
ske Toplice. $ podobnim namenom se je
Europa Donna pridruzila tudi Dnevnikovi
nordijski hoji z Niko.

1. OKTOBRA SMO TEKLI V ILIRSKI BISTRICI.

@ VZAJEMNA

Jaz zate. tl mame.



m RBrinals oflolera " ELROPA DONNA
RAKA LAHKO PREMAGAS

PiSe: Mojca Buh; foto: Europa Donna

OKTOBER, SVETOVNI MESEC BOJA PROTI RAKU DOJK, JE ZA NAMI, A SE VEDNO ODMEVA. LETOSN)I ROZNATI
OKTOBER JE BIL SE POSEBNO PESTER, NE ZGOLJ ZARADI DOGODKOV, KI SO SE KOT VSAKO LETO ZVRSTILI PO
VSEJ SLOVENIJI, AMPAK PREDVSEM ZARADI STEVILA NASMEJANIH UDELEZENCEV, KI SO SODELOVALI V

PROJEKTIH.

PROJEKT LEP JE DAN

Europa Donna Slovenije in Avon ter
drugi partnerji so pripravili nov pro-
jekt, ki so ga poimenovali Lep je dan, s
katerim Zelijo poudariti, da je Zivljenje
kljub morebitnim preprekam ¢udovito.
Poleg tradicionalnega teka in hoje za
upanje se je letos plesalo. Za projekt
Lep je dan so se bolnice in ozdravljen-
ke fotografirale in posnele videospot
na pesem Lep je dan pevke Anje Rupel.
Za koreografijo in koordinacijo plesno-
gibalnega dela je poskrbel koreograf in
plesalec Matevz Cesen. V videospotu je
sodelovalo skoraj stirideset bolnic in
ozdravljenk in Stirideset plesalcev Ples-
ne $ole Bolero. Za rezijo, montazo in vi-
deoprodukcijo glasbenega spota je pos-
krbel Ziga Zupan¢i¢, za celostno podo-
bo pa ¢lanica Europe Donne Jana Ko-
teska.

Projekt je postal odmeven in zanimiv
za vse ljudi, o tem govorijo dejstva, saj
si je videospot na Youtubu v slovenski
in angleski verziji ogledalo Ze 15.000
ljudi. V Zivo se je plesalo v blagovnicah
v Ljubljani in Mariboru. Fotografiranje
bolnic in ozdravljenk je nastalo vzpore-
dno s projektom. Vzporedno s projek-
tom Lep je dan je potekalo fotografira-
nje bolnic in ozdravljenk. Fotograf To-
maz Levstek je v objektiv ujel pozitiv-
no podobo bolnic in ozdravljenk, kate-
rih fotografije so bile v oktobru na
ogled v blagovnicah Nama in Maxi v
Ljubljani in Europark Mariboru, slas¢i-
¢arnah Lolita in Zvezda v Ljubljani ter
na ljubljanskih mestnih avtobusih.

DAN ZDRAVIH DOJK

15. oktober je dan zdravih dojk. Europa
Donna Slovenije se je letos Ze sedmic¢ za-
pored pridruzila projektu in opozarjala

Hvala, ker ste z nami in nas podpirate
v boju proti raku dojk.

PRIJETNO DRUZENJE V NAMI

28

V PODPORO TUDI PROFESOR]JI
NA ODDELKU ZA TEKSTILSTVO NARAVOSLOVNOTEHNISKE FAKULTETE UNIVERZE V LJUBLJANI SMO V.
PODPORO BOJA PROTI RAKU DOJK PRIPRAVILI AKCIJO FOTOGRAFIRANJA NEKATERIH ZAPOSLENIH IN
STUDENTOV. KER JE SIMBOL BOJA PROTI RAKU ROZA TRAK, SMO SI GA NA RAZLIENE NACINE ZAVEZALI
PREKO PRSI. AKCIJO JE SPODBUDILA DOC. DR. MARIJA GORJANC (MAKI) 5 KATEDRE ZA TEKSTILNO IN
OBLAZILNO INZENIRSTVO, SAJ JE NJENA MAMA ZBOLELA ZA RAKOM DOJK. MAKI JE S TO AKCIJO ZELELA
OPOZORITI NA NAJPOGOSTEJSE MALIGNO OBOLENJE ZENSK V RAZVITEM SVETU, O KATEREM SE ZAL
PREMALO GOVORI. IDEJO O AKCIJI JE DOBILA NA AVTOBUSU, KJER JE VIDELA SLIKE AKTERK ZDRUZENJA
EUROPA DONNA. NA ODDELKU ZA TEKSTILSTVO NTF ZE NEKAJ ASA SODELUJEMO PRI RAZLIENIH AKCIJAH
IN SKUPNO NASTOPAMO KOT ORGANIZACIJA Z ODGOVORNOSTO. TOKRATNA AKCIJA JE BILA AKCIJA
0ZAVESCANJA IN OPOZARJANJA NA BOLEZEN TER POMEN PRAVOCASNEGA ODKRIVANJA IN UCINKOVITEGA
ZDRAVLJENJA TER PODPORA VSEM TISTIM, KI SE JIH JE BOLEZEN ZE DOTAKNILA. ROZA TRAK JE ZASILA
ALENKA MORE, TEHNICNA SODELAVKA NA KATEDRI ZA OBLIKOVANJE TEKSTILIJ IN OBLACIL, STUDENTKI
TEKSTILSTVA SANJA KAMENIK KALIN IN KRISTINA GRAMC PA STA POSNELI FOTOGRAFIJE, Ki JIH JE
GRAFIENO UREDIL DR. BLAZ RAT, ASISTENT KATEDRE ZA INFORMACIJSKO IN GRAFIENO TEHNOLOGIO.

PODJETJE BIZJANSICO, GENERALNI ZASTOPNIK ZA

BLAGOVNO ZNAMKO JESSICA, ZE PO TRADICIJI F 3 ‘
PODELJUJE TISOE EVROV SLOVENSKEMU
ZDRUZENJU EUROPA DONNA.

¥ G

ZAPLESALI SMO TUDI V MARIBORSKEM EUROPARKU.

ZBRANI V SLASCICARNI LOLITA NA TISKOVNI KONFERENCI, UVODU V ROZNATI OKTOBER

na zdrav zivljenjski slog z uravnotezeno  bno je, da Zivimo kakovostno Zivljenje z
prehrano, na vzdrZevanje telesne teZe in  zdravim Zivljenjskim slogom. Mi sami
MOZAN PEZAT JE LETOENJEMU ROZNATEMU vsakodnevno telesno dejavnost. Se ved-  smo ngpvprm 7a svoje zdra\qg In mi
OKTOBRU VTISNILA TUDI PEVKA ANJA RUPEL. no se premalo zavedamo, kako pomem-  smo tisti, ki moramo poskrbeti zase.
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ROZNATI OKTOBER V
STEVILKAH

- 40 plesalcev plesne 3ole Bolero in 40
bolnic in ozdravljenk

- 66 fotografij bolnic in ozdravljenk

- 5 x Tek in hoja za upanje (v Zasavju,
Novi Gorici, Dolenjskih Toplicah, Slo-
venski Bistrici in na Dnevnikovi hoji z
Niko v PortoroZu)

- 3 plesi Lep je dan (v blagovnicah Nama
in Maxi v Ljubljani ter Europarku v Ma-
riboru)

- 6 razstav fotografij (v blagovnicah Na-
ma in Maxi v Ljubljani, v Europarku v
Mariboru, slad¢i¢arnah Lolita in Zvezda
ter v Ateljeju Dobrovoljc v Ljubljani)

- 2 telovadbi (v centru Kettlebells in cen-
tru Vigor)

- skoraj 15.000 ogledov slovenske in an-
gleske razli¢ice glasbenega spota Lep je
dan na spletnem kanalu Youtube

- skoraj 500 novih vSeckov na Facebooku

- 70 novih ¢lanic in ¢lanov Slovenskega
zdruzenja Europa Donna

-1260 novih prenosov brezpla¢ne apli-
kacije za pametne telefone Breast Test,
zaupaj svojim rokam

- novi lastniki mobilnih telefonov Galaxy
Alpha Pink Ribbon Telekoma Slovenije
in Samsunga

- koncert Oranznega abonmaja v zna-
menju roznatega oktobra v Slovenski
filharmoniji

- 74 skodelic »Lep je dan« Jane Koteske v
blagovnici Nama z novimi lastniki

SLIKA Z RAZSTAVE FOTOGRAFI) TOMAZA LEVSTEKA

SLOVENSKA ROKOMETNA REPREZENTANCA

R
i‘ 5

ROZNATE SLADICE MACROON V SLASCICARNI LOLITA

- 90 roznatih sladic Macroon manj
v sla¢icarni Lolita

- nadeli smo si 91 roZnatih zapestnic
Cruciani, 4 ogrlice oblikovalke stekle-
nega nakita Barbara K. Germ, 130 vos$-
Cilnic ustvarjalk izziva Craftalnice na
temo roza pentlje, kolekcija lakov za
nohte Jessica, ustvarjena za RoZnati
oktober v podjetju Bizjan & Co

-180 udelezencev seminarja v Portorozu

- ¢lani slovenske rokometne reprezen-
tance na reprezentan¢ni tekmi s
Slovasko z roza pentljami

- udelezba na okrogli mizi Visoke $oli
za upravljanje in poslovanje v Novem
mestu

- 5000 roznatih pentelj, razdeljenih po
vsej Sloveniji ...

- -
SKODELICE LEP JE DAN JE IZDELALA JANA KOTESKA.  OGRLICE OBLIKOVALKE STEKLENEGA NAKITA BARBARE K. GERM
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";\Id N nastoornicioO

MLADE IN POLNE
ZIVLJENJA

ENERGICNE, MLADE IN POGUMNE. §TIRI DEKLETA, DAME, Kl JIH JE POVEZALA

DIAGNOZA RAK DOJK. TANJA, JANA, REBEKA IN SIMONA SO BORKE, KI POZNAJO

OBUP, STRAH, NEGOTOVOST IN SOLZE, PA TUDI SMEH IN VESELJE DO iIVLjENJA,

lepet  njimi je bil pol smeh, mocna
B vez, ki povezuje drage prijateljice
pa tako moéna, da je niti najbolj
ostre Skarje ne morejo prerezati.

NA KAKSEN NACIN VAS JE DIAGNOZA
POVEZALA?

‘Tanja: »Najprej sem zbolela jaz, dobro leto
in pol za mano $e Jana. Obe sva zboleli pri
Sestindvajsetih letih. Kmalu za Jano je zbo-
lela Rebeka, ko je bila stara enaintrideset
let in na zadnje se je nasemu klubu pridru-
Zzila $e Simona, ki je prav tako imela enain-
trideset let. Ce pomislim, kako je to §lo, se
kar tezko spomnim, zdi se mi, kot da smo
7e od vekomaj skupaj.«

Jana: »Nikoli nisem verjela, da v nesreci res
lahko spoznas tako dobre prijateljice. Hva-
lezna sem, da sem lahko z njimi delila vse
tegobe in vprasanja, ki so se mi porajala ob
prejeti diagnozi in sem mi porajajo vse do
danes, ko Ze vsaka veselo skace naokoli po
svojih opravkih. Najprej sem spoznala
znanstvenico in vsevedo Tanjo, kot ji pra-
vim, ki je zbolela malo pred mano. Bila mi
je kot nekak$na mentorica. Potem je prisla
drzna in iznajdljiva Rebeka, avanturisti¢na
Simona pa me je poiskala kar sama. Vse

nasmejane do uses. Cas z njimi se ustavi,
sre¢na sem, da jih imam.«

Rebeka: »Poznate obcutek, ko ob sre¢anju
z nekom zacutis, kot da se poznata Ze od
rojstva? Veselijo vaju podobne stvari, smeh
se sprozi v istih situacijah, pogled na svet
je vistem odtenku barve ... Diagnoza nas
se zdruzila v barvni paleti.«

Simona: »Ko sem izvedela za diagnozo, me
ni zagrabila panika, ker je $la ¢ez to Ze mo-
ja mama. Nisem pa osebno poznala nobe-
ne, ki bi zbolela tako mlada. Mislim, da je
drugace, ¢e zboli§ pri tridesetem ali petde-
setem letu. Iz medijev sem poznala Janino
zgodbo, zato sem jo takoj poiskala na enem
izmed socialnih omreZij in jo prosila za po-
mo¢. Bila je zelo odzivna, na kavo sva §li §e
isti dan. Po nekaj kavicah sta se nama pri-
druzili e Tanja in Rebeka. Energija je ste-
Kla in sploh ne vem, kdaj so nasa druzenja
postala stalnica.«

LETOSN)I ROZNATI OKTOBER JE BIL

NEKA] POSEBNEGA. KAKO STE GA DOZI-

VELE VE?

Tanja: »Letos smo se odlo¢ili za nekaj no-
¢nega, prijaznega, pozitivnega.

enskam, ki se soocajo z bolez-

nijo ali so jo Ze prebolele, da so del projek-
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ta, in s tem narediti $e kaj na podrocju oza-
ve$¢anja. To smo si Zeleli in to nam je us-
pelo.«

jana: »V projektu Lep je dan smo vse sode-
lujoce élanice zdruzilé svoje ideje in ener-
gijo. Zelimo podreti tabuje in pokazati sve-
tu, da je upanje za vse, da se vedno lahko
poberes, vstanes in zasijes v roza barvi,
barvi ljubezni. Vesela sem pozitivnih odzi-
vov in iskrenih sporo¢il. Ko ves, da si vsaj
nekomu dal tista potrebna krila, je ves trud
poplacan. Kot model delam Ze ve¢ kot dva-
najst let in mi tak$no izpostavljanje ne dela
teZav, prva nasprotno, konéno ima to moje
‘razgaljanje’ smisel.«

Rebeka: »$ projektom smo Slovenijo obar-
vali v roza. $ plesom, glasbo in pozitivno
energijo smo poskusali rusiti tabuje, pove-
zane z diagnozo rak, in pokazati, da se tudi
po bolezni lahko Zivi polno in normalno Zi-
vljenje. Predvsem pa smo Zeleli objeti vse,
ki se $e borijo ali se ne Zelijo izpostavljati.«
Simona: »Leto$nji roznati oktober je bil
resni¢no nekaj posebnega. Mislim, da smo
bile zelo glasne. Na$ namen je, da se o bo-
lezni veliko govori, predvsem pa odkrito,
da se dekleta zavedajo, da rak ni tabu. Gle-
de javnega izpostavljanja nisem imela za-
drzkov in ker nikoli nisem skrivala svoje
bolezni, mi ni bilo tezko s komerkoli govo-
riti 0 njej.«

SI DRZNETE SANJATI OZIROMA ZIVETI
TUDI ZA DOLGOROENE CILJE?

Tanja: »elikokrat skupaj kujemo nacrte,
kaj in kako naprej, ali pa si kar po trenut-
nem navdihu nekaj zamislimo in to izpelje-
mo. Tako smo recimo letos prisle na zami-
sel o skodelicah, ki jih je oblikovala Jana in
so postale pravi hit.«

Jana: »Zalostna sem, ko vidim, kako ljudem
jemljejo pogum situacije, za katere mislijo,
da nanje nimajo veliko vpliva. In se vdajo.
Potem se zgodi domino efekt in seveda je
vse videti grozno. Me Zelimo sproziti tak
efekt v nasprotno smer - se veseliti vsake-
ga dne posebej in res uzivati tukaj in zdaj.
Treba se je uciti in rasti ob slabih in dobrih
izkugnjah.«

Rebeka: »Zivljenje je tako polno in razgiba-
no, da v vsakem dnevu najdem tiso¢ in veé
moznosti za delo. Ze od nekdaj zaupam
svojemu ob¢utku, ki me vodi, cilji pa priha-
jajo kar sproti. Vesela sem, da so druga¢ni
in da vejejo na vsa podrocja. Tisti, ki so mi
3e posebno viet, rastejo z mano. Zgodi se,
da véasih pot do cilja ni prijetna, takrat si
je treba zbistriti misli, odvre¢i kramo, ki jo
nosis seboj in stopiti naprej - proti valo-
vom in vetru, ki te ¢aka. Z vetrom v laseh!«
Simona: »Zelo smo pogumne. Sanjamo in
naértujemo, véasih pa nam niti nacrtovati
ni teba veliko. Danes se dogovorimo za po-
tovanje in jutri Ze potujemo. Mislim, da te-
ga ne gre pripisovati nasi izkusnji z bolez-
nijo, ampak preprosto takine smo in zato
smo se tudi tako ujele.«
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LETOSN]I ROZNATI OKTOBER
JE BIL ROZNAT V PRAVEM
POMENU BESEDE

VTISI UDELEZENCEV POVEDO VSE
Slavica Bura: »Zelo sem vesela, da sem
bila kamencek v mozaiku tega projekta,
ki je bil nabit s toliko pozitivne energije
in novih izkudenj. Verjamem, da sem s
sodelovanjem pomagala vsaj eni Zensk in
dokazala, da sem po raku dojk veliko bolj
mocna. Vse Rozike smo carice! Hvala, da
sem del vas.«

Vida Tofil: »Zelo sem vesela, da sem
smela sodelovati pri tako dobrem pro-
jektu. Vesela sem tudi zato, ker ste zra-
ven povabile tudi nas, malo starejse po
letih, a $e vedno mlade po srcu. Po¢utila
sem se spet mlado in koristno. Uzivala
sem. Ce me boste povabile Se kdaj, se
bom z veseljem odzvala. Za prvi¢ smo
odli¢no izpeljali, saj smo delovali kot
profesionalci. Ve¢ina se nas je prvi¢ sre-
¢ala s kamerami in snemanjem v Zivo.
Super je bilo!

Naslednji¢ bi morali vkljuéiti tudi druge
kraje po Sloveniji, na primer Postojno,

Sezano, Novo Gorico, Koper, Celje, Novo
mesto, Crnomelj, Mursko Soboto ...«

JoZi Ali¢: »Z veseljem sem sodelovala pri
projektu Lep je dan. DruZenje s svojimi
Rozikami iz Europe Donne, kot smo se
poimenovale, ter ples, s katerim smo izra-
zile tisto, kar smo Zelele povedati javnosti,
je bilo neprecenljivo. Veselim se novih
podobnih projektov.«

Rebeka Poto¢nik: »Projekt Lep je dan je
zdruzil energijo Zensk. S plesom in gibom
pa okuzil vso Slovenijo. Zdruzila nas je
bolezen, druzita pa nas tudi smeh in volja
do polnega in razglbanega Zivljenja. Se
boste slisali na$ smeh!«

Bernarda Jugovec: »Bila je zanimiva iz-
kusnja, prav uZivala sem - prijetno dru-
Zenje, ogromno smeha in vse je kar poka-
lo od energije. Vesela sem, da sem sodelo-
vala pri tem projektu.«

Mateja Samec: »Hvalezna sem za povabi-
lo za sodelovanje pri projektu Lep je dan.

1ZJAVE SPONZORJEV

ZAVAROVALNICA TRIGLAV
»Zavarovalnica Triglav tudi skozi raz-
nolika partnerstva uresni¢uje druzbeno
odgovornost, s podporo razli¢nim hu-
manitarnim projektom, kot je tudi Roz-
nati oktober, pa izpolnjuje svoje pos-
lanstvo - ustvarjati varnej$o prihodno-
st. Tako kot slovensko drustvo za boj
proti raku dojk, ki smo ga Ze ve¢krat
podprli, v svojih aktivnostih ozaves¢a,
deluje na podroqu preventive in spod-
buja zdrav nacin Zivljenja, tudi Zavaro-
valnica Triglav deluje v tej smeri. V tej
vseslovenski akciji smo prepoznali
mnoge sinergije, zato smo se odlo¢ili za
sodelovanje in tako izkoristili priloZno-
st, da s skupnimi mo¢mi seznanimo
javnost o raku dojk in razbijamo tabuje
o tej bolezni.

Projekt Lep je dan je v slovenski pros-
tor vnesel nekaj novega, sveZega in po-
zitivnega in se nam je zdel pomemben
korak na poti ozavescanja in detabuiza-
cije raka dojk. Spodbujanje zdravega
nacina zivljenja je namre¢ po nasem
mnenju nalozba v prihodnost, vsak nov

dan pa nova priloznost za Zivljenje. In
da je lahko lep tudi, ¢e se spopadas z
boleznijo, ali kot je neko¢ zapisal Tone
Paviek - Ta svet je lep, ¢e nekomu ne-
kaj da3, ta svet je lep, ¢e nekoga rad
imas, ¢e roko stisnes komu, ki ga kaj
boli, ta svet je lep, Ce si ¢lovek do ljudi.«

KATJA MIHELIC (BLAGOVNICA MAXI1)
»Maxi je imel vedno mocan vpliv na po-
dobo in utrip mesta, mes¢ank in me¢a-
nov in tudi obiskovalcev Ljubljane. V
Maxijevi zgodovini je bilo veliko druz-
beno odgovornih dejanj in vedno z ve-
seljem sodelujemo tudi pri aktivnostih
ozave$anja o resni¢no pomembnih
stvareh. Poslanstvo in dejavnosti zdru-
Zenja Europa Donna v Maxiju pozdra-
vljamo in pomagamo po najboljsih mo-
ceh. Ob tem iskreno Cestitamo vsem ¢la-
nicam Europe Donne za njihov prispe-
vek k premikanju mej v boju proti raku
dojk. S svojim pogumom in pozitivino
energijo razvijajo druzbo in ponosni
smo, da smo lahko del tega tudi v Maxi-
ju. Vsem, ki sodelujejo pri projektih Eu-
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Kot nova bolnica sem spoznala krasne
zenske, ki z neverjetnim optimizmom in
krasnimi nasmehi iz tebe prezenejo zad-
nje atome slabe volje ali dvome o neus-
pehu. V ¢asu projekta sem $ele resni¢no
dojela, da mi lahko uspe.«

Lucija Mlinari¢: »Bilo je super! Prekrasna
akcija, predvsem pa druZenje z nasimi
sotrpinkami je bilo nepozabno. Toliko po-
zitivne energije na kupu ... Bi morali e
ponoviti.«

Marija Nogra3ek: »Res je bilo zelo dobro,
lustno in naporno seveda, ampak kon¢ni
izdelek pa je super! Dobro pa je, da je bil
z nami vedno lep dan«

Simona Vidmar: »Bilo je enkratno, nepo-
zabno! Projekt, ko smo se fotografirale
'zgoraj brez', se mi je zdel zelo posrecen.
Crno-bele fotografije z roza pentljo so
izpadle zelo lepo. Tudi to, da so nase slike
kot ozave$¢anje o raku dojk visele v vedj-
ih nakupovalnih centrih, se mi zdi odli¢-
no. Snemanje videospota pa krasen pro-
jekt. Besedilo pesmi Lep je dan ima zelo
lepo sporocilo. Re¢em lahko samo: la vita
e bella.«

‘Tanja Zadel: »Tole je bil res projekt, kate-
rega sporocilo lahko stopi v tako reko¢
vsako hi3o. Tu mislim na video na splet-
nem kanalu Youtube, saj ima internet

rope Donne, Zelimo $e naprej veliko us-
peha, neomajne volje in pozitivne ener-
gije. Leto$nji Roznati oktober je bil res-
ni¢no izjemen! Spot Lep je dan je pre-
poznaven in simpati¢en, sporo¢ilo pa
optimisti¢no, kar navdusuje in navdihu-
je«

JANJA PusL (PLESNA SOLA BOLERO)
»Menim, da je treba o bolezni, kot je
rak, osve$¢ati na vsakem koraku. Ples
zelo dobro deluje na psihofizi¢no po-
Cutje ljudi, jih razveseljuje in povezuje.
Tudi v nasi Plesni $oli Bolero imamo iz-
kusnje z bolnicami z rakom dojk in
drugimi vrstami raka in njihove izjave,
kako jim ples vra¢a dobro pocut]
zdravje, kako se jim s plesom lazje ure-
dijo misli in psihi¢no razpolozenje
mocno izboljsa, so le pika na i, da smo
z veseljem sodelovali v tem projektu.
Zdi se nam odli¢na simbioza dveh pro-
jektov in mo¢na nasprotna uteZ bolez-
ni, ki vzame bolnikom veliko Zivljenj-
ske energije. Ples ozdravi duso, ojaci
srce, poveca pozitivno energijo in nas-
meje obraz. V nasi plesni Soli pozdra-
vljamo novo, svezo idejo, ki je gledljiva
in ima zgodbo, ki se dotakne. Ker se v
Boleru poklicno ukvarjamo s plesom Ze
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skorajda Ze vsak. Mislim, da je sporocilo
jasno, povedno in nedvomno pozitivno,
tako kot smo me. Osebno mi je bilo sode-
lovanje sprva izziv, kasneje pa velik uzi-
tek, dodatna priloZnost za neformalno
druZenje in nov vir moéi.«

Silva Kr3nik: »Vsa pohvala organizatorjem
za projekt Lep je dan. Neskon¢no sem
hvaleZna za trenutke, ki sem jih preZivela
z Rozikami, in za to, da sem lahko sodelo-
vala v projektu Lep je dan. Se Ze veselim
naslednjega.«

Lidija Omahen: »Leto3nji projekt za Roz-
nati oktober Lep je dan smo vse Rozike
sprejele z velikim navdusenjem in prica-
kovanjem, da bomo letos kon¢no lahko
sodelovale pri bolj odmevnem ozavesca-
nasi bolezni. In vse z namenom, da
3irsi javnosti pokaZemo, da smo bolnice
Kkljub bolezni zelo lustne, igrive, polne
energije in pozitivno naravnane. Za vse
zanimive in nepozabne dneve, ki smo jih
Rozike preZivele skupaj med plesnimi va-
jami, obveznem ¢vekanju po vajah, na
snemanju videospota in pri fotografira-
n)u, smo sodelujoce na)bolj hvaleZne Ta-
nji Spani¢, Barbri Drna¢ in Jani Koteska,
ki so uspele speljati tako izjemen projekt
z zelo vSe¢no celostno podobo Koliko
truda je bilo vloZ b 0 predsta-
vljamo, zasluzite si 'big like'. Samo Zelimo

dobrih petindvajset let, nam je zelo
vied, da je iz spota razvidno, da lahko
zaplese prav vsakdo, ne glede na staro-
st ali plesno (ne)znanje. Se posebno le-
Ppo pa je, da sta nasa koreografa Matevz
Cesen in Ziva Laterner lahko sestavila
enostavno koreografijo na slovensko
glasbo Lep je dan. Za nas je to izziv, ki
si ga lahko le Zelimo.«

MIRA VELJIE (NAMA)

»V Nami naértno in z veseljem podpira-
mo projekte kot je Roznati oktober, saj
smo mnenja, da je tudi nasa naloga so-
delovati pri osves¢anju ljudi, nasih
strank in seveda tudi zaposlenih, nasa
naloga pa je tudi, da preko takih projek-
tov zmanj$ujemo stigmo in predsodke
do te bolezni in bolnic. Menimo, da je
predvsem preko odli¢no predstavljene
zgodbe v nasih izlozbah ta zgodba prisla
do velikega $tevila ljudi. Spot Lep je dan
je izvrsten in ja, tudi drzen, predvsem
pa se dotakne vsakega gledalca, pusti
sled in je tudi zelo profesionalno nare-
jen. Vse Cestitke celotni ekipil«

SKUPINA TELEKOM SLOVENIJA

»V Skupini Telekom Slovenije dejavno
prepoznavamo priloznosti, kjer lahko s

si, da bo tudi prihodnji RoZnati oktober
tako zanimiv, drzen, kreativen in druga-
Cen.«

Sada Srnec: »V projekt fotografiranja sem
se vkljucila zato, da bi pokazala vsem
bolnikom z rakom, da raka lahko prema-
gas in da se zavedas, da te opozori, da
nekaj v Zivljenju delas narobe. Ko ta vzo-
rec prepoznas, si zmagal. Vse se torej
zgodi z razlogom in Zivljenje po bolezni
je mnogo bolj kakovostno, sre¢nejse in
polno. Ko pades, se poberi in pojdi naprej
- kot majhen otrok, ko se uciti hoditi.
Sedaj resni¢no Zivim Zivljenje in to je
smisel vsega. Pogumno naprej - vsem
borkam!«

Nina Spranger: »Celoten projekt Lep je
dan, nade skupne vaje, nastopi, snemanje
videa in pa profesionalno slikanje so me
navdusili. Zmeraj sem si Zelela, da bi kdaj
sodelovala pri profesionalnem snemanju
videa ali pa fotografij, pa nisem imela
pojma, kako bi to uresnicila. Pa se mi je
Zzelja uresnicila pri skoraj petdesetih letih
z vami, sotrpinkami iz Europe Donne. Po
kako ¢udnih poteh nas vodi Zivljenje, da
lahko Zivimo to, kar si Zelimo! Zelo sem
hvaleZna, da sem lahko sodelovala in
neizmerno sem uzivala. Ponosno sem po-
Siljala na$ video prijateljem po svetu.

svojim znanjem, s finan¢nimi sredstvi in
z drugimi viri prispevamo k razvoju
druzbenega in gospodarskega okolja, v
katerem delujemo. Tako v Telekomu
Slovenije Ze vrsto let skupaj s Samsun-
gom, ki je tudi pobudnik te akcije, pod-
piramo humanitarno organizacijo Euro-
pa Donna in se na ta na¢in v RoZnatem
oktobru pridruzujemo Zelji, da se ¢im
ve¢ deklet in Zensk seznani s pomem-
bnostjo zgodnjega odkrivanja raka dojk.
Prepricani smo, da sta preventiva in
znanje klju¢nega pomena v boju proti
tovrstni bolezni.

V okviru sodelovanja tako vsako leto v
svojo ponudbo vklju¢imo izbrani mobi-
tel v razli¢ici PinkRibbon, ki nas glede
Stevila prodanih mobitelov vsako leto
pozitivno preseneti. Od vsakega proda-
nega mobitela skupaj s Samsungom na-
menimo deset evrov zdruZenju Europa
Donna. Izbor glasbe in pozitivna ener-
gija nastopajoc¢ih v spotu Lep je dan sta
dragocena prispevka za vsa dekleta in
Zenske v boju z boleznijo. Upanje in
dejstvo, da pri tem nisi sam, je zagoto-
vo dobra spodbuda vsem na poti Zi-
vljenja.«
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Pri projektu sem spoznala veliko zanimi-
vih in super Zensk. Z nekaterimi smo se
zblizale in se pokli¢emo. Hvala za vse,
meni je bilo vse to super, tudi dobro je
bilo organizirano. Hvala vsem, ki ste se
angazirali.«

ReZiser spota Ziga Zupan¢ié: »Ko so mi
Clanice zdruZenja Europa Donna predla-
gale sodelovanje, sem bil seveda takoj
za, saj sem bil pred ¢asom del podobne
zgodbe Povezava med pravlml plesalcl
in bolni oziroma ozdravlj se
mi je zdela neverjeten izziv in hkrati
radoveden zalogaj. Pri scenariju sem
uposteval vso pozitivno naravnanost
skladbe Anje Rupel in energijo, ki so jo
predajale akterke same. Nastal je glas-
beno-plesni videospot, ki nagovarja in
opozarja, naj na svet gledamo z odprti-
mi oémi. Pozitivnost je bila tista, ki je
tudi mene peljala skozi mojo izkusnjo.
Ob kreiranju spota sem mislil na vse, ki
so v tem trenutku del te zgodbe in ki
naj jih iskrica nase skupne zgodbe od-
pelje skozi boj. Ponosen sem na celotno
ekipo, ki je z odprtimi rokami pristopila
k projektu - Petra Prevca, Matica Prus-
nika, Dominika Isteni¢a, Nejca Slatner-
ja, Ajdo Gorjanc, TomaZa Droleta in
Matjaza BalaZica. Res je bil lep dan za
Vse nas.«

BARBARA K. GERM (STEKLARSTVO
GERM)

»Sodelovanje z zdruZenjem Evropo
Donna mi veliko pomeni, saj sem
mnenja, da bolezen lahko doleti vsako
izmed nas. Podpora je z moje strani ra-
zumljiva, pa ¢eprav samo s kak$no ogrli-
co ali pentljo, ki ¢lanicam drustva po-
lepsa trenutek v boju s to kruto bolezni-
jo. Tudi leto$nji sklop prireditev mi je
bil zelo ve¢, saj ga je prevevala pozitiv-
na energija, ki jo je bilo dejansko mo¢
obcutiti. Vsa pohvala organizatorkam za
tako velik in odmeven projekt.

Naj izkoristim to priloznost ter se iskre-
no zahvalim, da sem lahko bila majhen
del¢ek tega pozitivnega valovanja po
Roza oktobru.«

LJUBLJANSKI GRAD

»Ljubljanski grad kot javni zavod vses-
kozi deluje tudi na humanitarnem po-
dro¢ju in s svojimi brezpla¢nimi progra-
mi podpira projekte, kot so Teden otro-
ka v okviru Zveze prijateljev mladine,
mednarodni festival Igraj se z mano!,
mednarodni dan otroka. Sodelujemo z
Zavodom Janeza Levca, Rehabilitacij-
skim in3titutom Soca in drugimi. Tako



.:hd % gm&% 0 Matevz Cesen, koreograf

ROZIKE SO LAHKO VZOR
VSEM LJUDEM

PLESNA S0LA BOLERO JE ZADNJA TRI LETA V OKTOBRU SODELOVALA IN TEKLA Z EUROPO DONNO, LETOS PA PRVIC
TUDI PLESALA. VABILU SE JE Z VESELJEM ODZVAL TUDI SIMPATICNI IN S POZITIVNO ENERGIJO PREPOJEN
KOREOGRAF MATEVZ (:ESEN, Kl JE SKUPAJ S SODELAVKO ZIVO LATERNER PRIPRAVIL KOREOGRAFIJO ZA BOLNICE, KI

JIM NADEL IME ROZIKE.

ozike 50 ob sredah pridno hodile na

vajo in s svojim optimizmom, kot je

povedal Matevz, dodatno osvetlile
Bolerove plesne dvorane. »Skupaj smo pos-
neli videospot na pesem Lep je dan Anje
Rupel. Vro¢ in soncen petek v juniju je bil
kot nala$¢ za snemalni dan, ki je potekal
od zgodnjega jutra do poznega popoldne-
va. Zaceli smo na Ljubljanskem gradu in
koncali na Tromostovju,« nam je povedal
MatevZ in dodal: »Celotna ekipa, ki je Stela
skoraj sto ljudi, je bila fenomenalna, pose-
bej pa reziser Ziga Zupanti¢ s svojo ekipo
Blueroom. Predvsem pa 5o bile obcudova-
nja vredne Rozike, saj nekatere $e hodijo
na kemoterapijo, a se kljub Zgo¢emu soncu

smo se takoj in brez pomislekov odzvali
tudi na prosnjo drustva Europa Donna
Slovenija in mu omogocili snemanje vi-
deospota za glasbeno-plesno tocko Lep
je dan na grajskem dvoris¢u. In tako je
6. junija letos priblizno $tirideset po-
gumnih Zensk, ¢lanic Europa Donna
Slovenija, in $tirideset plesalk Ze ob sed-
mi uri zjutraj 'preplavilo’ grajsko dvoris-
e in zacelo ustvarjati videospot. Pesem
Anje Rupel Lep je dan je odmevala za
grajskimi zidovi in jih iz minute v minu-
to bolj polnila s pozitivno energijo in
voljo do Zivljenja, ki jo izZarevajo Zenke,
ki imajo to tezko preizku$njo Ze za sabo.
Izbira lokacije se je na kon¢nem izdelku
videospota z grajsko kuliso izkazala kot
prava in veseli smo, da smo bili del te le-
pe in pozitivne zgodbe. Res je bil lep
dan. In ravno leto$nja vsebina oziroma
sporo¢ilnost se nam je zdela prav zaradi
'navidezne drznosti' $e mo¢nejsa, celot-
na akcija pa odli¢no zasnovana.«

EUROPARK
»Za vsako podjetje je | bno, da

niso predale. « Videospot, ki je premiero
dozivel 1. oktobra, je vrhunski izdelek, zato
so vsi akterji skupaj s plesno $olo Bolero $e
toliko bolj ponosni, da so del tega projekta.
Matev Cesen pravi, da zdaj $e bolj ceni 7i-
vljenje in vsak dan Zivi $e bolj polno.

KAJ JE VAM POMENILO SODELOVANJE
PRI PROJEKTU LEP JE DAN?

Zelo sem bil vesel povabila in z veseljem
sem se odzval, saj se vsaki¢ znova razvese-
lim novih in druga¢nih stvari, ki jih lahko
delam. Ko sem bil del tega projekta, pa sem
ugotovil, da gre ve¢ kot le $e za en projekt,
saj so med vajami in nastopi vladali zelo
pozitivno vzdusje, velika volja do Zivljenja

jektu Roznati oktober povsem samou-
mevna v celovitosti nasih stikov z oko-
ljem, katerega del smo in ki nas bo spre-
jelo kot tak del, le ¢e bomo pokazali ra-
zumevanje in bili odzivni tudi na po-
drogjih, ki so bolj ob&e¢loveska in manj
izkljuéno marketinska.

Po nasi presoji je tudi letodnja vsebina
projekta Roznati oktober nasla pot do
ljudi, kar je bil njen glavni namen. Spot
Lep je dan, je morda posegel v nepri¢a-
kovanost, da bi dosegel pri¢akovano. V
danasnji prenasi¢enosti z informacija-
mi, ki Ze povzrocajo v gledalcih in pos-
lusalcih informacijsko otopelost, bi kak
mlacen spot brez poguma za izziv ne bil
opazen. Pohvala za osebni pogum v
skupno dobro in zahvala gre vsem sode-
lujocim.«

Lucija JosiPovic (AVoN)
»Za Avon je RoZnati oktober zelo po-
memben. Kot druzba smo se Ze pred ¢a-
som odlo¢ili, da se bomo trudili izbolj-
Sati Zivljenje vseh Zensk - od njihove

k k dvit i, ki smo jim jo

diha z okoljem. Ne more Ziveti brez pos-
luha za dogajanja v oZji in $ir$i druzbeni
skupnosti. Tudi marketinko ne oziro-
ma e posebej ne. Tako je podpora pro-

ponudili pred 127 leti, ko Zenske e niso
niti imele pravice voliti, do boja proti
nasilju nad Zenskami. Ko govorimo o ra-
ku dojk, govorimo o bolezni, ki je v pri-

34

in neverjetna energija, hkrati pa so za vsem
tem stale tezke, mo¢ne in Zalostne zgodbe.
To ni bil le plesni, ampak Zivljenjski pro-
jekt, saj mi je odprl pogled na Zivljenje iz
drugega zornega kota.

KAKO JE BILO SODELOVATI Z DEKLETI?
Dekleta so bila neverjetna s svojo pozitivno
energijo, ki je dodatno osvetlila dvorane v
nasi plesni Soli Bolero. Pridno so hodile na
vaje, se naucile koreografijo in z nasmes-
kom na obrazu preplesavale znova in zno-
va. Na son¢en in res vro¢ junijski dan smo
posneli videospot na pesem Lep je dan od
Anje Rupel, kjer so bila dekleta kot prave
profesionalke. Kjer je volja, je tudi mo¢, so

meru, da je odkrita pravoc¢asno, v 91 od-
stotkih ozdravljiva. Zato moramo stalno
govoriti o tej bolezni, dvigniti zavest
prav vseh Zensk o pomenu samopregle-
dovanja ter jim ponuditi potrebno zna-
nje in podporo. Avon Ze od samega za-
Cetka v Sloveniji sodeluje z Europo Don-
no, saj je po tem drustvo tudi prepoz-
navno. Dejansko svoje poslanstvo - vsak
dan posvetiti borbi proti raku dojk in
ponuditi pomo¢, tam, Kjer je potrebno,
opravlja zelo dobro.

Letos smo $e posebno ponosni na naso
donacijo posebnemu projektu Europe
Donne Lep je dan. Zares vrhunsko zas-
tavljen in dodelan projekt - pesem in
ples sta sama po sebi nekaj pozitivnega,
nekaj, kar dvigne na noge vsakega od
nas. Zato verjamem, da ne obstaja boljsi
nacin nagovarjanja Zensk, kot sta pesem
in ples. Celoten projekt je zastavljen ta-
ko, da pride do vsake Zenske in jo oza-
vesti, kako pomembni so redni pregledi,
saj vsaka sama odlo¢a o svojem Zi-
vljenju. S podporo bolnic in njihovim
aktivnim sodelovanjem v kampanji,
podporo znanih osebnosti in medijev
lahko verjamemo v dobre rezultate. Mi
pri Avonu dejansko Zelimo, da je vsak
dan - lep dan.«
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dokazale ravno Rozike, kot sem poimeno-
val dekleta, ki so prebolela bolezen ali se
bojujejo z rakom dojk.

SO LAHKO DEKLETA ZGLED VSEM,
TAKO BOLNIM KOT ZDRAVIM?

Vsekakor, dekleta so lahko vzor vsem lju-
dem. Bolnim kot motivacija in vsem zdra-
vim za zgled. Vsi skupaj bi morali bolj pos-
lusati svoje telo.

JE PO TVOJEM MNENjU LAiJE

GLEDATI NA ZIVLJENJE, KO IMAS

ZA SABO TEZKO PREIZKUSN)O?

Tezko govorim o tem, ker na sre¢o e ni-
sem dovivel tako tezke preizkusnje in si vse
to tezko predstavljam. Ko ti uspe preboleti
taksno bolezen, verjetno gledas na Zivljenje
z drugimi oémi.

ZAKA] TAKO MALO CENIMO SVOJE
ZDRAVJE, ZIVLJENJE IN NE NAZADNJE
SAME SEBE?

Danasnji tempo Zivljenja je tako hiter, da
pozabljamo sami na sebe, kar je Zalostno,
vendar resni¢no. TeZko se je ustaviti, ven-
dar se je treba, drugace te zaustavi Zi-
vljenje. Jaz Zivim na polno, a vseeno posku-
$am Ziveti zdravo. (v)

SEMINAR \
PORTOROZU

V zaCetku novembra je v PortoroZ po-
tekal izobraZevalni seminar, s katerim
se je koncal roznati oktober 2014. Tudi
letos je na seminarju predavala dr. Si-
mona Borstnar, specialistka interne
medicine z Onkoloskega instituta, ki je
predstavila novosti pri podaljsanem
dopolnilnem zdravljenju, dobrobitih
zdravil in njihovih stranskih u¢inkih.
Pri zdravljenju je pomembna tudi
psihosocialna podpora, zato je bilo na-
daljevanje seminarja namenjeno rav-
no tej temi. O diagnozi, ki je povezana
s Siroko paleto ¢ustvenih odzivov, so
spregovorile psihoterapevtke iz Centra
za druzinsko in zakonsko terapijo
STIK Barbara Kres, dr. Klaudija Fer-
¢ak in Vesna Cikron Knafelc. Pika
Rajnar je v okviru delavnice predstavi-
la metodo EFT (Emotional Freedom
Techniques), tehniko doseganja ¢us-
tvene svobode, s katero lahko sami ve-
liko naredimo za premagovanje ¢us-
tvenih teZav.
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MOJA ROZNATA MINUTA
HVALEZNOSTI

PiSe: Ines MiloSev

ZGODNJE JUNIJSKO JUTRO, DOBRO ZNANA ULICA IN MI ... URA NA LJUBLJANSKEM GRADU ODSTEVA MINUTE, KO

ZASLISIMO ZVOKE SKLADBE, KI NAS VPELJEJO V NEPOZABEN, SONCEN — LEP DAN. LEP SE POSEBNO ZATO, KER SMO

SE ZBRALE Z LEPIM NAMENOM.

=

retekli mesec smo v razli¢nih revij-
P ah in na spletu prebirale ¢lanke o

roznatem oktobru in nasem projek-
tu Lep je dan. Poimenovali so nas rozike,
roznate bojevnice, tirideset pogumnih
zensk, ki so premagale raka.
Zaplesale smo za vse tiste, ki so se borile,
za tiste, ki so bitko izgubile, in tudi za
tiste, ki se v tem trenutku 3e borijo. Zavr-
tele smo se za vso javnost, kot pomo¢ pri
ozaves¢anju in detabuizaciji te hude, smr-

tno nevarne bolezni, ki danes postaja ve-
liko bolj ozdravljiva kot neko¢. Plesale
smo tudi za svojo duso. Nekatere smo se
z boleznijo srecale dvakrat, nekatere smo
v ¢asu snemanja e bile v procesu zdra-
vljenja, a vse smo plesale kot ena, z
ogromnim uzitkom, veseljem in ljubezni-
jo. Vso to pozitivno energijo, ki je krozila
od plesnih vaj prek snemanja do konéne
izvedbe v oktobru, je tezko prenesti na
papir. Delezna je je bila celotna ekipa, ki
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sem ji neskon¢no hvalezna za pomo,
sodelovanje in podporo.

KO SE V HIPU ZRUSI SVET

Ko dobis diagnozo raka, je hudo, ne glede
na to, koliko si star. Sama sem zbolela pri
tridesetih letih in v hipu se mi je zrusil
svet. Diagnoza je bil kriz, ki me je vrgel na
kolena, da bi se, ko sem ga sprejela, spet
dvignila na noge in zaplesala naprej svojo
zgodbo. Vmes so se me3ali dnevi upanja,

stisk, bole¢in, dvomov, molitve, pogovo-
rov z bliznjimi in prijatelji. Govorili so mi:
»Ti si pogumna, ti bo§ zmogla. Premagala
bos tudi to oviro, ker si moéna.« Vendar
se e zdale¢ nisem zmeraj pocutila tako
mo¢no in pogumno. Danes vem, da sem
pogumna, kar ne pomeni, da me ni strah,
pomeni pa, da kljub strahu Zivim dejavno
in se veselim vsakega dne. Mo¢na sem,
kar pa ne pomeni, da sem imuna na
solze, nemo¢ in depresijo. Pomeni, da
zaupam Gospodu, da drZi svojo mo¢no
roko nad menoj in da mi je nalozil to
tezko breme, ker ve, da ga bom prenesla.
Zato se obra¢am tudi nate draga bralka,
ki prebiras te vrstice in si se znasla v
podobni situaciji. Zelim ti sporo¢iti, da
verjames, da si tudi ti prav tako mo¢na in
pogumna, vredna in posebna.

Kakorkoli bo zvenelo, mi je bolezen pri-
nesla tudi veliko dobrega. Dovolj mi je ze
dejstvo, da sem v zdruzenju Europa Don-
na srecala Cudovite Zenske, ki so prisle v
moje Zivljenje in ga preoblikovale na naj-
lepsi mozni nac¢in. Na na$ projekt Lep je
dan sem zelo ponosna. Po samo treh vaj-
ah smo Ze obvladale plesne korake nadih
odli¢nih koreografov Matevza Cesna in
njegove asistentke Zive Laterner. Dejali so,
da smo me prinesle sonce v njihovo ples-
no 3olo Bolero, oni pa so poskrbeli, da
smo zazarele v polnem sijaju. HVALA
vam!

Vsaki vaji je sledil obvezni ve¢urni
Klepet, kot najboljsa psihoterapija,
menjava nasvetov, receptov, informacij,
zaCinjenih z veliko dozo humorja in
smeha. Skoraj vsak dan zavrtim bodisi
slovensko bodisi anglesko verzijo videos-
pota Lep je dan in vsaki¢ znova se me

nski

dotakne in napolni srce. Tam vidim sebe,
pa ne samo v tistih pi¢lih petih sekundah,
ko me kamera ujame v prvi vrsti, ampak
tudi v tisti punci brez las, ker mi obudi ne
tako davne spomine, ko sem se tudi sama
poslovila od svojih dolgih gostih ¢rnih
kodrckov. Vidim se v vsaki punci posebej,
3e posebno pa me razveseli in nasmeje
Cudovita Zenska, ki je v asu snemanja
hodila na kemoterapijo, a je bil kljub te-
mu njen ples ena sama eksplozija pozitiv-
ne energije. Se eden drzen izziv, ki ga je
sprejela z odprtimi rokami.

IMETI PRIJATELJICO POMENI IMETI VSE
Pravijo, da je nasmeh najlepsa kozmetika
za obraz in najboljse zdravilo za duso.
Drage moje rozike, hvala vam, da ste tak-
$ne, kot ste, hvala za vsak nasmeh, za
vsako besedo upanja, objem, stisk roke,
sijaj v o¢eh. Rada vas imam vse!

Med oktobrskimi dogodki sem izvedela
da se mi je bolezen vrnila. V tistem tre-
nutku sem bila na kosilu s svojo novo
prijateljico, soSolko, kot se interno klice-
mo. Nikoli ne bom pozabila njenih besed.
Objela me je in rekla: »Zdaj se kar zjokaj,
&e hoces, da bos potem $e bolj mo¢na. Ko
bos kon¢ala s solzami, pa bos pojedla to
solato do konca,« mi je ukazala, jaz pa
sem se sladko nasmejala. Pozneje mi je
napisala: »Imeti prijateljico pomeni imeti
vse.« Tukaj bi povedala e eno - HVALA,
neskon¢no hvala, drage moje Lidija O.,
‘Wanda B. in Simona A, ker poosebljate, v
najboljem pomenu besede, »angela va-
ruha svojega prijatelja«.

Bolezen je prisla kot izziv, da bi predelala
temelje, na katerih sem gradila Zivljenje.
Odprla mi je novo pot in podarila doda-
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ten ¢as. Vrnila me je k plesu. Barbra
Drnac, krasna ideja, HVALA, ker si tudi
moj dan spremenila v plesni dan. Draga
Tanja, ki si veliko naredila od ideje do
realizacije, tudi tebi HVALA za povabilo,
za vsak klepet in spodbudo. Draga nasa
Mojca Sencar, tebi pa Se posebno velja
HVALA, ker si na$ vzgled. Ne samo, da si
prepoznala v sebi talent, ki je vsakemu
izmed nas podarjen, ampak ti ga je uspe-
lo preusmeriti v zavestno, aktivno in de-
javno Zzivljenje. Ko vidim tebe, gledam
Zensko, ki vsak dan dokazuje, da jesen
Zivljenja Se zdale¢ ne pomeni kup nesre¢-
nih dni. Vidim Zensko, ki se stara z mla-
dostnim srcem, a to je tudi umetnost.
Velika HVALA vsem vam, ki vas nisem
omenila poimensko, ampak se boste v
moji zgodbi zlahka prepoznale. HVALA,
ker ste obogatile moj ljenjsko pot, ker
ste v nekem trenutku zaplesale z menoj
in me vrnile preprostemu otroSkemu ve-
selju do Zivljenja.

Vam, dragi bralci, pa Zelim re¢i, da niste
sami, kakr3na koli je vasa stiska. Zelim
vam odprto srce, ki bo znalo prepoznati
to darilo upanja, ki vam ga Zelim prenesti.
Nam je uspelo, uspelo bo tudi vam! Bolj
kakor cilj je vazna pot. Uberite svojo in
pojdite v Zivljenje.

Naj na koncu ostane pesem Lep je dan,
velika nedokonéana zgodba. Nadaljevale
jo bomo vsak dan skupaj, na novih stra-
neh knjige Zivljenja, polnimi tak$nih in
druga¢nih izkusenj. Zavedajte se, da je
vsak dan lepo, ¢udovito, vredno darilo, in
kot pravi Anja Rupel, naj vas nic ne usta-
vil
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POMEMBNA PRAVOCASNA
OBRAVNAVA

PiSe: Vesna Levicnik

ZNANOST ZADNJE CASE DOKAZUJE, DA
STA ORALNO ZDRAVJE

IN DOBRA USTNA HIGIENA
NEPOSREDNO POVEZANA Z DOBRIM
SISTEMSKIM ZDRAVJEM. V PRIMERU
DA JE CLOVEK BOLAN, SE Z
1ZBOLJSANJEM USTNE HIGIENE
1ZBOLJSA TUDI SISTEMSKO ZDRAVJE.
ZAPLETE PA SE, KO SE BOLNIKI
SRECAJO Z RAKOM. RAKA SE ZDRAVI
KIRURSKO, Z OBSEVANJEM IN Z
ZDRAVILI, TO PA POVZROCA STEVILNE
NEZELENE UCINKI. TUDI V USTIH.

pride do vnetja sluznic vseh preba-

vil - v ustih, Zrelu, poziralniku, Ze-
lodcu in ¢revesju, najpogosteje pa je pri-
zadeta ravno sluznica ust. O pomembnos-
ti ustnega zdravja ter neurejenem sistem-
skem zdravljenju, ki bi moralo biti sa-
moumevno, smo se pogovarjali s specia-
listko zobnih bolezni na ljubljanski Sto-
matoloski kliniki Jano Krapez.

P ri zdravljenju raka namre¢ pogosto

KAK;NA]E VZGOJA O USTNI HIGIENI V
NASI DRUZBI?

Pri otrocih velja zlato pravilo, da dokler
ne znajo lepo pisati pisanih ¢rk, nimajo
dovolj razvite motorike, da bi skrbeli za
Cis¢enje svojih zob. Zato naj dotlej ustni
higieno otroka nadzorujejo starsi. Je pa
pri odraslih opaziti popus¢anje, saj so bolj
dosledni pri svojih otrocih kot pri sebi. V
Sloveniji v zvezi z ustno higieno Ze dolga
leta namenjamo velik poudarek preventi-
vi in vzgoji otrok, a se premalo posveca-
mo preventivi in vzgoji odraslih. Ceprav
bi pricakovali, da zaradi $tevilnih tovr-
stnih projektov kariesa pri odrasli popula-
ciji ni, pa je ravno nasprotno. Izkazalo se
je, da imajo mladostniki bolj zdrava usta
kot odrasli ljudje.

ZDRAVI ZOBJE SO POMEMBNI ZA
CELOTEN IMUNSKI SISTEM.

»CLOVEK, KI JE BOLAN IN ZBOLI ZA
RAKOM, MORA BITI DELEZEN
PRAVOCASNE IN USTREZNE
OBRAVNAVE ZA PREPREEEVAN]E
ZGODN]JIH IN POZNIH KOMPLIKACI)
'V USTNI VOTLINI.«

Poudariti je treba, da ustno zdravje ni
lo¢eno od imunskega sistema telesa. Usta
50 zaCetni del prehranjevalne poti, preko
ust vzpostavljamo tudi prvi neposreden
stik z okoljem. Imunski sistem mora zato
tu delovati brez napak in v ustni votlini
imamo zato ve¢ razli¢nih obrambnih
mehanizmov. Imunski sistem v ustih je
aktiven v slini, na sluznicah, v grlu in
zrelnicah. Tudi ko nada imunska odpor-
nost pade, to najpogosteje opazimo v svo-
jih ustih, pojavijo se afte in krvavece dles-
ni. Tudi Zenske lahko zaznamo hormon-
sko neravnovesje ob spremembah v ustni
votlini.

SPREMEMBE V USTIH SO TORE] ZNAK
POSLABéANJA IMUNSKEGA SISTEMA.
KAKO PA JE S TEM PRI ONKOLOSKIH
BOLNIKIH?

Zelo hudo. Ce ¢lovek zboli za rakom glave
in vratu, bo skoraj zagotovo delezen vseh
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treh standardnih terapij, ki jih poznamo
pri zdravljenju raka, torej operacije, obse-
vanja in kemoterapije. To je hud fizi¢en in
psihicen stres, ki si ga je tezko predsta-
vljati, dokler ga ne dozivis.

Zal ima obsevanje v predelu glave in vra-
tu tudi zelo hude posledice. Odmerki, ki
jih bolnik z rakom glave in vratu prejme
med zdravljenjem, namre¢ nepovratno in
za vedno unicijo vse Zleze slinavke, kar
pomeni, da je bolnik do konca Zivljenja
brez sline. V priblizno dveh do treh ted-
nih po zacetku obsevanj se razvijejo zgod-
nji zapleti, huda vnetja sluznice, ki so tudi
zelo boleca. Clovek se tezko prehranjuje,
Ceprav je v tistem trenutku Se kako po-
membno, da ostane mocan. Prehranjeva-
nje namre¢ postane zelo bolece. Temu
sledijo e pozne posledice, ki se razvijejo
v nekaj mesecih, ker bolnik nima ve¢
sline.

KATERE?

Razvije se tako imenovani radiacijski ali
obsevalni karies. Gre za izjemno hitro na-
predujo¢ zobni karies ali zobno gnilobo.
Zobje hitro propadejo in zobne krone se
lahko kar odlomijo. Kariozne zobe je tre-
ba populiti, ker pa je tudi kost ¢eljustnic
zaradi obsevanja zelo spremenjena in 0s-
labljena, lahko po puljenju pride do hude
komplikacije - osteoradionekroze ali od-
mrtja obsevane kosti. Tega se Zal ne da

[

pozdraviti z antibiotiki in se tudi ne usta-
vi kar samo. Bolnik je zato ponovno izpo-
stavljen ve¢ operacijam, med katerimi se
odstranjuje vneta in razpadajoca kost.
Bolnik, ki se bojuje z ljenje ali pa je
raka Ze premagal, to zelo tezko prenese.

PA JE TO NUjNO? SE NE DA POMAGATI
DRUGACE?

Dale¢ od tega. Gre namre¢ za preproste
postopke, pravzaprav le preventivo, ven-
dar pa v Sloveniji ta ne deluje. Ze leta
opozarjamo, da gre tu za sistemsko nere-
$en problem. Zados¢alo bi Ze, da bi vzpo-
stavili sistem, ki bi ¢loveku, ki je zbolel za
rakom glave in vratu, omogocil preventiv-
no terapijo Ze na zafetku zdravljenja. Ce
bi rakavi bolnik imel vodenje osebnega
zobozdravnika med obsevanjem, vsega te-
ga ve¢inoma ne bi bilo, Zal pa je preventi-
va pri nas omejena samo na mladostnike,
na odrasle pa ne, pa ¢eprav za rakom
zbolijo ravno odrasle osebe. Gre za pri-
blizno petsto ljudi na leto.

Tudi zavarovalnica bi morala spoznati, da
je preventiva pri teh bolnikih zanjo bis-
tveno cenejsa in z vidika javnega zdra-
vljenja neprimerljivo boljsa, kot pa da se
morajo ljudje, ko premagajo raka, nadalj-
nja tri leta ukvarjati s posledicami njego-
vega zdravljenja. To je absurd.
ZAGOTOVO SI JIH NA TEM PODROEJU
VELIKO ZELI SPREMEMB ...

Ves ¢as poudarjamo, da je kakovost Zi-
vljenja pri bolniku z rakom bistvenega
pomena. Znanost in stroka se zavedata,
da ima clovek, ki je psihi¢no zdrav in
mocan, ve¢je moznosti tudi za preZivetje
in tudi neprimerljivo hitreje ozdravi. Toli-
ko je bilo o tem Ze napisanega. Tu ne

Nasi podporniki

Roche
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govorimo o znanju, ki ga v Sloveni
mamo, in tudi ne gre za zapleteno stvar.
Resitev ne zahteva dragih medicinskih
aparatov ali $olanja novih specialistov, ki
bi potrebovali vecletno izobrazevanje, da
bi bil nalogi kos. Tako znanje kot tudi
metode in nacine zdravljenja poznamo in
imamo.

Cisto preprosto je - kdor zboli za rakom,
mora biti delezen pravocasne in ustrezne
obravnavo za preprecevanje zgodnjih in
poznih komplikacij v ustni votlini. Pravza-
prav jezi, da na ta problem opozarjamo Ze
zelo dolgo. Na Onkoloskem institutu tako
onkologi kot tudi radioterapevti na nuj-
nost preventive opozarjajo Ze leta. Prav
tako na to opozarjajo tudi kirurgi na Kli-
ni¢nem oddelku za maksilofacialno in
oralno kirurgijo ter pri nas na Stomatolo-
$ki kliniki in na Centru za ustne bolezni
in parodontologijo. Predvsem kolega doc.
dr. Rok Gaspersic, ki se Ze nekaj Casa
ukvarja z boleznimi sluznice pri obseva-
nih bolnikih, vodja naSega Centra za zob-
ne bolezni in endodontijo prof. dr. Janja
Jan in jaz se Ze zelo dolgo trudimo, da bi
se nekaj spremenilo in da bi onkolo3ki
bolniki dobili tisto, kar potrebujejo. In da
ne bo pomote, tukaj ne govorimo o nad-
standardni oskrbi. Nobenih toplic, le pre-
ventiva ob pravem ¢asu.

IN ZAKA] JE TO TAKO TEZKO?

Tega $e sama ne vem. Ce ima§ pravega
sogovornika, so stvari preproste, ée ga
nimas, pa je lahko tudi najbolj banalna
stvar sila zapletena. Naj navedem primer.
Dr. Mojca Senéar se je dolgo borila za
spremembo birokratsko spisanega zako-
na, po katerem je moral biti rakavi bolnik
v Casu bolniske odsotnosti z dela ves ¢as

PROGRAMA NOVICE
EUROPA DONNA ZA
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PRILOGA REVIJI NIKA,
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SVETOVANJA —
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EUROPA DONNA
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doma. Leta je potrebovala, da je dopove-
dala odgovornim, da je to nesmisel in da
so ti kon¢no sprejeli podzakon, po kate-
rem se bolnik z rakom lahko giblje na
zdravem svezem zraku in gre lahko na
dopust, ker mu to koristi. Samo zdrava
kmecka pamet!
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VPBAgL]IVE KORISTTI IN PRECE]
VEC ZDRAVSTVENEGA TVEGAN]JA

Pise: Romana Spende

BOLNIKI Z RAKOM OB OBICAJNEM ZDRAVLJENJU POGOSTO POMISLIJO NA ALTERNATIVNE IN DOPOLNILNE METODE, S
KATERIMI SI ZELIJO IZBOLJSATI MOZNOST PREZIVETJA IN KAKOVOST ZIVLJENJA, ZATO POGOSTO POSEGAJO PO

PREHRANSKIH DOPOLNILIH. VERODOSTOJNIH RAZISKAV, KI BI POTRDILE NJIHOVO KORIST, PA JE ZA ZDA| ZELO MALO.

a splosno velja, da $e ni trdnih
nanstvenih dokazov, ki bi potrdili
li ovrgli koristnost jemanja
prehranskih dopolnil pri bolnikih z rakom,
opozarjata mag. Nina Pisk, mag. farm., in
Polona Gabroviek, mag. farm., iz Gorenj-
skih lekarn. Pri tem izpostavljata, da imajo
bolniki o njih pogosto napa¢ne predstave,
¢e§ da jih ne bi bilo dovoljeno prodajati, ¢e
bi bila $kodljiva, poleg tega pa o jemanju
takih dopolnil svojega zdravnika praviloma
ne obvestijo. Ker so dosegljiva brez recepta,
mnogo ljudi misli, da so popolnoma varna,
Cetudi jih uZivajo v ve¢jih odmerkih. Konec
prejinjega stoletja je bil denimo opazen
trend uZivanja velikih odmerkov antioksi-
dantov, zlasti vitamina C, betakarotena in
vitamina E. Zanesljivih dokazov, da veliki

odmerki vitaminov ali mineralov ozdravijo
bolezen, za zdaj ni, so pa lahko nevarni ali
celo strupeni.

NARAVNO NI VEDNO BOLJ ZDRAVO

IN VARNO!

Velikokrat sli§imo, da je naravno bolj zdra-
vo in varno. Vendar rastlinska prehranska
dopolnila vsebujejo razli¢ne sestavine, med
katerimi so lahko nekatere koristne, druge
pa tudi $kodljive ter lahko povzrocijo neze-
lene ucinke, predvsem alergije, ali morebit-
no neZeleno delovanje z zdravili. Ve¢ina
bolnikov meni, da so prehranska dopolnila
varna, ¢e jih jemljejo skupaj z zdravili, pri
tem pa ne pomislijo, kako vplivajo na delo-
vanje slednjih. Zavedati se je treba, da so
citostatiki pogosto zdravila z ozkim tera-
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pevtskim oknom (meja med toksi¢no in te-
rapevtsko koncentracijo u¢inkovine), zato
lahko vsaka sprememba vpliva na klini¢ni
izid zdravljenja. Raziskave so pokazale, da
vsaj 27 odstotkov bolnikov, ki poleg stan-
dardne kemoterapije jemljejo komplemen-
tarna in alternativna zdravila, tvega klini¢-
no pomembne sopojave.
Bolniki z rakom pogosto posegajo po mul-
tivitaminskih pripravkih, predvsem taksnih
z veckrat presezeno priporoceno koli¢ino
itaminov. Nekateri vsebujejo zelo velike
koli¢ine vitaminov, ki delujejo kot antioksi-
danti (vitamina C in E). Mnenja o uporabi
antioksidantov pri bolnikih z rakom pa so
deljena. Obsevanje in nekatere vrste kemo-
terapije delujejo po nacelu tvorbe radika-
lov, ki poskodujejo celiéno DNK. Nekateri
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menijo, da lahko antioksidanti ta terapevt-
ski u¢inek preprecijo ali izni¢ijo, torej po-
pravijo poskodbo rakavih celic, povzro¢eno
2 obsevanjem ali kemoterapijo. Spet drugi
trdijo, da ne $kodujejo, saj naj bi predvsem
zaiCitili zdrave celice pred poskodbami
med zdravljenjem. Sprejeto je splosno sta-
lisce, da je uzivanje multivitaminskih pri-
pravkov v priporo¢enih odmerkih varno,
vendar se je treba zaradi morebitnega vpli-
va na izid zdravljenja posvetovati z onkolo-
gom. Jemanje antioksidantov, $e posebno
velikih odmerkov, pa med kemoterapijo in
obsevanjem ni priporoéljivo.

ZA OKREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA
Ker je pri bolnikih z rakom imunski sistem
oslabljen, se postavlja vprasanje, ali ga lah-
ko izboljsajo prehranska dopolnila, ki
vzpodbujajo imunski sistem. Na tem po-
drodju so bile narejene 3tevilne raziskave,
ni pa znanih raziskav, s katerimi bi ugota-
vljali vpliv na klini¢ni izid, na primer na
deleZ remisije tumorja ali na ¢as preZivetja.
Najve raziskav, tudi na ljudeh, je bilo
opravljenih in $e poteka z gobo svetlikavo
poloscenko (lat. Ganoderma lucidum), ki jo
na Kitajskem uporabljajo Ze od nekdaj.
Njeni glavni u¢inkovini sta ganoderiéna
kislina in ganoderol. Dokazano je, da okre-
pi celi¢ni imunski odziv, ki je izboljsan tudi
pri bolnikih z napredovalo obliko raka, ter
deluje citotoksi¢no (ima sposobnost ubija-
nja tar¢nih celic) in antiangiogenetsko
(onemogoca rast krvnih Zil), kako vpliva na
tumorje, pa $e ni znano. Za pomo¢ pri tera-
piji z rakom je omenjen tudi ameriski
slamnik, znana imunostimulativna rastlina,
ki pa dokazano ucinkuje le pri boleznih
dihal.

Priporo¢ila za prehrano bolnikov z rakom
navajajo, da dodatek od 1,4 do 2 gramov ei-
kozapentoicne kisline (EPA), ki je vrsta ma-
3¢obne kisline omega-3, izboljsa zdra-
vljenje pri bolnikih z rakavo kaheksijo (sin-
drom shiranosti oziroma izgube telesne te-
ze). Potencialni vir za vnos te kisline v or-
ganizem so prehrana, kapsule ribjega olja
ali beljakovinsko-vitaminski dodatek, ki
vsebuje tudi EPA. Pred uporabo pa mora-
mo preveriti, ali je pri bolniku vnos hrane
zadosten ter ali pri njem zdravijo druge
simptome bolezni. Pri tistih z napredova-
lim rakom ni zelo verjetno, da mascobne
kisline omega-3 podaljsujejo Zivljenje.
OGIBAJTE SE CUDEZNIM ZDRAVILOM

Ne glede na Zelje in pricakovanja bolnikov,
ki Zelijo s prehranskimi dopolnili odpraviti
nezelene ucinke zdravil za zdravljenje raka,
uporabljati »manj strupenac zdravila z mo-
rebitnimi manj neZelenimi u¢inki ali slediti
alternativnemu zdravljenju, se je treba za-
vedati, da so tak§na dopolnila po zakono-

NINA Pisk

POLONA GABROVSEK

daji Zivila, katerih namen je le dopolnjevati
obicajno prehrano. Kljub oznakam na iz-
delkih niso namenjena zdravljenju, diagno-
sticiranju ali ozdravljenju bolezni, sploh pa
se kaze ogibati izdelkom, ki jih spremljajo
trditve, da so ¢udeZna zdravila, da nimajo
nezelenih ucinkov ali da so povsem narav-
nega izvora. Kakovost prehranskih dopol-
nil je nadzorovana le z ob¢asnimi pregledi
in v omejenem obsegu, njihovi navedeni in
pri¢akovani u¢inki pa so navadno dokazani
samo »in vitro« (v umetnih laboratorijskih
pogojih), in $e to v povezavi z doloceno
sestavino, in ne kon¢nim izdelkom, ki je le
redko preverjen na ljudeh.

Prav zaradi nastetih dejstev imajo lekarnis-
ki farmacevti pomembno nalogo svetoval-
cev o vlogi prehranskih dopolnil in njihovi
pravilni uporabi, s poudarkom na razlagi o
pri¢akovanih ter morebitnih neZzelenih
ucinkih in medsebojnem delovanju z zdra-
vili, navajata magistri farmacije Nina Pisk
in Polona Gabrovsek v prispevku Prehran-
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ska dopolnila ob specifi¢ni onkoloski tera-
piji v zborniku Sodobni izzivi onkoloske
farmacije, ki ga je izdala Lekarniska zbor-
nica Slovenije. Avtorici pravita, da se bolni-
ki navadno pocutijo bolje po vseh vrstah
zdravljenja, e pricakujejo, da jim bo to po-
magalo, kar velja tudi za prehranska dopol-
nila. Gre za tako imenovani ucinek place-
bo, ki pa je od osebe do osebe razli¢en, po-
leg tega pa za prehranska dopolnila ve
noma niso bile opravljene ustrezne klinié-
ne Studije, ki bi potrdile vpliv na prognozo
(potek) bolezni.

Vsekakor je najbolj pomembno upostevati
morebitne nevarnosti in ¢im bolj zmanjsati
morebitno tveganje ob soasnem jemanju
prehranskih dopolnil in zdravil za zdra-
vljenje rakavih bolezni. O tem je treba ved-
no obvestiti zdravnika oziroma onkologa,
ki najlaZje oceni, ali so prehranska dopol-
nila posameznemu bolniku med zdra-
vljenjem res potrebna.
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»VWSEC SEM SI,
TUDI BREZ LAS«

Povzeto po knjizici Napotki za premagovanje nezelenih ucinkov sistemskega zdravijenja raka;
Onkoloski institut Liubljana

RAK JE BOLEZEN SODOBNEGA CASA. Z VSE BOLJSIM POZNAVANJEM
DELOVANJA RAKASTE CELICE GA BOMO MORDA V BODOCNOSTI ZNALI
PREPRECITI, DANES GA SKUSAMO €IM PREJ ODKRITI IN ZDRAVITI.

jo nezeleni uginki, tudi izguba las, kar

je predvsem za Zenske, ne glede na
njihovo starost, lahko zelo bolece. Izguba las
Se dodatno poslabsa njihovo pocutje in raz-
poloZenje. »Bolnice potrebujejo zelo oseben
pristop. Zdravniki ti povedo vse tehni¢ne
podrobnosti, kako te bodo zdravili, kaj bodo
storili. Jaz pa lahko iz svojih izkuSenj bolnici
brez olepSevanja povem, kaj boli, kdaj ji bo
slabo, kaj najbolj pomaga,« je v svoji izpove-
di, decembra lani za novice Europa Donna
povedala Jana Koteska, ki se je, kljub temu
da je med zdravljenjem izgubila lase, trepal-
nice in obrvi, vedno licila tako, da mnogi
sploh niso opazili, da se z njo nekaj dogaja.
»Zdi se mi zelo pomembno, da je Zenska
urejena, tudi ko se pocuti slabo,« je dodala
Jana, ki z veseljem svetuje mladim bolnicam,
kako se urediti, da je pri li¢enju odi bolje
uporabiti rjav svinénik namesto ¢rnega in
take reci.
Izguba las je med najpogostej$imi neZeleni-
mi ucinki delovanja zdravil za zdravljenje ra-
ka na hitro deljive celice lastnega folikla.

Z al zdravljenje raka pogosto spremlja-

SISTEMSKA ZDRAVILA, KI POVZROEIJO
1ZGUBO LAS

Ker citostatiki delujejo na hitro rastoce celi-
ce, kot je lastni folikel, povzrocijo izgubo las
najpogosteje po kemoterapiji, redko pa se
pojavi izpadanje in razredcenje las ob hor-
monskem zdravljenju in zdravljenju z neka-
terimi bioloskimi zdravili. Izgubo las pov-
zro¢i zdravljenje s citostatiki, kot so antraci-
Klini, taksani, irinotekan in ifosfamid, v pri-
blizno petdesetih odstotkih pa jo povzrocajo
tudi etopozid, ciklofosfamid in topotekan.
Kako mo¢no je izpadanje las, ni odvisno le
od vrste citostatika, ampak tudi od njegove-
ga odmerka in nacina dajanja.

KDAJ SE POJAVI IZGUBA LAS IN KOLIKO
CASA TRAJA

Izguba las, ki se ji pogosto pridruzi tudi iz-
padanje dlak po drugih delih telesa ter tre-
palnic in obrvi, je lahko popolna ali pa se
lasje le razredcijo. Lasje izpadajo bodisi pos-
topno in pocasi bodisi v velikih $opih v ne-
kaj dneh. Opazili boste lase na blazini, oble-
ki, glavniku, v odtoku tusa.
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Navadno se izpadanje za¢ne drugi do tretji
teden po zacetku zdravljenja s kemoterapijo,
lahko pa se pojavi $ele po nekaj ciklusih. Iz-
guba las je popolna po enem do dveh mese-
cih, vendar je le zacasna. Po prenehanju
zdravljenja, v¢asih pa Ze med njim, ponovno
zrastejo. Navadno za¢no rasti mesec dni po
zadnji kemoterapiji in se povsem obnovijo v
treh do $tirih mesecih. Nemalokrat so gos-
tejsi, lahko tudi druga¢ne barve in strukture.

ALI LAHKO PREPRECIMO 1ZGUBO LAS?
Zal zdravila, ki bi prepretilo izpadanje las,
ne poznamo. Niti razli¢ni losjoni, ki jih v
dermatologiji uporabljajo za preprecevanje
izpadanja las in pleSavosti zaradi drugih
vzrokov, ne morejo prepreciti izgube las po
kemoterapiji.

Ohlajanje lasis¢a (ledena kapa) skrci Zile v
lasis¢u, zaradi Cesar se zmanjsa dotok citos-
tatika v lasne folikle in s tem moZznost izgu-
bljanja las. Bolnikom z razsirjenim rakom
zato ne priporo¢amo ohlajanja lasis¢a, saj bi
to zmanjsalo dotok citostatika tudi v predele
lasis¢a z morebitnimi zasevki rakastih celic.

KAKO SI POMAGATI MED

IZPADANJEM LAS

Predvsem zaradi boljSega pocutja in odzivov
okolice svetujemo nosenje lasulje, lasnega
vlozka ali razli¢nih pokrival. Ze pred zacet-
kom zdravljenja boste dobili recept za lasu-
ljo, ki je (vsaj osnovni model) brezpla¢na.
Morda ob koncu le $e spodbudna, v junijski
Stevilki objavljena izpoved Damjane Teodo-
rovié iz Tolmina, ki je povedala: »Ze po prvi
kemoterapiji so mi izpadli skoraj vsi lasje.
Ceprav sem se tega na zaCetku zelo bala, pa
sem se izgubi las kar hitro privadila. Na kon-
cu sem si bila s svojo novo podobo celo
viel.« (V)
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PUBLIKACIJO JE MOZNO DOBITI TUDI NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU V LjUBLJANI.
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DORA SE

SIRI

PO SLOVENTJI

Pise: Vesna Levicnik

ZA RAKOM DOJK LAHKO ZBOLI VSAKA ZENSKA, ZA BOLEZEN BOLJ DOVZETNE PA
SO ZENSKE PO PETDESETEM LETU STAROSTI. VEASIH OPAZNIH ZNAKOV RAKA

DOJK NI, PRESEJALNA MAMOGRAFIJA PA JE ZATO SE BOLj POMEMBNA — ODKRIJE
LAHKO BOLEZENSKE SPREMEMBE, KI $E NISO TAKO VELIKE, DA BI JIH ZATIPALI.

rojekt Dora, ki Zenskam med 50. in
69. letom starosti omogoc¢a mamo-
grafski pregled na vsaki dve leti, je

zelo pomemben. Med njegove najvedje us-
pehe v letosnjem letu prav gotovo sodita

tno izrodilo. Ve¢ kot je Zensk, ki so s progra-
‘mom zadovoljne, ve¢ v njihovi okolici se jih
odlod odzvati vabilu na presejanje. »Veliko
naporov vlagamo v do Zensk prijazno orga-
nizacijo programa, ki omogoca, da je vsaka

razsiritev centra Dora na O insti-

fjav Casu odtitana s

tutu ter nakup dveh novih mamografskih
aparatov s tomosintezo in moznostjo stere-
otakti¢ne punkcije. »Novi mamografi bodo
omogocili povecanje Stevila presejalnih ma-
mografij in Stevila obravnav Zensk, pri kate-
rih s0 bile ugotovljene sumljive spremembe
dojka, hkrati pa bo Siritev omogocila spros-
titev mobilne presejalne enote, ki je doslej
stala ob Onkoloskem institutu. Poslej jo bo-
mo lahko prestavljali v bolj oddaljene kraje
in tako pokrili tudi obmodja, kjer te mozno-
sti doslej ni bilo,« so nam povedali pri Dori.

PREPOZNAVNOST DORE

Doseci ustrezno prepoznavnost Dore je dol-
gotrajen proces, ki ga ni mo¢ dokoncati ¢ez
no¢. Pomembno vlogo igrajo mediji z obja-
vami in poudarjanjem pomena zgodnjega
odkrivanja raka dojk za znizanje umrljivosti
za to boleznijo, vaino vlogo pa ima tudi us-

strani dveh radiologov in da ve¢ina Zensk
prejme izvid Ze v dveh do $tirih dneh po sli-
kanju. Ce je potrebna nadaljnja obravnava,
so v nekaj dneh poklicane na Onkoloski in-
stitut, kjer pri vecini Ze isti dan opravimo
vse potrebne preiskave. Zadovoljstvo Zensk
s presejanjem pomembno vpliva na njihovo
ponovno udelezbo v naslednjem krogu.« Pri
Dori svetujejo, naj Zenske s samopregledo-
vanjem dojk zaéno kmalu po dvajsetem letu
starosti, in sicer vsak mesec sedmi do deseti
dan po menstruaciji. Po menopavzi pa naj
bi si Zenske za samopregledovanje dojk iz-
brale vedno isti dan v mesecu. Ce Zenska
zatipa zatrdlino, ki se ne spreminja z men-
struacijskim ciklom, ali opazi izcedek, viek
koZe ali ugreznjeno bradavico, naj, opozar-
jajo pri Dori, takoj obis¢e izbranega zdrav-
nika.
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DORA SVETUJE

Zenskam med 40. in 49. letom ter
starejSim od 69 let, ki so zaskrbljene
zaradi raka dojk, svetujemo, naj se o
napotitvi na mamografijo posvetujejo z
izbranim zdravnikom ali ginekologom.
Za zenske, ki se zaradi raka dojk in
Jajénikov v druZini uvrséajo v skupino z
vegjim tveganjem za raka dojk, velja
poseben algoritem bolj pogostega in
usmerjenega spremljanja za zgodnje
odkrivanje raka dojk, ki se za¢ne Ze po
petindvajsetem letu. Vsem pa
svetujemo zdrav slog Zivljenja,
predvsem zmernost pri pitju alkoholnih
pija¢, redno telesno dejavnost,
vzdrzevanje primerne telesne teZe in
opustitev kajenja.

DORA SE $IRI PO SLOVENIJI

Zelo pomembno je, da iritev Dore po Slo-
veniji poteka vzporedno s povecevanjem
zmoglijivosti za nadaljnjo obravnavo in ope-
racijo sumljivih sprememb, odkritih pri pre-
sejanju. »Ce bi namre¢ povetevali samo 3te-
vilo 2 mamografijo slikanih zensk, socasno
pa ne bi poskrbeli za moznost &imprejsnje
diagnosti¢ne obravnave odkritih sumljivih
sprememb in operacije, ne bi naredili nice-
sar. Dobili bi le mnoZico prestrasenih Zensk,
ki bi dolgo ¢akale na vrsto za obravnavo,
kar pa je nesprejemljivo,« so nam pojasnili
pri Dori. To je tudi eden izmed razlogov, da
njihova Siritev ni moZna naenkrat po vsej
sloveniji, kljub temu pa so veseli, ker bo
razgiritev diagnostiénega centra Dora v Lju-
bljani ponovno velik korak k povecanju ite-
vila slikanj v prihodnjem letu.

O ZELJAH IN CILJIH

»Zelimo si, da bi v prihajajocem letu Stevilo
slikanih povecali na vsaj 55.000 Zensk, kar
je za 83 odstotkov ve¢ kot v letu 2014, in v
program postopoma priceli vkljucevati ob-
modja Slovenije, ki $e niso bila zajeta. Razsi-
ritev Diagnosti¢no presejalnega centra v
Ljubljani bo omogocila sprostitev ene iz-
med dveh mobilnih enot, ki jo bomo lahko
prestavili v razli¢ne kraje po Sloveniji. Pri-
pravili smo tudi natan¢nejsi nacrt Siritve, ki
pa ga mora pred objavo potrditi nadzorni
svet,« so povedali pri Dori.

Vet informacij v zvezi s programom
Dora lahko dobite

po telefonu 080 27 28 (ob delovnikih
med 9. in 12. uro), in na e-naslovu:
dora@onko-i.si.
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NAJDI CAS - DOBRO JE VEDETI

PiSe: Danica Zorko

BEOGRAJSKO ZDRUZENJE ZENA
ZBOLELIH IN ZDRAVLJENIH ZA
RAKOM DOJK BODIMO SKUPAJ JE
SREDI LETOSNJEGA SEPTEMBRA
PRIPRAVILO DVODNEVNI SEMINAR O
RAKU DOJK, NA KATEREM JE
UDELEZENKAM PREDSTAVILO, KAKO
SE SPOPADAJO Z RAKOM DOJK,
KAKSNI SO POGOJI, NACINI IN
USPEHI ZDRAVLJENJA IN S KAKO
PESTRO DEJAVNOSTJO SE UKVARJAJO
NEVLADNE ORGANIZACIJE.
POIMENOVALI SO GA NAJDI EAS —
DOBRO JE VEDETI.

ovabljena so bila vsa regionalna
P zdruZenja Srbije in po dve predstav-

nici zdruZenj iz republik nekdanje
Jugoslavije. Slovensko zdruZenje Europa
Donna sva zastopali ¢lanici upravnega od-
bora Tatjana Kusar in Danica Zorko.
Razsirjenost in metode zdravljenja raka
dojk v Srbiji, deloma pa tudi v svetu in
Evropi, so udelezenkam predstavili prizna-
ni strokovnjaki. Beseda je tekla o osnovnih
principih diagnostike in kirurskega zdra-
vljenja raka, o sistemski terapiji pri zdra-
vljenju raka dojk, o pomenu radioterapije,
o vlogi zdruzZenj pri uvajanju presejalnih
programoyv, o psiholoskih vidikih zdra-
vljenja in psihosocialni skrbi za zenske in

DANICA ZORKO

njihove svojce ter o prednostih interneta
in mreZenja pri informiranju o raku dojk.
Za vsebinsko, organizacijsko in estetsko
noto seminarja je skrbel odli¢en tim ¢lanic
beograjskega zdruzenja pod vodstvom
predsednice Jasmine Luki¢. Posebno draz
je dala seminarju barva, saj so bila vsa raz-
poloZljiva gradiva - programi, plakati, pa-
noji, mape, belezke, pisala, pentlje, pripon-
ke, identifikacijski obeski, certifikati, ener-
gijske zapestnice, spominki itn., vkljuéno z
orhidejami in cvetliénimi loncki, v roznati
barvi.

Po regijah in drzavah si prizadevajo zdru-
Zenja za enake smotre in cilje. vendar z ra-
zli¢nimi imeni: v UZicah kot Posvetovalni-

Stevilo zbolelih za rakom dojk,
najpogostejsim Zenskim rakom, v
vetini drzav po svetu Se vedno
naradca. Leta 2012 je na svetu za
rakom dojk zbolelo 1.677.000 Zensk,
522.000 jih je umrlo. Skoraj 28
odstotkov (464.000) jih je zbolelo v
Evropi, umrla jih je Cetrtina (131.000). V/
Srbiji so imeli leta 2011 4616 novih
rakov dojk in 1647 umrlih. V svetu
smrtnost pada, medtem ko v Srbiji
stagnira, saj predrakave spremembe in
tumorje, manjSe od dveh centimetroy,
odkrijejo pri samo 20 odstotkih Zensk,
so povedali predavatelji.
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ca za Zenske zbolele za rakom dojk Jefimija
(ime pomeni dobro usodo), v Vrnjacki Ba-
nji pod imenom Zenski center Milica, v
Somboru kot Druitvo za boj proti raku, v
Kragujeveu kot Zenski center Diva, v Ma-
kedoniji z nazivom Borka - za vsak nov
dan, v Crni gori kot Zdrava - Dona Monte-
negrina, v Bosni kot Zdruzenje drzavljank
Renesansa, v Zagrebu kot zdruzenje Vse za
njo in v Slovenji kot ZdruZenje za boj proti
raku dojk Europa Donna.

Apel Verjemi - ne boj se, izpisan na pri-
ponki, je samo ena od Stevilnih spodbud in
aktivnosti, s pomogjo katerih srbska regio-
nalna zdruZenja Zena zbolelih za rakom
dojk preganjajo strahove, gradijo zaupanje
v itev in spodbuiajo k 1

dovanju. Ve¢ina zdruZenj izdaja informa-
tivna gradiva, s katerimi opozarjajo na naj-
bolj znacilne simptome raka dojk, na de-
javnike tveganja, na¢ine odkrivanja in
zdravljenja raka dojk, na pomen zdravega
nacina zivljenja, pravilno pregledovanje
dojk in drugo. Nekatera zdruZenja organi-
zirajo tudi glasbene in plesne delavnice, re-
citale, delavnice vezenja, pletenja in drugih
ro¢nih del, ki jih ob posebnih priloznostih
(kot sta na primer Roznata no¢ v Makedo-
niji ali Hoja za zdravje v Bosni) ponudijo v
prodajo in z izkupi¢kom nakupijo lasulje,
modréke in druge pripomocke. Za ozaves-
¢anje zdravih imajo ponekod poleg prsnih
modelov tudi lutke z vgrajenimi bulicami,
na katerih lahko Zenske otipajo spremem-
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be, ki jih ne bi smelo biti. Beograjsko zdru-
Zenje Bodimo skupaj ponuja podporo in
daje nasvete osebno, po telefonu in prek
elektronske poste, organizira kreativne de-
lavnice in druZenja, predavanja strokovnja-
Kov razli¢nih specialnosti, izlete, jogo,
obisk gledalis¢, poskrbi za storitve frizer-
skih salonov (nego las in lasulj) in stoma-
toloske storitve (nego ustne votline, popra-
vilo zob) ter pomaga premagovati osamlje-
nost, zaskrbljenost in strah. Zagrebsko
zdruzenje izvaja med drugim skupaj z Lo-
terijo Hrvaske zanimivo akcijo Vsaka dese-
ta dobi. Ob nakupu loterijske srecke dobi
vsaka deseta igralka posebno srecko za
brezpla¢no mamografijo. Predstavnici Slo-
venije sta predstavili delo slovenskega
zdruZenja Europa Donna in vse tri prese-
jalne programe.

UdeleZenke so opozorile tudi na raznovr-
stne teZave, s katerimi se spopadajo Zenske
z rakom dojk v posameznih okoljih (dolge
Cakalne dobe na prvi pregled in nadaljnji
proces zdravljenja, premajhna skrb za Zen-
ske s podeZelja, prepozno postavljanje dia-
gnoz, povrsno komuniciranje zdravnika z
bolnico, pomanjkanje strokovno usposo-
bljenega osebja za uvajanje presejalnih
programoy, premalo bolnisniénih zmoglii-
vosti in seveda pomanjkanje denarja).

Med prisotnimi je bilo ¢utiti predanost
poslanstvu, ki ga opravljajo volontersko, z
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veliko mero srénosti in zvecine z minimal-
nimi sredstvi. Stkala so se nova prijatelj-
stva in vzniknila je Zelja po trdnejsem so-
delovanju, pogostejsi izmenjavi informacij
in obcasnih sre¢anjih med vsemi delujo¢i-
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EURCPA DONNA

mi zdruZenji na obmocju nekdanje Jugos-
lavije. Razli¢ne oblike sodelovanja bi bile

zagotovo koristne za vse in bi se odvijale

brez tezav, saj med nami ni komunikacij-

skih ovir.
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ZDRAVO
V NOVO
LETO

PiSe: Darja Rojec

ZA OKREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA
JE POLEG POCITKA IN MAN]
STRESNEGA VSAKDANA ZELO
POMEMBNA TUDI PREHRANA.

NAPITEK ZA IMUNSKO
ODPORNOST

Priprava tega napitka je zelo preprosta in
hitra, primeren pa je zlast bolnike, ki
so izérpani in nimajo apetita. Napitek
spodbuja apetit in hkrati varuje organi-
zem pred virusi, prehladi, pomaga prema-
gati gripo, krepi plju¢a in pomaga celicam
v borbi z rakavimi celicami.

SESTAVINE

1rdeca pesa z lupino
1 korenje z lupino
1jabolko z lupino

PRIPRAVA

Vsa Zivila dobro operemo, razreZemo na

manjse kosc¢ke in iz njih iztisnemo sok,

ter napitek takoj popijemo. Pijemo ga

vsako jutro na tedce in uro pred kosilom.

Pijemo ga najmanj tri mesece redno vsak
an.

Zakaj morajo biti sestavine oZete v sok?

Zato, ker tako v trenutku dobimo vso

potrebno energijo in ker stisnjenega soka
lahko popijemo ve¢, kot bi lahko pojedli
trde hrane. Cvrsta hrana se prebavlja ve¢
ur, pri pitju soka pa prebava traja le 10 do
15 minut, zato se absorpcija vitaminov,
mineralov in encimov zelo poveca.

DOMA PRIPRAVLJEN JOGURT
Hiter Zivljenjski ritem, neredna in napa¢-
na prebava ter pomanjkanje gibanja so
dejavniki, ki oslabijo prebavo, to pa pre-
precuje oskrbovanje organizma s hranil-
nimi snovmi in energijo ter izgradnjo
imunskega sistema. Industrijsko predela-
na hrana vsebuje veliko konzervansov, saj
mora na policah trgovin Cakati na kupce.
Poleg tega lahko z doma pripravljenim
izdelkom privarcujemo tudi kaksen evro,
kar je v danasnjih ¢asih zelo dobrodoslo.
Prijateljica Stanka mi je zaupala recept, ki
ga z veseljem delim z vami.

PRIPRAVA

Potrebujemo navaden jogurt in liter mle-
ka (najbolje od kmeta, lahko iz mlekoma-
ta, pa tudi iz trgovine, surovega s 3,2% ml.
mas¢obe). Mleko zavremo in ga nato
ohladimo na 40 stopinj Celzija. V ohlaje-
no mleko zame$amo navaden jogurt.
Zmes lahko vlijemo v kozarce, lahko pa
vse skupaj pustimo v posodi, v kateri smo
kuhali mleko, ter jo postavimo v petico,
ogreto na 50 stopinj Celzija. Posodo pus-
timo v zaprti pecici ¢ez noc, zjutraj pa nas
v njej pri¢aka okusen domac¢ jogurt, v
katerega lahko primeSamo razli¢no sadje
ali domaco marmelado.

Ljubitelji grikega jogurta (pravi je iz ov-
¢jega mleka) si ga lahko po zgoraj opisa-
nem postopku ravno tako pripravijo sami
doma. Ko je jogurt ohlajen, ga damo na
gazo in ga precedimo, da odtece vsa sirot-
ka in se zgosti. Tako dobimo gost kremast
jogurt.

KAKIJEVA KREMA ZA MOC

V tem ¢asu kakijeva drevesa Ze krasijo
prekrasni oranzni sadeZi. Kaki je vitamin-
ska bomba, zato so ga nekoc imeli za
hrano bogov. Zelo je primeren za ljudi, ki
s0 izérpani, pod stresom in bolnike, ki se
bojujejo z boleznimi.

1z kakija si lahko brez dodatnih sladkor-
jev in gostil hitro pripravimo kremo, ki je
prava poslastica.

SESTAVINE

2 cela kakija

1banana

sok ene limone,

pol zlicke cimeta

mandljevi listici (po Zelji)

PRIPRAVA

Sestavine zmiksamo v meSalniku v tekoco
kremo in vlijemo v kozarce. Po Zelji pre-
prazimo mandljeve listi¢e in jih posujemo
po kremi, ki jo nato postavimo v hladil-
nik, da se strdi.

NAPITEK PO NOVOLETNI
ZABAVI

Ta napitek ni samo okusen, je tudi zdrava
pijaca, ki pride velikokrat prav.
SESTAVINE

2,5 dl vode

sok ene limone

3Cep solnega cveta

PRIPRAVA

Limono stisnemo v vodo, dodamo sol in
popijemo. Primerno tudi takrat, ko nam
po bruhanju primanjkuje elektrolitov.

Srecno in novo leto vam Zelim z
besedami Joan Baez: »Ne izbira3, kako
bo3 umrl. Ali kdaj. Lahko pa odlo&as,
kako bos Zivel. Sedaj.«

P&d %J(léfc@ Limfedem
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LIMFEDEM IN
TELESNA AKTIVNOST

PiSe: UrSula Sovinc, dipl. fiziot. in limfterapevtka po tehniki dr. Vodder
TELESNA AKTIVNOST JE NUJNA ZA ZDRAVJE IN DOBRO POCUTJE. OSEBAM Z
LIMFEDEMOM IN TISTIM Z MOZNOSTJO NJEGOVEGA NASTANKA
PRIPOROCAMO REDNO NEZNO VADBO, KI SPODBUJA LIMFNO DRENAZO IN
OHRANJA POLN OBSEG GIBA V SKLEPIH. A PREVIDNO, PRETIRAVANJE IN
CEZMEREN NAPOR LAHKO POSLABSATA STANJE LIMFEDEMA ALI CELO

SPROZITA NJEGOV NASTANEK.

dolga 15 do 30 minut, sledi pa ji enako dolga
relaksacija. Relaksacijske tehnike vkljucuje-

elovadba neposredno ucinkuje na
I telo - izboljsa kardi no fun-

keijo, migi¢no mo¢, funkcionalno ka-
paciteto in vzdrzljivost. Kombinacija vaj
proti uporu, aerobnih vaj in razteznih vaj
pripomore k boljsemu nadzoru limfedema
in pomaga osebam pri telesnih omejitvah.
Telovadba pa ima tudi mo¢an psiholoski
ucinek, saj izbolj$a razpoloZenje, blaZi de-
presivna stanja, zmanjsuje vpliv stresa in
boljsa samopodobo ter socialno integracijo.
Mnogo oseb z limfedemom izkusi razli¢ne
vrste omejitev v sklepni mobilnosti, misi¢ni
modi, drzi telesa in hoji. Veliko tistih z lim-
fedemom roke, nastalim po zdravljenju za
rakom dojke, pogosto izkusi togost v ra-
menskem sklepu. Zmanj$ana gibljivost roke
in tudi zmanj$ana mobilnost koZe in pod-
koZnega tkiva zaradi operacije vplivata na
zmanjsan transport limfne teko¢ine v poo-
perativnem predelu, zato strokovnjaki pre-
dlagajo posebno zaporedje vaj, ki stimulira
limfno drena’o iz tega predela. Vadba je

jo tudi dihalne vaje, ki povecajo pritisk v
trebusni votlini in s tem stimulirajo delova-
nje globokih limfnih 7.

Za osebe z limfedemom ali moznostjo nje-
govega nastanka pa ni priporoéljiva agresiv-
na dejavnost ali ponavljajoca se vadba. Pre-
ve¢ energi¢na in agresivna aktivnost pov-
zroéi povecan dotok krvi v ta predel telesa,
kar poveca nastajanje limfne tekocine. §
tem pa je povetana moZnost otekanja tam,
Kkjer je limfna drenaZa Ze tako zmanj$ana.
Prav tako je poveana tudi moznost travme
v misici ali tkivu, kar povzro¢i vnetno reak-
cijo in s tem zopet tvorbo limfne teko¢ine.
Za osebe z limfedemom je zato zelo po-
membna zmerna, posamezniku prilagojena
vadba. Poleg limfnih terapij in telovadbe je
zelo uéinkovit tudi dvig roke ali noge, se
posebno e se dvigne v nivo srca.
Kaksne vrste vadbe so priporo
trezne so razli¢ne misicne vaje, raztezne va-
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je in vzdriljivostne aktivnosti. Pomembno
je, da je vadba pocasna, da vklju¢uje odmo-
re in da vaje niso pretezke. Priporocljive ak-
tivnosti so plavanje, kolesarjenje, hoja in
nezna aerobicna vadba.

Kako pogosto naj se vadbo izvaja?
Koristna je vsakodnevna vadba, ki naj traja
od 15 do 30 minut.

Kako intenzivna naj bo?

Nivo aktivnosti naj bo raje zmeren k
energicen. Vadba naj ne povzroca misiéne
utrujenosti, bole¢in in togosti. Naj bo po-
Casna in ritmi¢na, z odmori.

Katerim aktivnostim naj bi se bohniki ogi-
bali?

Ogibati se je treba pretiranemu misi¢nemu
napenjanju in ponovitvenim aktivnostim,
vkljuéno s stati¢nim mi$i¢nim delom. Pri
limfedemu roke na primer tezkemu dviga-
nju, noSenju, vle¢enju in potiskanju (npr.
dolgotrajno delo na tipkovnici, pletenje in
dalj Casa trajajoce pisanje), pri limfedemu

URSULA SOVINC

noge pa dolgotrajnemu stanju na enem
‘mestu ali sedenju z nogami navzdol (npr.
dolga potovanja brez rednih postankov za
gibanje).

In kako je s $portom?

Sportno udejstvovanje naj bo postopno, z
opazovanjem in ocenjevanjem ucinka pove-
¢ane vadbe na limfedem. Potrebna je previ-
dnost pri intenziteti, da se prepreci pojav
utrujenosti, bolecine in togosti misic. Pripo-
rocajo se plavanje, kolesarjenje in hoja z
uporabo pohodnih palic.

Redna telesna aktivnost je zelo koristna za
zdravje in dobro pocutje. Pri osebah z limfe-
demom neZna redna vadba pospesuje lim-
fni pretok in s tem zmanjsuje moznost ko-
picenja limfne tekocine v tkivu. Z zdruzitvi-
jo limfne terapije in vsakodnevne redne
vadbe lahko veliko prispevamo k preprece-
vanju pojava limfedema oziroma vzdrzeva-
nju pridoblienega stanja limfedema. Za ve¢
informacij v zvezi s temi teZavami se obrni-
te na strokovno usposobljenega limftera-
pevta.
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NIKOLI NE OBUPA]J!

PiSe: Mojca Buh; foto: osebni arhiv
TOPEL POGLED SIMPATICNE ANJE ME JE OGREL ZE TAKO) OB SRECANJU. NAVADNO SE OB IZPOVEDI SRECAM Z
OZDRAVLJENKAMI, TOKRAT JE BILO TO DEKLE, KI SE 5E BOJUJE, A RAZEN RUTKE NA GLAVI NI BILO NA NJEJ NICESAR,
KAR BI KAZALO, DA JE PRISLA NA OBSEVANJE. TOPLINA IN POZITIVNA NARAVNANOST STA KAR VRELI IZ NJE.

nja Zavrénik je 31-letna mamica
Adveh simpati¢nih nadebudnezev -

Maja, ki je star deset let, in njegove
stiri leta mlajSe sestrice Taje. Z druzino
Zivi v okolici Kamnika, v Tuhinjski dolini,
obdani s ¢udovito naravo, kjer lahko
vsakdo najde svoj mir. Iz Meng3a jo je v ta
del Slovenije, v katerem sta si s partner-
jem ustvarila dom, vodila ljubezen.
Po izobrazbi je Anja ekonomski tehnik in
vzgojiteljica predsolskih otrok, v ¢asu, ko
je izvedela za diagnozo, je kot kot stro-
kovna delavka pogodbeno delala v pos-
lanski pisarni v DrZavnem zboru in pri
delu zelo uZivala, saj je bila nenehno v
stiku z ljudmi, za hobije pa ni ostajalo
Casa, saj je ves prosti ¢as namenjala svoji-
ma otrokoma.

SLUTNJA, Ki JE NISEM IN NISEM

MOGLA RAZBRATI

Anja se spominja, da so bila zadnja tri
leta zanjo in za njeno druzino zelo tezka.
Umrla sta ji o¢e in stara mama, osebi, ki
sta ji pomenili ogromno in ki sta za seboj
zapustili veliko praznino. Po naravi je
Anja sre¢na in nasmejana, a hkrati je zelo
Custvena oseba, ki se obremenjuje z naj-

manjsimi problemi, velikokrat zaradi dru-

gih ljudi. Vse to ji je jemalo energijo in ji
véasih tudi izbrisalo nasmeh z obraza.
»Ze od nekdaj sem bolj poduhovljena in
imam zelo mo¢no intuicijo, za svoje Zi-
vljenje in za Zivljenje drugih ljudi. Ko mi
je zaradi pika Cebele umrl oce, sem se Se
bolj poglobila vase. Takrat sem vedela, da
se v mojem telesu nekaj dogaja, ¢eprav
znakov $e ni bilo videti. Slutnja, ki je
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nisem in nisem mogla razbrati.« Anja je
bila zato tedaj velikokrat pri zdravniku,
postala je pani¢na, bilo jo je zelo strah, da
jo bo doletelo nekaj slabega. »Cutila
sem,« pravi danes.

NI SE HOTELA OBREMENJEVATI

PriSel je junij leta 2013, ko je na prsih
zacutila majhno bulico. »Bila sem stara 29
let. Najprej sem skomignila z rameni in si
rekla, da ni ni¢,« pravi Anja. V druZini ni
nih¢e imel raka dojk, bila je mlada, zato
se ji je zdelo nemogoce. A je kljub temu
odsla na pregled na Onkoloski institut v
Ljubljano. »Med ¢akanjem sem bila pov-
sem mirna. Spominjam se, da sem opazo-
vala bolne ljudi okoli sebe in si mislila,
kako teZko pot imajo za seboj in pred
seboj, nisem pa niti pomislila, da mene
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Caka isto. Smilili so se mi, saj je bil rak
zame vedno tabu,« pripoveduje. Zdravni-
ca jo je pregledala in ji zatrdila, da z
njeno dojko ni ni¢ narobe. Bulice, ki jo je
nasla Anja, zdravnica ni zatipala, a jo je
Kkljub temu preventivno napotila na ul-
trazvok dojk. Tako kot zdravnica pa so
bulico spregledali tudi na tem pregledu.
»Ker verjamem v usodo, sedaj vem, da
takrat $e nisem bila pripravljena na soo-
Cenje z boleznijo. Mirno sem odsla do-
mov, odmislila bulico in od3la na morje.
Preprosto se nisem hotela ot jevati
z njo,« se danes spominja Anja.

SOK JE DOZIVELA NARAVA, NATO SEM
GA $E JAZ

Minevali so meseci in v Anjo se je zopet
naselil ob¢utek, da se z njo nekaj dogaja.
Ravno takrat je za rakom umrla prijatelji-
ca njene mame in telo ji ni dalo miru.
Bulica je bila $e vedno otipljiva, zato se je
narodila na samopla¢niski ultrazvo¢ni
pregled dojk v Zdravstvenem domu Dom-
Zale, pri zdravnici in radiologinji Kristijani
Hertl. Bil je pravi zimski dan. Slovenijo
sta zajela sneZenje in Zled. Narava je doZi-
vela 30k, po pregledu pa je ok ¢akal tudi
njo. Zdravnica jo je namre¢ nemudoma
napotila na preiskave na Onkolo3ki in3ti-
tut.

Dr. Hertlova ni bila prepri¢ana, bulica je
bila majhna, a nad njo se je naredila
vdolbinica, ki jo je zmotila. »Odsla sem na
punkcijo in po nekaj dneh prejela izvid -
rak dojk. Poklicana sem bila k dr. Eriku
Breclju, ki ga takrat nisem poznala, a so
mi povedali, da imam sreco, da sem v
njegovih rokah. Po pregledu me je sezna-
nil z diagnozo in mi predlagal odstranitev
cele dojke, s ¢imer sem se strinjala, saj mi

Z OTROKI JE BILA ODKRITA

Z otrokoma se je o svoji bolezni, ki je
postala del njihovega Zivljenja, odkrito
pogovorila. Nicesar ni Zelela olepSevati,
treba jo je bilo sprejeti. Otroka sta zrelo
sprejela mamine besede in njeno bolezen,
na kar je Anja Se kako ponosna. Po opera-

je bilo strah histoloskega izvida in
razsirjenosti raka. Strah je bil upravicen.
Dr. Erik Brecelj ji je pojasnil, da je njen
rak invazivni duktalni karcinom, hormon-
sko odvisen, z ve¢ Zari$¢i po dojki. Raka-
vih je bilo Ze Sestnajst bezgavk, odstranili
so jih tiriindvajset. »Takrat mi je zastal
dih,« se spominja Anja in doda: »A je dr.
Brecelj dejal, da bi bilo lahko tudi slabe.
Te besede so me potolaZile.«

Anjo so napotili k dr. Simoni Borstnar, ki
jo je seznanila s potekom nadaljnjega

je bilo p le, da se p in
Zivim naprej. Priporocal mi je takoj$njo
rekonstrukcijo z ekspandrom. Zelela sem,
da mi odstranijo obe dojki, saj bi drugace
nenehno iskala nepravilnosti v zdravi doj-
ki. Ceprav mi je dr. Brecelj povedal, da
zdrave dojke ni smiselno odstraniti, sem
se po razmisleku odloc¢ila na obojestran-
ski poseg. Poslusala sem svojo intuicijo in
za to odlocitev mi ni Zal,« pravi Anja.

Na zacetku sicer 3e ni bilo jasno, kako
obseZen je rak v njenem telesu, po nadalj-
njih preiskavah pa se je izkazalo, da osem
milimetrov velika bulica ni vse. Hitro so
dolo¢ili datum operacije, po kateri je ob
pomoc¢i domacih dobro okrevala in Ze
kmalu spet postala vesela in nasmejana
Anja. Prisli so tudi dnevi, ko je bila jezna
nase in na ljudi okoli sebe, saj je v njej
ostajal strah pred tem, kaj jo morda se
Caka. »Prebrala sem vrsto Studij in se pre-
ko spleta dobro pouila o svoji bolezni.
Vcasih se posalim, da sem Ze diplomirala
iz onkologije,« pove Anja.

lienja. Operaciji so sledile kemotera-
pije, obsevanje in hormonsko zdravljenje.
»To je zdravnica na mestu. V njenih rokah
se po¢utim varno, saj od nje dobim odgo-
vore na vsa vpradanja. Zelo sem zadovolj-
na z njenim pristopom in ji popolnoma
zaupam,« pravi Anja, ki se kemoterapije
ni ustrasila. Nanjo je bila je dobro psihié¢-
no pripravljena in je, ¢eprav so jo nekateri
hoteli odvrniti, verjela, da ji bo pomagala.
»Zivljenje je med kemoterapijami poteka-
lo normalno. Pridobila sem kar nekaj ki-
logramoy, ki jih sedaj z zdravo prehrano
in gibanjem pridno izgubljam. Hodila sem
na morje in celo opravila te¢aj tenisa.
Slabotna sem bila le nekaj prvih dni.«
Opravila je $est ciklusov kemoterapij, med
katerimi je izgubila lase, obrvi, trepalnice,
pravzaprav vse dlake na telesu. Od nekdaj
je imela dolge lase, zato se je bilo teZko
navaditi, a pocutila se je dobro in to je
bilo najbolj pomembno. Anja ponosno
pove, da je med kemoterapijami hodila
na polnjenje ekspandrov in da je ponosna

49

EURCPA DONNA

na svoje »obline, s prijateljicami pa se
rada posali, da je kon¢no dobila umetne
prsi, Ki si jih je Zelela. Zavedala se je
namre¢, da bo bolezen laZje prenasala, ¢e
se bo v svojem telesu dobro pocutila.
Kemoterapijam so sledila obsevanja in
pred Anjo je $e nekaj zadnjih terapij. Tudi
obsevanja kljub opeceni in poskodovani
kotzi zelo dobro prenasa. Po obsevanjih bo
imela $e do konca hormonsko terapijo z
Nolvadexom.

ZIVLJENJE, POLNO STRASTI IN VESELJA
Druzina, prijatelji in partner Anji Ze vse
od postavljene diagnoze stojijo ob strani.
HvaleZna je partnerju, ker jo je sprejel in
ji pomagal ter ostal od vsega zacetka
zbran. StarSem je ob bolezni svojega otro-
ka najtezje in bilo ji je hudo, ko je bilo
hudo njim. Zivljenje z rakom pa ji je
prineslo tudi nove prijatelje. In sedaj si
Anja sama kroji Zivljenje in uziva v njem.
»Druzim se z ljudmi, ob katerih se dobro
pocutim. Sedaj je zame Zivljenje polno
strasti in veselim se prav vsakega trenut-
ka. Ne dopusc¢am si ve¢, da bi se obre-
menjevala s stvarmi, s katerimi sem se
obremenjevala pred boleznijo.« Rada rise,
igra kitaro, udeleZi se tudi koncertov, ki se
jih prej ni. Njen Zivljenjski moto je: Vse se
zgodi z namenom, ni¢ ni naklju¢no, pa
naj bodo to slabe ali dobre stvari.

Je bila kdaj jezna na zdravnico, ki ni zati-
pala bulice, morda potem ne bi bile pozi-

tivne tudi bezgavke? Ne, bila je razocara-
na le sama nad seboj, ker ni vztrajala, in
ker si je zatiskala oci. »Biti moramo od-
kriti do svojega telesa in sprememb v
njem. Zdravniki nam pomagajo, a prvi
korak moramo narediti sami in se boriti
za svoje zdravje,« odgovori Anja.




P&d %ﬁdé tre //@W/M«Q@ Helena Zigon

»REKLI SO MI, DA ME BO
RESEVALA LE KONDICIJA.
IN RES ME JE«

PiSe: Andreja Podlogar; foto: dokumentacija Dnevnik

O LEGENDARNI TEKACICI IN MARATONKI SMO SLISALI ZE VELIKO, VESELILI SMO SE NJENIH SPORTNIH DOSEZKOV IN
NA ZADNJEM LJUBLJANSKEM MARATONU NAVIJALI ZANJO NA DESETKILOMETRSKI PREIZKUSNJI. O NJENEM
1IZJEMNEM ZIVLJENJU JE BILO ZE VELIKO POVEDANEGA, NAPISANEGA PA TUDI V KNJIGI BELA DAMA, KI JE IZSLA
PRED ¢ASOM. VSEENO PA NAS JE BILO MNOGO, KI KAR NISMO MOGLI VERJETI, DA JE TA IZJEMNA GOSPA, ZAVZETA
SPORTNICA, PRED DVAINDVAJSETIMI LETI PREBOLELA RAKA NA ZELODCU.

tej zahrbtni bolezni, tako ji
O prava tudi sama, sva se pogo-

varjali na deZeven petek.
»Danes sem pri§la na dopoldanski ¢aj
kar z avtobusom, saj vseskozi deZuje,
pa $e kar nekaj opravkov imam popol-
dne, zato bom malo hranila mo¢i,« je
zacela svojo pripoved energi¢na in po-
zitivna Sestinosemdesetletna tekacica
in legenda slovenskega maratona Hele-
na Zigon.
RAK NE BOLI
»Ja, pred dvaindvajsetimi leti sem pre-
bolela raka na zelodcu. Pol leta ¢asa in
tri Cetrtine Zelodca mi je vzela ta bole-
zen.
Prvi znaki moje bolezni so bili zelo tihi.
Rak namre¢ ne boli. Pri sebi sem opazi-
la le, da hitro hujsam, in ko sem obis-
kala zdravnika, sem imela komaj sede-
minstirideset kilogramov. Zgodilo se je
pocasi, poleg hujsanja mi tudi hrana
kar naenkrat ni vec disala. Govorila
sem s prijateljico, tudi tekacico, ki dela
v laboratoriju, in ta mi je predlagala,
naj grem k zdravniku. Na izvide sem si-
cer Cakala kar nekaj ¢asa, tudi preiskav
je bilo veliko. Da je nekaj resno narobe,
sem spoznala, ko mi je zdravnik po
pregledu v bolni$nici urgentno ponudil
posteljo. Bilo je o¢itno tako nujno, da
sem kljub zasedenosti bolni$nice dobi-
la dodatno lezi¢e.«

0B SPOZNANJU LE OTRPNILA

Dnevi, ko sta z moZem ¢akala na dia-
gnozo, so bili po pripovedovanju Zigo-
nove res dolgi. »Cakati zdravnika in po-
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tem zbrati pogum, da vprasa3, kaj je
narobe s teboj, ti $e dodatno jemlje
energijo. Sama nisem hotela vprasati,
se pa je opogumil moz. Po vseh pregle-
dih v bolnisnici je $el za zdravnikom in
ga vprasal, kaj mi je. Vrnil se je v sobo
in ni mi povedal takoj, sama pa tudi $e
nisem bila pripravljena izvedeti, saj
sem opazila, da so se mu tresla lica. Na-
merno nisem hotela ni¢ sprasevati.
Opogumila sem se komaj, ko je moz
domov prinesel napotnico za operacijo.
Izkoristila sem ¢as, ko ga ni bilo v sobi,
in pogledala, kaj piSe na izvidih. Pisalo
je: rak na Zelodcu. Ko sem to prebrala,
sem le otrpnila. Bila sem v $oku. Usedla
sem se tiho poleg mozZa in z njim pos-
lugala poro¢ila. Ni¢ nisem govorila. Ko-
maj kasneje so prila vprasanja, zakaj,
kako ... Pa sem si le rekla: nisi ne prva
in ne zadnja, Helena, tudi to bo§ zmo-
gla.,« se danes spominja dneva, ko je
izvedela za bolezen.

DOLGIH $EST MESECEV

»Operacija je bila 5. marca 1992. Tega
se dobro spominjam. Ves ¢as bolezni so
mi trdno stali ob strani vsi v druzini.
Moz me je obiskoval tudi dvakrat dnev-
no. Ker pa je videl, da je moja bolezen
prizadela tudi druge druzinske ¢lane, je
bil malce jezen in je dejal, da bova Ze
zmogla in da ne smem imeti preve¢
obiskov, ker potrebujem mir in pocitek.
Po operaciji sem veliko pocivala, hodila
na kemoterapije in na obsevanja. Vse
me je zelo iz¢rpalo, moz, ki mi je zvesto

stal ob strani, mi dajal energijo in me
spodbujal, je shujsal za devet kilogra-
mov. Bilo je tezko za oba, ampak se nis-
va dala. Ze ko sem lezala v bolni$nici,
sem si obljubila, da, ko bo vse skupaj za
mano, ponovno obujem tekaske copate
in jo mahnem na Golovec. Moz se je le
smejal in me spodbujal k dobrim nacr-
tom. Med bivanjem v bolnisnici pa sem
si celo privoscila uro sprehoda na sve-
Zem zraku. Takrat sem $e bolj ¢utila,
koliko mi pomenita narava in svez
zrak,« se sogovornica spominja bolnis-
ni¢nih dni.

OKREVANJE IN PRVI TEKASKI KORAKI
»se skupaj je trajalo Sest mesecev. Ko
sem se vrnila iz bolni$nice, sem Ze ne-
kaj delala po stanovanju, a bila sem Se
preslabotna, da bi tekla. Vseeno pa sem
si obljubila: ko izvem, da nisem ve¢
bolna, grem te¢! In res, ko so mi no-
vembra istega leta, ko sem bila operira-
na, povedali, da bolezni ni ve¢, sem iz-
koristila moZevo odsotnost, vzela te-
kaske copate in $la. Po petih korakih
sem mislila, da se bom sesedla. Bila
sem slabotna, a sem vseeno vztrajala.
Zdravnik je namre¢ dejal mozu, da ¢e
me bo kaj reSevalo, me bo kondicija. Pa

»ZE KO SEM LEZALA V BOLNISNICI,
SEM SI OBLJUBILA, DA, KO BO VSE
SKUPAJ ZA MANO, PONOVNO
OBUJEM TEKASKE COPATE IN JO
MAHNEM NA GOLOVEC.«

EURCPA DONNA

»PET, PA PET KORAKOV ... TISTI DAN
SEM ZA POT OD KODELJEVEGA DO
Fuz MOSTU POT LA
DVE URI IN POL, AMPAK SEM PRISLA
TJA IN NAZAJ. KASNEJE SEM ZA ISTO
POT POTREBOVALA LE POL URE.
VZTRAJNOST SE M1 JE POPLACALA IN
BOLEZEN JE ODSLA.«

sem $la ... Pet, pa pet korakov ... Tisti
dan sem za pot od Kodeljevega do Fu-
Zinskega mostu potrebovala dve uri in
pol, ampak sem prisla tja in nazaj. Kas-
neje sem za isto pot potrebovala le pol
ure. Vztrajnost se mi je poplacala in
bolezen je odsla. Pazila sem le 3e pri
hranjenju. Z moZem sva jedla petkrat
na dan in po malo. To sva si vzela kot
obred in kmalu sva se tudi navadila na
nov ritem,« se svojih prvih tekaskih ko-
rakov in Zivljenja po $estih napornih
mesecih obiskovanja bolnisnic spomi-
nja Helena.

DELA), KOT SI DELAL PRED BOLEZNI]O!
Na vprasanje, kje jemlje vso to energijo
in mo¢no voljo, Helena skromno odgo-
varja: »Mislim, da je veliko tudi v zna-
¢aju, ampak najve¢ pomeni, da si vse
priznas. Ko si bolan, dela$ najbolje na
tem, da se pozdravis, potem pa se od
bolezni poslovis in delas naprej, kot da
bolezni ni bilo. Mora$ pozabiti na bole-
zen, ne pa se smiliti sam sebi in predati
malodusju. Najbolje je, da gre$ v nara-
vo, se predihas, se druzi§ s pozitivnimi
ljudmi in vsak dan vzames kot dober.
Jaz sem v Zivljenju veliko pretrpela. Bi-
la sem tudi zelo tepena od oceta, am-
pak nikoli nisem delala zamer, vedno
sem odpustila, nikoli sicer pozabila.
Tudi odpuscanje je namre¢ del terapije.
Danes lahko re¢em, da me je v prete-
Kklosti re$evalo predvsem to, pa tudi
tek, volja in kondicija. Brez podpore
dragega moza pa morda tudi ne bi bila
tako mo¢na. Bil mi je vir mo¢i, ko ni-
sem ve¢ mogla tedi, in podpora moji
vztrajnosti,« pravi Helena Zigon.

In ja, drZi obljubo, da bo vsaj ponedelj-
ke posvetila teku. Se vedno se ob pone-
deljkih dobiva s prijateljico tekacico
Radojko. Ce je vreme preslabo, pa ne
gresta tec, priznava, usedeta se na kavi-
co in malo poklepetata. Dobra volja,
dobri prijatelji in druZina in ne nazad-
nje tudi tek, ji $e vedno vlivajo mo¢ in
energijo.
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TELO BOLNICE JE MNOGO VEC,
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KOT KAZE ODSEV V OGLEDALU

V CASU, KO JE VSA SLOVENIJA
1ZKAZOVALA PODPORO PROJEKTU
ROZNATI OKTOBER, SO V SPORTNEM
CENTRU VIGOR NA TRZASKI CESTI V
LJUBLJANI PRIPRAVILI BREZPLACEN
DOBRODELNI TRENING IN SE TAKO
PRIDRUZILI AKTIVNOSTIM OB 15.
OKTOBRU, DNEVU ZDRAVIH DOJK.

ikakor ne smemo prezreti dejstva,
N da sta tako fizioterapija kot reha-

bilitacija sestavna dela procesa
zdravljenja, ki s svojimi metodami omogo-
Cata povrnitev funkcije roke ter izboljsata

ihofizic iin 1ji i ter

kakovost Zivljenja bolnic po operaciji raka
dojk. Treba pa se je zavedati tudi tega, da
mora vadba vsaj na zacetku obvezno pote-
kati pod strogim nadzorom usposobljene
osebe, ki sproti ocenjuje stanje bolnice in ji
prilagaja terapevtski oziroma pozneje vad-
beni program. O tem smo se pogovarjali s
trenerjem Grego Vidmarjem, fizioterapev-
tom, sicer pa solastnikom $portnega centra
Vigor, kjer imajo z vadbo bolnic z rakom
dojk veliko izkusenj.

KAKO VADBA OZIROMA REKREACIJA
VPLIVA NA SPLOSNO POCUTJE?

Telesna vadba ima Stevilne dokazano ugo-
dne ucinke na telo. Primerna, nespecializi-
rana telesna vadba ohranja oziroma izbolj-
Suje celoten spekter posameznikovih
psihofizi¢nih sposobnosti, ima pa tudi izre-
dno pomembno vlogo pri preventivi in po-
maga pri lajsanju simptomov ali celo od-
pravljanju nekaterih bolezni. Telesna vad-
ba med drugim vpliva tudi na moZgane in
tako lajsa telesno bolecino, blazi depresijo,
izboljSuje spomin in zdravi ter preprecuje
$e vrsto drugih bolezni in stanj, povezanih
z delovanjem moZganov.

ZAGOTOVO JE PRI VADBI NAJTEZJI PRVI

KORAK. KAJ SVETUJETE? INDIVIDUALNI

PRISTOP, MORDA SKUPINO?

Na splosno je za ljudi s posebnimi potreba-
mi najprimernejsa vadba z osebnim trener-

aap

jem ali vadba v manjsi skupini, na primer
stirih oseb, in pod nadzorom trenerja. Pri
takem nacinu vadbe vadeci dobi program,
ki ustreza njegovim potrebam,

timalno progresijo do Zelenih rezultatov.
Trening v manjsi skupini prinasa tudi do-
datno motivacijo ter optimizacijo stroskov
p iziranega vadbe za vse

Zeljam in ciljem, kar omogo¢a varno in op-
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vadece.

KAKO POMEMBNO JE UPOSTEVANJE
OZIROMA ZAVEDANJE LASTNIH
ZMOZNOSTI?

Precenjevanie lastnih zmonosti lahko pri-
pelje do dodatnih poskodb ali poslabsanja
zdravja oziroma obstojecega bolezenskega
stanja. Vendar pa je, po mojih izkusnjah se
posebno po raznih kirurskih posegih, ob
subakutnih in kroni¢nih bolezenskih sta-
njih in podobnem, pretiravanje z vadbo
manj pogosto kot pretiran strah, nizka sa-
mozavest, slaba samopodoba in podcenje-
vanje lastnih sposobnosti, kar ima za pos-
ledico slabo motiviranost in v kon¢ni fazi
ogibanje telesni aktivnosti. Pri ljudeh, pri
katerih je kakovost Zivljenja odvisna od us-
pesnosti rehabilitacije ali omejevanja na-
predovanja bolezni, ima lahko ogibanje te-
lesni dejavnosti usodne, nepopravljive pos-
ledice. Velik del krivde za obe skrajnosti
lahko pripi$emo nezadostnemu pretoku
strokovnih informacij in nezadostni zuna-
nji spodbudi za prve korake.

KOLIKOKRAT NA TEDEN IN KAKO DOL-
GE VADBE PRIPOROCATE BOLNICAM Z
RAKOM DOJK PO OPERATIVNEM POSE-
Gu?

Splosne smernice narekujejo pricetek vad-
be 7e dan po operativnem posegu, prvih
sedem do deset dni pa dela bolnica pred-
vsem vaje za vratanje in ohranjanje giblji-
vosti rok, ramenskega sklepa in skapuloto-
rakalnega sistema. Te vaje je treba izvajati
veckrat dnevno. Glede na stanje operirane-
ga predela in pocutje se postopoma pove-
Euje intenzivnost vadbe in dodaja vaje za
krepitev. Do te faze se vaje izvaja po navo-
dilih zdravnikov in fizioterapevtov. Pozne-
je, v pozni rehabilitaciji, se lahko Zenska
brez strahu vrne k vsem prejsnjim aktivno-
stim. V tej fazi lahko spodbudno okolje
prispeva k dvigu motivacije, samozavesti in
samopodobe.

Priporocila glede telesne aktivnosti za te-
lesno rehabilitirane Zenske po operaciji
dojk so enaka kot za ostalo, zdravo popula-
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cijo. Zenska lahko vadi toliko in tako, kot
Zeli, optimalno pa je, da vadi vsaj trikrat te-
densko po eno uro. Dober trener ji lahko
pomaga vaditi varno in kar najbolj uinko-
vito, hkrati pa lahko pozitivno $portno
okolje, trener in sovadeti veliko pripomo-
rejo k izboljanju njene samozavesti in sa-
mopodobe. Glavna naloga trenerja v tem
kontekstu je, da Zenski pomaga (u)videti,
da se njena »vrednost« z operacijo ni
zmanjiala in da je njeno telo mnogo veé,
kot kaze odsev v ogledalu.

NA KAJ NAJ BODO BOLNICE MED VADBO
NAJBOLJ POZORNE?

Glavni pokazatelj neprimernosti izbora vaj
ali intenzivnosti vadbe je bolecina. Na splos-
1o ima bole¢ina pomembno vlogo pri ohra-
njanju telesnega zdravja, saj deluje kot za-
vora, ki prepreci ¢ezmerno oziroma nezdra-
vo naprezanje. Vadbo je treba tedaj prekiniti
oziroma jo prilagoditi tudi ob povecanja
otekline, pojavu slabosti, vrtoglavici ali ka-
kr3nih koli drugih neprijetnih obcutkih. (vl)
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Z <Q9 Pregled enkrat na mesec

DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

DOJKE SI JE TREBA PREGLEDOVATI VSE ZIVLJENJE, VSAK MESEC, OD
POZNIH NAJSTNISKIH LET NAPRE). DOKLER IMATE REDNO
MENSTRUACIJO, STORITE TO 7. DO 10 DAN PO KONCANI MENSTRUACII,
KO JE NIMATE VEC PA ENKRAT NA MESEC NA IZBRANI DATUM.

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

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

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

dojk.

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

NAGNITE SE NAPRE] IN
PODPRITE DESNO DOJKO Z
DESNO ROKO. Z NEZNIMI
KROZNIMI GIBI LEVE ROKE

RAHLO PRITISKAJTE NA
DOJKO.

RAZPRTIMI PRSTI.
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NAGNITE SE NAPREJ, SPUSTITE
LEVO ROKO. S STISNJENIMI
PRSTI DESNE ROKE PRETIPAJTE
LEVO PAZDUHO, NATO
PONOVITE PREGLED 3E Z

SPREMEMBE, KI JIH ISCETE, SO V:
« velikosti in obliki dojk

« barvi koZe

« uvlecenosti bradavice

« izcedki iz nje ali tipni.

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.

PO KOPANJU SI OGLEJTE DOJKE V
OGLEDALU N JIH PRIMERJAJTE.
PREPRICAJTE SE, DA NI NOBENIH
VIDNIH SPREMEMB. NATO SKLENITE

ROKE ZA GLAVO IN PONOVNO
PREVERITE, DA NI SPREMEMB.



