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s katerim boste obdarovali vse leto!

Presenetite vase najljubse z njihovo najljubso revijo
in zavili vam jo bomo v licno darilce ter dodali osebni nagovor.

Vsi obstojeci narocniki, ki boste podarili revijo, boste delezni 25-odstotnega popusta.
Poklicite 01/ 473 81 35, 473 81 24, narocnine@delo-revije.si
Delo Revije, d. d., Naro¢nine, Dunajska 5, 1509 Ljubljana.

www.podari-revijo.si
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Vcasih bi se morali vprasati: kaj, ¢e umrem nocoj?

Nikoli namrec ne vemo, ali se bomo jutri spet zbudili. Edino,

kar imamo, je zdajsnjost. Je torej danes, zdaj in ta hip. Zatorej

bi se pravzaprav morali pogosteje zamisliti nad tem, kaj in

kako delamo, kam gremo in koliko so vredna nasa dejanja.

Najslabse clovekove lastnosti so: bogatenje na racun drugih,

kraje, napuh, ljubosumje, nemoralnost, Zaljivost, pohlep, jeza ...

Najboljse lastnosti pa so: socutje, zmozZnost vZiveti se v

Custva drugega (empatija), ljubeznivost, prijaznost, dobrota,

pripravljenost pomagati bolnim, osamljenim, starejsim,

revnim ...

Na sreco je poleg Cedalje bolj brezsrénih menedzerjey,

lastnikov kapitala in politikov tudi veliko taksnih ljudi, ki se znajo prisluhniti, pobozati

in pomagati cloveku v stiski. V hudi stiski so pogosto tudi bolnice z rakom dojk.

Kako jim pomagati? Vsakemu bolniku lahko ljudje v belem in modrem pomagajo

tudi tako, da se jim, ko Cakajo v prepolni cakalnici, prijazno nasmehnejo, jim povedo,

da pridejo kmalu na vrsto; e ga sestra in zdravnik ter drugi zdravstveni delavci lepo

sprejmejo in se mu, ko je na vrsti, v celoti posvetijo. To pa pomeni, da takrat, ko

je v ordinaciji, ne telefonirajo, se ne pogovarjajo med sabo, mu odgovorijo na vsa

postavljena vprasanja.

Svojci pa naj bi bolnikom pokazali, da jih razumejo, do njih naj bi bili naklonjeni,

topli in socutni. Pa tudi konkretno bi jim morali pomagati: pri gospodinjenju,

nakupovanju, varovanju otrok in drugih opravilih.

Zal se bolnicam z rakom dojk, pa tudi drugim bolnikom, dogaja marsikaj

neprijetnega. V zdravstvenih ustanovah jim ne odgovarjajo na vprasanja, klepetajo

o tem, kaj in kje bodo jedli, se zabavali, pustijo jih Cakati, ko pa pridejo koncno na

vrsto, pravijo, da zdravnika ni ...

Niso tudi redke, ki jih partner, ko izve, da imajo raka dojk, preprosto zapusti. Tako

ostanejo, da jim je se huje pri dusi, ez no¢ same z otroki, z bolniskim nadomestilom,

ki je precej nizje od place, brez preZivnine, saj je nekateri ocetje nocejo placevati ...

Ena od bolnic nam je s solzami v oceh zaupala, da ji je tasca zabrusila, da jo bodo

lahko zdaj, ko je zaradi kemoterapije ostala brez las in shujsana, postavili kar na

sredo polja namesto strasilal?

Mnoge bolnice so nam tudi povedale, da jih okolica, takoj, ko se razve, da imajo raka,

pokoplje ali pa z njimi sploh nocejo vec govoriti, kot da so kuZne.

Ko se po vseh udarcih in po bitki z rakom vrnejo v sluzbo, mnoge ugotovijo, da v

pisarni nimajo vec svoje pisalne mize, ker so pac mislili, da bodo umrle!? Ce pridejo

na delo nalicene in urejene, jim pravijo, da so raka »blefirale«; ¢e pa so videti slabo,

jih takoj vprasajo, ali to pomeni njihov konec!?

Najhuje se godi tistim, pravijo bolnice z rakom dojk, ki delajo po stiri ure, stiri ure

so pa upokojene. Teh bi se radi delodajalci ¢im prej znebili in jim to tudi pogosto

povedo. In kar je najbolj Zalostno: zanje se ne potegnejo niti kolegice!

Ja, v tem ponorelem svetu, kjer so dobicek, naglica in brezobzirnost na prvem mestu,

se mnogi tudi do bolnih vedejo, kot da bi imeli v prsih kamen namesto srca.

Toda nihce ne ve, ali ne bo morda Ze jutri sam zbolel za rakom. Po statisticnih

pricakovanjih naj bi namrec se v tem stoletju za njim zbolel skoraj vsak tretji Zemljan.
* ¥ ¥

V imenu Europe Donne, slovenskega zdruzZenja za boj proti raku dojk, vsem

Zelim, da bi v letu, ki je pred Vami, srecali veliko dobrih, prijetnih, moralnih

in postenih ljudi in da bi vas druZenje z njimi osrecilo. Zelim vam tudi veliko

smeha, dobre volje, veliko energije in rekreacije ter se veliko zdravih, srecnih

in zadovoljnih dni.

Neva Zeleznik

x
@
0
<]
°
el
=
@
c
p
&
=
iy
=)
4
&
S
°
[

Odgovorna urednica: Neva Zeleznik, univ. dipl. nov.
Uredniski odbor: prim. Mojca Sencar, dr. med.,
strokovna recenzentka; Ada Gorjup, univ. dipl. ekon.,
poslovna svetovalka; in mag. Danica Zorko, univ.
dipl. ekon., namestnica odgovorne urednice
Tehniéno urejanje in oblikovanje: Andrej Verbi¢
Lektoriranje: Lucka Tancer

Fotografije: nepodpisane fotografije so iz arhiva
Nase Zene, Novic Europa Donna ali pa iz arhiva
portretirank/cev.

Novice Europa Donna prejemajo brezpla¢no ¢lanice
ZdruZenja, kot prilogo pa naro¢nice Nase Zene.
Clanarino, prostovoljne prispevke in donacije
lahko nakaZete na transakcijski ra¢un, odprt pri

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

Naslov ZdruZzenja: Europa Donna Slovenije,
Zalogka 5, 1000 Ljubljana, tel.: 01 231 21 01,

faks: 01 231 21 02, elektronski naslov:
europadonna@europadonna-zdruzenije.si,
naslov spletnih strani: http://www.europadonna-
zdruzenje.si; uradne ure od ponedeljka do petka
od 11. do 14. ure.

Predsednica: prim. Mojca Sencar, dr. med.
Urednistvo: Europa Donna (pri reviji Nasa Zena),
Dunajska 5, 1000 Ljubljana, tel.: 01 473 86 33, faks: 473 86 39,
elektronski naslov: neva.zeleznik@delo-revije.si
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NLB, $tevilka: 0201 1005 1154 225, naslov: Europa
Donna, Slovensko zdruZenje za boj proti raku
dojk, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, dav¢na Stevilka:
717 53 281.

Europo Donno sofinancirajo: Ministrstvo

za zdravje (dejavnosti na podrodju varovanja

in krepitve zdravja, s poudarkom na zdravem
Zivljenjskem slogu), Fundacija za financiranje
invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO), ki
prispeva za Novice ED, predavanja in svetovanja,
ter Delo Revije, d.d.

Tisk: SET, d. o. 0., Vevska cesta 52,

Ljubljana Polje.

Naklada: 17000 izvodov
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KROZI
PO SPLETU

Tudi sam sem zdravnik in sem dezural v
javnem zavodu, vendar sem deZurstvo do-
besedno prespal, ker sem imel najvec¢ do
dve intervenciji na no¢, pa $e to ni bilo ni¢
nujnega. Zdaj sem zasebnik in sem placan
po opravljenem delu: torej, ¢e je vec bolni-
kov, ve¢ delam in ve¢ zasluzim. Ko grem na
dopust, ni¢ ne zasluzim. Delo je pregledno
in natan¢no se ve, kaj, kdaj in koliko sem
delal. Prej v javnem zdravstvu sem dobival
vedno enako placo, ne glede na to, koliko
in kako dobro sem delal. Nekateri kolegi
so imeli zaslombo v predstojnici in tem
izbrancem ni bilo treba delati, ker nas je
nekaj drugih delalo za dva. Na moja stalna
opozorila se ni nih¢e odzval, ker bi sicer
privilegiranci izgubili privilegije, teh pa je
bilo ravno dovolj, da se ni ni¢ spremenilo.
Sistem je naravnan tako, da predstojnikov
nih¢e ne nadzira, kadruje pa se po poli-
ti¢ni pripadnosti in ne po strokovnosti.
Trend v bolni$nicah je naravnan tako, da
zdravniki - izbranci delajo ¢im manj, mlajsi
pa ¢im vel. Delo v ambulanti je nekaj pov-
sem drugega, kot je opraviti vizito na od-
delku in potem do odhoda domov nic vec.
Glasu najbolj obremenjenih in najslabse
placanih zdravnikov se ne sligi, najglasnej-
$i pa so tisti, ki tudi najvec zasluZzijo.

DeZuranje se je vedno splacalo, saj sem s
spanjem v bolnisnici dobil $e polovico ali

NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO -~ NA KRATKO - NA KRATKO

VASE ZGODBE

Morda ste opazili, da objavljamo zgodbe,
v katerih posamezniki opiSejo, kako so se
spopadali z rakom. Vabimo vas, da opi-
Sete svojo izkusnjo, pa tudi to, kako ste
doZivljali bolezen svojih najbliZjih. Ce bo
zgodb veliko, jim bomo posvetili celotno
Stevilko Novic. Zgodbe naj bodo - po
moznosti — natipkane in naj ne bodo dalj-
$e od treh strani. Pogljite jih na naslov:
Novice Europa Donna (Na$a Zena), Du-
najska 5, Ljubljana ali po elektronski pos-
ti: neva.zeleznik@delo-revije.si. Hvala!

POPUST

Ze nekaj ¢asa imajo nage ¢lanice 10-od-
stotni popust (pri nastanitvi) v Termah
Krka (v Smarjeskih in Dolenjskih Topli-
cah ter Strunjanu). Clanstvo v Europi
Donni dokaZete s potrdilom, ki ga do-
bite v pisarni ED. Popusti se ne seste-
vajo. Nihc¢e pa ne more imeti vec kot 20
odstotkov popusta.

PISMO MINISTRU

Spostovani gospod minister,

smo sredi roZnatega oktobra, svetovnega meseca boja proti raku dojk.
Slovenska Europa Donna je sicer dejavna skozi vse leto, vendar v tem mesecu
se pozorneje razmislja o tem, ali je v slovenskem prostoru vsaj priblizno enako
dobro poskrbljeno za vse Zenske, ki zbolijo za rakom dojk. In slovenska Europa
Donna je tista, ki mora opominjati pristojne v zdravstveni politiki, da sledijo
temu cilju.

V Sloveniji Zenske se vedno ne vedo, katere ustanove so pri nas tiste, v katerih
zdravljenje poteka po evropskih strokovnih smernicah (150 novih primerov na
leto, posamezen kirurg operira 50 primerov, radiolog odcita 3000 mamogramov
na leto, imajo dobro patologijo, time za zdravljenje raka dojk itd.).

Raka dojk se vedno zdravijo tudi v ustanovah, ki ne zagotavljajo kakovosti in
strokovnosti po evropskih strokovnih smernicah.

Menimo, da imajo vse Zenske v Sloveniji pravico izvedeti, katere ustanove v Slo-
veniji zdravijo raka dojk in kako kakovostno je v njih zdravijenje (koliko novih

Za vase odgovore Ze vnaprej hvala.

primerov obravnavajo letno, koliko operacij opravi posamezni kirurg itd.).
Prosimo vas, da nam te podatke posredujete, da jih bomo objavili v nasih Novi-
cah Europa Donna in na nasi spletni strani.

Tako se bodo Zenske z rakom dojk v Sloveniji lahko same in laZe odlocale, kateri
ustanovi bodo zaupale svoje zdravljenje in Zivijenje.

Prim. Mojca Sencar, dr.med., predsednica ED

Se vel place, sploh ob nedeljah in prazni-
kih. In prav to je problem. Zdravniki si z
dezuranjem popravljajo place in od tega
vira dohodka enostavno ne odstopijo. Za-
nimivo, ko se gredo »izobrazevat« na Bali
ali v Kenijo in drugam, jim to placa farma-
cevtsko podijetje, potni nalog in dnevnice
pa dobijo od ustanove, kjer delajo.

Zanimivo je tudi to, da kljub nedeZuranju

PREDAVANJA

doloceni anesteziologi lahko popoldan
delajo pri samoplac¢nigkih operacijah in se
jim splaca za denar odpeljati iz Ljubljane
v Izolo, v javnem zdravstvu pa ne morejo
delati nadur!?

Zdravniki lahko nemoteno delajo tudi v
popoldanskih zasebnih ambulantah ...

V javnem zdravstvu je ogromno anomalij.
Njihov skupni imenovalec pa je zasluzek.

Europa Donna, slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk, nadaljuje s predavanji
po slovenskih krajih. Poleg Mojce Sencar, predsednice zdruzenja, zdravnice, ki je
tudi sama prebolela raka dojk, lahko povabite v goste Se Gabrielo Petri¢ Grabnar,
dr. med., podpredsednico Europe Donne, in vi$jo medicinsko sestro Tatjano Kumar,
ki se Ze leta ukvarja z boleznimi dojk. S seboj prinesejo silikonski model dojke z
vgrajenimi posameznimi bulami, ki jih potem lahko otipate. Na ta nacdin spoznate,
kako se zacuti tumor dojke. Ce bi radi, da pridejo k vam, pokli¢ite Europo Donno na

telefon: (01) 231 21 01 od 11. do 13. ure.

¢

Mojca Sen

ar Gabriela Petri¢ Grabnar

Tatjana Kumar

Priloga revije Nasa Zena, december 2010
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Spomnim se tudi ve¢ debat in pomislekov
drzavljanov, da tujih zdravnikov ne Zelijo,
ker jim ne zaupajo. Bojda slovenski drzav-
liani ne razumejo hrvascine ali srbskega
jezika, torej Zelijo zdravnika, ki obvlada
knjizno slovensc¢ino, ne glede na kako-
vost njegovega dela. Kolegov absolutno
ne podpiram in trgovanje z zdraviem dr-
Zavljanov je zame nekaj nesprejemljivega,
sploh, ko za talca vzamejo celoten zdrav-
stveni sistem in izsiljujejo zgolj zaradi de-
narja. Pa da ne bo pomote: obstaja izred-
no veliko postenih in dobrih zdravnikov, ki
socustvujejo z bolniki, a se njihovega gla-
su ne slisi. Dokler zdravniki sami ne bodo
odistili svojih vrst in bodo kolegialno §¢i-
tili nekaj monopolistov v lastnih vrstah,
ne bo sprememb. Marusic¢ je prvi minister,
ki je monopolnim zasluzkarjem stopil na
rep, in v tem ga v celoti podpiram.
Nepodpisani zdravnik,

september 2010

PISMO
[Z PREKMURJA

Sem Prekmurka, poro¢ena, mati dveh si-
nov in babi treh zlatih vnukov. V letih od
1974 do 1978 sem se z rakom dojk prvic¢
sreCala, ko sem kot mlada medicinska
sestra delala na Onkologkem institutu v
stavbi C. Nikoli ne bom pozabila, kaj vse
so dozivljale Zenske v tistem obdobju in
kako je bolezen zaznamovala tudi nas

NA KRATKO - NA KRATKO

ISCEMO DONATORJE

ZdruZenje Europa Donna je povsod po
Evropi, tudi pri nas, nedobickonosna
organizacija civilne druzbe. Vzdriuje se
s ¢lanarino, prispevki donatorjev in po-
nekod tudi ob pomodi drZave. Zato vas
prosimo, da nam pomagate pri iskanju
denarja, da bomo lahko izpolnile zastav-
liene cilje in naloge ter pomagale tistim

TRIJE SOS TELEFONI

mlade in neizkuSene sestre. Spominjam
se, koliko smrti je $lo mimo nas in kako
zelo nas je prizadela pravzaprav vsaka
smrt. Ceprav sem ostala na onkologiji le
Stiri leta, saj sem potem ob delu koncala
$tudij socialnega dela, sem stik z ve¢ino
takrat zaposlenimi in celo z nekaterimi
bolniki ohranila vse do danes.

Izku$nje z onkoloskimi bolniki so mi pri
nadaljnjem socialnem, kadrovskem in
pravnem delu v gospodarstvu pomagale,
da sem se laZje odlocala. Vedno po pred-
pisih, a predvsem po srcu. To pa mno-
gim ni v8ed. Kot vodja splogne sluzbe v
gospodarstvu na podro¢ju gradbenistva
se namrec Ze ve¢ kot trideset let borim,
da bi delodajalci spoznali, da mora biti
vedno na prvem mestu ¢lovek, ne pa do-
bicek in kapital. Pa Zal velikokrat ni tako,
kot da bi mnogi, ki imajo vse niti v rokah,
pozabili, kaj pomeni biti Clovek. Pogosto
jim je $e manj mar za bolnega ¢loveka. Te
bi najraje kar odpisali.

Naj omenim 8Se Stevilo dopustniski dni.
Kot mlada medicinska sestra sem ime-
la 29 dni letnega dopusta in prav toliko
ga imam zdaj kot vodja splo$ne sluzbe
v gospodarstvu, skupaj z delovno dobo,
s pogoji dela, starostjo itd. Moj so$olec
v javnem sektorju pa ima 42 dni letne-
ga dopusta! V nasi obdini, kjer Zivim, je
povprecna pokojnina 329,75 evra! Kako
lahko kdo sploh prezivi s tako pokojnino?
Se huje je, da mnogi, ki delajo, ne zaslu-
Zijo veliko ve¢. Kam so politiki in tajkuni

pripeljali Slovenijo? Ko smo glasovali za
osamosvojitev, smo imeli ¢isto drugac¢na
pric¢akovanja. In kon¢no, kako si tisti, ki so
zaposleni v javnem sektorju, mednje so-
dijo tudi zdravniki, sploh upajo stavkati
in zahtevati $e visje pla¢e? Mar ne vidijo,
mar ne razumejo, da smo v krizi, da je de-
setina ljudi brez dela, da mnogi prejemajo
mizerne place ali pa sploh nobenih. Javni
usluzbenci pa jih dobijo vsak mesec, nihce
jih ne mece iz sluzb, vse prispevke imajo
placane, stecajev sploh ne poznajo ...

M. K.,

Murska Sobota

DAROVALCEM
DOHODNINE

Vsem, ki ste odstopili del dohodni-
ne, se Upravni odbor v imenu vsega
¢lanstva Europe Donne najiskreneje
zahvaljuje. Va$ prispevek nam bo po-
magal pri izvajanju nasega programa:
pri ozaveSc¢anju, predavanjih, sveto-
vanju, pri pokritju stroskov tiska in
razposiljianja Novic ED ter tudi pri po-
sodabljanju medicinske opreme. Naj-
prisrénej$a hvala vsem za zaupanije.
Obljubljamo vam, da se bomo $e na-
prej trudili za bolne in tudi za zdrave.
Vabimo tudi nove dav¢ne zavezance,
da se pridruZijo simpatizerjem in pod-
pornikom nasega programa.

Dav¢na stevilka ED je: 717 53 281.
Prim. Mojca Sencar, predsednica ED

- NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO

bolnicam z rakom doijk, ki jih je bolezen
pripeljala na rob preZivetja. Prispevke
lahko nakaZete na transakcijski racun,
odprt pri NLB, STEVILKA: 0201 1005 1154
225; NASLOV: Europa Donna, slovensko
zdruZenje za boj proti raku dojk, ZaloSka
5, 1000 Ljubljana; NAMEN: za bolnice v
stiski, samopomo¢, predavanja, Novice
Europa Donna, podporo gibanju itd. Da-
rujte, e lahko, za kar Zelite!

Europa Donna ima tri SOS telefone. Na vasa vprasanja odgovarijajo:
MW na Stevilki 041 516 900 prim. Mojca Sencar, dr. med., predsednica slovenske

Europe Donne,

m na Stevilki 040 327 721 prim. Gabriela Petri¢ Grabnar, dr. med., upokojena
radioterapevtka in podpredsednica Europe Donne,
M na Stevilko 051 411 963 pa lahko pokli¢ete mag. Mojco Miklav¢ic, ki odgovarja

predvsem na vprasanja mladih bolnic.

Vse tri lahko pokli¢ete vsak dan med 11. in 19. uro. Svetujejo tudi sorodnikom
in prijateljem, ki so v stiski ob bolezni matere, Zene, sestre ... Z njimi se lahko

dogovorite tudi za osebni pogovor.
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SPLETNE STRANI ED

Europa Donna, slovensko zdruZenje
za boj proti raku dojk, ima tudi svo-
je spletne strani: www.europadonna-
zdruzenje.si. Na njih lahko najdete
vse, ¢esar nam ne uspe objaviti v No-
vicah Europa Donna.
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Fotografija: Ignac Kofol

MEF NA
SEMINARJU

Ob koncu prvega dne se-
minarja ED v PortoroZu je
vse prisotne s pesmijo raz-
veselil $e Drago Mislej Mef,
po poklicu sicer novinar in
zadnjih Sestnaijst let lastnik
in urednik izolskega Man-
draca, sicer pa tudi glasbe-
nik in tekstopisec pesmi, kot
so: Veter z juga, Lahko no¢,
Piran, Anita, Znam Ziveti na
tleh, Ne odhaja poletje itd.

SLIKARSKA DELAVNICA

Marca prihodnje leto nadrtujemo 7. sli-
karsko delavnico, tokrat v Izoli. Za osem
do petnajst prijavljenih bo potekala Sest
sred ali Cetrtkov popoldne po tri Solske
ure skupaj ali po dogovoru. Za vse potreb-
$c¢ine bo poskrbela Europa Donna. Tecaj
vodi akademska slikarka specialistka Ire-
na Spend], ki jo lahko za dodatne infor-
macije poklicete na Stevilko 01 54 11 274.
Prijavite se lahko prek Europe Donne - po
posti: ED, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, po
telefonu ED: 01 231 21 01 ali po elektron-
ski posti: europadonna@europadonna-
zdruzenje.si. Novice sproti objavljamo
na blogu (http://slikanje-ed.blogspot.
com/), utrinke z dosedanjih delavnic pa
lahko vidite v spletni galeriji (http://pi-
casaweb.google.com/slikanje. ED).

RAZSTAVA
NA Ol

Odprtje razstave del tretje, Cetrte,
pete in Seste slikarske delavnice
(kranjske, novomeske in dveh
ljubljanskih) Europe Donne bo
na Onkoloskem institutu v cetr-
tek, 9. decembra, ob 12. uri. Pred-
vidoma bo razstavljenih okoli $ti-
rideset platen, ki jih je naslikalo
Stiriintrideset amaterskih slikark,
bolnic z rakom dojk in ozdrav-
lienk. Razstava bo odprta ves de-
cember. Prisr¢no vabljeni!
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GIBANJE VSAK DAN

Na seminarju ED v Portorozu prve dni novembra letos je bolnicam predavala tudi mag.
Alenka Hofferle Felc, dr. med., specialistka fiziatrinja iz Klini¢nega centra v Ljubljani, in
sicer o zgodniji in kasni fizikalni rehabilitaciji po rekonstrukciji ter o pomenu primerne tele-
sne vadbe vsak dan. Tiste, ki Zelijo o fizikalni rehabilitaciji izvedeti ve¢, lahko dobijo dodatna
pojasnila po telefonu 01/522 52 82, ob &etrtkih od 13. do 14. ure. Ce pogovor po telefonu ne
bo zado$cal, se je mogoce dogovoriti tudi za srecanje, in sicer vsak prvi torek v mesecu ob
12. uri na Institutu za medicinsko rehabilitacijo v prvi kleti UKC Ljubljana. V tem primeru naj
se ozdravljenke ali bolnice dogovorijo za pogovor dan prej po telefonu 01 522 36 81.

Fotografija: Neva Zeleznik

PREGLED
ENKRAT NA MESEC

Pri samopregledovaniju dojk skrbno
preglejte obe dojki, najprej eno in

potem Se drugo. To pocnite tudi, ¢e
ste bili Ze operirani zaradi raka dojk.

Dvignite desno roko in

polozite levo dlan na desno
dojko. Iztegnite
prste in jih
stisnite skupaj
ter s kroznimi
gibi pretipajte
dojko. Zacnite
na zunanjem
obodu in se z
roko pomikaijte
proti bradavici.

Nagnite se naprej in podprite

desno dojko z desno roko.
Z neznimi D
kroZnimi
gibi leve
roke rahlo
pritiskajte
nanjo.

levo roko. S stisnjenimi prsti
desne roke N
ﬁ\__lfr\\‘
™~ \ M
nato ponovite
pregled Se
Pri kopaniju, prhanju ali
umivanju preglejte dojki e
primerijajte.
Prepricajte
vidnih
sprememb. |
%k %k k
In kak$ne spremembe sploh
bradavice ali izcedek iz nje ali
zatrdline. Ce opazite kakrsnokoli

Nagnite se naprej, spustite
pretipajte

levo pazduho,

z razprtimi ! =

prsti. ‘/{

v ogledalu

inju

se, da ni

nobenih

Nato sklenite roke nad glavo in
ponovno preverite, ¢e ni sprememb.
iS¢emo? Spremembe v velikosti in
obliki dojk ter barvi koZe, uvlecenost
spremembo, pojdite takoj k
zdravniku!
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Z Mojco Senéar, predsednico ED, o trenutni obravnavi raka dojk v Sloveniji

KDAJ IN KJE KAKOVOSTNO
ZDRAVLJEN]E?

Z Mojco Sencar sva se srecali ravno dan po tem, ko
je znova, kot Ze velikokrat, ob roZnatem oktobru,
svetovnem mesecu boja proti raku dojk, s pismom
opomnila ministra za zdravje Dorjana MaruSi¢a na
neenakopravno obravnavo bolezni dojk v Sloveniji.

Fotografija: Neva Zeleznik

DORA (organizirani presejalni program
vseh Zensk med 50. in 69. letom staro-
sti) §e vedno ni zazivela po vsej drZavi,
Se zmeraj je zdravljenje raka dojk raz-
prdeno po Stevilnih zdravstvenih usta-
novah, ki ne dosegajo standardov, ki jih
zahtevajo evropska strokovna merila.
Prosimo, poglejte okviréek: Bolnignice
po standardih EU.

»To pa pomeni, da pri nas raka dojk
zdravijo tudi v ustanovah, kjer za to
niso usposobljeni oziroma tam ne za-
gotavljajo zdravljenja po evropskih
strokovnih merilih z nadzorom kakovo-
sti dela,« je kriti¢no zacela prim. Mojca
Sencar, dr. med., predsednica Europe
Donne, slovenskega zdruZenja za boj
proti raku dojk.

PREVENTIVA

Rak dojk je bolezen, katere pojavnost =
$e narasca. Vsako leto na novo zboli :
Ze okoli 1100 Slovenk, torej vec kot

tri na dan; umre pa jih okoli Stiri-
sto, vec kot ena na dan. Ni¢ ne kaze, .
da bi se to zbolevanje ustavilo.

»Na sreco pa je bolezen vedno bolj
ozdravljiva, ¢e je odkrita dovolj zgo-
daj.« Prav zato Mojca Sencar, tudi sama
ozdravljenka od raka dojk, na vsakem
koraku poudarja pomen preventive.
Znano je, da natancen vzrok za nasta-
nek raka dojk $e ni znan, obstaja pa ne- |

Mojca Sencar, predsednica
Europe Donne: »Edini uspesni
nacin odkrivanja raka je
organizirano presejanije ali
nacrino pregledovanje zdravega
prebivalstva, ki mu pri nas recemo
DORA. Zal pa se DORA v Sloveniji
zelo pocasi $iri, saj za zdaj
'‘pokriva’ le 26 ob¢in na Sirsem
obmodju Ljubljane in Zasavje.«
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kaj dejavnikov tveganja, ki so povezani
z njim: Zenski spol, rak dojk v oZji dru-
Zini, zgodnja menstruacija in pozna me-
nopavza, viSja starost, pozna prva no-
se¢nost (prvi otrok po 30. letu) oziroma
Zenske, ki niso nikoli rodile, debelost,
telesna nedejavnost.

Ker so med bolnicami tudi mlajse Zen-
ske, celo dekleta, Mojca Sencar poudar-
ja: »O boleznih dojk bi morali spregovo-
riti Ze z najstnicami, ki naj bi si zacele
enkrat mesec¢no pregledovati dojke.«
Toda mesecno pregledovanje dojk za
ohranjanje zdravja ni dovolj! »Potreb-
na je vsakodnevna telesna dejavnost,
uravnotezena prehrana, vzdrievanje
normalne telesne teZe in pozitivna na-
ravnanost. Vse to lahko zniza obolev-
nost za rakom dojk, za drugimi raki in

RAK ZENSK IN MOSKIH

nica ves Cas, tudi na predavanijih, ki jih
ima po vsej Sloveniji. Zelo pomembna
preventiva je tudi rentgensko slika-
nje dojk. »Vse Zenske po abrahamu bi
morale na dve leti opraviti presejalno
mamografijo, pa deprav pri rednem
meseénem samopregledovanju v doj-
kah ali na njih ni¢ ne zatipajo. S taksno
mamografijo je namre¢ mogoce odkri-
ti tudi tiste majhne, Se netipne rakave
spremembe, ki bi postale tipne mogoce
Sele Cez leto, dve ali pet,« poudarja. Ce
Zenski odstranijo majhno spremembo,
je po operaciji prakti¢no zdrava, ¢eprav
je imela zacetnega raka dojk.

Prav zato je zelo ogorcena, ker se DORA
tako pocasi Siri po Sloveniji. Za zdaj je
vpeljana le v Ljubljani z okolico in v Za-
savju (Trbovlje, Hrastnik, Zagorije).

Pri moskih je najpogostejsi rak plju¢ (16,8 odstotka), rak debelega ¢revesa in
danke (14,2 odstotka), kozni rak (13 odstotkov) ter rak prostate (11,5 odstotka).
Sledijo rak glave in vratu, rak Zelodca, ki je bil do leta 1967 na prvem mestu, rak

mehurja in rak ledvic.

Najpogostejsi raki pri Zenskah pa so rak dojk (22 odstotkov vseh rakov pri Zen-
skah), kozni rak (15,3 odstotka), rak debelega c¢revesa in danke (10,9 odstotka)
ter rak materni¢nega vratu (6,4 odstotka).

Pri obeh spolih se incidenca raka veca $e pri raku debelega ¢revesa in danke,
malignem melanomu in drugih koznih rakih, trebusni slinavki in ne-Hodgkino-
vih limfomih. Pri mogkih se veca incidenca raka mod, pri Zenskah pa plju¢nega

raka in raka materni¢nega telesa.

drugimi kroni¢nimi boleznimi, kot so
sréno-zilna obolenja, sladkorna bo-
lezen tipa 2 in druge. O tem lahko kaj
preberete v vsaki Stevilki nasih Novic.«
Prosimo, da pogledate tudi okviréek 11
nasvetov proti raku. Ne le proti raku
doik! »Ce se drzite teh nasvetov, gotovo
ne boste imeli zviSanega krvnega tlaka,
holesterola .. .«

Pomembno je preventivno vedenje po-
sameznice/ka, poudarja nasa sogovor-

BREME RAKA

Breme raka je v posameznih
zivljenjskih obdobijih razli¢no.

Med bolniki z rakom je:

B 1 odstotek otrok in oseb, mlajsih
od 19 let,

M 2 odstotka oseb, starih 19-34 let,
H 11 odstotkov oseb, starih 35-49 let,
H 44 odstotkov oseb, starih 50-69
let, in

M 42 odstotkov oseb, starih 70 let ali
vecd let.

ZGLEDI VLECEJO

Kaj pa sama stori za zdravje?

Da je fit in polna pozitivhe energije,
si vsako jutro, takoj, ko vstane, iztisne
eno pomaranco in eno limono ter poje
eno banano, nato se oblece, sede vavto
in se odpelje v telovadnico, kjer se eno
uro razgibava na fitnes napravah, eno
uro pa nameni Se raztezanju in vajam
za mo¢. Po telovadbi sede s prijatelji
in prijateljicami na kavo in klepet za
dugo. »Ves dan pa pijem vodo. Ze med
telovadbo je spijem priblizno pol litra.
Ne pozabimo, da dve tretjini vsakega
¢lovedkega telesa sestavlja voda. Ce
telo ne dobi dovolj vode, se lahko iz-
susi (dehidrira). NajbrZ niste vedeli, da
nas lahko zato, ker ne pijemo dovolj,
boli glava ali si prisluZimo na primer
tudi ledvi¢ne kamne. Zaradi dehidraci-
je se tudi umre!«

DOI

Fotografija: Neva Zeleznik

Ce zenskam ni vseeno, h
kateremu frizerju grejo ali
kdo jim popravi avio, potem
bi morale biti se veliko bolj
pozorne pri tem, kdo bo
odloéal o njihovem zivljenju
in zdravju. Zato vsaki bolnici
predlaga, da se pozanima,
katere bolnisnice v Sloveniji
so kakovostne, torej taksne,
kjer obravnavajo raka dojk
po evropskih strokovnih
merilih.

Ko se vrne domov, gre najprej pod prho,
nato zajtrkuje. Navadno rZene ali ovse-
ne kosmice namoci v lahkem kefirju ali
jogurtu in potem v to mesanico nareze
sadje ter doda posneto skuto. Po zajtrku
vzame $Se kapsulo nenasi¢enih mascob-
nih kislin in zvecler tableto kalcija z vita-
minom B3, kar je v teh letih priporodljivo.
Kadar je utrujena, pa tudi Sumece mag-
nezijeve tablete, ki preprecujejo krée v
nogah. UZiva uravnoteZeno mesano pre-
hrano z veliko zelenjave in sadja, pazi na
mascobe, ob¢asno je pusto rde¢e meso,
vel rib in perutnine. VzdrZuje normalno
telesno teZo. Ob hrani rada popije tudi
kozarec dobrega vina.

»Ocvrtih jedi in sladkarij pa pojem zelo
malo. Jem, e le utegnem, najmanj tri-
krat na dan in vmes Se sadje ter zele-
njavo. Moja teza je taksna, kot je bila
takrat, ko sem se vpisala na medicino.«
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ZDRAVLIJENJE

Potem se vrneva k onkologiji.

Se enkrat poudari, da v naéi drzavi raka
dojk e vedno zdravijo tudi bolnignice, ki
ne dosegajo evropskih strokovnih meril.
To pomeni, da v teh ustanovah ne ob-
ravnavajo vsaj 150 novih bolnic na leto,
operirajo pa kirurgi, ki nimajo dovolj
izkusenj. Operiranja se namre¢ ne da
nauciti samo iz knjig, ampak predvsem
s prakso. Kon¢no pa vse bolnignice, ki
zdravijo raka dojk, tudi nimajo timov za
celostno obravnavo bolnic.

»Zato ni ¢udno, tako vsaj kazejo stati-
sti¢ni podatki, da sta kakovost Zivljenja
in preZivetje slovenskih bolnic v veliki
meri odvisna tudi od ustanove, kjer se
je bolnica zdravila,« nadaljuje brez dlake
na jeziku. Na to opozarja predvsem zato,
ker je Europa Donna zavezana skrbeti za
enako dobro obravnavo vseh Zensk, ki
zbolijo za rakom dojk v Sloveniji.

Zato predlaga vsaki bolnici, naj se poza-
nima, katere bolnisnice v Sloveniji so ka-
kovostne, torej obravnavajo raka dojk po
evropskih strokovnih merilih. Ce jim ni
vseeno, h kateremu frizerju grejo ali kdo
jim popravi avto, potem bi morale biti e
veliko bolj pozorne pri tem, kdo bo od-
lo¢al o njihovem Zivljenju in zdravju.

PISMA, PISMA ...

»V devetih letih, odkar vodim Europo
Donno, sem napisala Ze ni¢ koliko pi-
sem razli¢nim ministrom za zdravje in

BOLNISNICE
PO STANDARDIH EU

Mojca Sencar poudarja, da rak dojk
ni ena, ampak zelo heterogena bo-
lezen. Zato naj bi se z zdravljenjem
te bolezni ukvarjale samo speciali-
zirane ustanove in dodatno izobra-
zeni strokovnjaki! To pa pomeni, da
naj bi ga zdravili le v bolnignicah,
kjer imajo:

W multidisciplinarne in multiprofesi-
onalne time strokovnjakov (kirurge,
interniste onkologe, radioterapevte,
radiologe, psihoterapevte, fiziotera-
pevte, posebej Solane medicinske
sestre za raka dojk itd.),

M patologijo (pregled tkiv z mikro-
skopom), ki lahko dolo¢a najmanj
osem posebnosti vsakega tumorja,
Hvsako leto obravnavajo najmanj
150 novih primerov,

M kirurge, ki operirajo vsako leto vsaj
50 Zensk z rakom dojk!

11 NASVETOV PROTI RAKU

1. Ne kadite! Ce kadite, ¢im prej prenehaijte ali vsaj ne kadite v navzoéno-
sti drugih! Kajenje je za raka in tudi druga kroni¢na obolenja (visok krvni
tlak, holesterol, sladkorna bolezen tipa 2 itd.) zelo Skodljivo.

2. Imejte primerno telesno tezo! Previsoka telesna teZa je Ze sama po
sebi bolezen in je dejavnik tveganja za raka dojk, visok krvni tlak, sladkorno
bolezen, holesterol itd.

3. Poskrbite za vsakodnevno telesno dejavnost!

4. Vsak dan uzivajte dovolj (vsaj 400 gramov) razli¢nega svezega sad-
ja in zelenjave! Jejte najmanj petkrat na dan! Omejite hrano, ki vsebuje
mascobe Zivalskega izvora!

5. Ce pijete alkohol (pivo, vino ali Zgane pijace), pijte zmerno: najvec dve
enoti na dan, ¢e ste moski, in eno, ¢e ste Zenska!

6. Izogibajte se pretiranemu sonéenju! Se posebej pomembno je, da
pred soncem zasditite otroke in najstnike! Tisti, ki jih sonce rado opece, pa
naj se mu popolnoma izognejo!

7. Pazite, da ne pridete v stik z rakotvornimi (kancerogenimi) kemikalijami!
8. Po dvajsetem letu starosti naj se vse Zenske udeleZujejo programa
(presejanja) za zgodnje odkrivanje raka materni¢nega vratu, pri nas ime-
novanega ZORA! Ta brezpla¢ni program je namenjen Zenskam med 20. in

64. letom starosti.

Vsakodnevno gibanje sc¢iti tudi
pred rakom dojk.

Fotografija: PhotoDisc

9. Po petdesetem letu starosti naj
se Zenske udeleZujejo programa
(presejanja) zgodnjega odkrivanja
raka dojk — DORA, ki je brezplacni
presejalni program za Zenske med
50. in 69. letom.
10. Po petdesetem letu pa naj se
= moski in Zenske udeleZujejo pro-
grama (presejanja) za zgodnje od-
krivanje raka debelega ¢revesa in
& danke — SVIT, ki je brezplacen za
p
1

Inc

rebivalstvo med 50. in 70. letom.

1. UdeleZujte se programov

cepljenja proti okuzbi z virusom
hepatitisa B (zlatenice)!

jih prosila, da imenujejo tiste ustanove,
ki so v nasi drzavi zares kvalificirane za
zdravljenje raka dojk. Na to $e noben
minister ni odgovoril,« je ogoréena.

»Ce Ze ne imenujejo centrov za zdravlje-
nje raka dojk, ki izpolnjujejo evropske
standarde, bi morali objaviti vsaj, koliko
primerov letno posamezna bolnisnica,
ki se loteva zdravljenja raka dojk, obra-
vnava in koliko operacij raka dojk opravi
posamezni kirurg. Na podlagi teh poda-
tkov bi se Zenske laZje - kot zdaj, ko ni¢
ne vedo - odlocale, kdo jih bo operiral
in kje se bodo zdravile. Ker pacientke
zdaj teh podatkov nimajo, se pac obicaj-
no odlodijo za bolnignico, ki je najblize
njihovemu domu, pa ¢eprav ta ne izpol-
njuje strokovnih meril.«

In katere ustanove izpolnjujejo ta meri-
la? »Nikomur ne bi rada delala krivice,
saj ne razpolagam z vsemi podatki. Zato
tudi tezko svetujem bolnicam, kam naj

gredo na zdravljenje, kar me pogosto
spradujejo. Zagotovo je to naloga mi-
nistrstva za zdravie! Edino na ta nacin
bi imele vse Zenske vsaj priblizno enake
moznosti z zdravljenje, ¢e zbolijo za ra-
kom dojk,« je sklenila.

Neva Zeleznik

STUDIO
MODERNA
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Razloge za dosedanje uspehe pripisuje
minister danostim, za katere je hvaleZen
matiéni druzini in okolju, v katerem se je
rodil, ter druZini, ki jo je sam ustvaril. Ob-
staja pa tudi nekaj tretjega, pravi, nedo-
lo¢ljivega, kar je z orodji, ki so danes na
voljo, tezko definirati, v matematiki pa je
pri racionalnih in iracionalnih Stevilih lah-
ko razlozljivo. Eden njegovih motivov je,
da si vedno poskusa postaviti vigji cilj, kot
misli, da je zanj sposoben. DruZina, v ka-
teri je rasel, je bila zelo predana delovnim
navadam, okolje, ki sta ga ustvarila s so-
progo, pa mu daje toplino Zenske energije.
Ponosno pove, da ima ob sebi pet Zensk.
Soproga, s katero sta skupaj nalrtovala
Studijsko pot, poucuje matematiko, sta-
rejSa h¢i je komparativistka, druga je kon-
Cala studij dizajna, tretja Studira psiholo-
gijo, najmlajsa pa je srednjesolka, zadniji
up oCeta, da bo izbrala medicino. »Nobe-
ne nisem silil v $tudij, pomembno je, da
so samostojne pri izbiri in odgovorne pri
uresnicevanju svojega cilja,« e doda.

M Kaj vas je spodbudilo, da ste se po
matematiki odlocili $e za medicino?
V srednji $oli sem bil mo¢no usmerjen v
matematiko, uspesen sem bil na tekmo-
vanjih, zgled sem imel v starejSem bratu
in rasel sem v okolju, kjer je bila mate-
matika vrednota. Spodbudo za Studij

10
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ZDRAVIE]!

Dorjan Marusic je mlad uspesen
strokovnjok z univerzitethima diplomama iz
matematike inimedicine, specialist interne
medicine, imalkoncan! podiplomski Studij
menedzmenta neprofitnih organizacij,
zavidanja vredno bero strokovnih

gbpv bogato zdravnisko pquso in
zajetno politicno kilometrino, najprej

kot drzavni sekrefar na
ministrstvu za zdravie in

S od 7. aprila 2010 kot

b

medicine pa so mi dali star$i. Ljubezen
je nihala med dvema »M«, pa sem se od-
lodil za oba. V zacetnem obdobju studija
medicine je bilo tezko usklajevati oba
dela moZganov, saj je v medicini zelo ve-
liko pomnjenja, matematika pa terja dru-
gacen pristop. Ko mi je to uspelo, sem
dobil dodaten zagon.

M Kaj pocnete v Casu, ki ga namenjate
samemu sebi?

Pri trenutnih obremenitvah se ob koncih
tedna v domacem okolju $e vedno po-
svetim vsaj eni od nekdaj priljubljenih
aktivnosti (dZogingu, plavanju ali kole-
sarjenju), najbolj pa se sprostim s tekom,
ki sem ga do dvajsetega leta sovrazil.
Med tekom najdem odgovore na najteZja
vprasanija in si baterije najbolj napolnim,
do neke mere mi jih polni tudi dolo¢ena
vrsta glasbe. Zal je med tednom skrb za
telesno zdravije nekoliko popustila.

B Udelezenci nedavnih Europado-
nninih Tekov za upanje so nam pove-
dali, da je kroni¢ne bolnike strah, da
zdravljenje ne bo pravocasno, da jim

Vsem Slovenkam in

minister.za.zdravie.

dolocene zdravstvene storitve in ne-
katera zdravila ne bodo dosegljiva ...
Je strah upravi¢en?

Strah ni upravi¢en. Naj vam povem, da
me je v prvih Sestih mesecih ministro-
vanja nekako razocaral negativisti¢ni
pristop Slovencev do vsega, ne samo do
podrodij zdravja. Ugotavljam, da vecdina
raje vidi slabe kot dobre plati. Vsak stre-
mi za tem, da bi uredil svoje mikrookolije,
in zelo tezko naredi korak nazaj, da bi po-
tem naredil dva koraka naprej.

Kot dober primer bi rad izpostavil
uspesno presaditev jeter. Koliko odreka-
nja je bilo potrebnega in koliko znanja,
da smo to dosegli. To je vrh medicine, ki
nam ga marsikatera bistveno vedja dr-
Zava zavida. Pri nas sprejemamo to kot
samo po sebi umevno. Lahko recem,
da poznam najve¢ zdravstvenih proble-
mov v Sloveniji. Zanesljivo mi vseh ne
bo uspelo odpraviti, Zelim pa si, da bi v
prakso prinesel ¢im vec¢ dobrih resitev.
Zato z ekipo in sodelavci ne i¢emo pro-
blemov, ampak predvsem resitve.

Slovencem polagam

na duso, naj skrbijo za svoje zdravje

vse Zivljenje, od mladosti

o starosti.
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B Vemo, da je v Sloveniji zdravnikov
premalo.

Res je. Za zagotavljanje zadostnega ka-
dra v prihodnje bo od leta 2011 do 2030
zagotovljen vedji vpis na Medicinski fa-
kulteti v Ljubljani in Mariboru, hkrati pa
poenostavljamo postopke zaposlovanja
zdravnikov in zdravnic iz tretjih drzav.
B Z reorganizacijo zdravstvenega
sistema nacrtujete tudi prevetritev
zdravstvenih pravic. Jih je bilo doslej
prevec?

Ni jih preve¢. Zdravje je vrednota, ki se
je zavemo $ele, ko zbolimo. Sicer pa se
vsaka druZzba dogovori — glede na raz-
polozljiva sredstva in prioritete zdrav-
lienja — za obseg zdravstvenih pravic.
Pri postavitvi dosedanjega sistema
smo bili nekoliko nerodni. Sedanja »ko-
Sarica zdravstvenih pravicg, ki jih finan-
ciramo iz obveznega zdravstvenega za-
varovanja, obsega nekatere pravice, ki
niso zdravstvene. Na primer posmrtni-
no, ki jo dobi druZina kot finan¢no po-
mo¢. Prava zdravstvena pravica druZini
umrlega bi bila strokovna pomo¢, ki jo
v drugih drZavah Ze poznajo. V druzino,
¢e pomol potrebuje, pride ustrezno
usposoblijen psiholog, psihiater ali so-
cialni delavec in ponudi podporo Zalu-
joc¢im.

Drugi primer pravic, ki so vec¢inoma kri-
te iz prostovolinega zdravstvenega za-
varovanja in na neki nacin spodbujajo
porabo, so zdravila, ki niso nujno po-
trebna.

H Je bila odpoved soglasij vecine slo-
venskih zdravnikov k deZurstvom Ze
s 1. septembrom 2010, ceprav naj bi
bila nizje ovrednotena sele od 1. ja-
nuarja 2011 dalje, upravicena? Niso
morda nekoliko prehitevali?

To je bilo eno teZjih obdobij v moji
karieri. V doloCenih trenutkih sem se
dotaknil tudi dna eti¢nih in moralnih
principov v slovenskem prostoru. Vesel
sem, da se je zgodba koncala v dobrobit
bolnikov. Te imam dejansko vedno pred
o¢mi, to mi lahko verjamete. Tovrstna
poteza zdravnikov ni bila potrebna.
Dosedanja ureditev deZurstev je bila
nevzdrzna in bi lahko sistem nevarno
zamajala. Stevilo de’urnih mest s 24-
urno dezurno sluzbo je naraslo na 1280
mest, in to brez analize dejanskih po-
treb. Pomanjkanije zdravnikov so blazili
z angaZiranjem starej$ih in z ustreznimi
placili dezurstev.

Prenove deZurstev smo se lotili s pri-
pravo pravilnikov, reorganiziramo delo
in poskuSamo zagotoviti dodatni kader,
Stevilo dezurnih mest pa zmanjSujemo
predvsem s povezovanjem. Slednje za-
gotavlja ve¢ znanja na enem mestu in
kakovostnejSo obravnavo bolnikov. Na

obali, od koder prihajam, to Ze poteka
in je dobro sprejeto pri zdravnikih in pri
drugem zdravstvenem osebiju.

H Bolnice z rakom dojk se nad stro-
kovno obravnavo praviloma ne pri-
toZujejo, mocno pa pogresajo pri-
stnejSo komunikacijo z zdravstvenim
osebjem. Je tudi na tem podrocju
mogoce kaj storiti?

Sporazumevanje je zagotovo pomemb-
no in je Zal pogosto pomanikljivo. To
sem obcutil tudi sam v svoji zdravniski
praksi. Ko sem bil strokovni direktor
bolni$nice v Izoli, smo vecino pritoZb
odpravili s pogovorom, saj je velina ze-
lela le toplo besedo. Tudi pri zgodbah,
pri katerih se je paralo srce, so zeleli
samo opravicilo. Resitev vidim v vgraje-
vanju znanja o komuniciranju v sistem
izobrazevanja, morda Ze v osnovni $oli.
V zdravstvu pa bi morali v $tudij medi-
cine uvesti predmet o komuniciranju.

B Europa Donna si s svojimi stevil-
nimi dejavnostmi na moc¢ prizadeva,
da bi ozavestila ljudi in jih preprica-
la, da je za ohranjanje zdravja naj-
pomembnejSa preventiva. Osvetlite,
prosim, njen pomen.

Za zanesljivo izbolj$anje zdravstvenega
sistema so pomembni trije »P« (preven-
tiva, promocija in protection - zascita).
Vse aktivnosti sem v to smer zastavil
Ze ob nastopu funkcije. Politi¢nih toc¢k
za to ne pri¢akujem, ker je to nalozba

na dolgi rok. Minister se mora obrniti k
lijudem, to je njegova zaveza. V Sloveniji
imamo na tem podrodju Ze kar nekaj pri-
merov dobrih praks (omejevanje pora-
be tobacnih izdelkov, pitja alkohola ...).
Vsem Slovenkam in Slovencem polagam
na du$o, naj za svoje zdravje skrbijo vse
Zivljenje, od mladosti do starosti. V to
verjamem. Na tem podrodju delujem
tudi v SirSem evropskem prostoru kot
¢lan WHO-jevega odbora za okolje in

zdravije. Tudi v prora¢unu skusamo v ta
namen zagotoviti vel sredstev.
Slovenija je ena redkih, ki ima vzpostav-
liene tri preventivne programe za raka:
DORO, ZORO in SVIT. Mnoge drzave
imajo samo enega ali pa so omejeni na
dolocene regije. Zelo pomembno je, da
se povabljeni zdravi ljudje na preseja-
nje odzovejo! Moti pa me, da se neka-
teri programi promovirajo s tem, koliko
raka so odkrili, namesto da bi povedali,
kolikim so lahko zagotovili, da je zelo
malo verjetnosti, da bodo zboleli, in
povedali tistim, pri katerih so bolezen
odkrili, da so jim prav z zgodnjim od-
kritjem Zivljenje podaljsali.

Pri promoviranju presejalnih progra-
mov moramo paziti, da raka ne stigma-
tiziramo. Prav tu je pomo¢ nevladnih
organizacij zelo dobrodog$la. Pric¢aku-
jem, da bo program DORA kmalu za-
obijel ves slovenski prostor, in upam,
da bomo presejanje uveljavili tudi na
podrodju drugih rakavih in pa kardiova-
skularnih bolezni. NaloZba v preventivo
bo na dolgi rok pomembno zmanjsala
stroske zdravljenja in podaljsala ter iz-
boljsala kakovost Zivljenja.

B Namenite bralkam in bralcem nase
revije Se nekaj spodbudnih besed.
NajkrajSe: negujte pozitivho zdravie,
kar pomeni, imejte pozitiven odnos do
zdravija. S svojim zdraviem se prepogo-
sto poigravamo. Ce bi imeli pozitiven

Minister
za zdravje
Dorjan
Marusié

z druzino

Fotografiji: Osebni arhiv

odnos, bi si zagotovili dolgo in zdravo
Zivljenje Ze z nacinom prehranjevanja
ter s telesnimi dejavnostmi.

Naj se na koncu opravi¢im Europi Donni
in vsem tistim, ki spodbujajo pozitiven
pristop k zdravju, ker se vseh prireditev
ne morem udeleziti, a jih moc¢no pod-
piram. Moj mandat je zelo kratek, imam
samo $e dve leti, in v tem Casu bi rad
naredil Se veliko v dobro nas vseh.
Danica Zorko
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Svetovalka za zdravo prehrano: Marija Merljak

HRANA

DA NE

ZBOLIMO

Zakaj danes ljudje pogosteje zbolevajo za rakom?
Kaj je bilo neko¢ drugace kot danes? Marija
Merljak je prepri¢ana, da igra pri tem pomembno
vlogo prehrana. Pravi, da so neko¢ ljudje vedeli,
da je hrana tudi zdravilo. Takoj ko jih je telo
opozorilo, da je z zdraviem nekaj narobe, so na
vrtu ali v gozdu poiskali pomo¢. In jo pojedli.

Najprej pove, da se je v danagnjem Casu
odnos do hrane odlocilno spremenil.
»Obroki so za vse ljudi pomenili druZenje.
Izhajam iz kmecke druZine, s Cola na Pri-
morskem, in pri nas smo vedno jedli sku-
paj. Tudi ¢e smo imeli prej veliko dela, smo
se pri hrani vedno umirili, se usedli in jedli
z uzitkom.« Ko so ljudje jedli, so se torej
razbremenili in sprostili. Danes se kljub Se
vedjemu stresu to redkeje dogaja.
Drugi vidik, ki ga izpostavi, je hrana kot
zdravilo. Ce je imel kdo teZave z zdrav-
jem, so mu rekli, naj gre po koprive (za
kosti), naj si nariba korenje (za Zelodec),
skuha zelje, poje Cesen (proti bakterijam)
.. Za vsako teZzavo so imeli odgovor.
»Tudi zdravniki so ravnali tako. Ko sem
imela kot otrok sklepno revmo, mi je
zdravnik poleg zdravila prinesel tudi
ribje olje. Mami pa je za krepitev imun-
ske obrambe narodil, naj si skuha staro
koko$. In $e po jagode nas je poslal v
gozd, po vitamine.«
V danasnjem c¢asu se je to zelo spreme-
nilo. »Pogosto mislimo, da nam lahko k
zdravljenju pripomorejo samo zdravila
in zdravniski posegi. Na hrano pa poza-
bljamo. Ljudje se pogosto odlocijo, da se
bodo potem, ko (¢e) bodo ozdraveli, za-
Celi bolj pravilno prehranjevati. Namesto
da bi takoj, ko jim telo s slabim pocutjem
pove, da delajo nekaj narobe in nepopol-
no, naredili vse, da ga spet okrepijo. Mo¢-
no telo pomaga pri zdravljenju bolezni.«
Med drugimi recepti za zdravje, ki so
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jih poznali Se petdeset let nazaj, ome-
ni Marija Merljak Se boljsi zrak, Cistej-
$o vodo, povezanost z naravo in dobro
mero smeha. »Velikokrat pripovedujem,
da smeh tako neverjetno zdravi. Tudi to
je vCasih pripomoglo k dobremu pocut-
ju ljudi. Kadar se ¢lovek dobro pocuti,
teZje zboli, Ce pa Ze zboli, hitreje ozdra-
vi,« pove vedno pozitivho naravnana
sogovornica. Zato hitro doda, da nam
kljub spremembam ni treba le objoko-
vati starih ¢asov, ampak da je zanjo tudi
danagnji ¢as ¢udovit. »Ogromno ima-
mo, hrana nam je bolj na dosegu, am-
pak v tej obilici hrane moramo dejansko
uporabljati zdravo kmecko pamet.«

TRI OBRAMBNE CRTE

Zaupala nam je kar nekaj starih dobrih
modrosti in tudi znanja, ki so ga prines-
le sodobne raziskave. Predvsem nam je
povedala, katere so tiste glavne sestavi-
ne prehrane, ki nam pomagajo v obram-
bi pred boleznijo: karotenoidi, kriznice
in flavonoidi. »To je zdravilo, ki ga na
tem svetu is¢emo.« Ne bo ga tezko po-
iskati, slediti moramo ¢im bolj Zivim in
pisanim barvam.

1. Modro in vijoli¢éno

Robidnice, borovnice, razne jagode, be-
zeg, Sipek, rdeca pesa, jajcevci, zeleni
¢aj ... To so sadeZi, bogati s flavonoidi.

»Flavonoidne snovi so v telesu usmerje-
ne v ustavitev razvoja raka.«

Marija Merljak, univ. dipl.

inZz. zivilske tehnolog||e. »Pri
izboru hrane ni¢ ne zgresimo,
¢e poslusamo svoije telo,

se opazujemo, jemo vsake
stvari po malo in uporabimo
tisti trenutek tisto hrano, ki je
tam zrasla.«

Kaij naredijo? »Ce se holejo rakave celice
razsiriti, potrebujejo drobne Zilice, kapi-
lare, po katerih dobivajo hrano. Flavono-
idne snovi preprecijo nastanek mreze ka-
pilar. Uboga rakava celica potem naredi
celi¢ni samomor, ker nima ve¢ hrane,«
pojasni Marija Merljak. Flavonoidi torej
prepredijo, da bi se bolezen razvila.

2, Krizisée zdravja

Brokoli, brsti¢ni ohrovt, zelje, repa, kolera-
ba, cvetaca ... To so kriznice, nasa druga
obrambna ¢rta pred boleznijo, pojasni
sogovornica. »Raziskave kaZejo, da lahko
kriznice v obolelih celicah sprozijo narav-
ne mehanizme za popravilo nastalih okvar.
Kriznice namre¢ spodbujajo nastajanje
nasih notranjih antioksidativnih encimov.
Ce v telesu %e naredimo nekaj slabega,
povzro¢amo oksidacijo ali kvarjenje, kriz-
nice spodbudijo popravilo teh okvar.«

3. Oranzno, rdeée

in temno zeleno

Paradiznik, paprika, $pinaca, blitva,
koprive, petersilj, melona, lubenica ...
vsebujejo obilje karotenoidov. Znanih je
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priblizno 600 vrst karotenoidnih snovi.
»Njihove moc¢ne in Zive barve nas varu-
jejo. Ena od raziskav je pokazala, da se
je pri ljudeh, ki so pojedli pet s karote-
noidi bogatih obrokov na dan, imunski
sistem v 20 dneh izboljsal za 37 odstot-
kov, Stevilo imunskih celic ubijalk (T-ce-
lic) se je povecalo za 20 odstotkov in za
44 odstotkov je bilo manj oksidacijskih
poskodb celice .«

NAJBOLJSE JE DOMACE

Marija Merljak svetuje, da vse te snovi, e
je le mogoce, pois¢emo v domacem okolju.
»V¢asih smo na vsakem pobodju vedeli, kje
so gozdne jagode, kje so robide ... Vedeli
smo, kdaj zorijo ¢ednje, in ne le to, sproti

Oranzno, rdece in temno

Modro in vijoli¢no

Sadezi, bogati s flavonoidi, sov
telesu usmerijeni v ustavitev razvoja
raka. Sem spada tudi zeleni éqj.

Pred zimo nam prija oranzna hrana, ki pomaga okrepiti
imunski sistem in hkrati dviguje razpolozenje. Tudi hrana
rdece in temno zelene barve vsebuje veliko karotenoidov.

smo jih pojedli. Prav tako smo jedli koprive
namesto $pinace in podobno. Izredno smo
bili povezani z naravo. Ko nam je telo pove-
dalo, da nekaj potrebuje, smo $li to iskat.«
Danes gremo po hrano ve¢inoma v trgo-
vino. Tu je ponudba tako pestra, da vseh
sadezev niti ne poznamo. A teZava je v
tem, da jih ne pozna niti nase telo. »Ne
bom rekla, da Zivila, ki pripotujejo k nam
od dale¢, niso dobra. Vendar se mora-
mo nanje Sele encimsko pripraviti, da jih
bomo lahko ustrezno razgradili. Nekate-
rim to uspe prej, drugim pozneje. Sadez,
ki je zrasel v Avstraliji, je gotovo prav
tako dober, a najboljsi je za Avstralce «
pojasni prehranska strokovnjakinja.

Poleg tega rastlina, ki mora prepotova-
ti dolgo pot, na njej izgubi del snovi in
na cilj ne prispe tako bogata, kot je bila

morda na zacetku. »Upam si trditi, da je
borovnica, ki jo najdemo v gozdu in takoj
pojemo, vredna ve¢, Ceprav je imelo mor-
da tisto zivilo od dale¢ v zacetku veliko
ved koristnih snovi.« Vse to moramo pri
izbiri zivil upostevati.

PRAZNO OBILJE

V danasnjem casu imamo vsega veliko,
ugotavlja Marija Merljak. »Zelenjave in
sadja imamo na pretek, a vprasanije je,
koliko koristnih hranil ta zelenjava vse-
buje. Malo. Izrac¢unali so, da se je pri ze-
lenjavi in sadju koli¢ina za$¢itnih snovi
zmanijsala na 20 odstotkov.«

Tako danes ni ve¢ dovolj eno jabolko na
dan, da bo odgnalo zdravnika stran, kot
pravi pregovor. »Jabolko, ki smo ga zauzi-
li pred 50 leti, je imelo v sebi veliko ved

koristnih hranil, kot ga ima danagnje.«
Dandanas$nje jabolko je zraslo na osiro-
maseni zemlji, morda niti ne na naSem
vrtu. Da je dozorelo, so mu pomagala
razna tuja za$litna sredstva in gnojila.
Sogovornica pa poudarja, da ima najvec
za$¢itnih snovi v sebi prav sadez, ki mu
je uspelo zrasti kljub tezkim razmeram,
ki se je sam obvaroval pred skodljivci, ki
ga nismo prav ni¢ 'ujckali’.

»Bolj ko se mora bojevati, ve¢ zas¢itnih
snovi ima v sebi.«

Glavna zas¢ita teh rastlin, ki jo nase telo
z zauZitjem izkoristi, so rastlinska barvila.
»To so antioksidanti, ki podpirajo nase
zdravje. Ko pridejo v nase telo, se spet
spopadejo, ampak takrat ne ve¢ z muhami
in drugimi rastlinskimi Skodljivci, ampak
z boleznijo. Popravljajo poskodbe celic in
nase delovanje. Ugotovili so, da so naro-
di, ki uZivajo veliko zas¢itnih snovi, veliko

Krizis¢e zdravja

Kriznice v celicah spodbudijo
popravilo nastalih okvar.
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¢IM VEC V PAKETU

Se eno pomembno priporodilo izpo-
stavlja Marija Merljak: dobro je, da ¢ez
dan uzivamo ¢im ve¢ flavonoidov, pa
ne le ene vrste sadezev, ampak ¢im ved
razli¢nih. Prav tako tudi ¢im vec kriz-
nic in ¢im ved karotenoidov. Delovanje
posameznih ¢lanov skupine se na-
mre¢ vzajemno dopolnjuje. »KriZnice,
ki delujejo v skupini, imajo vecjo moc
kot vsaka posamezno. Podobno velja
tudi za drugi omenjeni skupini. Nase-
mu telesu bo najbolj koristilo, ¢e bo
nas$ kroznik ¢im bolj pisan in barvit,«
poudarja prehranska strokovnjakinja.
»Tudi ¢e jemlijemo prehranska dopol-
nila, posezimo po takih, ki vsebujejo
vec razli¢nih sadeZev.«

barvastega sadja in zelenjave, bolj zdravi,
Ceprav sicer morda jedo bolj nezdravo.
Tako se na primer Francozi, ki imajo radi
bel kruh in ¢udovite maslene omake, kljub
temu ponasajo z zdravim oZiljem .«

BOLEZEN ZATRIMO
V KALI

Kaj pa, ¢e vendarle zbolimo za rakom?
Marija Merljak poudari: »Zaupajmo. Vse
bo dobro. Kot prvo, zaupajmo sebi, da
smo sposobni spet uravnati nase telo, in
kot drugo, zaupajmo zdravniku in osebju,
ki nam pomaga pri zdravljenju. To zaupa-
nje je prvi pogoj za zdravije. Zdravnik bo v
procesu zdravljenja naredil svoje, ampak
mi ne smemo zaostajati. Tukaj nam bo
prehrana v dragoceno pomoc.«

Z uZivanjem prave hrane in pravih hranil
se bo nase pocutje izboljsalo. S tem se
bodo izboljSale nase moznosti za ¢im-
prejdnjo ozdravitev, je prepri¢ana Mer-
ljakova.

A skrb za pravo prehrano se mora na-
daljevati tudi pozneje. »Imunski sistem
mora postati in ostati krepak, da zmore
odkrivati morebitne zametke nove bo-
lezni in jih v kali zatreti. Po zdravljenju
je pomembno prepoznavanje napak.
Imunski sistem jih lahko odkrije, ko jih
niti medicinske naprave $e ne morejo za-
znati, in jih lahko popravi.«

Najhujse bolezni nastajajo pocasi in ved
kot je okvarjenih celic, hitreje pride do
preloma, ko zbolimo. Zato moramo vsak
dan skrbeti, da postane nase telo v tem

SKRBIMO ZA MOCNE KOSTI

boju zmagovalec, svetuje Marija Merljak.
»Ce danes ne moremo pojesti dovolj do-
bre in raznolike hrane, naloge ne smemo
preloZiti na jutri. V tistem trenutku mo-
ramo poskrbeti, da bomo zmagovalci.
Ce ne drugale, pa ob pomo¢i prehran-
skih dopolnil.«

DOPOLNILA - DA ALI NE

barva dviguje razpoloZenje, ko postaja
vedno bolj tesnobno.«

Narava vedno deluje v nekem dinamic-
nem krogu. »Ce poslugamo telo in &e
smo odprti za naravo, nam ni treba racu-
nati in premisljevati, kaj vse moramo po-
jesti. Vzemimo tisto, kar je takrat tukaj.«

Odgovor je da. Ce si vseh potrebnih snovi ne moremo zagotoviti s hrano, je bolje, da
posezemo po dopolnilih, kot da bi telo pustili la¢no. »Dopolnila niso nadomestila
za obrok. Dopolnila, ki jih vzamemo, morajo biti tak$na, kot je hrana. Pojejmo nekaj
kriznic in jih dopolnimo $e z dopolnilom, Se posebno, ¢e je v telesu Ze nekaj narobe
ali nam nekaj manijka. Vzemimo dopolnilo, v katerem je ¢im ve¢ Zivil iz te skupine. Ce
bomo pojedli le dopolnilo iz enega Zivila ali le ene snovi, ta sama ne bo delovala ali
pa bo delovala celo prevec in bo telo vrgla iz ravnoteZja.« Strokovnjakinja svetuje, da

zdravniku vedno povemo, kaj jemljemo.

HRANA PROTI RAKU

Pomembnejsa Zivila in spojine, ki va-
rujejo pred rakom:

Zivilo Spojina v njem

kurkuma | kurkumin

paradiznik |kapsaicin, likopen

grozdje resveratrol

med pgqtenilni ester kafejske

kisline

Cesen dialil sulfid

zelje indol-3-karbinol

brokoli sulforafan

¢ili kapsaicin

ingver (6)-ingverol

zeleni ¢aj | epigalokatehin-3- galat

soja genistein

kava klorogenska kislina
PRISLUHNIMO TELESU

Telo in narava nam sama povesta, kaj
moramo jesti v dolo¢enem trenutku, je
prepri¢ana sogovornica. Pri danasnjem
prehranjevanju bi se, kot pravi, mora-
li drzati sezonskega sadja in zelenjave.
»Ne nabiramo zaman regrata spomladi,
takoj po zimi, ko nasemu telesu necesa
primanjkuje. Zakaj nam v poletnem c¢asu
neverjetno prijajo osveZilne solate? Ali
pa novembra kakiji, buce, pomarance?
Takrat potrebujemo sadeZe oranzne bar-
ve. Pomagajo nam izboljSati imunski si-
stem pred zimo. Poleg tega nam njihova

Marija Merljak bolnicam po zdravljenju raka priporoc¢a, da posebno skrb namenijo
ohranjanju mo¢nih kosti (Se posebno pri hormonskih oblikah raka). A zanimivo, pri
tem ne poudarja le pomena kalcija in vitamina D, ki skrbita za gradnjo, ampak pravi,
da moramo telesu zagotavljati tudi hranila, ki preprecujejo prehitro razgradnjo kosti.
Zato so pomembni trije minerali: silicij (jabolka, oves), bor (med) in mangan (rdeca
pesa) ter e vitamin K. Slednjega dobimo s probioti¢nimi jogurti, kislo repo in zeljem,

ker ga ustvarijo 'prijazne bakterije’.
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Glavni telesni oznanili, da nam nekaj
manika, sta:

utrujenost, ki nam pove, da je nekaj na-
robe z izkoristkom hrane, in

prebavne tezave, ki kaZejo, da strupene
snovi kvarijo nase telo.

Marija Merljak najde za vsako teZzavo
ustrezno zdravilo — v hrani. Za tezave z
oémi priporoca korencek (Ce ga prere-
Zemo, ima obliko olesa), za srce para-
diznik (ki ima ravno tako Stiri prekate),
za ozilje grozdje, za secila brusnice, za
moZgane kvas ...

TO SE NI VSE

Za konec ponovimo osnovna navodila
za ohranjanje zdravija.

Jesti moramo sezonsko hrano, ki je
zrasla v nasem okolju in je biolosko pri-
delana.

Za zaslito je najbolijSa hrana Zivih in
pestrih barv.

Na kroZniku naj bo skupaj po ve¢ Zivil
iz skupin karotenoidov, kriznic in flavo-
noidov.

Hrano uzivajmo v dobri druzbi in ob
smehu.

Je to vse? Ne. Karotenoidne snovi va-
rujejo mascobni del celice, flavonoidne
snovi vodni del celice, kriZznice pa po-
skrbijo za popravilo okvar v celi¢nem
jedru. A da vse to deluje, mora biti iz-
polnjen $e osnovni pogoj. Celi¢na ovoj-
nica mora biti ravno prav prepustna, da
lahko sprejme vse tisto, kar celica po-
trebuje, da se bojuje s svojimi sovrazni-
ki, da ima dovolj gradiva za obnovo, da
iz hrane nastane dovolj energije in da
odpadne snovi odidejo iz nje.

O tem, kako vse to doseci in kaksno vio-
go imajo pri tem mascobe, beljakovine,
ogljikovi hidrati, bakterije in voda, pa v
nadaljevanju, ki sledi ez tri mesece v
naslednjih Novicah Europa Donna.
Ursa Blejc
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Mojca Miklavcic,
ozdravljenka od
raka dojk

MOJCA V EVROPSKI ED

Na redni skupscini Evropske zve-
ze Europe Donne, ki je bila 25.
septembra letos v Milanu, je bila
Mojca Miklav¢i¢, predsednica sek-
cije mladih onkoloskih bolnic pri
slovenski Europi Donni, med sed-
mimi kandidatkami, ki so se pote-
govale za Stiri prosta mesta, brez
preprek izvoliena v devetclanski
upravni odbor Evropske zveze ED.
Mandat, z mozZnostjo enkratne
ponovitve, traja tri leta in bo zacel

teci s 1. januarjem 2011. Dva man-
data v najviSjem organu Evropske
zveze ED je nedavno uspe$no za-
okrozila prva slovenska predstav-
nica Sanja Rozman. Slovenska
Europa Donna sodi med najbolj
aktivne med 45 ¢lanicami Evrop-
ske zveze, zato uziva velik ugled.
Na skupscini je bila izvoljena tudi
nova predsednica Evropske zveze
ED, zvezo bo naslednja tri leta vo-
dila Bettina Borisch iz Svice.

LEO KLUBI

Leo gibanje ali /eocizem je dobro-
delno zdruZenje mladih, njihov cilj
pa je pomagati vrstnikom. Vsak
Leo klub deluje v svojem oZjem
in SirSem domacem okolju tako,
da organizira razli¢ne delavnice
za otroke, teCaje, koncerte, plese,
razstave, Sportne turnirje in posa-
mezne dobrodelne Sportne tekme.
Vse to pocnejo zato, da bi ¢im ved
vrstnikov pomagalo otrokom in

mladostnikom, ki potrebujejo fi-
nancno ali dusevno pomoc.

V Sloveniji trenutno deluje 19 Leo
klubov z Ze vec kot tristo ¢lani
in ¢lanicami, vsi pa so povezani
v Zvezo Leo klubov, imenovano
tudi Leo Distrikt 129, Slovenija.
Clani Leo kluba kot prostovoljci
pomagajo tudi Europi Donni pri
Teku za upanje v Ljubljani, hkrati
pa med mladimi razsirjajo vede-
nje o tem, kako se je treba preven-
tivno vesti, da ne zboli$ za tem ali
onim rakom.

Javno podjetja
Ljubljanska

parkiri§ca in
trZnice, d.o.o0.

Fotografija: Osebni arhiv

HVALA, VENGE!

V Sloveniji vsako leto za razli¢nimi vrstami raka na
novo zboli okoli dvanaijst tiso¢ ljudi. Zato ni ¢udno,
da je na Onkologkem institutu v Ljubljani vse vecja
gneca tistih, ki so zboleli, in tistih, ki bolne sprem-
liajo. Ob bolezni, ki mnogim popolnoma zamaie tla
pod nogami, so nadvse dobrodosle izku$nje prosto-
voljk, ki vse, ki to Zelijo, oskrbijo z osnovnimi infor-
macijami o raku, torej s primerno lai¢no literaturo.

WVETN e

Knjizna omara, ki jo je Onkoloskemu
institutu na prosnjo Europe Donne
podarilo podjetje Venge.

Prostovoljke so vsem na voljo tudi za druZenje in
pogovore, mnoge celo spremljajo na preiskave. Sre-
¢amo jih v pritli¢ju instituta — deloma Ze takoj v avli
desno za informativnim pultom ob garderobi, delo-
ma pa v prostoru knjiznice tik pred bifejem. Na infor-
mativnem pultu je brez $tevila informativnih zloZenk
(tudi Novice Europa Donna) in ob njih so $e druge
revije ter knjige, ki jih je treba nekam spraviti. Prav
pri tem se je izkazalo podjetje Venge iz Ljubljane.
Tomaz Vilar, vodja projekta pri podjetju, ki izdeluje
drsna vrata, vgradne omare in garderobne sobe, se
je na naSo pro$njo, da opremi dobre Stiri kvadrat-
ne metre prostora z omaro, odzval v trenutku, prisel
na prizorisce, prisluhnil Zeljam prostovoljk, izmeril
prostor in ni trajalo prav dolgo, ko so knjiZzno omaro
pripeljali in jo namestili na svoje mesto.

15



Jo  od NOVICE

EUROPA DONNA

DECEMBER 2010

Kako povedati mozu, otrokom, starsem, da imas raka

MAMA

E ZBOLELA

V druzini si vse delimo, tudi bolezen, le da se z njo vsak
druzinski ¢lan sooca po svoje, pravi dr. Vesna Radonji¢ - Miholic,
specialistka klini¢ne psihologije. Kot psihologinja je zaposlena
na Univerzitetnem rehabilitacijskem institutu Soca v Ljubljani,
dejavna pa je tudi pri Drustvu onkoloskih bolnikov Slovenije in
zelo dobro pozna stiske hudih bolnikov ter njihovih svojcev.

B Vzemimo primer, ki zal ni tako re-
dek: zenski sredi stiridesetih, mami
dveh otrok, so ravnokar potrdili dia-
gnozo rak dojk. Kaj bi ji svetovali,
kako naj se sprijazni z boleznijo?
Nikar ne uporabljajte tega izraza. Sprijaz-
nimo se lahko s svojo visino ali ¢im po-
dobnim, z boleznijo pa se ne da sprijaz-
niti, ¢eprav je to kar pogosto slisati. Bolje
je, da si re¢emo takole: bolezen ni edina
stvar v mojem Zivljenju. Kaksen hip lah-
ko vse preplavi, kaksen hip pa jo lahko
celo pozabim. Z boleznijo Zivim, je moja
sopotnica na nekem potovanju, in ¢e ni¢
drugega, Zelim ¢im dlje ¢asa potovati.
Lahko da bo sitna in jo bom morala dol-
go Casa prenasati. Mogoce bom pa imela
sreco in bo $la na prvi postaji z vlaka (¢e
bo zdravljenje uspesno). Nekaj ¢asa bom
Se zivela pod njenim moc¢nim vtisom, po-
tem se je bom spominjala vse manij.

H Diagnoza bolnico izredno pretrese.
Lahko ta pretres kako omilimo?
SreCanje z boleznijo se za¢ne mnogo
pred diagnozo. Ne pocutimo se dobro,
morda kaj zatipamo. Ta zavest, da ne-
kaj ni v redu, prihaja v valovih: naenkrat
se pojavi in spet izgine. Ampak potre-
bujemo $e nekaj ¢asa, preden zaénemo
ukrepati. Lahko najprej vprasamo koga
za nasvet ali mu zaupamo svojo slutnjo,
$e preden gremo na pregled. Dobro je,
da kdo to ve, ker je ¢akanje od pregleda
do diagnoze obdobje res hude stiske.
Takrat smo Ze v stanju vznemirjenosti,
sprasujemo se, kaj narediti. Zelo po-
membno je svoje skrbi deliti, saj je v
stiski okoli nas polno strahov. Vedeti pa
moramo, na koga se lahko zanesemo, in
tudi to, komu lahko kaj povemo ter koli-
ko mu lahko povemo.

B In komu torej povedati?

Pri¢akovali bi, da bi ljudje svoje zdrav-
stvene tezave najprej zaupali zdravstve-
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nemu osebju. A ni tako. Mnogi se laze
pogovorijo s svojci ali prijatelji. So pa
tudi ljudje, ki svojce §¢itijo in jim zato
ne Zelijo zaupati svoje stiske. Zagotovo
pa je dobro, da Ze v zgodniji fazi izbere-
mo eno ali dve osebi, ki sta nam najbliz-
ji, in se z njima pogovorimo. Ta zaupna
oseba je lahko sorodnica, prijateljica,
sodelavka v sluzbi. Povemo preprosto:
to me skrbi, $la sem na preiskavo ... To
velja tudi, ¢e se odzovemo na povabi-
lo na presejalni test, kot je DORA. Ce
nas pokli¢ejo na nadaljnje preiskave, Ze
imamo neko podporo.

Pogosto imamo zadrzke in svojih strahov
ne zaupamo drugim: da ne bodo vsi iz-
vedeli, da me ne bodo pomilovali, da ne
bodo raztrobili naokrog, tiso¢ strahov je
tu, ker bolezen Se vedno dojemamo kot
nekaj, kar nas lahko spremeni v osebo
drugega razreda. V tem svetu, v katerem
je pomembno in nekaj Steje, e si ves Cas
v dobri telesni pripravljenosti, svojo sti-
sko res tezko delis z drugimi.

H Je prav, da vsi druzinski ¢lani vedo
za mamine zdravstvene tezave?

Rekli ste: mama je zbolela. Jaz bi rekla:
bolezen je vstopila v druzino. Resni¢no
bistvo druzine so medsebojni odnosi
med ¢lani in prav prek njih se vse, kar se
pomembnega dogodi enemu, odrazi na
drugih. Tako postane bolezen del doga-
janja v druzini, ki zaznamuje vse ¢lane, in
z njo se spopadajo vsak po svoje in vsi
skupaj. Prav je, da se o nekaterih stva-
reh pogovarjamo vsi skupaj, o nekaterih
pa mora razmisliti vsak sam pri sebi.
Zelo hudo je, ¢e vsi nekaj slutijo, vedo,
so zaskrbljeni, a o tem nihce ne govori.
In ena od pomembnih nalog bolnice je,
da sama pri sebi presodi, s kom in kdaj
se bo pogovorila ter koliko bo o svoji
bolezni povedala. A to gotovo ni lahka
naloga. Mnoge bolnice recimo zelo pre-

Fotografija: Neva Zeleznik

Vesna Radoniji¢ - Miholic:
»Bolnica naj pretehta, komu,
kdaij in koliko bo o svoiji
bolezni povedala. A skrbi je
dobro deliti.«

misljujejo, kako podrobno naj o bolez-
ni povedo svojim bliznjim, saj jih skrbi,
kako bo to spremenilo njihove odnose.
Tako je na primer vc¢asih huda zadrega,
kako to povedati materi, ostarelim star-
gem, partnerju, ki okreva po kaks$ni dru-
gi bolezni, in podobno. Veckrat je tezko
oceniti, kako bodo bliznji sprejeli novico
— ali jih bo nemara prevec strah, bodo
hudo zaskrbljeni, pokroviteljski, zag¢itni-
ki ...Pretirana skrb bliZnjih je za bolnika
lahko tudi obremenjujoca.

Ni treba, da je bolezen vedno osrednja
tema v druzini, je pa pomembno, da se
je ne ognemo, da je ne skrijemo. Vendar
moramo ob tem upoStevati Zelje vsake-
ga ¢lana druzine, kdaj in kako bo govoril
o bolezni. Morda mu ta hip ne ustreza,
bo pa ob drugi priloZnosti ¢util druga-




¢e. Upostevajmo, da vsak ¢lovek na svoj
nacin predela bolezen, tako kot vsak na
svoj nadin zZaluje.

H Verjetno je najtezje za bolezen po-
vedati otroku ...

Ce otroku ne povemo, kaj se dogaja,
bo zagotovo opazil, da nekaj ni v redu,
omajal se bo njegov obcutek varnosti in
lahko si bo celo mislil, da je naredil kaj
narobe. Ze zelo majhnemu otroku lahko
razlozimo, da je mama bolna, a na njemu
primeren nacin. Lahko mu pove mama
sama ali kateri drug druzinski ¢lan. Po-
vemo, da je mama zbolela, vendar pred-
Solskemu otroku ni treba razlagati o
raku, recimo pa, da je bolezen resna in
da se bo zdravila. Povemo mu ¢im bolj
razumljivo in jasno, a le v nekaj stavkih.
In pustiti mu moramo, da kaj vprasa. Naj
nas ne preseneti, e vprasa kaj takega, na
kar $e nismo pripravljeni niti sami. Med
zdravljenjem ga poskusimo vkljuditi v
dogajanje, mu dati kako opravilo, da ga
opravi namesto nas, denimo zalije roZico
... Dobro je, da kaj po¢nemo skupaj, pa
naj bo to risbica ali jabol¢ni zavitek. Ta
spomin bo v njem vedno Ziv.

H Najstnik potrebuje verjetno obsir-
nejso razlago?

Najstniki najteZe sprejemajo bolezen,
svojo ali svojih starSev. Pogosto se vede-
jo, kot da so jezni na ves svet, e posebej
na bolnika. V resnici so jezni na bolezen,
ki je spremenila mamo, tudi fizi¢no. Tez-
ko se sprijaznijo z njeno drugacno zuna-
njo podobo. To moramo razumeti. Prav
je, da mu povemo, kako se pocutimo, da
nas je v€asih tudi strah, da nas kdaj skrbi
ali da smo nejevoljni na bolezen, a se z
njo vendar skuSsamo spopasti po svojih
najboljsih moceh.

Veliko se pogovarjajmo z otroki. Pred-
vsem pa jih poslusajmo. Otroke prepo-
gosto podcenjujemo, zato jih velikokrat
sploh ne slisimo, kadar jih poslugamo.
Ni pa nujno, da se bo otrok lahko po-
govoril s star$i, morda bo nasel kakega
drugega zaupnika.

H Ko so vpleteni otroci, gre pogosto
za dve skrajnosti: da jih Zelimo ob-

Zdravstveno zavarovanje

" vzajemna
"g‘! di J noza
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Zavarovanje za specnfahs
storitve v okviru mreze z
ali izven, podprto z asist

ti¢ne zdravstvene
dravnikov Vzajemna NET
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varovati pred stresom ali pa da nanje
prelagamo prevec¢ odgovornosti ...
Vse prevec otrok pri nas je brez prave opo-
re, ko se znajdejo v stiski. Pohvalijo jih, da
vse naredijo za mamico, nih¢e pa se ne
vprasa, ali niso ta bremena mnogo pre-
tezka zanje glede na njihovo starost. Otro-
ci nujno potrebujejo ¢as za igro, do tega
imajo pravico; brez igre otrok ne more zra-
sti, brez druzenja z vrstniki najstnik tezko
dozori. Ne smemo reci: zdaj, ko je mama
bolna, moras biti priden, odgovoren, zrel
... Ni¢ mu ni treba! Biti mora Ziv. Vsak
otrok ima potrebo po igri, po varnosti.
Vcasih nastane prepir okoli pocitnic, ¢es,
mama je v bolnidnici, ti bi pa Sel na morje.
S tem ni ni¢ narobe. Morda ne zdrzi ve¢ in
si Zeli na morje ali pa¢ nekam stran od bo-
lezni, morda pa si Zeli zgolj kratek oddih.
Zagotovo ni prav, da Zelimo otroka izklju-
iti iz vsega dogajanja. Tudi hudo bolna
mama ima za otroka pomembno spo-
rocilo: kako Ziveti, ko se srecas s tezko
situacijo. Ni treba, da je vedno mo¢na,
lahko je utrujena, lahko kdaj tudi izgubi
voljo. Tako pokaze otroku, da so v Zivlje-
nju vzponi in padci. To je zelo pomemb-
no, da otrok ne bo ¢util, da je slabsi, ¢e

diagnoze.

Skleni zavarovanje

www.vzajemna.si ((

bo kdaj omagal, oziroma bo lahko zaupal
vase, da se lahko tudi po trenutni slabo-
sti znova okrepi in premaga teZave.

HJe prav, da za materino bolezen
vedo sosolci in prijatelji?

Odvisno od tega, koliko Zelijo otroci sami
povedati. Prav pa je, da tudi v Soli vedo
za bolezen. Pa ne zato, da bi vsak dan
sprasevali, kako je, ampak da ostanejo
v stiku. Morda je otroku neprijetno, da
pride mama, ki je oslabela od bolezni, v
$olo, se pa lahko dogovorijo, da ima stike
po telefonu ali kako drugace. Tako tudi
otroci vedo, da je mami do tega, mama
pa ostaja vklju¢ena v vsakdanje druZinsko
dogajanje. Mama naj ve, kaj se dogaja,
tudi to, da ima otrok morda v $oli slabe
ocene. Zakaj pa ne? Morda bo prav ona
najbolj razumela, kaj je v nekem trenut-
ku druzinskega Zivljenja najbolj bistveno.
Vsekakor pa so lahko pedagogi, ki pozna-
jo otrokov polozaj, pomembna opora.
BV nekaterih druZinah bolnico prav
varujejo pred slabimi novicami ali
stresom. Je to prav?

Zavedati se moramo, da je bolezen del
Zivljenja. Vcasih udari mocneje, vcasih
popusti. Bolnica ima tudi svetle dneve,

n -
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Hitreje do postavitve

Sklenite zavarovanje Vzajemna Diagnoza in si zagotovite:

¢ hiter in preprost dostop do zdravnika specialista,

 kakovostno zdravstveno obravnavo v mrezi ambulant Vzajemna Net,
e postavitev ustrezne diagnoze in hitrejSi zacetek zdravljenja.

2 VZAJEMNA

Jaz zate, ti zame.

Fotografija: PhotoDisc, Inc
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ko bole¢ina popusti, lahko se veseli, ji
spet zadisi kaka hrana ...

Bolna mama je lahko vpeta v druZinsko
Zivljenje, kjer se le da, vendar do meje,
ko ji to ne pobere prevec energije. To po-
meni, da nekatera opravila, ki jih je prej
sama pocela, zdaj opravi kdo drug, ki jih
bo opravil morda drugace, a opravil jih
bo. Te spremembe so lahko tudi nepri-
jetne za vse (mama se slabo pocuti, ker
jih sama ne zmore, drugi so nerodni pri
opravilih, manj ve$¢i, morda so nase pre-
vzeli celo ved dela, kot zmorejo). Zato se
je treba pogovarjati in skupaj reSevati
vsakdanije zadrege.

Vsakdanije Zivljenje je treba organizirati na
novo. Druzina se mora dogovoriti, kdo jim
lahko pri tem pomaga. Babica lahko kdaj
skuha kosilo, soSol¢evi starsi lahko sina
odpeljejo na trening, soseda lahko otroke
povabi na piknik ali na kopanije. Vedno se
najde kdo, ki zmore in ho¢e pomagati.

m Zenske smo tudi partnerke, sode-
lavke in prijateljice ...

Vsakogar v nasi bliZini se bolezen do-
takne. Moramo pa razumeti, da so ljudje
okoli nas tudi v precepu. Predvsem zelo
obcutijo nemo¢. Bolnica se pogovarja z
zdravniki, se odloca za terapije, oni pa so
iz teh procesov izloceni in ne vedo, kako
naj ravnajo. Soocajo se s svojimi strahovi,
radi bi ji stali ob strani, pa ne vedo, kako
naj to storijo, sprasujejo se, ali bodo zmo-
gli. Po navadi je partner tisti, ki je bolnici
ves ¢as ob strani, hkrati pa skuga peljati
druzinsko Zivljenje naprej. Ob tem doZiv-
lja hude stiske - razmislja, kako ji sploh
lahko pomaga, kaj pa, ¢e ne bo ozdravela,
strah ga je, kako bo skrbel za otroke.
Karkoli se ti v Zivljenju hudega dogaja, to
laZje prenasas z zavestjo, da ti ob strani
stojijo ljudje, ki te imajo radi in te spre-
jemajo taksno, kakr$na si. Pomembno je
njihovo zagotovilo, da te imajo radi in te
potrebujejo. Vedinoma pa si ljudje med
boleznijo Zelijo, da se partnerji ne bi od-
vrnili od njih zaradi bolezni, a tudi, da ne
bi ostali z njimi zgolj zaradi nje. Upajo,
da bodo kljub bolezni znali prepoznati
njih same.

B So lahko pri¢akovanja bolnice do
vedenja bliznjih tudi nestvarna?
Nih¢e ne more vedeti, kako se dejan-
sko nekdo pocuti. Lahko pa vpraga. Kaj
hitro se znajdemo v iluziji, da najblizji
¢utijo enako kot mi. To ni res. Mi lahko
samo primerjamo svoja ¢ustva, se o njih
pogovarjamo, ne moremo pa v vsakem
trenutku Cutiti enako. Vsak ima svoj po-
gled na isto stvar.

Druga stvar, ki lahko pripeljie do neso-
glasij ali pa nerazumevanja, je razmis-
ljanje bolnice: »vse bom opravila sama,
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Svojo izkugnjo z mamino boleznijo nam je za-
upala Nika Dimec iz Ljubljane. »Mami so pred
desetimi leti odkrili levkemijo, dve leti kasneje
je umrla. Takrat sem imela dobrih dvajset let in
poskrbeti je bilo treba, da je Zivljenje teklo kar se
da nemoteno naprej. Vsak dan sem $la k mami
v bolnignico, tista ura in pol mi je izredno veli-
ko pomenila. Urejala sem njene papirje in posle
v podjetju, babica pa je poskrbela za brata, ker
smo pac Zziveli sami. To zame ni bila tragedija,
temvec del Zivljenja. Zdelo se mi je samoumev-
no, da vse uredim. Niti pomislila nisem, da bi
koga prosila za pomo¢. Brat je bil v najstniskih
letih in je izredno tezko sprejel mamino bole-
zen. Mame ni zmogel obiskati v bolnisnici, tudi
na njen grob ne gre, a vem, da se je spominja na
svoj nacin. In to spostujem.

Ugotavljam pa, da vedno teZje govorim o tistem
Casu. Nekatere stvari Sele zdaj prihajajo za mano.
Denimo globok obcutek krivde. Mama se namre¢
ni Zelela zdraviti in za naju z babico je bilo to po-
polnoma nepredstavljivo. Ko pa se je bolezen po-
novila, sva spostovali njeno Zeljo. Ko se je mami
SO_EU""‘C‘ in ?bE_U"'iV" za stanje poslabgalo, mi je zdravnik povedal, da je le
stiske drugih ljudi.« e malo upanja, jaz pa sem slisala samo: aha, $e
je upanje, mogoce bo Slo na bolje. Tako da me je njena smrt popolnoma presenetila.
Toliko vprasanj mi je Se ostalo, predvsem mi je Zal, da sva se premalo pogovarijali.
Ko nekoga ni ve¢ ob tebi, se je teZko znebiti obc¢utka, da bi se zagotovo dalo povedati
e kaj, biti e bolj iskren in prisoten. A ta obcutek je dobra popotnica za nadaljnje
odnose — ¢e ga ne bi bilo, bi v drugih odnosih sploh znali delovati drugace?

Z boleznijo smo se spopadali na tak ali drugacen nacin, vsak pa¢ po svoje. Bili
so trenutki, ko je vsak od nas 'soliral', véasih smo bili v duetu, triu, bili pa so tudi
trenutki, ko smo bili pravi orkester - ni¢ drugacni, kot so druzine na sploh, brez pri-
sotnosti bolezni. Najpomembnej$i za mamo in za vse nas so bili trenutki, ki smo jih
preziveli skupaj. Bolezen Zivljenja ni ustavila, teklo je dalje in mi smo se prilagodili,
pomemben je postal vsak obisk kina ali koncerta, vsaka skupna vecerja. Mami je
bilo to neskonéno dragoceno takrat, nam pa je lahko danes.

Lahko rec¢em, da mi je mamina bolezen spremenila Zivljenje. Bratu in meni je pred
smrtjo napisala pismo, vsakemu posebej.«

Fotografija: Anita Zmahar

Nika Dimec: »Danes,

ko zakljuéujem Studij
psihologije, ugotavljam,
da je bolezen v nasi
druzini zagotovo pustila
brazgotine: sama

sem tudi zaradi teh
brazgotin veliko bolj

vse zmorem sama ...« Bolezen ni samo
moj dogodek, v druZini si vse delimo,
tudi bolezen.

kako. Nekomu ni prijetno hoditi v bolnigni-
co, obstajajo pa prenosni telefoni.
Ljudje radi re¢ejo: bolezen je sito za pri-

Dejstvo je, da smo vcasih jezni in Zeli-
mo, da drugi poravnajo tisto krivico, ki
se nam je zgodila, ko smo zboleli. Ampak
Cez Cas ugotovimo, da so tudi oni »poka-
sirali« svoj del bolezni. Sporocilo za vse
okoli nas mora biti: tukaj sem, Ziva sem.
Sporocilo bliznjih pa: nasa si taka, kot si,
radi te imamo.

H Kako naj torej ravnam, ¢e nekdo v
moji blizini hudo zboli, da sem v po-
moc in oporo, ne pa v nadlego?

Ko hudo zboli$, je okolica v zadregi, kaj
hitro postaja$ neviden za druge, tudi za
bliznje. Mimogrede lahko re¢emo kaj ne-
premisljenega ali drugega prizadenemo s
Cisto obiCajnim stavkom —ampak ¢e nam
nekdo ne pove, da ga to moti ali celo pri-
zadene, tega ne moremo vedeti.

Ce ne vemo, kako pristopiti, preprosto re-
¢emo: poglej, rad bi ti pomagal, pa ne vem,

jatelje, le tisti, ki so kaj vredni, ostanejo.
To ni pravo gledanje, kaijti prijateljstvo
oblikujeva midva oba. Ce me ti ne pokli-
¢e$, lahko pokli¢em jaz tebe in ti re¢em:
rada bi te videla, pridi, ¢e ne mores, pa
poklidi.

Bolniki Zelijo podporo in sprejmejo po-
mod, nikoli pa pomilovanja. Prav je, da
nismo neobcutljivi za stiske soljudi — a
zavedati se je treba, da to NI tvoja bole-
¢ina, nikoli ne ves, kako ¢uti nekdo drug,
lahko ga le poskugas razumeti. Ce ne ves,
kako ravnati ali kaj reci, vprasaj! Resni¢-
no skrb in pristen, naklonjen odnos zna-
jo bolniki praviloma prepoznati tudi za
nerodnim vprasanjem ali opazko. TeZje
je sprejeti spoznanje, da postajas zaradi
bolezni manj opazen v svojem okolju, da
te spregledajo in pozabijo poklicati.
Anita Zmahar
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TRIJE TEKI ZA UPANJE

Z leto$njimi humanitarnimi pohodi in
Teki za upanje (23. septembra v deZevni
Ljubljani, kjer je Ze drugi¢ v sedmih le-
tih lilo kot iz skafa, 30. septembra v ob-
la¢nih Dolenjskih Toplicah in 2. oktobra
v son¢nem Mariboru) je Europa Donna
vstopila v roznati oktober, svetovni me-
sec boja proti raku dojk, in napovedala
Se druge dejavnosti.

Z njimi Europa Donna Ze vrsto let opo-
zarja na razsirjenost bolezni dojk, oza-
vesc¢a javnost in poziva k preventivi. Vsi
udeleZenci Tekov za upanje so prejeli
zgo$c¢enko Meditacija Sanje Rozman, ki
je tokrat tudi priloZena Novicam ED in
reviji Nasa Zena.

Kljub ljubljanskim vremenskim nevsec-
nostim se je vseh treh rekreativnih pri-
reditev s prijetnimi kulturnimi dodatki
udelezilo blizu osemsto ljudi razli¢nih
poklicev in starosti (mamice in ocetje
z dojencki, babice, dedki, studentje, di-
jaki, Sportniki, kulturniki, politiki, stro-
kovnjaki ...), na katerih so s simboli¢no
startnino (v Ljubljani deset evrov, v Do-
lenjskih Toplicah in Mariboru pet evrov)
in prostovoljnimi prispevki zbrali 5065
evrov. Izkupi¢ek bo porabljen za nakup
medicinske opreme, s katero bodo iz-
boljgali bivalne razmere in omogocili
uspesnejse zdravljenje onkoloskim bol-
nikom v Ljubljani, Mariboru, Celju in
Novi Gorici.

Dobrodelni namen pohodov in tekov ter
pomen gibanja za utrjevanje telesnih
zmogljivosti je v uvodnem pozdravu na
vseh treh prireditvah predstavila prim.
Mojca Sencar, predsednica Europe
Donne, se zahvalila prisotnim za udelez-
bo, pokroviteljem za gmotno in denarno
pomo¢ ter Stevilnim prostovoljkam za
sodelovanje pri njihovi organizaciji.

V Ljubljani so se pozdravom pridruZili $e
¢astni pokrovitelj prireditve Zupan Zoran
Jankovié, strokovni direktor Onkoloskega
inétituta Janez Zgajnar in direktorica Di-
rektorata za javno zdravje Mojca Gruntar
Cing, kulturno pa so jo obogatili pevec

N

Mojca Sencar, predsednica ED, je na vseh treh tekih pozdravila
udelezence in se zahvalila podpornikom ter organizatorjem.

Peter Vode in pevki Tanja Zagar ter Regi-
na. Prireditev je s profesionalno toplino
vodila Mojca Blazej Cirej.

V Mariboru je prireditelie, gostitelje
(Sportno drustvo Center) in udeleZence
pozdravil Zupan Franc Kangler, profe-
sorica $portne vzgoje Mojca Bracko je
poskrbela za desetminutno ogrevanije, s
petjem in glasbo so prireditev popestrili
dijaki Konservatorija za glasbo (s tolkali
so napovedali zacetek prireditve, s fan-
farami so udeleZence povabili na start,
s flavto in klavirjem so pozdravili prve
tekace na cilju, za razpoloZenje pa so za-
igrali Se Bachov preludij) in mesani pev-
ski zbor Pro Musica pod taktirko mag.
Metke Vrbandi¢ ter s telovadno-plesno
to¢ko &lanice SD Studenec. Z informativ-
nim gradivom in nasveti so na prireditvi
sodelovale medicinske sestre z Oddelka
za ginekolosko onkologijo in onkologijo
dojk UKC Maribor, s programom SVIT in
modelom debelega ¢revesa predstavniki
Instituta za varovanje zdravja, Studentje
s Fakultete za zdravstvene vede so brez-
plac¢no merili pritisk in sr¢ni utrip, pove-
zovanje in branje poezije Mile Kaci¢ pa
so zaupali Meliti Plesnik.

V Dolenjskih Toplicah so ¢lanice sku-
pine za samopomoc¢ bolnicam z rakom
dojk Dolenjske po teku pripravile zaku-
sko iz domacih dobrot. Za dobro raz-
poloZenje pa je z zvoki harmonike po-
skrbela Ana Bukovec.

Brez podpornikov in pokroviteljev:
Mercatorja, Avona, Dela Revije z me-
se¢nikom Nasa Zena, Vzajemne, Studia
Moderna, Brooksa, Mannerja, Enevita,
Pivovarne Union, Ljubljanskih mlekarn,
Zita, GlaxoSmithKlineja, Difarja, Nove
KBM, Medexa, Droge Kolinske, Prolo-
gistice, ZdruZzenja SAZAS, Muzeja no-
vejSe zgodovine Slovenije, TIMING-a,
Drustva za zdravje srca in oZilja, Zve-
ze kmetic Slovenije, Javnega podjet-
ja Ljubljanska parkiris¢a in trZnice,
Druzbe za varovanje G7, Zavoda Tivoli,
Adriamedie, Radia Express, Pro Plusa,
Med.Over.Neta, Mobitela in Samsunga,
ki so udelezence obdarili z maj¢kami,
jabolki, jogurti, kavo, sokovi, slagcica-
mi, revijami in drugimi drobnimi dari-
li ter prispevali nagrade za izZrebane
udelezence, prireditve ne bi bile tako
pestre in vsebinsko bogate.

Danica Zorko
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Prostovoljki ED Dusa Mandi¢
in Gabriela Petri¢ Grabnar sta
na teku delili gradivo Europe
Donne in posredovali koristne
informacije.

Ljubljanski tek je s petiem
popestril tudi Peter Vode, odkritje
TV-oddaje Slovenija ima talent.

Profesorica Sporine vzgoje
Natasa Nakrst se je tekov z
dijakinjami Poljanske gimnazije
udelezila Ze sedmi¢ zapored.
Letos jih je kljub hudemu nalivu
prislo 32.

— Start v Dolenjskih Toplicah.
Matjaz Volkar ¥ == '
Strnad se H‘ g
Tekov za i
upanje v
Ljubljani
udelezuje
vsako leto. S
seboj pripelje
druzino, ker
so Sportno
naravnani
in ker s tem
tudi vsaj malo
pomagajo
bolnicam z
rakom dojk.
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Pohodniki po
mehki dolenjski
pokraijini.

Start teka
in hoje v
Mariboru.
Cetrti¢

Mariborska
skupina
prostovoljk,
ki pomagajo
onkoloskim
bolnicam.

Na cilju
v Mariboru.

trener in nekdaniji svetovni
prvak v taekwandoju ter
kickboksar iz Maribora, pravi,
da so Europadonnini teki dobra
zadeva, saj ve, da gre denar tja,
kamor je treba.

Fotografije: Neva Zeleznik, Tatjana Rodo3ek, Danica Zorko in Mediaspeed
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50 CENTOV ZA PODPIS

NKBM pod geslom: Oktober je dober Ze nekaj let na razli¢ne
nacine pomaga dobrodelnim organizacijam, letos pa je skle-
nila partnerstvo z Europo Donno in zasnovala dobrodelno
akcijo Za pisano zivljenje. Z dejavnostmi, ki so potekale med
25. septembrom in 31. oktobrom, so ponudili drZzavljanom Slo-
venije ve¢ oblik sodelovanja. Za vsak oddani glas podpore v
poslovalnicah NKBM ali prek spletnih strani NKBM in ED, za
vsak podpis na velike roZnate pentlje, ki so bile postavljene na
vseh treh tekih, sredi oktobra pa tudi v Mecatorjevem centru

Podpisovanje
roznate pentlje
na Teku

Za upanje

v dezevni
Ljubljani.

Dolenjsko
pentljo s
podpisi drzijo:
Jana Hosta

iz Sentjerneja,
Marija Miheli¢
iz Straze pri

Misa Morgan, nova mo¢ Avona,
pri podpisovaniju pentlje
v Mariboru.

Novem mestu, v Novi Gorici in $e na drugih Europa-
Janja Drensek donninih prireditvah, za vsako izrezano
iz Novega pentljo iz glasila Novosti, ki ga preje-
mesta in Boza majo komitenti banke, in za vsak klik na
Pungerinik »vded mi je« prek Facebooka bo NKBM
iz Trebnjega. podarila Europi Donni 50 centov.

PROSTOVOLJKE ED NA Ol

Kot vsako leto so prostovoljke ED pod veliko roznato pentljo tudi letos v avli On-
koloskega instituta delile informativno gradivo o pomenu preventive pri raku dojk
ter roZnate pentlje.

DAN ZDRAVIH
DOJK

Osnovni namen kampanje ob 15. okto-
bru, dnevu zdravih dojk, ki jo vodi Evrop-
ska zveza Europa Donna, je spodbuditi
dekleta in Zene po vsem svetu, da vsak
dan prezivijo zdravo, da so telesno dejav-
ne, se uravnotezeno in zdravo prehranju-
jejo ter ohranjajo normalno telesno tezo.
Ce se tega drzijo, lahko kar za 25 od 33
odstotkov zmanjSajo nastanek raka dojk.
Poleg zdravega Zivljenjskega sloga pa naj
ne pozabijo $e na pomen in vlogo zgod-
njega odkrivanja raka dojk: na samopre-
gledovanije in rentgensko slikanje dojk na
dve leti med 50. in 69. letom starosti. Mojca Mohar Bertoncelj in Alenka Podobnik, prostovoljki ED
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PREHRANA PRI
RAKU DOJK

V pocastitev 15. oktobra, dneva zdravih
dojk, je Europa Donna skupaj z Ambu-
lanto za klini¢no prehrano in dietotera-
pijo na Onkologkem institutu pripravila
predavanje mag. Nade Rotovnik Kozjek,
dr. med., O prehranski podpori bolnika
z rakom in pomenu telesne aktivnosti,
ki mu je prisostvovalo 75 slusateljev.
Predavateljica je izpostavila izjemen
pomen sozitja uravnoteZene prehra-
ne z vzdrzevanjem telesne dejavnosti,
saj sta nepogresljivi del zdravljenja
onkologkih bolnikov. Simbioza obeh
omogoca, da je zdravljenje raka ucin-
kovitejSe in Zivljenje bolj kakovostno.
Po Zivahni razpravi so udelezenci dali
pobudo, da bi strokovnjaki pripravili
posebna pisna navodila za prehrano in
telesno dejavnost onkoloskih bolnikov.
Izrazili so Se Zeljo, da bi o tej tematiki
vec vedeli tudi osebni zdravniki in me-
dicinske sestre.

1000 MOBITELOV

Mobitel in Samsung Peterson sta v podporo roZnatemu
oktobru izdala 1000 mobilnih telefonov Pink Ribbon in
od vsakega prodanega primerka Europi Donni namenila

deset evrov.

Ekipa Mobitela na Teku za upanije v Ljubljani.

Fotografija: Tatjana Rodogek
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Predavanje mag. Nade Rotovnik Kozjek je bilo zelo zanimivo. Prisotni
je kar niso nehali sprasevati.

www.roza-oktober.si

ROZA NI ZGOLJ POZA

N

To je drugi kreativni spletni
natecaj Europe Donne v roz-
natem oktobru, namenjen
opozarjanju  srednjesolcev
na zdrav nacin Zivljenja, na
samopregledovanje in Sirje-
nje vedenja o bolezni, ki sta
ga omogocili farmacevtska
druzba Roche in Med.Over.
Net, podprli pa so ga minis-
trstvo za zdravje, ministrstvo
za $olstvo in $port ter Onko-
logki Institut.

A
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ROZNATE PENTLIJE 2 MEDITACIJA
Po VSE.' SLOVENIJI iﬂ Europa Donna je izdala in zaloZi-

E D ) ktob ; boi la zgodfenko Meditacija avtorice
uropa Donna je v oktobru, svetovhem mesecu boja Y

proti raktl' c?loik, po \isvei Slovenij? delila roznate pentlje liice in psihoterapevtke, ki je tudi
in s tem Sirila ozave$cenost o tej bolezni. sama prebolela raka dojk. S svojim

Zametnim glasom, ki ga v ozadju

E‘z spremlja prijetna glasba, vodi po-

/ L] sluSalca skozi dve meditaciji. Prva
] je namenjena vsem, ki se Zelijo glo-

/ boko spoditi in zmanjsati posledice

stresnega nacina Zivljenja, druga pa
bolnikom z rakom ali katero drugo

OBEgANKE kroni¢no boleznijo. V prvem delu

Na avtobusih
Ljubljanskega
potnisSkega prometa
pa so tudi letos
visele obesanke
Europe Donne in
potnike opozarjale
na razsirjenost raka
dojk ter na pomen
samopregledovanja
s sloganom Odverzi
za Zivljenje!

FESTIVAL

Tudi na leto$njem Ze 10. festivalu za tretje Zivljenjsko obdobje v Cankarjevem domu
v Ljubljani je slovenska Europa Donna s promocijsko stojnico in informatorkami
seznanjala obiskovalce s svojimi dejavnostmi in na modelih silikonske dojke de-

monstrirala samopregledovanije dojk. Sanja Rozman, tudi élanica
upravnega odbora ED
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meditacije povabi avtorica poslu-
$alca na sprehod po telesu od glave
do pet z namenom, da se sprostijo
misi¢ne blokade. Drugi del je name-
njen uravnove$anju avtomatskega
Ziv€evija. Tretji del pa je kreativno
vodena vizualizacija, ki se poslusa
kot pravljica. Z meditacijo, kot pravi
sama, ne moremo zdraviti, lahko pa
uravnovesimo zdravilne sile nadega
telesa in dusevnosti, da bo zdravlje-
nje kar se da ucinkovito.

Zgoslenka je brezplacna. Izdajo je
sponzoriral GSK, iz$la pa je v na-
kladi 50.000 izvodov. Del nakla-
de bo priloZen reviji Naga Zena in
Novicam ED, vedji del bo na voljo
pri prostovoljcih na Onkoloskem
institutu, del je bil Ze podarjen dru-
$tvom in razdeljen na Tekih za upa-
nje, na predavanjih in na seminarju
ED, ponjo pa lahko pridete tudi na
sedeZ Europe Donne (Zaloska 5,
Dusa Mandi¢ in Tatjana Kumar sta vse tri dni delili gradivo ED in na Ljubljana).

modelu silikonske dojke ucili, kako otipati tumor.
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Enodnevni izlet v Velike Lasée, Rasico, Ribnico in Koéevje je uspel se
bolj kot vsi dosedaniji. Bil je kulinari¢no, kulturno in druzabno bogat.

V SALONU ID:
DOMA

V salonu so se odlodili, da na pe-
reco problematiko raka dojk opo-
zorijo s prodajno akcijo. Europi
Donni so podarili 10 odstotkov
od prodajne cene vsakega pro-
danega gospodinjskega plane-
tarnega mesalnika Kitchenaid.
Mesalnik je sestavni del vecine
uspesnih kuharskih dogodkov
in ga uporablja vecina priznanih
kuharskih velemoijstrov.

ROZNATA TUDI BETI

Svetovnemu mesecu boja proti raku doijk
se je letos pridruzila tudi Beti iz Metlike. Iz-
delali so serijo roznatih pizamic in z njimi
promovirali akcijo ozave$canja s pripetimi
roznatimi pentljicami in deljenjem zloZenk
Europe Donne. Ta »Zenska« tovarna je pri-
stopila tudi k humanitarni akciji zbiranja
sredstev za opremo slovenskih bolnisnic,
kjer zdravijo bolnike z rakom. Beti bo piza-
mice namenila tudi nagrajencem v projektu
Roza ni zgolj poza.

GYROKINESIS ZA ED

V okviru roznatega oktobra smo v
sodelovanju s Pilates holistic-

nim centrom pripravili dve
brezpla¢ni vadbi gyroki-
nesisa pod vodstvom
Spele Percin Nike Nol-
da. V Pilates centru

so nas toplo sprejeli

in nam predstavili
novo telesno vadbo,

ki je primerna tudi za
bolnice z rakom dojk.

Ta center je zbiral tudi
prostovoljne prispevke
za Europo Donno — Sek-
cijo mladih bolnic. Pilates
centru se za vse lepo zahva-
ljujemo.

@

Fotografija: Tanja Spani

Mlade ¢lanice ED, ki smo preskusile novo zvrst telesne vadbe.

vestra Brodnjak

Fotografija:

WWW.ONKOLOGIJA.SI

Zdravstvene statistike kaZejo, da
so razli¢ne vrste rakavih obolenj Se
vedno med najpogostej$imi vzroki
umrljivosti zaradi bolezni, in tudi
napovedi zdravstvenih strokovnja-
kov opozarjajo, da bo spopadanie z
rakom eden klju¢nih zdravstvenih iz-
zivov prihodnosti. Poleg napredka v
razvoju medicinske in farmacevtske
znanosti pa lahko k preprecevanju
obolevanija za rakom in k uspegnej-
Semu zdravljenju pomembno pripo-
moreta preventiva in ozaves¢enost
oziroma seznanjenost z boleznijo.
V ta namen je farmacevtska druzba
Roche pripravila obs$irne spletne
strani, namenjene informiranju o
raku, ki jih je mo¢ najti na www.on-
kologija.si.

Na omenjenem spletnem naslovu
tako lahko najdete $tevilne informa-
cije o najpogostejsih vrstah raka, kot
so rak dojk, limfomi, rak na prebavi-
lih, rak plju¢ in rak ledvic. Obiskoval-
ci se lahko seznanijo z delovanjem
posameznega organa s podatki o
epidemiologiji oziroma pojavnosti
posameznega raka, z dejavniki tve-
ganja in zgodnjega odkrivanja ter
tudi z razli¢nimi nacini zdravljenja.
Spletne strani bodo redno osvezeva-
ne in nadgrajevane s strokovno pre-
verjenimi ter zanimivimi vsebinami,
s tem pa Zeli farmacevtska druzba
Roche tudi prispevati k bolisemu
zdravju, ozave$Cenosti in uspesnej-
Semu boju proti raku.
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Tilka Pavii¢ iz Kanalskega Loma

EUROPA DONNA

POGUMNA TILKA

Konec decembra bo minilo pet let, odkar
je bila takrat 58-letna Tilka Pavsi¢ operira-
na zaradi raka dojk. Danes je ozdravljena
in na bolezen skoraj ne misli ve¢. Prema-
govala jo je brez obupovanja, z neomajno
vero v ozdravitev. Mnogi so se takrat ¢udi-
li njenemu pogumu.

Ze nekaj mesecev pred diagnozo je zacu-
tila, da nekaj ni prav. Zbadanje v prsih jo
je navdalo s skrbjo, zato se je odpravila
na pregled. Ceprav naj bi pri slikanju dojk
nekaj opazili, ji niso povedali ni¢ konkret-
nega. Poslali so jo domov z napotnico
za ponovni pregled ¢ez pol leta. Ker pa
zbadanje ni prenehalo, ampak se je stop-
njevalo, je na sreco ukrepala. Po treh me-
secih se je znova napotila na pregled in
vztrajala, da je treba zadevi priti do dna,
pa kar koli Ze bo. In po punkciji se je izka-
zalo, da je tkivo rakavo. »Ko mi je zdravnik
povedal, kaksna je moja diagnoza, in me
vprasal, kdaj bi $la na operacijo, nisem
kolebala. Takoj sem bila pripravljena,« se
spominja danes 63-letna Tilka. »Niti ene
solze nisem potodila. Od vsega zaletka
sem si dopovedovala, da ¢e sem preZivela
vse ostalo hudo v Zivljenju, bom prema-
gala tudi bolezen. Stirje otroci so bili Ze
odrasli, zato me zanje ni skrbelo. Najbolj
sem se bala o bolezni povedati mozu.
Skrbelo me je, da bo obupal. Na sreco se
to ni zgodilo, ves ¢as mi je stal trdno ob
strani. Se danes se ¢udim svoji korajZi in
zaupanju v dobro. Priznam, da mi je po-

= | "

26

A
Od vsega zacetka si je dopove ovala,
hudo v zivljenju, bo premagala tudi raka doj

magala tudi vera. Ko je bilo ponodi tezko,
sem molila in to je prineslo olajSanje.« Ko
so jo ez nekaj dni, tik pred novoletnimi
prazniki, sprejeli v bolnignico, se je znadla
v sobi obupanih sotrpink.

»Vse Zenske, ki so Cakale na operacijo,
so jokale. Tako pa ne gre, sem pomislila.
Zenskam je treba vliti pogum. Ko smo se
zalele spoznavati in pogovarjati, sem jih
s svojim optimizmom potolaZila. Nima
smisla jokati in ustvarjati paniko vnaprej,
sem jih prepricevala. Kolikor je bilo mo-
gocle, sem zadeve obrnila na $alo in ve-
liko laze nam je bilo. Postale smo dobre
znanke, Se danes smo povezane,« je vese-
la iskrenega prijateljstva, ki se je stkalo v
tezkih okolis¢inah.

Zal so izvidi pokazali, da je treba odstra-
niti tudi eno bezgavko, kasneje pa so ji
odstranili e ostale bezgavke. Izvidi so
pokazali, da so zdrave. »Na sre¢o v mojem
primeru kemoterapija ni bila potrebna.
Sem pa morala opraviti 30 obsevanj.«
Takrat se je zacCela Tilkina kalvarija popo-
tovanj iz Kanalskega Loma nad Mostom
na So¢i v Ljubljiano in nazaj domov. Se
danes ne ve, kako je mogoce, da so jo na
zdravljene poéiljali kar z vilakom.

»Zjutraj me je moZ z avtomobilom zapeljal
do osem kilometrov oddaljene Zelezniske
postaje pri Mostu na Sodi, od tam pa so
sledile skoraj tri ure voznje v Ljubljano in
prebijanje skozi mestno gneco do Klini¢-
nega centra. Po obsevanju pa hajd nazaj

a ce |e prezivela vse ostalo
. In tako je tudi bilo.

Fotografija: Blanka Vene

na vlak. Bila sem zelo utrujena. Ugotovila
sem, da edina iz vse Slovenije na obseva-
nja prihajam z vlakom.« Ko je njen zdrav-
nik v Klini¢nem centru po nakljucju izve-
del za njena popotovania, je bil osupel in
zgroZzen in tega kar ni mogel verjeti. Tilki
je vlil pogum, da se je napotila k svojemu
zdravniku v zdravstvenem domu na Mostu
na Sodi in se zacela potegovati za svoje
pravice. Zase in tudi za ostale bolnike iz
Posodja je izborila organiziran prevoz v
Ljubljano. »V bolezni si nebogljen in ne-
izkugen. Cim prej se je treba zaleti boriti
za informacije, za pravice, ki ti pripadajo,«
svetuje iz svojih izkusSen;.

Tilka ne ve, da bi za rakom dojk v prete-
klosti zbolela kakdna od njenih bliZnjih
ali daljnih sorodnic. Ugotavlja, da se je
bolezen pojavila po napornem obdobiju v
njenem Zivljenju.

»V druzini smo imeli teZave. S tasco se
nisva razumeli. Stalno me je nadzorova-
la. Sele po rojstvu Cetrtega otroka sem
zmogla mo¢, da sem se skupaj z druZino
izselila iz njenega gospodinjstva na svoje,
v zgornje nadstropje hise. Tudi potem je
sitnarila. Vse to mi je najedalo Zivce. Sem
pa takrat v sebi zacutila mo¢ in nisem ve¢
dovolila, da kdo drug upravlja z mojim
Zivljenjem. Ta mo¢ mi je pomagala tudi v
¢asu bolezni. Najbrz sem jo malo tudi po-
dedovala od svojega klenega oceta, ki je
Se pri 76 letih gradil hio. Ko je tas¢a zbo-
lela, sem morala skrbeti zanjo in $e hiso
smo popravljali. Zdi se, da je bilo takrat
vsega prevec.«

HvaleZna je mozu, trem hcéeram in sinu
za podporo v ¢asu bolezni. »Kljub tezkim
druzinskim ¢asom smo ohranili trdno vez,
ki jo negujemo Se danes. Héerke so moje
prijateljice. V teh dneh se veselim pred
kratkim rojenega pravnuka in Zivljenje mi
bogati osem vnukov. Redno obiskujem
tudi svojo 90-letno mamo, ki je Se pri
mocdi. Zadnje dni se pripravljam na slavie
ob svojem rojstnem dnevu, ko se nas bo
zbralo najmanj 20 ¢lanov druZine.«
Ceprav je bolezen minila, Tilka ne poza-
blja, da mora paziti nase. »Jem v glavhem
domaco hrano, najraje minestre na vse
nacine. Predvsem pa sebi in drugim do-
povedujem, da se res ni vredno sekirati za
prazen ni¢. Sam sebi naredi$ najve¢ do-
brega, ¢e pozitivno gledas v svet. Najbolj
sem ponosna, da mi je skozi burne Case
uspelo ohraniti trdno druzino,« je danes
umirjena in zadovoljna Tilka Pavsic.
Blanka Vene
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Alenka Webser iz Ljubljane

V NOVI PODOBI SR

Alenka si je dojki dokaj redno pregledova-
la tudi zato, ker se je Ze leta 1976 z rakom
srecala njena mama. Zdravljenje je bilo
uspesno, po odstranitvi dojke in bezgavk
dodatne terapije niso bile potrebne in
rak se do pozne starosti ni vrnil. Kasneje
je za rakom na prostati zbolel tudi oce.
StarSe in edinega brata, ki je umrl zaradi
infarkta, je izgubila v kratkem obdobju od
leta 2002 do leta 2006. Bilo je stresno.
Alenkino Zivljenje je pestro. Ze od nekdaj
je veliko potovala, brala (sama pravi, da
je knjigoZer), se izobrazevala, veliko ko-
municirala z ljudmi, tekla in v prehrani
dajala prednost sadju in zelenjavi. Sporti
so ji bili blizu, zato je Ze med $tudijem
angles¢ine in italijans¢ine ter tudi kot
redno zaposlena prevajalka sodelovala
z organizatoriji in novinarji na svetovnih
in evropskih prvenstvih. Vseh se je na-
bralo 17. Po sredozemskih igrah in dve
leti zatem $e po evropskem plavalnem
prvenstvu v Splitu je na predlog Med-
narodne plavalne zveze, Mednarodnega
olimpijskega komiteja in Svetovne zveze
gportnih novinarjev odpotovala na sve-
tovno plavalno prvenstvo v Ekvador kot
svetovalka za medije. V lepem mestu
Quitu, na visini nasega Triglava, je name-
sto pet mesecev ostala sedem let. Zadr-
Zala jo je ljubezen. Alenka se je porocila
in pri 39 letih rodila héerko Mayo. Ze v
drugem mesecu nosecnosti je ginekolog
ugotovil, da poleg zarodka raste $e nekaj.
Bil je tumor, ki je rastel hitreje od fetusa,
zato so s carskim rezom pospesili porod
Ze pri sedmih mesecih in pol ter hkrati
odstranili tumor, maternico in jaj¢nike.
Kljub iz¢érpanosti je dojila devet mesecev.
Zakonska zveza zaradi razli¢nih kultur in
pri¢akovanj ni uspela. V Slovenijo sta se
vrnili leta 1989, ko je bilo Mayi tri leta in
pol. Danes 24-letna Maya, absolventka
$panscine in sociologije kulture, po letu
mednarodne S$tudentske izmenjave v
Spaniji pripravlja diplomo.

Pred dvema letoma sta se s h¢erko za dva
meseca vrnili v Ekvador, da bi se Maya z
ocetom znova srecala. Od sorodnikov sta
po telefonu izvedeli, da je umrl. Obiskali
sta njegov grob.

Ceprav so ji v Sloveniji obljubili, da jo
bodo ob vrnitvi znova zaposlili, se to ni
zgodilo. V nemirnem obdobiju, ki je naka-
zovalo skoraj$niji razpad Jugoslavije in iz-
gubo trgov, so tudi v Iskri odpustili veliko
sodelavcev. Odpuscala je tudi turisti¢na
agencija, s katero je bila dogovorjena.

Alenka Weber

Po krajsih zaposlitvah je dobra tri leta v
otrogkem vrtcu poucevala angle$¢ino in
naslednja tri leta v mednarodni $oli, kjer
ji je prislo znanje Spanscine Se kako prav,
saj so imeli u¢ence iz 28 drzav. Nadaljeva-
la je v vec jezikovnih Solah, se osamosvo-
jila kot samostojna podjetnica in zadnjih
deset let delala v centru, kjer poucujejo
tudi tuje jezike.

Zatrdlina, ki jo je Alenka junija 2009 za-
tipala med prhanjem, sprva ni bila prepri-
Cljiva. Ker jo je otipala tudi héerka, se je
odpravila h ginekologinji in nato z napo-
tnico na Onkologki institut. Dr. Kav¢ic je
predlagal mamografijo in punkcijo. Ker po
petih tednih ni dobila informacij o izvidu,
se je sama odpravila poizvedovat in izve-
dela, da bosta potrebna dodatna tankoi-
gelna biopsija in ultrazvok. Da vzorec po
drugi biopsiji ni dovolj dober, je izvedela
po Sestih tednih, ko se je znova osebno
odpravila po izvide. Pri medicinski sestri,
ki se je pravkar vrnila s porodnigke, se je
nagrmadil kup neodgovorjenih primerov
in Se lep Cas bi ¢akala na izvid, ¢e ne bi
prigla osebno. Med ¢akanjem, ki ga, po-
leg dileme, kako povedati hcerki, pomni
kot najbolj neprijetno obdobje v casu
zdravljenja, je prebrala veliko literature in
poklicala na Europo Donno. Z Europo Do-
nno jo je seznanila prijateljica, poznala pa
jo je tudi iz medijev in po Tekih za upanje,
ki se jih je udeleZevala, ¢eprav Se ni bila

Fotografija: Neva Zeleznik

Fotografija: Osebni arhiv
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bolna. Pogovorila se je z Ado Gorjup, me-
nedzerko Europe Donne, ki jo je potolaZi-
la in ji predlagala pregled z mamotomom.
Tam je srecala zdravnika Vargazona, ki se
ji je posebej posvetil. Raka so odkrili na
obeh dojkah, na eni invazivni duktalni
in na drugi invazivni lobularni karcinom.
Po konzilarnem posvetu se je s odlocila
za radikalno operacijo obeh dojk in za
rekonstrukcijo z reznji s trebuha hkrati. Z
rekonstrukcijo, ki jo je na UKC v zacetku
leto$njega leta opravil dr. Repes, je zelo
zadovoljna. V decembru jo ¢aka $e dode-
lava bradavic in kasneje kolobarijev.
Mesec pred operacijo se je odlodila za
dieto dr. Budwigove, ki temelji na skuti
in lanenem olju, po operaciji pa dobiva
hormonska zdravila, sprva so ji predpisali
aremidex in nato femaro, vendar ji stran-
ski ucinki ne denejo dobro. V kratkem jo
Caka $e zdravljenje v Termah Dobrna.
Zdravnikom je za opravljeno delo hvalez-
na, hvaleZzna pa je tudi hcerki in dragim

S héerko Mayo, ki ji je bila med
boleznijo v veliko oporo.

prijateljicam, ki so jo vseskozi bodrile, ji v
bolnignico posiljale sporocila (prejela jih
92) in ji po operaciji, ko se je po desetih
dneh nebogliena vrnila domov, priskoci-
le na pomo¢ tudi tako, da so zanjo vzele
dopust.

Danica Zorko

27



Jo od NOVICE

EUROPA DONNA

DECEMBER 2010

Alenka Vodisek iz Slivnice pri Mariboru
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DROBNIH STVARI

Nekatere Zenske tumor v dojki ali na njej
same zatipajo: ene pri samopregledova-
nju enkrat na mesec, druge pri umivaniju,
tretje pri mazanju s kremo po telesu ...
Nekaterim Zenskam pa raka dojk odkrije-
jo zdravniki. Pri nasi sogovornici Alenki
Vodigek je bilo tako.

Danes 51-letna Alenka Vodisek iz Slivni-
ce pri Mariboru, diplomirana inZenirka
gradbenistva, pravi, da je vedno zdravo
Zivela. To pomeni, da se je zdravo pre-
hranjevala, se veliko gibala in se veselila
Zivljenja.

Ceprav je bila e premlada za rentgen-
sko slikanje dojk, saj se le-to priporoca
vsem zdravim Zenskam po abrahamu na
dve leti do 69. leta, si je sama placevala
te preventivne preglede. Na rentgensko
sllkan]e dojk sta hodili skupaj z mamo.
Se sama natanko ne ve, zakaj je to poce-
la, saj v njeni druZini raka dojk doslej ni
bilo. Danes meni, da ji je usoda poslala
slutnjo o bolezni. In prav svoji nenavadni
intuiciji se lahko zahvali, da je svojo bo-
lezen pravocasno odkrila.

»Na rentgenskem slikanju dojk so mi pri
46 letih odkrili raka. Bolezen me je, kot
vse pred menoj, doletela nepripravljeno,
sredi nacrtov.« Ko je izvedela za diagno-
zo (tumor v levi dojki brez metastaz), se ji
je zrusil ves svet. Njen sin je takrat, pred
petimi leti, Ze Studiral, héerka pa je ho-
dila v srednjo Solo. »Ob taksni diagnozi
najprej pomisli$ na svoje otroke, vendar
sem bila glede na njihovo starost in sa-
mostojnost nekako pomirjena.«

Takrat je bila tudi sredi gradnje nove
hise. Spragevala se je, ali je vredno vla-
gati v nekaj, za kar ne ves, ali bo$ sploh
lahko kdaj uporabljal. »Priznati moram,
da so bile negativne misli, ko sem izve-
dela za diagnozo, kar precej pogoste.«

V Univerzitetnem klini¢nem centru Mari-
bor, kjer se je zdravila, so ji najprej od-
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stranili tumor v dojki. Nato je zacela s
hormonskim zdravljenjem, na obsevanje
pa je hodila na Onkologki institut v Ljub-
ljano. Pravi, da so lepo poskrbeli zanjo in
da je bila medicinska oskrba dobra.

A samo medicina ni dovolj. Ob preizkus-
nji, kot je rak dojk, je vec kot dobrodosla
vsakréna opora in vesel si vsake spod-
budne besede. »Kljub dobri medicinski
oskrbi potrebujes Se sogovornika, ki ra-
zume tvoje strahove in obcutja.« Vse to
je nagla pri ¢lanicah Europe Donne. »Se
danes sem jim hvaleZna za vse spodbud-
ne besede.« V veliko pomo¢ in oporo so
ji bili predvsem pogovori z Mojco Sen-
Car, dr. med., predsednico Europe Don-
ne, ki jo je spoznala v tem &asu. »Sele
Mojca me je prepricala, da rak ni nujno
smrt, ampak je priloZnost, da bistveno
izboljsas kakovost svojega Zivljenja.« Ob
razmisljanju o svojem dotedanjem Ziv-
lienju je prevrednotila vrednote in ugo-
tovila, Cesa se je treba veseliti, in da je
na svetu le malo stvari, za katere se je
vredno vznemirijati.

Seveda pa ti lahko v taksni stiski najvec
dajo najblizji. Alenki VodiSek so vso po-
trebno podporo dajali njen moz, sin in
héerka, Sirsa druzina in prijatelji. Po za-
dnjem obsevaniju ji je, kot Se pove, iz-
jemno dobro del Cas, ki ga je prezZivela
v toplicah, veselila pa se je tudi plesnih
vecerov. »Ker sva z moZem Ze prej obis-
kovala plesne tecaje, sem se veclerov,
prezivetih v plesni dvorani, Se bolj opri-
jela, saj so mi vracali optimizem in me
povezovali z Zivljenjem .«

Po konc¢anem vedmesec¢nem zdravljenju
se je Alenka Vodisek vrnila na delo. Ce-
prav je Ze prej Cutila, da potrebuje spre-
membo na delovnem mestu, je Sele po
soocenju z rakom dojk zbrala potreben
pogum in mo¢, da je zacela iskati drugo
sluzbo, in jo je v kratkem ¢asu tudi nagla
»Svojemu sedanjemu delodajalcu sem
hvaleZzna za dano priloZnost.«

Na drugih podro¢jih pa se je njeno Ziv-
lienje vrnilo v vsakdanji ritem. Tako se
je zagnala v gradnjo nedokoncane hise
in jo kmalu koncala. Zdaj Ze Zivijo v njej.
Zivljenje bliZje naravi in v novem okolju ji
ponuja novo kakovost Zivljenja, ki ga oku-
Sa vsak dan posebej.
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Alenka Vodisek: »Zgodaj odkrita
bolezen bistveno izboljsa
uspesnost zdravljenja.«

Alenki Vodigek se zdi nujno, da v tako
hitrem tempu Zivljenja prisluhnemo svo-
jemu telesu, da se gibamo in zdravo pre-
hranjujemo. Prav tako se ji zdi izjemno
pomembno, da se odzovemo na vse pre-
ventivne zdravstvene programe, kot so
DORA, ZORA, SVIT. »Zgodaj odkrita bo-
lezen bistveno izboljSa uspesnost zdrav-
lienja.« Tudi sama je Zelela narediti nekaj
za druge bolnike z rakom in za vedje oza-
vesSCanje o pomembnosti preventivnih
pregledov. AngaZirala se je in pomagala
pri organizaciji Teka za upanje Europe
Donne v Mariboru. Organizaciji teka so
se na njeno pobudo pridruZile zelo pre-
dane prostovoljke, tako da jim je ta pro-
jekt uspelo razsiriti.

In kaj je sogovornici Se prinesla ta preiz-
kusnja? »Soocenje s taksno boleznijo je
Zivljenjska izkus$nja, ki te resni¢no spre-
meni. Veliko manj se jezim zaradi nepo-
membnih zadev. UzZzivam v krogu druZine,
prijateljev, sodelavcev. Cenim trenutke v
naravi. Vsakdanje teZave ostajajo, ven-
dar jih reSujem drugace.« Pravi, da zdaj
z optimizmom zre v prihodnost in se
skusa zavedati, da Zivljenje ni ve¢no. Da
pa je od nas odvisno, kako ga bomo pre-
Ziveli. Priporoca tudi, da naj se veselimo
drobnih stvari. »Te nam osmisljajo in
polepsajo Zivljenje.« Torej, veselimo se
drobnih stvari ...

Zvonka Jug
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Karmen Pecari¢ iz Medvod

SKRINJICA ZA
DOBER NAMEN

Izcedek iz noZnice in boledine pri spo-
Inem odnosu kar niso prenehali kljub
obcasnim terapijam in rednim polletnim
kontrolnim pregledom pri izbrani gine-
kologinji, ki ji je ostala zvesta tudi po
njenem odhodu v zasebno prakso. Ker
tudi ultrazvocni pregled vagine ni razkril
nicesar, je ginekologinja menila, da si
Karmen teZave preprosto izmisljuje.

Sele ginekologov rektalni pregled z od-
vzemom vzorca v Univerzitetnem klini¢-
nem centru, kamor se je narocila, je poka-
zal, da je na zunanji strani materni¢nega
vratu velikoceli¢ni, pet centimetrov velik
maligni tumor v pozni fazi, ki ga zaradi
vra$cenosti ni bilo mogoce takoj operira-
ti. Ginekolog dr. Rakar jo je celo okaral,
ker je prisla na pregled tako pozno, me-
ned, da h ginekologu doslej sploh ni ho-
dila. Pristala je na Onkologkem institutu
in zdravljenje se je zacelo z obsevaniji.
Diagnoza rak pri 35 letih in dveh otrocih
(sinu Luki, starem sedem, in hleri Nini,
stari enajst let) je bil $ok, kot je pri vseh,
ki za zbolijo za rakom. Karmen je naj-
prej pomislila na otroka, kaj bo z njima
v njunih kriti¢nih letih, ¢e zdravljenje ne
bo uspesno. Potem je raziskovala, kaj je
storila narobe, kje ga je polomila, saj je
vendar pozitivno naravnana in dobro-
volina osebnost, Zivi aktivno, $portno
in se zdravo prehranjuje. V druZini razen
babice, ki je pred leti zbolela za rakom
dojk, nih¢e ni imel raka. Potrebovala je
pomoc in pogovor ter ju nasla pri znanki,
ki se ukvarja z jogo in refleksoterapijo.
Kot ekonomistka je bila vedno trdno na
tleh. V ni¢, kar ni eksaktnega, ni verjela.
Znanka ji je predstavila dve moZnosti:
ali bo ge naprej jokala ali pa se bo spo-
prijela s problemom, kot bi se s katerim
koli v svoji ekonomsko-poslovni praksi.
Potreben je bil preskok v glavi. Odlocila
se je za boj. V ¢asu obsevanj je pridno
prebirala literaturo in po nasvetu prim.

Ko je Karmen Peéari¢ letos praznovala

abrahama, je Prosila sorodnike in

prijatelje, naj ji ne poklaniajo daril,
otrebuje samo ﬁrliazno besedo in dobre
i ga Zeleli porabiti za
nakup, pa naj dajo v roznato skatlico za

zelje, znesek, ki
dober namen pri Europi Donni.

Mojce Sencar, ki je bila leta 1995 Se ak-
tivna anesteziologinja na OI, skrbela za
dugevno in telesno kondicijo. Redno je
izvajala tibetanske vaje, zato je niti ob-
sevanja niti izotop, ki so ji ga vstavili za
$tiri dni, niso iz¢rpali.

Novembra 1995 je sledila operacija, ki je
trajala celih enajst ur. Dr. Vr$¢ajeva in dr.
Novak sta ji odstranila maternico, jaj¢ni-
ke in Sirse obmodje tumorja. Po $estih
tednih, ko se je ravno odpravljala v zdra-
vilisCe, se je z visoko temperaturo znova
vrnila na OI. Nastopila je sepsa. Dr. No-
vak je odistil gnoj, a s tem zapletov $e ni
bilo konec.

Secevod iz ledvice se je prilepil na mehur
in zaprl dotok vode v mehur. Dobre tri me-
sece je Zivela s stomo. Junija 1996 so ji na

uroloskem oddelku UKC (dr. Kmetec) zno-
va uskladili delovanje ledvice z mehurjem,
vendar se je v mehur naselila bakterija
escheriacoll in povzrocala huda infekcij-
ska vnetja, ki jim niti antibiotiki niso bili
kos. Sele leta 2003 je dr. TomaZi¢ po treh
mesecih hospitalizacije na infekcijski kli-
niki v Ljubljani s posebnimi intravenozni-
mi zdravili odpravil to njeno tezavo.
Nekatere posledice obsevanj
in operativnih posegov jo
spremljajo $e danes. Limfom
na levi nogi se je pojavil po
osmih letih in kljub rednim
limfnim masaZam kar vztra-
ja, posledice prezgodaj spro-
Zene mene je vel let krotila
s hormoni, nogo, ki sprva ni
hotela naravnost, pa sta zno-
va v pravo smer utirili s fizio-
terapevtko Zdenko Jerman, s
katero sta postali pravi prija-
teljici. Obiskuje jo tedensko
in kot pravi, »je strokovna
masaza za rehabilitacijo tele-
sa zelo dobrodejna, za duso
pa je enako pomemben tudi
pogovor, ¢esar mnogi ne zna-
jo ali ne zmorejo.«

Pogovore ceni, ob njih se raz-
bremeni, spoznava tuje iz-
kusnje in se ¢esa nauci. Med
zdravljenjem je pogovore po-
gredala. Vse prijateljice razen
Ani Malesi¢ so se umaknile.
Kdo ve, zakaj? Prijateljici, ki
jo je bodrila, je za pozornost
in skrb zelo hvalezna. Tistim,
ki se ob bolezni bliznjega
zmedejo, svetuje, naj se ne
ustrasijo in ne prekinejo vezi.
Pogovor in stik s prijatelji je
blagodejen del terapije.

Ob sebi je seveda ves cas
imela druzino. Moz Bojan se
je drzal junasko, a je Cutila,
da ga je strah in je zaskrbljen. Otroka
sta jo pogresala, bila sta otoZna in za-
misljena, kar je opazila tudi uditeljica.
Sin je po dalj$i mamicini odsotnosti
zbolel in ob tem upal, da bo kot bolnik
zdaj vendarle lahko z njo.

Pred kratkim se je Karmen sreCala z
abrahamom. Ze dolgo je v polni formi.
Veseli se vsakega dneva, ki ji zjutraj pride
nasproti in ga zvecer pospremi v no¢. Ob
praznovanju jubileja je sorodnike in pri-
jatelje prosila, naj ji ne poklanjajo daril,
potrebuje samo prijazno besedo in do-
bre Zelje, znesek, ki bi ga Zeleli porabiti
za nakup, pa naj dajo v roZnato katlico
za dober namen pri Europi Donni.
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Vera Zagar iz Podzemlja pri Metliki

DANES JAZ, JUTRI TI?

»Cedalje bolj ob&udujem naravo, vsako
leto bolj cenim iskreno prijateljstvo, ki je
vedno na preizkusnji v nesredi in bolezni,
vem tudi, kako dragocena je prava ljube-
zen,« zaéne Vera Zagar, vitalna upokojen-
ka, neko¢ vzgoijiteljica, bolnica z rakom
dojk in tudi amaterska slikarka.

Eni piSejo pesmi, drugi ¢rtice, tretji delajo
lesoreze, makrameje itd. Ona si je izbrala
slikarsko platno, da izpove svoja ¢ustva. S
slikami prikazuje svojo notranjost, svoje
obcutke, pravzaprav svojo duso. Na plat-
nih vidimo njeno bolecino, ki jo je doZiv-
ljala ob svoji in moZevi bolezni, in radost,
ki je prisla na plan, ko je raka premagala,
ter spet hudo potrtost ob smrti moza.
Vera Zagar, letnica 1935, ima torej 75 let,
a jih kaZe veliko manj, energije pa ima ve¢
kot mnogi veliko mlajsi ljudje. Za rakom
dojk je zbolela 1991. leta, operiral pa jo je
dr. Lintner, ki ji je pred operacijo natan¢-

Njeno slikarsko razstavo si je ogledal Lojze Peterle, ki je tudi sam
premagal raka.

no povedal, kako bosta potekala zdravlje-
nje in rehabilitacija. »Zaupala sem mu in
verjela sem, da bom ozdravela. In tako je
tudi bilo.« Njen moz Leander je zbolel isto
leto, in sicer za rakom plju¢. Ce ne bi kadil,
morda za rakom pljuc sploh ne bi zbolel.
Zato vsem mladim svetuje, naj ne kadijo,
Ce pa ze vlecejo te 'hudiceve palcke’, naj
¢im prej nehajo.

»Nekaj Casa sva oba verjela, da bo tudi
on ozdravel. Potem sva izgubila upanije.
MozZa sem vzela domov in ga negovala,
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Ceprav tezko, do zadnjega diha. Umrl je
leta 1994 doma v mojem narodju,« pripo-
veduje. Bila sta zelo povezana, saj nista
imela otrok. Imela pa sta drug drugega.

Ko je za silo premagala praznino v srcu, je
prodala garsonjero v Ljubljani v Cetrtem
nadstropju in se za zmeraj preselila v nju-
no pocitnisko hisico v vasi Podzemelj, ki je
pet kilometrov oddaliena od Metlike. »Zi-
veti sredi narave, blizu Kolpe, kjer se poleti
veliko kopam, med prijaznimi ljudmi, je ve-
liko lepse kot med betonom v Ljubljani.«

Fotografiji: Osebni arhiv

Vera iagar

Da bi premagala samoto, je naprej veliko
potovala, se pridruzila skupini za samopo-
moc po raku dojk Novo mesto in kasneje
tudi Europi Donni. »Potem sem napisala
dve knjigi zase, na dusek. A zdelo se mi
je, da ju ne morem nikomur pokazati, pa
sem se odlocila, da za¢nem slikati. Slike
so kar vrele iz mene. Najprej sem naredila
razstavo v svoji hi$i in na dvori§¢u ter na
ogled povabila prijateljice in vas¢ane. Po-
tem me je Vera Dvorzak, ki vodi skupino za
samopomoc¢ Zensk z rakom dojk v Novem
mestu, povabila, da jih razstavim pri njih
v Termah Krka v Dolenjskih Toplicah, kjer
je zaposlena,« nadaljuje in prizna, da jo je
bilo pred prvo razstavo strah, saj ni aka-
demska slikarka, ampak ¢ista samoukinja.
Ko je videla, da so ljudje njeno likovno
govorico lepo sprejeli, je sklenila, da bo
slikala naprej in denar, ki ga bo dobila
od prodaje, podarila Drustvu onkologkih
bolnikov Slovenije.

»Lepo mi je in sre¢na sem, ko gledam
sonce in prelepe zelene travnike, zelo uZzi-
vam tudi na svojem vrti¢ku. Zelim si, da bi
liudje vedeli, da lahko tudi oni zbolijo za
rakom, in da morajo takoj, ko posumijo,
da ga imajo, k zdravniku.«

Cisto na koncu nam $e zaupa, da je pred
desetimi leti spoznala Zvonka in postala
sta prijatelja. Veliko ¢asa preZivita sku-
paj, planinarita, Vero je navdusil celo za
tek na smuceh. »Ljubezen v zrelih letih je
drugacna, vendar pomembna in prav tako
lepa,« je sklenila.

Neva Zeleznik

Priloga revije Nasa Zena, december 2010
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Jana Koteska iz Loke pri Zidanem Mostu

PR

Drustva, ki se ukvarjajo z ozave$¢anjem o razli¢nih vrstah rakavih
bolezni, Ze nekaj ¢asa opozarjajo, da za rakom oboleva vedno

ve¢ mladih ljudi. A zdi se, da teh opozoril ne jemlje resno niti
zdravstvena stroka, vsaj kar zadeva raka dojk. Da rak ne izbira po
letih, je spoznala manekenka in modna kreatorka Jana Koteska, ki
se je z boleznijo spopadla decembra lani, pri Sestindvajsetih letih.

Nekaj mesecev prej je na desni dojki zati-
pala bulico in $la na posvet k osebni zdrav-
nici. Ta jo je potolazila, da se ji je zamasila
Zleza, sploh pa je premlada, da bi Slo za
resno obolenje. Svetovala ji je le, naj se
opazuije, kar je tudi pocela. Cez nekaj ¢asa
se je bulica moc¢no povecala. Nemudoma
je Sla k zdravnici, ta pa $e vedno ni pomis-
lila, da bi lahko bila Jana resno bolna, a ji
je le dala napotnico za specialista.
»Preprosto me niso jemali resno. Ko
sem kon¢no prigla do onkologa, je bil
moj tumor Ze dvakrat vedji. Med zdravlje-
njem sem videla, koliko mladih ljudi ima
pravzaprav raka, tudi dekleta, mlajsa od
mene, in mislim, da zdravniki temu ne
posvecajo dovolj pozornosti,« pravi Jana,
ki je doma iz Loke pri Zidanem Mostu, a
Zivi tudi v Ljubljani. Skoraj deset let se
Ze vrti v modnem svetu in se je kot ma-
nekenka preizkusila tudi v Milanu in Los
Angelesu. Poleg tega pocne e veliko
drugih stvari, denimo kreira in Siva ob-
lacila, slika, Studira. Pravzaprav ji manijka
samo $e diploma na Visoki $oli za dizajn
in postala bo notranja oblikovalka, saj jo
to delo izredno veseli.

Prej ni nikoli pomislila na raka, ¢eprav sta
pred leti zboleli obe babici. Po prvih pre-
iskavah pa je kar slutila, kaksna bo dia-
gnoza. »Po prvem $oku sem si rekla: saj
ne morem kar umreti. To pa Ze ne! Sprva
sem po spletu brskala za informacijami,
ampak to odsvetujem, ker te lahko hitro
zgrabi panika. Zelo sem hvalezna, da so
mi star$i, prijatelji in fant stali ob strani.
Brez njih bi bilo veliko teZje .«

Se posebej ji je bil v oporo fant MatjaZ.
Boderil jo je, tolazil in oSteval, ko je preti-
ravala z obveznostmi in premalo pocivala.
»Matjaz je bil z mano na vseh preiskavah.
Vse je hotel vedeti, veliko je spraseval
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~MLADA ZA RAKA?!

nosna, pravi, da je takrat to, da so ji iz-
padli, niti ni prizadelo. Omislila si je la-
suljo. »Frizer mi jo je oblikoval tako, da je
pristajala mojemu obrazu. Najbolj je bilo
opaziti, da nimam trepalnic. Tako sem si
vsako jutro o¢i mocno nali¢ila s ¢rnim
svinénikom in narisala obrvi. Nosila sem
dolg frufru in marsikdo sploh ni opazil, da

Tudi mlada dekleta bi si morala redno pregledovati dojke, je
prepricana Jana Koteska. Na sliki je s svojim kuzkom.

zdravnike, vse je imel pod nadzorom. Da
ima$ v takem trenutku nekoga zraven, se
mi zdi zelo v redu, saj ¢e gres k zdravniku
sam, si nekoliko zmeden in marsikaj po-
zabi$ vprasati, poleg tega ne ve$, kam se
obrniti. Ne znam si predstavljati, da bi bila
sama. Odzivi drugih ljudi so bili razli¢ni,
prijateljice so bili Sokirane, jokale so, tako
da sem jih morala jaz tolaziti. Starejsi so
vse skupaj sprejeli bolj optimisti¢no, vsak
je poznal koga, ki je raka premagal, tako
da so mi vplivali pogum .«

Z LASULJO
NA MODNI REVUI

Takoj so jo zaceli zdraviti s kemoterapi-
jami, ki so imele seveda tudi stranske
ucmke Zacela je izgubljati lase, kasne]e
so ji izpadle $e trepalnice in obrvi. Ceprav
je bila na svoje dolge, goste lase zelo po-

je kaj drugace. Ce je kdo kaj pripomnil, pa
sem mu preprosto povedala, da so mi las-
je izpadli zaradi kemoterapije.«
Zdravljenje ni ustavilo njenega dinamic-
nega nacina zivljenja, ¢eprav zdaj iskre-
no pove, da je pretiravala. Novica o raku
se je v modnem svetu hitro razsirila, a
je kljub temu dobivala ponudbe za delo
In takoj, ko se je pocutila dovolj dobro,
je Zivela, kot da je popolnoma zdrava. V
dveh dneh je sodelovala na treh modnih
revijah. Naokrog se je vozila z avtobusi,
pa Se zima je bila in sezona prehladov ter
gripe. Vsega je bilo preve¢ in po zadnji
terapiji jo je zvilo, tako da so jo morali
odpeljati na urgenco, saj ji je imunski si-
stem popolnoma odpovedal.

Maija je imela operacijo, s katero so ji od-
stranili tumor. Na njeno Zeljo so ji odstra-
nili obe dojki, da se rak ne bi kdaj pono-
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Jana Koteska je brez las
osnela serijo modnih
otografij.

vil. Pod mi8ico vsake dojke so ji namestili
posebno vrec¢ko, tako imenovani ekspan-
der. »Po kakem mesecu so jo napolnili
s fiziologko raztopino in to so ponavljali
vsaka dva tedna. Na ta nacin raztegujejo
koZo in tudi miSico, da se ustvari prostor
za vsadek Zelene velikosti. Dr. Planingek
mi je obljubil, da naj bi vsadka dobila Se
pred novim letom,« pripoveduje zelo na-
zorno. Predstavljam si, da morajo ti po-
segi moc¢no boleti, a Jana pravi, da je bil
najhuj$i prvi teden po operaciji, ko se ni
mogla premikati. Boli tudi raztegovanije
miSice, a se da preZiveti s protibolecin-
skimi tabletami. Ob tem doda: »Nisem
vedela, da je lahko rak dojk tak problem
za partnerstvo, da mnogi mosgki tega ne
prenesejo. Med zdravljenjem sem slisala
kar nekaj takih zgodb in so me pretresle.
Jaz tega nisem Cutila, zdi se mi, da je naju
z Matjazem ta izku$nja Se bolj povezala.
Po operaciji niti nisem imela tezav s svo-
jo Zenskostjo. Res pa je, da mi oprsje ni
veliko pomenilo, nikoli nisem nosila glo-
bokih dekoltejev,« je iskrena.

Svojo novo podobo je sprejela brez te-
Zav. Fotografirala se je celo z golo glavo
in nastala je serija prav posebnih mod-
nih fotografij. Ves ¢as pa je pazila, da je

GlaxoSmithKline

bila nali¢ena. »Zelo pomembno se mi
zdi, da je Zenska urejena, tudi ko se po-
Cuti slabo. Vsaka Zenska pa¢ ravna po
svoje, ampak jaz se ne bi mogla navaditi
hoditi naokrog z ruto na glavi in nena-
li¢ena. Se posebej zato, ker sem imela
veliko opravkov, kar naprej sem tekala
naokrog. Pa tudi ljudje okoli mene so na-
vajeni, da sem urejena,« pravi Jana, ki si
je s kratkimi lasmi zelo vée¢ in mnogim
se zdi $e bolj prikupna kot prej.

VSAKA BOLNICA
JE DRUGACNA

Jana se ni spraSevala, zakaj je zbolela.
»Nisem se smilila sama sebi. Imam pa
svojo teorijo, zakaj sem zbolela. Imela
sem trojno negativni tumor, kar pomeni,
da verjetno v sebi nosim gen, ki povzroca
raka. Na izsledke preiskav Se ¢akam, a mi
je pravzaprav vseeno, kaj bodo pokazale.
Morda je to bolj pomembno za mlaj$o se-

~

brez tezav poves. Toliko ljudi zboli za raz-
li¢nimi oblikami raka in prav smesno se mi
zdi, da o tem ne bi govorili. Tako ali tako
se hitro razve. Vedeti pa moramo, da ima
vsaka Zenska svojo izku$njo. Lahko imamo
podobno diagnozo, a nobena bolnica ni
enaka drugi. To se mi zdi zelo pomembno.
Tudi zdravniki obravnavajo vsako bolnico
zase in jo zdravijo tako, kot ji najbolj ustre-
za. Ker sem sama premalo vedela o raku,
preden sem zbolela, Zelim mlada dekleta
opomniti, da morajo opazovati svoje telo
in si pregledovati dojke. Mladi sicer ne raz-
misljajo o bolezni, tudi jaz nisem, a ko te
doleti, ugotovis, da ¢e nisi zdrav, ne more$
poceti pravzaprav ni¢esar.«

Sicer pa je spet stara Jana, polna energije
in novih zamisli. Po zdravljenju si je kupila
psa in zdaj jo simpati¢ni Princ spodbuja k
rekreaciji. A bolezen jo je necesa naucila:
ve¢ misli nase. Med zdravljenjem je raz-
misljala o sebi in svojem nacinu Zivljenja

Fotografije: Osebni arhiv

Fant Matjaz ji je tudi med boleznijo stal ob strani.

stro. Prepri¢ana pa sem, da mora bolezen
nekaj sproZiti. Verjetno stres. Dve leti prej
je namre¢ hudo zbolela sestra. To me je
zelo pretreslo in mo¢no sem si prizadeva-
la, da bi ji pomagala pri okrevanju.«

Jana se je odlocila, da bo s svojo izku$njo
pomagala drugim. Vkljucila se je v sekci-
jo mladih pri Europi Donni, ker Zeli mla-
de ozave$cati o raku. Zlasti
o tem, da rak ni le bolezen
starej$ih ljudi, ampak da
moramo vsi paziti na svoje
zdravje. »Ne razumem, zakaj
liudje tezko govorijo o raku.
Ce imas$ angino, to vsakemu

ter ugotovila, da od nekdaj bolj uposteva
Zelje in potrebe drugih ljudi, na sebe pa
je kar pozabila. Zdaj se uci kdaj reci tudi
ne in se bolj posveca sebi ter stvarem, ki
jo veselijo.

Anita Zmahar

Roche

33



Jo od NOVICE

EUROPA DONNA

DECEMBER 2010

Udelezence teka in hoje v Ljubljani, Mariboru in Dolenjskih Toplicah smo vpragali,
kako neurejene razmere v zdravstvu vplivajo na kroni¢ne bolnike

ZDRAVNIKI 50
RAZBURKALI JAVNOST

Slovenija je v krizi. Da bi bilo $e huje, so naso drZavo prizadele
katastrofalne poplave. Ze skoraj sto tiso¢ ljudi je izgubilo delo, novega
pa ne najdejo. Nekateri, ki so $e zaposleni, dobivajo, ali pa tudi
ne, mizerne place in ob tem jim delodajalci velikokrat ne placujejo
prispevkov. In tako naprej. Mnogi ljudje Se za hrano nimajo. Prav zato
je bila za mnoge stavka javnega sektorja neupravicena.

Preberite, kaj so nam povedali sogovor-
niki, ko smo jih vpragali, kaj menijo, kako
neurejene razmere v zdravstvu vplivajo
na kroni¢ne bolnike.

Jolanda
Batagelij,
atletinja,
svetovna
rekorderka
na 800
metroyv,
Velenje:

Nedavno stav-
kanje zdravni-
kov je bilo ne-
potrebno, se
pa strinjam,
da so potrebne reforme. V ¢asu gospo-
darske krize jih je seveda tezko izpeljati
brez odpovedovanija vseh, ki se napajajo
iz drzavnega proracuna. Mislim, da so na
podrodju onkologije zdravniki dovolj od-
govorni, da rizi¢nih bolnikov ne puscajo
brez potrebne oskrbe. Ob stavki bi se si-
cer lahko zgodilo, da bi bolnike prenaro-
Cali na kasnejSe termine in odkrili rakavo
tvorbo tudi prepozno, kar bi zmanjsalo
moznost ozdravitve.

Natasa Nakrst, profesorica
Sportne vzgoje na Gimnaziji
Poljane v Ljubljani:

Neurejene razmere v zdravstvu gotovo
slabo vplivajo na kroni¢ne bolnike. Zdrav-
niki ne bi sme-
li stavkati v
Skodo  bolni-
kov. Ceprav je
med ljudmi v
belem  veliko
srénih  ljudi,
ki so predani
poklicu, so za
negativho po-
dobo, ki jo Za-
njejo v javno-
sti, sami krivi.
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Vera Dvors$ak, Dolenjske Toplice:

Ko Clovek zbo-
li, je Ze tako in
tako v stresu,
hudo pa je, ¢e
ob tem na svoji
koZi obcuti Se
slabe razmere v
zdravstvu, ki se
odrazajo v pre-
stavljanju datu-
mov pregledov
in posegov, v
napetostih, aroganci in neprimernem ko-
municiranju. Tisti, ki povzrocajo tezave,
naj se poskusuo vsaj enkrat vZiveti v kozo
bolnika. Zal pa imajo politiki in drugi »mo-
gocnezi« tudi v zdravstvu privilegije. Oni
ne ¢akajo. Samo pridejo in so na vrsti.

As. dr. Irena
Sedonija,
radiologinja,
voditeljica
mamografije
v ZD dr.
Adolfa
Drolca,
Maribor:

Nasa ambulan-
ta je tudi med

stavko nemoteno delala, saj sploh ni-

mamo deZurstev. NaSe pacientke pa

so bile kljub temu vznemirjene. Ne-

katere Ze naroCene so nas poklicale in

vpradale, ¢e smejo na pregled. Stavka v
zdravstvu je slabo vplivala tako na bol-
nike kot na zdravnike. Priznam, da mi
je ob goniji zoper zdravnike vsevprek in
metanju vseh v isti ko$ neprijetno. Ne-
kateri s srcem delamo in si z vsemi moc¢-
mi prizadevamo, da bi tudi v nasem ZD
kupili nov digitalni mamograf in da bi v
Mariboru kon¢no stekel program DORA.
Vcasih smo zdravstvene domove gradili s
samoprispevki, danes pa moramo Zal lju-
di prositi za pomo¢ Ze pri nakupu opre-

me. Na mnogih podrodjih pomaga tudi
Europa Donna, ki je veliko pripomogla v
boju proti raku dojk.

Darja Jama,
analiti¢arka, Horjul:
ObZalujem, da je do zdrah
v zdravstvu sploh pri-
glo, in prava $koda je, da
vznemirjajo javnost. Ne-
soglasja bi morali rese-
vati politiki in zdravniki
med sabo ter se zavedati,
da vse ni za javnost.

Nina Stros, mag.
znanosti za podrodje
upravljanja z vodami, Maribor:

Ljudem je tezko, kadar gre v zdravstvu
kaj narobe, vendar so tudi zdravniki ljud-
je, ki delajo v veliki vecini profesionalno
in imajo veliko odgovornost. Razmere
v druzbi in v zdravstvu bi morale biti
taksne, da bi bili zadovoljni pacienti in
zdravniki. Ce bo zadovoljen zdravnik, bo
zadovoljen tudi pacient. Zdravniki naj se
le borijo za svoje pravice, vendar v skladu
z druzbeno klimo in moZnostmi.




Tanja Zagar,
pevka,
Ljubljana:
Razmere, ki tre-
nutno vladajo
v zdravstvu, so
Zalosten dokaz,
da je z naso
druzbo  nekaj
hudo narobe.
Da se z neureje-
nimirazmerami
sreCujemo tudi
v zdravstvu, je
nedopustno,
zato toliko bolj z veseljem pozdravljam
prireditve, na katerih lahko s svojo glas-
bo pomagam in dam vsaj del¢ek upanja
tistim, ki ga morda nimajo vec.

Dusan .. - |
Osojnik, '

terapevt z

zvokom, B

Visnja Gora: g ‘!“
Peripetije v ]

zdravstvu  bol-  &&

nikom zagoto-

vo ne koristijo,
Se toliko manj
onkologkim, ki
so pod e vedjim stresom in so Se bolj
obcutljivi. Europadonnine aktivnosti pa
dajejo ljudem mod, iz katere lahko ¢rpajo
za Zivljenje. So tudi zgled za ¢lovednost in
povedo, da je v slogi mo¢ in da smo ljudje
$e pripravljeni pomagati in deliti z drugi-
mi. Clove¢nost je hrana za ljudi.

Pise: Metka Klevisar

BOLNE ZENE
NE MARA

Znanka, stara malo ¢ez osemdeset
let, je padla in si zlomila
levi kolk. Po operaciji so
jo poslali v zdravilic¢e
in takrat so zaceli raz-

Regina, pevka, Ljubljana:

Neurejene razmere v javnem zdravstvu
slabo vplivajo na kroni¢ne bolnike.
Tudi zdravi ljudje se bojijo zboleti, saj
ne vedo, kako jih bodo obravnavali, ¢e
bodo sploh prigli na vrsto. Bolje jo od-
nesejo tisti, ki lahko zdravstvene storitve
placajo. Rakavi bolniki obcutijo slabosti
zdravstvenega sistema Se bolj kot drugi,
ker potrebujejo poleg medicinske tudi
psiholosko pomo¢, a je pogosto ne do-
bijo. Mnogi zdravniki so zares preobre-
menjeni, zato obravnavajo bolnike kot po
teko¢em traku.

misljati, da bi se ji pridruZil $e moz, ker bi
ji lahko pomagal pri mnogih drobnih stva-
reh. Pa je kar takoj odlo¢no povedal: »Ne,
ne grem. Noc¢em biti med samimi bolnimi
ljudmi tam v zdravili$c¢u.«

Tu je 8lo samo za zlom kolka in glede na do-
bro Zenino kondicijo je bilo pri¢akovati, da
si bo v kratkem opomogla in spet normalno
hodila. Kako pa bi ta mozZ ravnal, ¢e bi se
pri Zeni pojavila neka huda bolezen, morda
tudi rak, s katero bi moral Ziveti in ob njej
dozivljati vse, kar spada k tak3ni bolezni?
Bi ji bil pripravljen pomagati? O tem lahko
samo ugibamo. Za zdaj ga moti Ze to, da bi v
zdravilis¢u videl prevec bolnih in invalidov.
Bolezen nikoli ne prizadene samo bolnika,
ampak vedno tudi okolje, v katerem ta Zivi,
najveckrat je to druZina. Nikoli se ne mores
povsem pripraviti na bolezen, ki se v druzini
lahko pojavi. Nikoli vnaprej ne ves, kdaj se
to lahko zgodi, ko pa se, je vedno drugace,
kot si morda prej mislis, da utegne biti. Vem,
da so me ljudje s tem, kako so sprejema-
li svojo bolezen ali bolezen svojca, vedno
znova presenecali, véasih pozitivno, v¢asih
pa tudi negativno. Vcasih bolezen ljudi Se
bolj poveZe, tako da je prav ganljivo. Lah-

Irena Vide,
upokojenka,
ozdravljenka
od raka dojk,
Maribor:

Razmer v zdrav-
stvu ne bom ko-
mentirala, sem
pa zelo razoca-
rana in Zalostna
zaradi razmer v
nasi drzavi. Mo¢-

no pa podpiram tak$ne prireditve, kot je
Tek za upanje.

...

Fotografije: Neva Zeleznik, Danica Zorko,

Marko in Veronika Lavri¢,
Kamnik:

Trenutne razmere v zdravstvu na bolnike ne
vplivajo dobro, saj so tisti, ki so hudo bolni,
Se bolj prizadeti in obc¢utljivi. Nezadovoljni
zdravstveni delavci svoje nezadovoljstvo
pred bolniki tezko prikrijejo, pa ¢e se Se
tako trudijo. Vse te zdrahe v belem motece
vplivajo na dudevno pocutje bolnika, ki je
pri zdravljenju $e kako pomembno.
Danica Zorko

ko pa jih tudi dokon¢no spravi narazen
in se poleg bolezni pojavi $e cela kopica
drugih teZav. Vedno mi je bilo hudo, ko je
na primer Zena zbolela, potem pa jo je za-
pustil e moz, tako da sama ni vedela, kaj
je huje. V takSnem stanju je potek bolezni
same navadno veliko slabsi.

Lepo je gledati mladoporocenca, ki si
obljubljata zvestobo do groba — v vsem
lepem in hudem. Se sploh zavedata, kaj
si obljubljata? Ce ne bosta ni¢ naredila,
¢e ne bosta dan za dnem svojega odnosa
zavestno gradila, ob vsem, kar ju bo do-
letelo, se bo kaj lahko zgodilo, da ju bo
bolezen nekega dne locila. V trenutku, ko
bi se najbolj potrebovala.

Za vsak odnos je dobro, ¢e se partner-
ja iskreno pogovarjata o vsem, tudi o
morebitni bolezni. Pri tem sploh ni po-
membna izobrazba, ampak neka c¢love-
gka zrelost, ki si jo ¢lovek pridobi deloma
Ze v svoji druZini, veliko pa si mora po-
tem tudi sam prizadevati za to ob vsem,
kar dozivlja. Druzba, v kateri Zivimo, lju-
di veliko premalo spodbuja k takénemu
iskrenemu odnosu, v katerem ima tudi
bolezen svoje mesto.
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Joga po bolezni in zmanjiani telesni sposobnosti — 12

NAVIDEZNA PASIVNOST

ZASUKA IN RAZT

Véasih se zvecer zalotimo, da smo dan prezdele. Ce smo sredi
napornega zdravljenja ali od njega oslabljene, je slaba vest

zadnje, kar bi si smele o¢itati. Ce pa za nago pasivnostjo ne tici
ni¢ drugega kot ravnodusnost ali, z drugo besedo, lenoba, je Se
vedno c¢as, da zberemo drobce energije in pred spanjem naredimo
zaporedje, ki je ena sama cista eleganca in umirjenost. Pa bosta

vest in telo ocis¢ena. Dobesedno.

Zbirka jogijskih polozajev ali asan, za ka-
tero je znacilno, da telo v pasu z obratom
stisnemo, je obseZna. Pri tem se zgodi
nekaj taksnega, kot bi stisnili in zasukali
(oZeli) mokro brisaco. In res, ko se obr-
nemo, za dolocen ¢as prekinemo proce-
se v stisnjenem delu telesa, pospesimo
pa njegovo praznjenje in s tem notranje
Cig¢enje. In ker sledi obratu s stiskom
vrnitev v izhodis¢ni polozaj, ki je za telo
obicajen, »naleti« telo ob vrnitvi na ne-
koliko »izpraznjen« prostor, ki je zdaj bolj
odprt za svezo kri. Stisnjena prebavila,
na primer ¢revo, dobijo s tem od zunaj
impulz, ki pospesi prebavo. Z zasukom
spodbudimo delovanje jeter, trebusne
slinavke, ledvic itd. V dusevnem smislu
pa pomeni zasuk ali obrat soocenije s pri-
zorom, ki nam od zadaj sledi kot senca, a
ga seveda ne vidimo in ga nimamo pod
nadzorom.

Nase telo pa ni kroni¢no prikrajsano
samo za zasuke, ampak tudi za stranske
raztege, ki pomenijo ugodje brez pri-
mere. Cisto zares, saj so to gibi, ki nas
spomnijo na stranski domet nasega tele-
sa, ko se raztegnejo in podaljSajo misice
ter razmaknejo rebra. Ugodje je tak3no,
kot bi orel stopil iz premajhne kletke in
raz8iril krila. Poistovetimo se z obcutki te
lepe Zivali in jih privo$¢imo tudi sebi, saj
iz lastnih izkugenj dobro poznamo ob-
Cutek ujetosti na primer na avtomobilski
sede? pri dolgotrajni vozniji.

Zasuk in razteg sta torej dober par; sta
natanko tisto, kar bo pomirilo naso vest
in telo, ¢e$, nekaj sem pa danes le nare-
dila zase.

Nauk, ki sledi iz te zgodbe, ki bo zdaj po-
stala nasa lastna izkugnja, se sligi tako-
le: nikoli ni prepozno. Pri tem dobrem
paru pa je Se nekaj drugega, kar pri
jogi tako pogosto sre¢amo: da dolo-
Ceni polozaji ucinkujejo drugace zju-
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traj kot zvecer in drugace od ¢loveka do
¢loveka. Zasuk in razteg nas bosta zvecer
nemara prijetno uspavala, zjutraj pa prav
tako prijetno pozivila — ali pa bo izkugnja
obrnjena. Kdo ve? Najbolje je torej po-
skusiti. Zve¢er morda Ze v posteliji, zjutraj
pa na jogijski podlagi, ki jo bomo nato
zapustile in se z vec¢ telesne in dusevne
energije podale v nov dan.

1. Sedeci polozaj s prekrizanimi no-
gami: da bi bil poloZaj udobne;jsi, hrb-
tenica pa zravnana, se lahko usedemo
¢isto na sprednji rob preganjene nizke
odeje. Medenica naj bo visje, kolena
nizje, napetost telesa pa ravno prava in
ravno prav prijetna. Oc¢i so, ¢e to ni ne-
prijetno, zaprte, da se laZje ogradimo od
zunanjosti in umaknemo vase. Navzgor
odprte dlani spro$c¢eno pocivajo na kole-
nih. In ko se ¢ez nekaj trenutkov spojimo

~GA

s svojim ritmom dihanja, ki se podalj$a,
sréni utrip pa upocasni, postanemo za-
res eno same s seboj. Po nekaj zacetnih
minutah taksne pratjahare ali preusme-
ritve ¢util navznoter pa smo Ze priprav-
liene na akcijo.

2. Sedeéa gora: roki zdruzimo pred
prsnim koSem in se s palcema, ki se do-
tikata drug drugega, dotaknimo grodni-
ce, pod katero morda ¢utimo bitje srca.
Stabilnost polozaja in obvladovanje

Sededa
gora

situacije dosezeta v tem trenutku vrhu-
nec. VDIHNEMO in $e vedno zdruzeni
dlani pred obrazom dvignemo kvisku
nad glavo. Roki sta iztegnjeni, rame-
na napeta, zato ju nekoliko sprostimo.
DIHAMO. Ob dvignjenem prsnem kosu
postanejo medrebrne dihalne misice
ge bolj aktivne, dihanje se hkrati po-
globi in zajame vedji del prsnega kosa.
Dlani razpremo. V spremenjenem po-
loZaju rok za¢utimo dihanje spet malo
drugace.
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Sededi

3. Sedeci predklon: po nekaj VDI-
HIH in IZDIHIH (kolikor nam dopugca
brazgotina in kolikor je to blagodejno
za morda oteklo roko) se ob IZDIHU in z
ravnim, iztegnjenim hrbtom (predvsem
v ledvenem delu) s trupom in iztegnje-
nimi rokami spustimo predse na tla. Ker
pa je pomembno, da pri tem zadnjice ne
dvigamo od tal, kmalu ugotovimo, kje
so nase meje. Kaj to pomeni? To veli-
kokrat pomeni, da s trupom in rokami
ne pridemo do tal. Ce je tako, si Ze prej
pripravimo blazino ali morda stol in
trup ter roke odloZzimo na en ali drugi
pripomocek. Joga s pomodcjo pripomoc-
kov ni manjvredna joga. Prav nasprotno,
nekatere Sole joge so se specializirale
prav za tako jogo in tecajnice in tecajni-
ke, ki bi bili sicer prikraj$ani za nekatere
poloZaje, razbremenile obcutka, da je to
kar nekaj ... In ¢e se vrnemo v polozaj
nasega sedecCega predklona: z vsakim
podaljdanim IZDIHOM se bolj in bolj
prepusc¢amo sili zemeljske privla¢nosti,
ki nas nezadrzno vabi k sebi. Kaksen ne-
popisen obc&utek miru je to!

4. Sededi zasuk: ko zac¢utimo, da je
dovolj, trebusne misice nekoliko skré¢imo
oziroma potegnemo proti popku, s ¢imer
okrepimo ves predel okoli trebuha in kri-
Za, VDIHNEMO in se previdno, ne pre-
hitro, dobesedno po vretencih dvigamo

predklon

kvigku. Zdaj odpremo o¢i in se pripravi-
mo na soocenje s svojo »senco«. VDIH-
NEMO, se v krizu podaljSsamo, poloZimo
levo dlan na nasprotno, to je desno po-
kréeno koleno, z desno roko pa se nekje
za zadnjico opremo (a ne preved) na tla.
Temu blagemu zasuku v pasu sledijo
prsni ko$, vrat in nazadnje Se glava. V
tem poloZaju mirno DIHAMO, o¢i lahko
spet zapremo. Nage telo je postalo ne-
kak&na vija¢nica. Se poskus vizualizacije:
tudi DIHATI poskugajmo po tej vija¢nici:
VDIH potuje od trebuha proti stranske-
mu delu pasu, se nato zravna ob prsnem
kosu in se v predelu vratu spet zasuce.
IZDIHU sledimo navzdol seveda v obra-
tni smeri. Tezko? Hja ... Po nekaj VDIHIH
in IZDIHIH se z IZDIHOM vrnemo v sre-
dis¢ni poloZaj: najprej odsuc¢emo glavo z
vratom, nato prsni ko$, nazadnje se po-
ravnamo v pasu. Nato naredimo zasuk $e
na drugo stran.

5. Stranski razteg: ob
podozivljanju obcutkov
po opravljenem za-
suku se pripravi-
mo Se na stran-
ski razteg.

Stranski
razteg

Levo podlaket poloZimo na tla ob levem
kolenu (Ce ne gre, se opremo na dlan
vstran iztegnjene leve roke), se nanjo
opremo ter ob VDIHU dvignemo kvigku

iztegnjeno desno roko, ki jo prek v levo
stran nagnjenega zgornjega dela trupa
in glave spustimo nad glavo v smeri raz-
tega proti levi roki. Da bi bil razteg ucin-
kovit, obdrzimo zadnjico na tleh, ¢etudi
bo zato razteg morda plitvejsi. DIHAMO
in obcutimo pravo malo »revolucijo« v
zunanjem stranskem delu trupa, ki bo v
tem polozaju predihan, kot Ze dolgo ni
bil. Vajo naredimo Se na drugo stran.
Simetri¢no izvajanje vaj zahteva seveda
nekaj ve¢ ¢asa kot na primer predklon,
pri katerem nam ni treba misliti pose-
bej na levo in posebej na desno stran
telesa.

6. Sedeéi polozaj s prekrizanimi no-
gami: po pribliZzno 15 minutah, ¢e nismo
preved hitele, smo na zunaj s telesom
tam, kjer smo bile na zacetku vadbe.
Vendar pa smo bile v vmesnem casu

llustracije: Nadja Sinkovec

hkrati koreografke in hkrati plesalke v
baletnem zboru za eno samo plesalko.
Za navidezno pasivnostjo se namred
skriva posteno delo za telo in duha. Pa
tako malo je bilo treba za to! Pa tako
malo je manjkalo, da se to ne bi zgodilo!
Edino, kar vecini v naéi civilizaciji zares
manjka, je ve¢ gibanja in pretanjenega
prisluskovanija lastni notranjosti, ki nas
nenehno usmerja na pravo pot. Joga je
zdruzitev telesa, uma in ¢ustev. Vse tri
kategorije Stejejo hkrati in enakopravno.
Ce ne bi bilo tako, bi govorili, zelo po-
enostavljeno povedano, o treh locenih
disciplinah: o gimnastiki, matematiki in
morda psihologiji.

Alenka Lobnik Zorko
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Europa Donna je v zacetku novembra za svoje ¢lanice in ¢lane
pripravila Ze peti seminar o zdravljenju raka dojk. Tokratne teme
so bile odli¢no izbrane in zanimanje zanje izjemno. Seminar je
bil v Portorozu, udelezilo se ga je blizu 170 bolnic (prevladovale
so mlade), vodila ga je predsednica ED prim. Mojca Sencar,
zahtevne organizacijske vzvode pa je krmilila Ada Gorjup,

sekretarka in zakladnicarka ED.

Predsednica je uvodoma predstavila
kratko kronologijo seminarjev in ne-
katere predloge udelezenk, ki jih je ED
povzela iz vsakokratnih anket. Doseda-
nji seminarji so bili vsebinsko bogati,
obseminarske delavnice zanimive in
druzenje bolnic nadvse dragoceno,
vendar je bilo vselej premalo ¢asa za
razpravo. V Portorozu je bilo drugace,
Casa za razpravo je bilo dovolj in bolni-
ce so ga dodobra izkoristile.

NeZelene ucinke pri sistemskem zdrav-
ljenju raka dojk in Sledenje bolezni po
zakljucku zdravljenja je izjemno profe-
sionalno in hkrati zelo subtilno in razu-
mljivo predstavila dr. Simona Bor$tnar.
MoZnosti in nacine rekonstrukcije po
odstranitvi dojk z morebitnimi zapleti
sta predstavila plasti¢na kirurga mag.
Franc PlaninSek in dr. Nevio Med-
ved, ki ju je z dragocenimi napotili in
opozorili, kakéna naj bo in kako zelo
je pomembna pravilna rehabilitacija
po rekonstrukciji dojk, dopolnila mag.
Alenka Hofferle Felc. V poseminarskem
delu so udelezenke ¢as namenile bodisi
jogi, ki jo je vodila Alenka Lobnik Zor-
ko, bodisi vodeni telovadbi, hoji in teku,
ki sta jih usmerjala prof. dr. Branko
Skof in Tadej Kaluza, oba profesorja
Sportne vzgoje na FS, o prehrani pa je
spregovorila Denis Mlakar Mastnak,
dipl. m. s., specialistka klini¢ne dietetike
na Ol. Nekatere udeleZenke pa so se §le
kopat ali na sprehod.

S seminarjem v celoti so bile udelezen-
ke izjemno zadovoljne, tokrat so pogre-
Sale le predstavnike Avona, pri katerih
so lahko v preteklih letih kupovale raz-
li¢ne humanitarne izdelke.

Med sprogcenimi pogovori z bolnicami
smo izvedeli veliko pretresljivih zgodb
o tem, kako so jih sprejeli v domacem
ali sluZzbenem okolju (prijatelji, sorod-
niki, sosedje, sodelavci ...), ko so izve-
deli, da so zbolele za rakom dojk. Neka-
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tere so prosile, naj njihovih neprijetnih
izkugenj ne objavimo, saj se z imenom,
priimkom in fotografijo preprosto ne
upajo izpostaviti, ker se bojijo, da bi
izgubile sluzbo, si nakopale zamero ali
pa bi skalile odnose z bliznjimi, nekaj
pa jih je v objavo privolilo.

Wanda Mantelj
Berkopec, pro-
fesorica biologi-
je in gospodinj-
stva iz Stopic€ pri
Novem mestu,
se je z rakom dojk
srecala pred dvema
letoma, ko je bila
stara 38 let. Z odzivi
okolja na vest o bolezni ima tri zanimive
izkusnje. Prva: ko je z diagnozo seznani-
la prijateljico, je prijateljica tako jokala,
da jo je komaj potolaZzila. Druga: ko je o
svojem raku povedala sodelavki, je sode-
lavka omedlela, kajti sodelavkina mama
je za enako diagnozo umrla. Tretja: ne-
kateri, prej dobri prijatelji so se je zacleli
izogibati in e je naneslo, da bi se morali
srecati, so zavili na nasprotno stran ce-
ste. Sodi, da so bili zmedeni in prestra-
Seni ter niso vedeli, kako naj ji pristopijo
ali za¢nejo pogovor.

Eva Grden, mag.
ekonomije iz
Ljubljane, je zbo-
lela leta 2005, stara
36 let, in se je zdra-
vila s kemoterapijo,
hormonskimi zdra-
vili in  obsevaniji.
Prijatelji so bili spr-
va Sokirani in jih je
morala tolaZiti. Niso mogli sprejeti, da
rak napade tudi mlade ljudi. Pocasi so
njo in bolezen sprejeli ter ji bili v drago-
ceno oporo, enako in ves ¢as tudi starsi.

~RI MISLIJO,

E RAK NALEZLJIV?!

Slavica Buraq,
kuharica iz Ra-
teé, je zbolela leta
2003, stara 35 let.
Sama ima z oko-
lijem zelo dobre iz-
kugnje. Medtem ko
je bila v bolnignici,
so za njeni hceri,
takrat osemletno
Rebeko, ki se z mamic¢ino boleznijo ni
mogla sprijazniti, in desetletno Patri-
cijo, skrbeli prijatelji, sorodniki in so-
sedje. Bila je mirna, ker je vedela, da sta
v dobrih rokah. V letodnjem letu pa so
jo moc¢no razocarali Rebekini prijatelji,
so$olci in ucitelji, ker njene hcere, ko je
zbolela za malignim melanomom, niso
niti enkrat obiskali in niso niti povpra-
gali, kako ji je. RazoCarana je bila tudi
nad zdravniki Onkoloskega instituta, saj
njene héerke Rebeke, zdaj 16-letne sred-
njeSolke, niso niti pogledali, ampak so
jo brez lepe besede preusmerili na Pe-
diatri¢no kliniko. Na sre¢o pa so jo tam
takoj vzeli v obravnavo.

Zorka Hribar,
kmecka gospo-
dinja iz Brezni-
ka pri Izlakah
in mati treh otrok,
starih 28, 29 in 33
let, se je z rakom
na eni dojki prvic¢
srecalaleta 2007 in
na drugi leta 2009,
letos pa je imela preventivno $e gineko-
logki poseg. Sosedje na vasi so njeno
bolezen sprejeli z veliko pozornostjo in
razumevanjem, pretresel pa jo je od-
nos njene osebne zobozdravnice. Ko so
ji po prvi operaciji zaradi zdravljenja s
kemoterapijo zaceli razpadati zobje, kar
je eden od moznih nezelenih ucinkov
tovrstnega zdravljenja, se je napotila k
zobozdravnici, ki se je v hipu odmaknila
za meter in pol od nje ter jo opazovala,
kot da bi bila kuzna. Od dale¢ je uka-
zovala asistentki, naj ji dvigne ustnico,
sama pa se je ni dotaknila. Pred drugo
operacijo so ji zobovje populili na Sto-
matoloski kliniki v Ljubljani, sama pa si
je placala protezo.

Danica Zorko
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ZDRUZENIE ZA BOJ
PROTI RAKU DOJK

Za rakom dojk lahko zboli vsaka Zenska.
Najpogosteje zbolijo Zenske, ki so Ze v
meni, ¢eprav imajo lahko raka dojk tudi ze
najstnice. V nasi drzavi zboli za tem naj-
pogostejsim rakom Zensk vsako leto na
novo vec kot tiso¢ Zensk. Verjetnost, da se
bo to zgodilo katerikoli izmed nas, s sta-
rostjo narasca.

Vabimo vas, da se nam pridruzite v Zdru-
Zenju za boj proti raku dojk; razlogi za
¢lanstvo v slovenskem zdruzenju Europa
Donna so:

H nobene pravice niso ve¢ samoumevne,
vsako pravico si moramo izboriti;

M vse Zenske, ne le tiste, ki imajo denar,
morajo imeti zagotovljene preventivne
brezpla¢ne preglede — mamografijo — na
vsaki dve leti med 50. in 69. letom;

m ob morebitni obolelosti je potrebna ta-
kojsnja in ¢im boljsa zdravstvena oskrba;
m glas posameznice ne pomeni veliko,
zato bomo zastavljene cilje laZje dosegle,
¢e nas bo vec.

Pobudo, da se mora strokovnim prizade-
vanjem v boju proti raku dojk pridruziti
¢im vel Zensk, je dal prof. Umberto Vero-
nesi, zdravnik, tedanii italijanski minister
za zdravstvo. Njegova pobuda je padla na

DESET CILJEV EUROPE DONNE

1. Siri in izmenjuje informacije o raku dojk
po Evropi in v svetu.

. Seznanja z boleznimi dojk.

3. Poudarja pomen ustreznega pregledo-
vanja in zgodnjega odkrivanja raka dojk.

4. Prizadeva si za najboljge zdravljenje.

5. Prizadeva si za popolno oskrbo med
zdravljenjem in po njem.

6. Podpira ustrezno dodatno izobrazZevanije
zdravstvenih strokovnjakov.

7. Podpira kakovost strokovne obravnave in
pospesuje njen razvoj.

8. Trudi se za stalno posodabljanje medi-
cinske opreme.

9. Skrbi, da Zenske kar najbolje razume-
jo vse predlagane nacine zdravljenija,
da sodelujejo v klini¢nih Studijah in da

N

lahko uveljavljajo pravico do dodatnega
strokovnega mnenja.

10. Podpira raziskave o raku dojk.

plodna tla in leta 1994 so ustanovili ev-
ropsko zvezo za boj proti raku dojk, EU-
ROPO DONNO, s sedeZem v Milanu, ki
ima trenutno 45 ¢lanic.

Od leta 1997 je vanj vklju¢ena tudi Sloveni-
ja. Predsednica slovenske Europe Donne je
od februarija leta 2001 prim. Mojca Sencar,
dr. med.,, ki je tudi sama pred 30 leti zbolela
za rakom dojk; predsednica odbora pokro-
viteljev je dr. Danica Purg, tudi prva pred-
sednica slovenske Europe Donne. Zdruze-
nje zastopa interese Zensk v boju proti raku
dojk, predstavnike oblasti in vlade pa sez-
nanja predvsem s problematiko te bolezni.
Evropska zveza Europa Donna izdaja EU-
ROPA DONNA NEWS, slovensko zdruzZenje
pa NOVICE EUROPA DONNA, ki so vsake
tri mesece priloZene reviji Nasa Zena.

EUROPA DONNA (pristopna izjaval) EUROPA

Originalno pristopno izjavo ali njeno fotokopijo posliite na naslov:
Europa Donna, slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk,

Fotografija: Neva Zeleznik

Zelim postati

¢lanica/élan Europe Donne,
slovenskega zdruzenja

za boj proti raku dojk

Zalozka 5, 1102 Ljubljana, ali po faksu: 01 231-21-02.
Clanarina za leto 2011 znasa 10 EUR.
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Mojca Miklavéié,
podpredsednica
Europe Donne,

je simboli¢no

prevzela
donacijo od

Marka Bokala, /

direktorja

druzbe
Sanolabor, d. d.

KO GRE ZA ZDRAVJE

Sanolabor, d. d., je tradicionalni sopotnik slovenskega zdravstva, saj Ze Sestdeset let
oskrbuje bolnisnice, zdravstvene domove in druge ustanove z medicinskimi in labora-
torijskimi pripomocki, aparati ter opremo.

Sirokemu krogu potro3nikov je morda bolj znan po triindvajsetih specializiranih pro-
dajalnah medicinskih pripomockov v dvaisetih slovenskih mestih. Vanje najpogosteje
zahajajo ljudje, ki si Zelijo &im hitrejSega okrevanja po poskodbah ali boleznih, in
tisti, ki preventivno vlagajo v dobro poéutje. S strokovnim nasveti in sloganom Ko gre
za zdravje opozarjajo nase vse fiste potro$nike, ki ne vedo natanéno, kaj se skriva
v njihovi ponudbi.

V Ljubljani so lani odprli tudi izposojevalnico medicinskih pripomockov, kier si je mogo-
&e za krajsi ali dalj§i éas izposoditi raznovrstne medicinske pripomocke in opremo.

V sklopu praznovanja njihove 60-letnice so se v Sanolaborju v mesecu boja proti
raku dojk odlogili pridruziti aktivnostim Europe Donne z donacijo denarnih sredstev
za nakup medicinske opreme, ki bo izbolj3ala bivalne razmere in zagotovila uspes-
nejSe ter prijaznej$e zdravlienje onkolokih bolnikov v Celju, Mariboru, Novi Gorici
in na Onkoloskem institutu v Ljubljani.
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