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LajSa kozne spremembe v obliki aknam podobnih
izpuSc€ajev, rdecine in suhe koze, sprememb na nohtih in
ob njih med zdravljenjem s tarénimi zdravili.

reconval’'b6

Za lajSanje sindroma roka-noga in vnete koze pri obsevanju.

: reconval b6
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Kremi sta na voljo v lekarnah.

Cesta na Brdo 100
1000 Ljubljana
www.pharmadab.com

« pharmadab

Oglasno sporocilo, Pharmadab d.o.o.

Kozne spremembe pri zdravljenju raka

Nad tezave
s kozo

s podporno
nego

V zdravljenju razli¢nih oblik raka se danes vse
bolj uveljavlja taréno zdravljenje, ki je mocno
podalj§alo preZivetie bolnikov. Zal lahko
povzroCa nezelene ucinke, ki se odrazajo
predvsem na kozi, in sicer v obliki izpuScajev,
rdeCine na dlaneh in podplatih, izpus€ajev v
obliki aken, suhe koze, spremembah nanohtihin
ob njih, obarvanosti ter spremembi las oziroma
dlak. Najpogosteje se pojavljajo na rokah,
nogah, obrazu, dekolteju, hrbtu in lasiS¢u.

Nekatera tar€na zdravila kakor tudi zdravljenje z
obsevanjem pa povzrocajo izrazite spremembe
na kozi rok in nog, ¢emur pravimo sindrom
roka-noga, ko koza na dlaneh in stopalih pordi,
pece in v€asih se na njej naredijo tudi mehuriji,
ki pocijo, koza pa se tudi luSci.

Ker so te tezave lahko tako hude, da nekateri
bolniki celo opustijo zdravljenje, ki sicer
praviloma traja ve€¢ mesecev ali celo let, jih je
seveda Se kako smiselno lajSati.

Potrebna je skrbna vsakdanja nega prizadetih
predelov koze. Ceprav se nezeleni uginki
zacnejo pojavljati Sele teden do deset dni od
prve aplikacije zdravila, vrh pa dosezejo po
priblizno mesecu dni, je smiselno s posebno
nego koze zacCeti Zze s prvim dnem zdravljenja,
saj s tem pripomoremo, da so nezeleni ucinki in
tezave s kozo manj izraziti.

Za lajSanje omenjenih teZav je na voljo podporna
nega, od katere velja omeniti zlasti kremi
Reconval K1 in Reconval B6, ki sta na voljo
tudi v lekarnah in ki v veliki meri ublaZita nastete
teZave s koZo. Za najboljsi ucinek je nanasanje
kreme treba zaceti s prvim dnem onkoloskega
zdravljenja.



Novice Europa Donna, revija za
zdrave in bolne, izdaja EUROPA
DONNA - Slovensko zdruzenje
za boj proti raku dojk.
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NLB SI56 02011005 1154 225,
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trg 1,1000 Ljubljana
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UVODNIK

Pregled leta

Cas bezi in leto 2017 se pocasi koncuje. Kot se za
iztekajocCe se leto spodobi, se lahko ozremo nazaj in
naredimo pregled preteklih mesecev.

Europa Donna Slovenija ni samo na koncu leta 2017,
ampak uspesno zaklju¢ujemo tudi praznovanje
20-letnice delovanja v Sloveniji. Osebno pa sem izjemno
ponosna, da je za mano Ze skoraj leto predsedovanja tej
izjemni organizaciji.

Izpeljali smo zelo uspe$en roznati oktober, mesec o
ozave$¢anja o raku dojk. Letos smo vanj vkljucili Tanja Spani¢,

profesionalne $portnike treh ekipnih $portov: predsednica Europe
nogometne reprezentante, rokometase iz Celja in Donne Slovenija

koS$arkarje iz Ljubljane. Povabili smo naSe ¢lane in
podpornike, naj se nam pridruzijo na Sportnih dogodkih,
ki so bili oktobra odeti v roznato. Sportniki se zavedajo,
da so v Zivljenju tudi drugac¢ne tekme, zato so na svojih
tekmah opozarjali na naSe osebne zmage. Skupaj smo
prepoznali pomen povezovanja in z nasimi sporocili
nam je uspelo doseci nove ciljne javnosti. Ne morem tudi
mimo nasih tradicionalnih humanitarnih dogodkov,
tekov in hoj za upanje, ki so letos potekali Ze v Sestih
krajih po Sloveniji.

Oktobra smo poskrbeli tudi za krepitev kulturnih
dogodkov, s ¢lanicami smo se udelezili humanitarnega
koncerta in plesne predstave. Cisto za konec oktobra

pa smo gostile Se veliko mednarodno srecanje velike
druZine, evropskega zdruzenja Europa Donna.
Zavedamo se izjemnega pomena telesne dejavnosti tako
za ohranjanje zdravja kot za prepreCevanja ponovitve
bolezni, zato smo za vas pripravili poseben izziv. Ve

kot 140 vkljuCenih posameznic dokazuje uspeSnost
RoZnatega izziva, v katerem je kar 30 udeleZzenkam
uspelo v razli¢nih Sportnih disciplinah zbrati vseh sedem
kosckov pentlje.

Z razvojem organizacije sledimo potrebam Zensk in tako
zadnji dve leti vklju¢ujemo tudi Zenske, ki zbolijo za raki
rodil; tokrat jim namenjamo osrednjo temo v Novicah.
In Se vec, obSiren program Roza (Razvojni program za
opolnomocenje in zdravo aktivacijo Zensk z izku$njo
raka dojk in rodil) je letos podprlo tudi Ministrstvo

za zdravje. Program je namenjen tako bolnicam,
ozdravljenkam kot tudi njihovim svojcem, prijateljem in
otrokom. V sodelovanju s partnerji bomo vse do konca
leta 2019 pripravili ve¢ delavnic, predavanj in vikend
kamp za otroke.

Koncu starega leta sledi zacetek novega, ki prinasa nove
izzive in nove priloZnosti.
Sre¢no, zdravo in pogumno v letu 2018!
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DOGODEK
ROZNATI OKTOBER 2017

Celomesecno ozavescanje
o raku dojk

Roznati oktober je svetovni mesec ozavescanja

o raku dojk, ki je najpogoste;jsa oblika raka pri
Zenskah. Rak dojk je visoko ozdravljiv, ¢e je

odkrit dovolj zgodaj, zato sta za zmanjSevanje
umrljivosti pomembna predvsem zgodnje
odkrivanje bolezni in takojsnje ucinkovito ter
vsaki bolnici prilagojeno zdravljenje. V Europi
Donni vsako leto oktobra pripravimo Stevilne
aktivnosti, s katerimi zelimo zaznamovati roznati
oktober, ozavescati SirSo javnost o raku dojk in
opozoriti na pomen zdravega zivljenja, zgodnjega
odkrivanja in u¢inkovitega zdravljenja bolezni. / »
Pite: POLONA MARINCEK Zbiranje sredstev za Onkoloski institut

Foto: ARHIV ED Poleg ozave$¢anja smo se letos v oktobru posvetili tudi zbiranju
—— - i , sredstev za pomo¢ Onkoloskemu inStitutu v Ljubljani pri naku-
v a s (S pu naprave za merjenje kostne gostote ter miSi¢ne in mas¢obne

] . o —— . i sestave telesa — DXA. Z njo bodo merili sestavo telesnih tkiv pri
= - : *.  Zenskah, ki so na hormonskem zdravljenju po raku dojk ali ra-
kih rodil, za katere se ve, da vplivajo na sestavo nekaterih tkiv,
tudi na kostnino.

V soboto, 14. oktobra 2017, smo se v dvorani Slovenskega na-
rodnega gledaliS¢a v Mariboru srecale na humanitarnem kon-
certu skupine The Frajle. Odli¢ni koncert, s katerim nas je raz-
veselila ta novosadska skupina, nam bo $e dolgo ostal v lepem
spominu. V petek, 20. oktobra 2017, smo si v Narodnem domu
v Mariboru ogledali dobrodelno gledalisko predstavo Zivljenje
je vrednota! v izvedbi Katja Dance Company. Pretresljiva plesna
predstava nam je priblizala zgodbo o Zivljenju, bolezni in smrti.
Izkupicek od prodanih vstopnic so organizatorji namenili Euro-
pi Donni in projektu zbiranja sredstev pomoci pri nakupu na-
prave DXA. Frajle so poleg koncerta za Europo Donno namenile
tudi del sredstev od prodanih zgo$¢enk Ljubav na dar.

Novinarska konferenca
Aktivnosti letoSnjega roZnatega oktobra smo zaceli Ze konec
septembra z novinarsko konferenco v kavarni Cuk v Ljubljani,
ki so jo oktobra krasile ¢rno-bele fotografije razstave Lep je dan.
Letos smo v srediS¢e oktobrskih aktivnosti postavili kakovost
Zivljenja med zdravljenjem in po njem, saj pri svojem vsakda-
njem delu ne moremo spregledati stisk, ki jih bolezen in zdra-
vljenje prinasata bolnicam in njihovim najbliZjim.
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Roznati oktober v Drzavnem zboru Republike Slovenije

V ponedeljek, 16. oktobra 2017, smo ¢lanice Europe Donne v druzbi podpornikov Ze tretje leto zapored
obiskale Drzavni zbor Republike Slovenije. S poslanci in zaposlenimi Drzavnega zbora Republike Slo-
venije smo postavili instalacijo silhuet, ki predstavljajo obolele in umrle za rakom dojk v enem letu. V
njej je skoraj 1300 ljubljenih oseb, Zensk in moskih: nasih mam, Zena, hcera, babic, sester, najboljSih
prijateljic in sodelavk pa tudi oCetov in sinov, bratov in prijateljev, ki zbolijo za rakom dojk, ter 400
tistih, ki zaradi te bolezni umrejo. Vseh skupaj je veliko prevec, s to akcijo pa smo Zeleli opozoriti, da
rak niso le Stevilke, temvec resni¢ne, nam bliZnje osebe. Zbrane goste so ob tej priloznosti nagovorili
predsednica zdruZenja Europa Donna dr. Tanja Spani¢, predsednik DrZavnega zbora dr. Milan Brglez

in generalna sekretarka DrZavnega zbora UrSula Zore Tavcar.

Zmag je vec vrst!

V sodelovanju z Nogometno zvezo Slovenije, Rokometnim
klubom Celje Pivovarna Lasko in KoSarkarskim klubom Petrol
Olimpija smo povabili naSe ¢lane in podpornike, da se nam sku-
paj s prijatelji pridruZzijo na $portnih dogodkih, ki so bili v ok-
tobru obarvani roZnato. Sportniki se prav tako zavedajo, da so
v Zivljenju tudi drugacne tekme, zato so na svojih tekmah opo-
zarjali na naSe osebne zmage in nas podpirali v prizadevanju pri
ozave$canju o raku dojk.

Del sredstev od prodanih vstopnic so namenili zdruZenju Eu-
ropa Donna. Zbrana sredstva so namenjena za Onkoloski inSti-
tut v Ljubljani, za pomo¢ pri nakupu naprave za merjenje kostne
gostote ter miSi¢ne in mascobne sestave telesa DXA.

V sodelovanju z Nogometno zvezo Slovenije je bila roZznato
obarvana reprezentan¢na tekma Slovenija : Skotska, ki je pote-
kala v nedeljo, 8. oktobra 2017, ob 18. uri na stadionu Stozice v
Ljubljani.

Rokometni klub Celje Pivovarna Lasko je dve tekmi v oktobru
(14. in 21.), ki ju je odigral doma, posvetil roznatemu oktobru in
ozaves$canju o raku dojk.

V okviru evropske FIBA Lige prvakov pa sta se v sredo, 25.
oktobra, v StoZicah pomerila KoSarkarski klub Petrol Olimpija
ter nemski Medi Bayreuth in opozorila na roZnati oktober.

SMS-donacija

S 1. oktobrom smo tudi
letos zaceli zbirati sred-
stva s SMS-akcijo, s ka-
tero lahko uporabniki
s poslanim SMS-sporo-
¢ilom s klju¢no besedo
POGUMNA ali POGU-
MNAS na Stevilko 1919
prispevajo en evro ali pet
evrov za zdruzenje Euro-
pa Donna, ki bo z zbrani-
mi sredstvi nadaljevalo
ozaveScanje o raku dojk
in drugih Zenskih rakih.
Akcija poteka Se naprej,
tako da je Se Cas, da nas
s svojim sms podprete
tudi vi!

Teki in hoja za upanje

V zdruzenju Europa Donna se zavedamo, da telesna dejavnost
zmanjSuje tveganje za nastanek raka dojk in drugih vrst raka,
zato je eden glavnih ciljev zdruZenja ozaveS¢anje o pomenu
zdravega Zivljenja in gibanja za zdravje posameznika. V rozna-
tem oktobru Ze vrsto let organiziramo netekmovalne humani-
tarne teke pod skupnim imenom Tek in hoja za upanje, ki so
namenjeni gibanju, druZenju in zbiranju sredstev.

- Drustvo ko-RAK.si je 8. septembra 2017 v sodelovanju s par-
tnerji pripravilo Ze tradicionalni dogodek v Novi Gorici 5. Gori-
Ski tek in hoja za upanje.

- V nedeljo, 1. oktobra 2017, je potekal Ze 6. Tek in hoja za upa-
nje v Zagorju ob Savi.

- V soboto, 7. oktobra 2017, smo bili prvic prisotni s Tekom in
hojo za upanje tudi v Radovljici.

- V soboto, 14. oktobra 2017, je bil na sporedu Tek in hoja v
Vavti vasi.

- V soboto, 14. oktobra 2017, smo tekli in hodili tudi v Postoj-
ni.

- V nedeljo, 15. oktobra 2017, na dan zdravih dojk, pa smo Ze
tretje leto zapored tekli in hodili v grajskem parku v Slovenski
Bistrici.
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Panevropska konferenca

Konec oktobra smo v Ljubljani gostili Panevropsko konferenco evropske zveze Europa Donna s priblizno 200 udeleZenci. Pane-
vropska konferenca udelezenkam vsaki dve leti prinasa novo znanje in izmenjavo izkuSenj s podro¢ja zagovornistva pacientovih
pravic in ozave$¢anja o raku dojk. Europa Donna Slovenije je s konferenco zaznamovala 20-letnico ozave$c¢anja o raku dojk v Slove-
niji, hkrati pa dobila priloZnost, da prispeva k razvoju organizacije na evropski ravni, saj je bila predsednica zdruZenja Tanja Spanic¢

izvoljena v upravni odbor evropske zveze Europa Donna. Ve¢ o konferenci si lahko preberete na strani 26.

Roznati oktober v sodelovanju z blagovno znamko Marx
Jana Koteska, ¢lanica Europe Donne, je v sodelovanju z blagov-
no znamko Marx oblikovala tri razli¢ne majice s pozitivnimi
sporocili: I can & I will (Zmorem in bom); Pink Warrior (Rozna-
ti bojevnik/ca) in Love is your Power (Ljubezen je tvoja moc).
Z nakupom majice so kupci del kupnine namenili delovanju
Europe Donne.

Mercator in Europa Donna

V Mercatorju kot enem od najvecjih zaposlovalcev v Sloveniji
so Zeleli opozoriti svoje zaposlene, naj se ustavijo in naredijo
nekaj zase. V okviru aktivnosti Ustavi.se so namenili pozornost
ozaveScanju o raku dojk in podprli slovensko zdruzZenje Europa
Donna. Sodelovanje pa so podprli tudi s prodajo izdelkov Me-
dex.

Avtobus Ljubljanskega potniskega
prometa Europa Donna

V Ljubljani se Ze tretje leto zapored na
progah mestnega avtobusa Ljubljanskega
potniSkega prometa vozimo s posebnim
avtobusom Europa Donna. Letos ga kra-
sijo prav posebni fantje, ki s svojimi $porti
izkazujejo podporo Europi Donni. Po lju-
bljanskih ulicah nas bodo do konca leta
nagovarjali nogometa$i, rokometasi in
koSarkariji ter prepoznavne barve Europe
Donne.
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Gospodinjski aparati Roza Bosch
Podjetje BSH Hi$ni aparati, d. o. 0., Nazarje, je od 15. septembra
do 15. novembra 2017 doniralo del kupnine od vsakega proda-
nega gospodinjskega aparata Bosch v roza barvi slovenskemu
zdruzenju Europa Donna.

Breast Test

Ze zelo dobro poznana aplikacija
Breast Test, ki uporabnice spodbuja
k rednemu meseénemu samopre-

gledovanju dojk, je letos dozivela
oblikovno in vsebinsko posodobitev.
Zaupajte svojim rokam in skrbite za

svoje zdraV]e. ZAUPAJ SVOJIM ROKAM




Mobilni telefon Pink Ribbon

Telekom Slovenije in Samsung Ze vrsto let v roznatem oktobru,
mesecu, Ki je tradicionalno posvecen ozave$¢anju o raku dojk,
podpirata zdruZenje Europa Donna Slovenija s posebno razlici-
co mobitela Pink Ribbon. Z akcijsko ponudbo bosta zdruzenju
tudi letos namenila deset evrov od vsakega prodanega mobitela
Samsung Galaxy S7 Pink Ribbon.

Roza oktober v Hoferju
Hofer Slovenija se je Ze
drugo leto zapored pridru-
7Zil roznatim aktivnostim.
Ves oktober smo v Ho-
ferjevih poslovalnicah po
Sloveniji z nakupom Sam-
pinjonov v roza embalazi
prispevali po deset centov
za aktivnosti zdruZenja
Europa Donna.

Osebne znamke

z motivi Europe Donne
Tudi letos smo roznati
oktober zaznamovali z

Zala in roznati
oktober
Pivovarna  Lasko
Union z vodo Zala

je podprla tudi le-
toSnje tradicional-
ne teke in hoje za
upanje ter se pri-
Kkljucila sodelova-
nju z Rokometnim
klubom Celje Pivo-

osebnimi znamkami Eu-
rope Donne, ki so nastale
v sodelovanju s Posto Slo-
venije. Izdelanih je bilo
5000 osebnih znamk vre-
dnosti A z motivi Europe
Donne. Na voljo so na se-

varna Lasko.

dezu Europe Donne.

Broske s posebnim
sporocilom

Letos je oblikovalka Va-
nja Miheli¢ pripravila po-
sebne broske, srcke dojke
z brazgotino. Od vsakega
prodanega srcka gre del
kupnine Europi Donni.

Modrcki v trgovini Rebel

V oktobru je bil vsak modrcek brez kosti v trgovini Rebel do-
brodelen. Z nakupom modrckov brez kosti razli¢nih blagovnih
znamk ste prispevali sredstva v sklad Europe Donne. Ob vsa-
kem nakupu pa so kupci prejeli menstrualni koledarcek ter va-
bilo k redni uporabi aplikacije Breast Test, ki vas bo vsak mesec
spomnila na samopregledovanje dojk.

Lidl Slovenija

RozZnati oktober in dan zdravih dojk (15. oktober) so v podje-
tju Lidl Slovenija letos obelezili Ze tretji¢ zapored. Na ta dan so
sodelavke z majhnim darilom pozornosti in broSurami Europe
Donne spomnili, da smo predvsem sami odgovorni za ohranja-
nje zdravja, in opozorili na pomen rednega samopregledovanja
dojk. Hkrati pa so med sodelavkami izvedli dobrodelni nagradni
natecaj, s katerim so zaposlene prispevale v dobrodelni sklad za
Europo Donno Slovenija.

Petrol - Povezani v osvescanju
Oktobra smo v sodelovanju s Petrolom sklenili edinstveno po-
budo individualnega svetovanja Zzenskam. Druzba Petrol je pole-
ti za svoje zaposlene v sodelovanju z zdruZenjem Europa Donna
Slovenija in podjetjem Porsche Slovenija zasnovala akcijo Pove-
zani v osves$canju, s katero so svojim sodelavkam na njihovem
delovnem mestu zagotovili informacije o pomenu zdravega na-
¢ina Zivljenja, preventivi in zgodnjem odkrivanju raka dojk.

S skupnimi akcijami v oktobru smo za sofinanciranje naku-
pa naprave DXA za Onkoloski institut v Ljubljani zbrali skoraj
30.000 evrov.
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NOVA PSIHOSOCIALNA PODPORA

Dobrodosla, Roza

Od ustanovitve pred 20 leti

se v Zdruzenju Europa Donna
Slovenija trudimo s Stevilnimi
aktivnostmi in programi doseci
temeljni cilj, ki je zagotoviti
enake moznosti za zgodnje
odkrivanje bolezni, takojsnje
ucinkovito zdravljenje in
uspesno rehabilitacijo. Z
letoSnjim letom zac¢enjamo
nov, razvojni program za
celostno podporo, namenjen
vsem zenskam in njihovim
svojcem, ki so doziveli izkusnjo
raka dojk ali rodil oziroma

se srecali z njo. Tako dvema

Ze »odraslima Zenskamag,

Dori in Zori, predstavnicama
javnih presejalnih programov,
prikljuCujemo »mlajso kolegico«
z imenom Roza, ki bo s projekti
znotraj programa skrbela za
dodatno podporo pri uspeSnem
zdravljenju in si prizadevala

za kakovostnejso, daljSo dobo
prezivetja brez dodatnih
obremenilnih posledic na
psihi¢no in fizicno zdravje tako
bolnic kot njihovih svojcev.

Pide: SANDA VELIC

ri vsakdanjem delu se v Europi
PDonni (ED) srecujemo s Stevilnimi

Zenskami, bolnicami, njihovimi
svojci in bliznjimi, ki se spopadajo s sti-
skami, ki jih bolezen in dolgotrajno zdra-
vljenje prinaSata. Prav rastoCe potrebe
bolnic in njihovih svojcev po psihosocial-
ni podpori med zdravljenjem in po njem
so prispevale k nastanku programa Roza.
Gre za razvojni program za opolnomoce-
nje in zdravo aktivacijo Zensk z izku$njo
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Ozavescanje javnosti z ustvarjalnim projektom RoZnate pletenine (Koper), delom
programa Roza.

Foto: Melissa Bartol Misson




raka dojk in rodil, ki smo ga pripravili v
sodelovanju s partnerji z razli¢nih podro-
¢ij. Nas cilj je, da bi povezani z multidisci-
plinarnim pristopom v vec letih skupaj
razvili nove vsebine, orodje in ukrepe, s
katerimi bi omogocili celostno podporo
bolnicam, svojcem ter splo$ni javnosti.

Program bomo razvili tako, da bo imela
vsaka bolnica ali svojec moznost takoj-
$nje vkljucitve, saj bo zastavljen cikli¢no,
kar pomeni, da vkljucitev vanj ni vezana
na obdobje, v katerem so bolnica ali svoj-
ci. Lahko so na zacetku zdravljenja, so
ga Ze koncali ali pa se Zelijo samo infor-
mirati o dolocenih tematikah, o katerih

Povabilo v skupino za svojce obolelih:
v sodelovanju s strokovnjaki s Fakulte-
te Sigmunda Freuda (SFU), skupina bo
potekala v ciklusih, enkrat tedensko po
dve uri, skupaj 12 srecanj na skupino, v
prostorih ED na Vrazovem trgu 1, Lju-
bljana. Prijave za drugo skupino, ki bo
spomladi 2018, na: tina.rahne@gmail.
com in/ali na 068 19 89 31.

bomo pripravili Stevilna predavanja in
delavnice po Sloveniji. Roza bo v oporo
in dopolnitev drZavnemu programu za
obvladovanje raka — DPOR.

Komu je namenjen?

Program Roza nagovarja vse, da z lastno
aktivacijo, podkrepljeno z nasimi dolgo-
letnimi izku$njami, strokovnim infor-
miranjem, opolnomocenjem in spod-
bujanjem, sprejmejo novo Zivljenjsko
obdobje in izzive, ki jih prinasa Zivljenje
s kroni¢no boleznijo. Spodbuja h kakovo-
stni spremembi Zivljenjskega sloga, skrbi
za psihofizi¢no stanje z izobraZevalnimi,
ustvarjalnimi, Sportnimi in druzabnimi
aktivnostmi, ki jih bo ponujal. Prepricani
smo, da bomo s celostno, osebno, indivi-
dualno ali skupinsko podporo pozitivno
vplivali na boljsi potek zdravljenja, ka-
kovostnej$o in daljSe preZivetje ter na iz-
boljSanje blagostanja vseh, ki se srecajo z
izku$njo raka dojk ali rodil.

Povabilo v skupino za zalujoce svoj-
ce: v sodelovanju s strokovnjaki s SFU,
skupina bo potekala v ciklusih, enkrat
tedensko po dve uri, skupaj 12 srecanj
na skupino, v prostorih ED na Vrazo-
vem trgu 1, Ljubljana. Prijave za sku-
pino, ki se zacne 9. 1. 2018, na: tatjana.
romsek@gmail.com in/ali 041 718 922.

Soocanje z diagnozo ima tako pri bol-
nicah kot pri svojcih vse znacilnosti
procesa Zalovanja (Zalovanje za izgubo
zdravja), ki se sicer lahko pojavi ob kakr-
Snem koli hudem Zivljenjskem dogodku
(nesreca, izguba sluzbe, smrt ipd.). Dol-
gotrajno zdravljenje mame, sestre, tete,
babice, prijateljice duSevno in fizi¢no
obremenilno vpliva na celotno druZino,
skupnost, Se posebno na otroke, zato bo
del programa namenjen prav njim. Otro-
ke (5-18 let) bomo v letu 2018 vkljucili v
pilotni podprogram Vikend kolonija za
otroke z izku$njo z neozdravljivo, kronic-
no boleznijo v druZini, svojce v Skupino
za svojce in ZalujoCe, prijatelje in druge
bliZznje pa v podprogram Pridite, bolje me
boste razumeli. Za bolnice bomo izvajali
vec projektov za opolnomocenje, kot so
Delavnica Cujec¢nosti, Izkustveno izobra-
Zevanje in druge. Za naSe prostovoljce je
na voljo usposabljanje, ki jim bo v pomoc¢
pri delu z bolnicami.

Z Rozo nagovarjamo vse, tudi splosno jav-
nost (zdravo populacijo), da skrbijo zase
ter se udeleZujejo presejalnih programov,
in spodbujamo mlajSe zenske (pod 50 let)
k samopregledovanju, saj je zgodnje od-
krivanje klju¢no za uspes$no zdravljenje
in ve¢jo moZnost preZivetja.

Kaj si zelimo?

S programom si Zelimo predvsem izve-
deti, kakSne so dejanske potrebe bolnic
in kako jih lahko civilnodruzbene orga-
nizacije obravnavamo ter na podlagi tega
oblikujemo programe, ki jih bomo im-
plementirali in trajnostno izvajali. Med
izvajanjem programa Roza bomo v sode-
lovanju s Centrom za socialno psihologi-
jo in Fakulteto za druzbene vede izvedli

raziskavo o potrebah bolnic z rakom dojk
in rodil. To bo prva tak$na raziskava v
Sloveniji in bo izjemno pomembna tudi
za drZavni program za obvladovanje raka
(DPOR).

Program je inovativen, saj so struktura in
prakti¢ni deli nelocljivo in cikli¢no pove-
zani. Delavnice, ustvarjalni projekti, semi-
narji, fiziCne aktivnosti, psihoterapevtska
podpora, programi ¢ujecnosti, prostovolj-
stva in drugi bodo pripomogli k izboljsa-
nju delovne ucinkovitosti, zmanjSanju
depresivnih stanj in omogocili hitrejSo
integracijo v druzbo. Ne glede na dejav-
nike, kot so izobrazba, starost, financna
sposobnost itd., bodo vsi udeleZenci z na-
$im brezpla¢nim celostnim programom
pridobili ustrezne tehnike za premagova-
nje strahu, preobrazili svoj odnos do sve-
ta in pridobili moc za Zivljenje ter jo de-
lili naprej v druzini in $ir$i skupnosti. V
tem vidimo najvecjo trajnostno naloZbo
v zdravje posameznic in posameznikov
kot tudi v zdravje celotne druzbe. Veseli
nas, da so to vizijo podprli in prepoznali
tudi na Ministrstvu za zdravije, ki projekt
sofinancirajo v obdobju 2017-2019.

Roza ze aktivno poteka

Usposabljanje za prostovoljke ED in prvi
ciklus delavnic ¢ujecnosti sta Ze za nami,
podporne skupine za svojce potekajo.
Vabimo vas, da nam vsi zainteresirani za
vkljucitev v program piSete na roza@eu-
ropadonna.si. O aktivnostih v Rozi redno
piSemo tudi na nasi spletni strani www.
europadonna.si.

Partnerji v projektu:

Center za socialno psihologijo (FDV);
Fakulteta za psihoterapevtsko znanost
Univerze Sigmunda Freuda (SFU);
Drustvo za razvijanje ¢ujecnosti;
Bolni$nica za Zenske bolezni in
porodnistvo Postojna;

Onkoloski institut Ljubljana;
Slovensko drustvo Hospic;

Zdruzenje Europa Donna Slovenija —
nosilec projekta.
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TO MORAMO VEDETI
RAKI RODIL

Skrb za lastno zdravje
je osnovna naloga vsake zenske

Ginekoloski raki obsegajo velik delez rakavih obolenj pri Zenskah.
Prezivetje se mocno razlikuje glede na prizadetost organa,
razSirjenost bolezni, odgovor na zdravljenje in psihofizicno stanje
zenske. Z rednimi ginekoloskimi pregledi poskrbimo za odkrivanje
predrakavih oziroma zgodnijih rakavih sprememb materni¢nega
vratu. Raka maternicnega telesa, raka jaj¢nika in raka zunanjega
spolovila pa z ginekoloSkimi pregledi na tri leta ne odkrijemo.
Obicajno jih ugotovimo po opravljenih invazivnih diagnosti¢nih
postopkih zaradi klini¢no izrazenih tezav.

PiSe: ASIST. DR. SEBASTJAN MERLO, DR. MED.

Pregled v ginekoloski ambulanti
Zenske praviloma obiscejo izbranega gi-
nekologa na tri leta. Na ginekoloskem
pregledu opravimo pregled v zrcalih,
palpacijo materni¢nega vratu, maternice
in sten noznice. Odvzamemo tudi bris
materni¢nega vratu (PAP-bris). Ce se iz-
vid brisa materni¢nega vratu razlikuje
od normale, so potrebni diagnosti¢ni
postopki. Ultrazvocni pregled ni del re-
dnega pregleda, ga pa lahko opravimo ob
nejasnih ginekoloSkih teZavah oziroma
nejasnem izvidu klini¢nega pregleda.

Vrste rakov rodil
Ginekolos$ki raki so raznovrstna skupina
bolezni. Obsegajo raka materni¢nega vra-

JAJCEVOD TS
y
JAJCNIK

MATERNICNI
VRAT

VAGINA
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tu, raka materni¢nega telesa, raka jaj¢ni-
kov in jajcevodov ter raka zunanjega spo-
lovila in noZnice. Pojavnost, ozdravljivost
in preZivetje se med posameznimi gine-
koloskimi raki mocno razlikujejo.

Rak maternicnega telesa

Rak materni¢nega telesa se obi¢ajno po-
javi v pomenopavznem obdobju. Pred 40.
letom je redek, najpogostejsi pa med 60.
in 79. letom starosti. Pogosteje se pojavlja
pri zenskah, ki imajo poviSane vrednosti
estrogena oz. so estrogenu izpostavljene
dlje. Ogrozajoc¢i dejavniki so torej debe-
lost, policisti¢ni jajéniki, zgodnja prva
menstruacija in pozna menopavza. Obi-
¢ajno se kaze kot krvavitev iz noZnice

MATERNICA

v pomenopavznem obdobju. Povedati
je treba, da bo imelo le okrog 10 odstot-
kov Zensk s pomenopavzno krvavitvijo
potrjeno rakavo obolenje materni¢nega
telesa. Zdravljenje je obicajno kirursko.
Redko je potrebno dodatno radioterapev-
tsko ali sistemsko zdravljenje. PreZivetje z
zaCetno obliko raka materni¢nega telesa
je visoko, ve¢ kot 85-odstotno.

Rak jajcnika in jajcevoda

Rak jaj¢nika in/ali jajcevoda se obicajno
pojavi po 50. letu starosti. Bolnice navaja-
jo nejasne bolecine, napetost v spodnjem
delu trebuha, zaprtost, izgubo apetita.
V vecini primerov bolezen odkrijemo v
napredovali obliki. Zdravljenje obicajno
obsega kombinacijo kirurSkega in sis-
temskega zdravljenja. PreZivetje bolnic
z rakom jaj¢nika in jajcevoda je slabo.
Ucinkovitega nac¢ina presejanja ni.

Rak maternicnega vratu

Pojavnost raka materni¢nega vratu se je
moc¢no zmanjs$ala po uvedbi presejalnih
programov. Pomemben rizi¢ni dejavnik,
potreben za razvoj raka materni¢nega vra-



tu, je okuzba s humanim papilomskim vi-
rusom (HPV). Zdravljenje zacetnih oblik
je obicajno kirursko. Napredovale oblike
pa navadno zdravimo z radioterapijo in
po potrebi kombiniramo s sistemskim
zdravljenjem. Redni ginekoloski pregle-
di z odvzemom PAP-brisa pomembno
pripomorejo k zgodnjemu odkrivanju in
zdravljenju zacetnih oblik raka maternic-
nega vratu.

Rak zunanjega spolovila

V Sloveniji zboli letno okrog 40 zensk.
Obicajno se pojavi v starosti. Kaze se z
dlje trajajo¢im srbenjem v predelu zuna-
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(1) NE KADITE!

 Ne kadite in ne uporabljajte tobacnih
izdelkov v kakrsnikoli obliki!
o Kadilci, ¢im prej opustite kajenje!

NASVETOV
PROTI RAKU

Evropski kodeks proti raku 2014

@ NEKADITE V NAVZOENOSTI DRUGIH!

o Vase kajenje lahko Skoduje zdravju
ljudi v vasi okolici! e
 Ne kadite doma, na delovnem mestu
ali v javnih prostorih!

VZDRZUJTE ZDRAVO,
NORMALNO TELESNO TEZO!

 Debelost ogroZa z rakom debelega
Crevesa in danke in Stevilnimi drugimi
rakavimi boleznimi.

o Vzdrzujte normalno teZo z
uravnotezeno prehrano z veliko
zelenjave in sadja in s telesno
dejavnostjo!

@ VsAK DAN BODITE TELESNO DEJAVNI!

* Omejite Cas, ki ga prezivite sede!

o Udejstvuijte se v raznih dejavnostih o
(hitra hoja, tek, kolesarjenje, plavanje,
tek na smuceh)!

njega spolovila, lahko tudi s krvavitvijo,
izcedkom in bole¢inami, omejenimi na
zunanje spolovilo. Zdravljenje je obicajno
kirursko. Glede na velikost in razSirjenost
bolezni prideta v postev tudi radioterapija
in redko sistemsko zdravljenje. Pomemb-
no vlogo pri pojavu najpogostejSe oblike
ima okuzba s humanim papilomskim vi-
rusom (HPV).

Sklep

Skrb za lastno zdravje je osnovna naloga
vsake Zenske. Poleg vzdrzevanja dobre
psihofizi¢ne kondicije je potrebno tudi
opazovanje lastnega telesa in morebi-

(&) PREHRANJUJTE SE ZDRAVO!

o Jejte veliko polnozmatih izdelkov,
strocnic, zelenjave in sadja!

o Ne jejte prevec kalori¢ne hrane
(z veliko sladkorja in mastnih Zivil)
in se izogibajte sladkim pijacam!

* Izogibajte se mesnim izdelkom in jejte
manj rdecega mesa in preslanih Zivil!

@

() OMEJITE VSE VRSTE ALKOHOLNIH PUA!

e Za preprecevanje raka je najbolje,
da alkoholnih pija¢ sploh ne pijete.

o (e 7e kaj popijete, potem mogki
lahko najvec dve enoti alkoholnih
pija¢ dnevno, Zenske pa samo eno
(enota pomeni 8-10 g etanola oz.
kozarec vina, piva ali Silce Zgane pijace).

PREVIDNO SE SONCITE!

e Soncite se pred enajsto uro dopoldne
in po tretji uri popoldne; uporabljajte
zadcitna oblacila in kreme. Pazite, da
vas, e posebej pa otrok, ne opece
sonce!

e Tudi soncenje v solarijih ni varno, saj
je ucinek podoben kot pri soncu.

NA DELOVNEM MESTU SE ZASCITITE
© PRED NEVARNIMI SNOVMI,
KI POVZROCAJO RAKA!
e Pozanimajte se, s kak$nimi snovmi o o°
imate opravka na delovnem mestu! l

e Upostevajte navodila za varost in
zdravje pri delu!

tnih bolezenskih simptomov in znakov.
Opravljanje rednih ginekoloskih kon-
trol je pri tem dodatna varnost. Glede
na izsledke dosedanjih raziskav igra pri
dveh ginekoloskih rakih (raku mater-
ni¢nega vratu in raku zunanjega spolo-
vila) pomembno vlogo okuzba s HPV.
V Sloveniji ponujeno cepljenje deklic
proti HPV je torej, kar zadeva stroko,
absolutno smiselno. Velikokrat se poja-
vlja vprasanje, ali so pregledi na tri leta
dovolj. Moje osebno staliice je, glede na
glavnino mojega dela, da je primeren
ginekoloSki pregled z vaginalnim ul-
trazvokom enkrat letno.

VARUITE SE PRED
IONIZIRAJOCIM SEVANJEM!

o Kjer je v zemljiscu veC radioaktivnega
elementa radona, lahko prodira v
stavbe - v bivalne in delovne prostore.

 Redno zracenje pomembno zmanjsa
koncentracijo radona v prostorih in je
zas(ita pred nastankom plju¢nega raka.

4.@

tt

@ Zenske!

e Dojenje manjsa ogrozenost z rakom,
zato dojite svoje otroke, ¢e je le mogoce!

¢ Omejite jemanje hormonskih zdravil
za lajsanje menopavznih teZav, saj so
povezana z nekaterimi vrstami raka!

POSKRBITE, DA BODO VASI
OTROCI CEPLJENI PROTI:
e hepatitisu B (novorojencki)!
* humanim papilomskim virusom
(HPV) (deklice)!

UDELEZUJTE SE ORGANIZIRANIH
PRESEJALNIH PROGRAMOV!

 Po 50. letu starosti opravite test na prikrito
krvavitev v blatu, ki vam ga omogoca

program SVIT! Q
o Zenske, redno hodite h ginekologu na
pregled celic v brisu materni¢nega vratu!
(e dobite vabilo na pregled v programu
ZORA, se nanj nemudoma odzovite!
o Zenske, starejse od 50 let, se narocite na

preventivni mamografski pregled. Ce dobite
vabilo programa DORA, se odzovite vabilu!
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RAK JAJENIKOV

DOC. DR. ERIK SKOF, DR. MED., SPECIALIST INTERNISTICNE ONKOLOGIJE

V nosecnosti jajcniki pocivajo

Pri Slovenkah je rak jajcnikov drugi najpogoste;jsi med t. i.
ginekoloSkimi raki; vsako leto zboli od 160 do 170 Zensk.

Znanih je vecC vrst raka jajénikov. V vecini vzrok bolezni ni znan,
verjetnost za nastanek je vecja s starostjo, ogrozenost je povezana
z reproduktivnimi in genetskimi dejavniki ter nadomestnim
hormonskim zdravljenjem, pomemben dejavnik tveganja je dedna
obremenjenost, razlozi doc. dr. Erik §kof, dr. med., specialist

internisti¢ne onkologije.

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: JURE ERZEN

Rak jaj¢nikov je bolezen starejsih, pov-
precna starost bolnic ob diagnozi je
60 let. Kako to, da ima ve¢ kot 70 od-
stotkov Zensk ob postavitvi diagnoze
napredovano bolezen, ko je rezultat
zdravljenja slabsi?

Kljub napredku medicine v diagnosti-
ki in drugih tehnikah nimamo primerne
presejalne metode in posledi¢no prese-
jalnega programa za zgodnje odkrivanje
raka jajénikov. Jajéniki so globoko v tre-
buhu, v zacetni fazi se rak razvija brez
zaznavnih simptomov. Tudi preiskave, ki
jih imamo na voljo, denimo ultrazvoc¢ni
pregled, kontrola tumorskih oznaceval-
cev, se niso izkazale za zanesljive oziroma
lahko normalni izvidi pomenijo lazno
varnost.

Torej k zgodnejsemu odkritju denimo

vsakoletni pregledi noznice z gineko-

loskim ultrazvokom ne bi pripomogli?

Nic bolj, a je to edino, kar lahko ponu-
dimo Zenskam — posebno tistim, ki so
izpostavljene dejavnikom tveganja in pri
katerih je vecja verjetnost za dedno obli-
ko raka. Ginekolog lahko ugotovi more-
bitne sumljive spremembe na jaj¢nikih.
Tedaj sledijo klini¢ni pregledi, biokemij-
ske preiskave in dolocitev tumorskega
oznacevalca CA-125 in po novem tudi
HE-4, ki je nekoliko bolj specifien, a Se
vedno ne stoodstoten. Na podlagi opra-
vljenih preiskav dolo¢imo stopnjo tvega-
nja za pojav raka. Tudi e na jaj¢nikih ni
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vidnih bolezenskih sprememb, je lahko
Ze rak v ozadju.

Bolezen nima znacilnih znakov, a ven-

dar - na katere simptome naj bomo

pozorne?

Prvi znaki, ki se pojavijo pri tej bolezni,
so dejansko Ze znaki napredovalega raka

znana. Poznamo dejavnike, ki lahko
povecajo verjetnost zanj. Eden najpo-
membnejSih je starost, bolezen veci-
noma prizadene Zenske po 50. letu.
Verjetnost za pojav raka je na sploSno
povezana z menstrualnimi ciklusi
oziroma ovulacijami. Tveganje je po-
veCano pri Zenskah, ki so imele prvo
menstruacijo zelo zgodaj, meno pa
pozno, pri tistih, ki niso rodile ali so
prvic rodile po 35. letu, ter onih, ki so
se zdravile zaradi neplodnosti, ko se s
hormoni stimulira ovulacijske cikluse.
Vemo, da je pri Zenskah, ki vecCkrat ro-
dijo in dlje dojijo, manjsa verjetnost za
nastanek raka jajénikov. Razlaga je, da
v nosecnosti jajéniki pocivajo. Pri okoli
desetih odstotkih bolnic pa je dejavnik
tveganja druzinska obremenjenost.
Dedne oblike raka jajénikov so najpo-
gosteje povezane z mutacijami genov

99 Angelina Jolie je s svojo osebno izkusnjo
pripomogla k veCjemu zavedanju zdravih zensk
z druzinsko obremenitvijo glede testiranja. V
nasprotju z rakom dojk je rak jaj¢nikov zahrbten.

jajénikov, torej ko je bolezen Ze razSirjena
na sosednje organe. Dostikrat je to na-
penjanje v trebuhu, bolecine, tiS¢anje na
vodo, izmenjujoca se driska z zaprtjem,
bruhanje, v¢asih tudi teZave z dihanjem.
Dostikrat je prizadeta trebuSna mrena
in posledi¢no se v trebuhu nabira teko-
¢ina, kar pokaze ultrazvok; tudi sicer je
obseg trebuha povecan. Vse to so znaki
napredovane bolezni. Simptome zlahka
spregledamo, ker imamo vsi kdaj teZave
s prebavo. Ce teZave ne pojenjajo v dveh
tednih, je treba k zdravniku.

Katere zenske so bolj ogrozene za na-

stanek raka jaj¢nikov?

V 90 odstotkih je neposredna pove-
zava z nastankom raka jajénikov ne-

BRCALI in BRCA2. Na dednega raka po-
mislimo, kadar se pojavi pri mlajsih od
50., celo od 40. leta. Bolj ogroZene so
mlajSe Zenske, ki imajo dve sorodnici v
prvem kolenu, ki sta zboleli za rakom
jajénikov ali rakom dojk, pa tudi tiste,
ki so prebolele raka dojk. Pri kar 40 od-
stotkih bolnic z rakom jaj¢nikov pred
tem ni bilo raka v druzini. Tudi glede
tega je rak jaj¢nikov zahrbten, zato, Se
posebno pri najpogostejSem tipu (sero-
zni rak visoke stopnje malignosti), ne
glede na druzinsko anamnezo, vsem
bolnicam svetujemo genetsko sveto-
vanje za ugotavljanje mutacije v genih
BRCA 1/2. Izraz BRCA sicer pomeni gen
za vecjo dovzetnost za pojav raka dojke
in jaj¢nikov.



Rak jaj¢nikov ni ena bolezen.

Poznamo vsaj pet histoloskih tipov.
Ko govorimo o raku jaj¢nikov, imamo v
mislih karcinom, ki pove, da je rak epi-
telijskega izvora. V 90 odstotkih gre za
epitelnega raka, ki nastane iz celic na po-
vr$ini jajénikov. Redkejsi — 10 odstotkov
— so stromalni raki jajénikov, ki zrastejo
iz podpornega tkiva v jaj¢nikih, Se redkej-
§i so germinalni tumorji, ki nastanejo iz
zarodnih celic. Poznamo pet histoloskih
tipov epitelnega raka jajénikov, najpogo-
stejsi je serozni karcinom visoke stopnje
malignosti, ki je povezan z dedno mutaci-
jo v genih BRCA. Na OnkoloSkem institu-
tu imamo Ze vec kot deset let ambulanto
za genetsko svetovanje in testiranje bol-
nic, pri katerih je moznost za dedno obli-
ko raka. Izdali smo tudi knjizici o tem, kaj
je treba vedeti o raku jaj¢nikov in o po-
menu genetskega svetovanja, mozno ju je
dobiti tudi na spletni strani Onkoloskega
inStituta Ljubljana.

Aktivno iskanje mutacije v genih BRCA1
ali BRCA2 je upanje tudi za Zzenske, ki
bolehajo za rakom jaj¢nikov?

Se do pred dobrima dvema letoma je
bil glavni namen genetskega testiranja
preventiva, torej prepreCevanje raka
dojk in jajénikov pri zdravih Zenskah
z morebitno dedno ogroZenostjo. Od-
kar imamo v Sloveniji na voljo tar¢no
zdravilo olaparib, priporoCamo genet-
sko testiranje na prisotnost mutacije v
genih BRCA1 ali BRCA2 bolnicam z ra-
kom jaj¢nikov Ze ob postavitvi diagno-
ze ali ob ponovitvi bolezni. Zdravilo je
ucinkovito kot vzdrZevalno zdravljenje
po koncani kemoterapiji pri bolnicah,
ki imajo mutacijo v genih BRCA1 ali
BRCAZ2. Tako lahko vzdrZzujemo bolezen
v mirovanju. Ko se ponovi, je Zal neoz-
dravljiva. Zdravljenje s tarCnim zdra-
vilom v povprecju za sedem mesecev
podaljsa ¢as do ponovitve bolezni, pri
bolnicah, ki se nanj dobro odzivajo, pa
je lahko v mirovanju tudi vec let.

Slisali smo za oskarjevko Angelino Jo-
lie, ki je svetu zaupala, dasi je iz strahu
pred rakom dala odstraniti dojki, jajc-
nika in jajcevoda, ker je Zelela zmanj-
Sati tveganje za razvoj raka, ki ji je vzel
mater in teto. Je pri mladih Zenskah,
ki imajo gensko mutacijo
na genu BRCA, ki zelo
poveca tveganje za
razvoj tega raka,
smiselna odstra-
nitev jajcnikov
in jajcevodov?
Angelina Jolie
je s svojo osebno
izkuSnjo  pripo-
mogla k vedjemu
zavedanju zdravih
Zzensk z druzinsko
obremenitvijo  glede
testiranja. V nasprotju z
rakom dojk je rak jajénikov
zahrbten. Ce pri posameznici odkrijemo
mutacijo na genu, ki je povezan z vecjo
ogrozenostjo za raka jajcnikov, se dogo-
vorimo o moZnih preventivnih ukrepih.
Nobene potrebe ni, da bi odstranili jaj¢ni-
ke v zgodnji mladosti, kajti verjetnost, da
zbolijo nosilke mutacije v genih BRCA1/2
za rakom jajénikov pred 35. letom, je zelo
majhna. Priporocila so, da mlade Zenske
¢im prej zanosijo in rodijo. Torej odstra-
nitev jaj¢nikov odlozimo, dokler ni kon-
¢ano rodno obdobje; idealno med 35. in
40. letom.

Operacija z odstranitvijo maternice in
obeh jaj¢nikov z jajcevodoma je kirur-
Sko zdravljenje, ko je diagnoza raka
jajénikov postavljena. Vecina bolnic
potrebuje dodatno sistemsko zdra-
vljenje. Odstranitev jaj¢nikov in jajce-
vodov je edini nacin, da so Zenske z
mutacijo BRCA relativno varne, kajne?
Pomanjkanje estrogena po odstranitvi
jajénikov povzro¢i simptome menopa-
vze. Da bi preprecili teZzave zgodnje mene,
ki se izraZajo v kakovosti zZivljenja kakor

tudi ogroZenosti za denimo sréno-Zilnimi
zapleti, pri mlajSih bolnicah, ki ne Zelijo
0z. ne morejo imeti otrok, v zadnjih ca-
sih opravljamo vedno veC preventivnih
odstranitev jajcevodov. Zadnja spoznanja
kazejo, da naj rak jajénikov, ki je vezan
na mutacijo v genih BRCA,
ne bi imel neposrednega
izvora v samem jaj¢ni-
ku, ampak v delu jaj-
cevoda, ki je tik ob
jaj¢niku. Tam se
pojavijo predra-
kave spremem-
be, strokovno
imenovane STIC
(serozni tubular-
, ni intraepitelijski
karcinom). Te celice
: ‘ naj bi se luscile bodisi
na jajénik (v tem primeru
nastane rak jaj¢nikov) bodisi
mimo jajénika v trebusno votlino — v tem
primeru nastane primarni peritonealni
rak. NajnovejSa onkoloska priporocila za
mlajSe Zenske, nosilke mutacije v genih
BRCAL1/2, pri katerih bi odstranitev jajc-
nikov povzrocila prezgodnjo menopavzo,
omenjajo kot moznost tudi odstranitev
jajcevodov, ob pricakovanju menopavze,
okoli 50. leta, pa Se odstranitev jaj¢nikov.
Ravno zaradi moZnosti pojava primar-
nega peritonealnega raka, ki je sicer zelo
redek, pa tudi preventivna odstranitev
jaj¢nikov in jajcevodov ne pomeni stood-
stotne zaSCite. Seveda je treba ob ugoto-
vljeni mutaciji v genih BRCA1/2 izvajati
tudi preventivne ukrepe preprecevanja
pojava raka dojk. Vsa navodila glede pre-
ventivnih postopkov in morebitnih po-
segov prejmejo Zenske na genetskem
posvetu, ki ga opravimo pred genetskim
testiranjem (odvzem krvi) in po pridobi-
tvi izvida. Izvid sporo¢imo neposredno
ob pogovoru v Ambulanti za genetsko
svetovanje na OnkoloSkem inStitutu v
Ljubljani, v skladu z najvisjimi standardi
varovanja osebnih podatkov.
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KREPITEV MISIC MEDENICNEGA DNA

Poskrbite za steber svojega telesa

Po ginekoloskih operativnih posegih se velikokrat
zgodi, da so obcutek, zavedanje in sposobnost
aktivacije trebusnih misic in miSic medenicnega
dna oslabljeni. Z redno, predvsem pa ustrezno
vadbo lahko negativne posledice posegov
odpravimo.

Pise: MAJA DAKSKOBLER, DIPLOMIRANA KINEZIOLOGINJA
Foto: ARHIV FITNES KLINIKA BY URSKA

da bi imeli lep in raven trebuh. Ze kar nekaj ¢asa znan-

stveniki opozarjajo, da imajo pomembnejso vlogo, kot je
upogibanje hrbtenice. Njihovi glavni nalogi naj bi bili predvsem
opora in stabilizacija hrbtenice. Trebu$ne miSice so tiste, ki te-
lesu omogocajo pokon¢no drZo, pri tem pa jim poleg trebusne
prepone in miSic hrbta pomagajo tudi miSice medeni¢nega
dna.

Trebu§nih misic ne krepimo samo z upogibanjem in zato,

Sod brez dna ne drzi vode

MiSice medeni¢nega dna podpirajo maternico, mehur in debelo
¢revo. Moc¢ne miSice medeni¢nega dna so ves ¢as nekoliko na-
pete in tako zadrZujejo urin in blato. Po doloc¢enih ginekoloskih
operativnih posegih in po porodu pa se lahko zgodi, da izgubi-
jo miSi¢ni tonus, kar se lahko kaZe kot inkontinenca (nekon-
trolirano uhajanje urina npr. pri kihanju, kasljanju), bole¢ine
v krizu, nekontrolirano uhajanje blata ali zmanj$an uzitek pri
spolnih odnosih.

Da je krepitev miSic medeni¢nega dna priporocljiva in da za
to obstajajo posebne vaje, ste zagotovo Ze sliSali. Preden pa jih
za¢nemo izvajati, se moramo nauciti pravilnega stiska: predsta-
vljamo si, da poskuSsamo zaustaviti curek urina. Aktivacija mi-
Sic medeni¢nega dna se ¢uti kot stisk in dvig navzgor obmocja
okrog zadnjika, noznice in se¢nice.

Delamo vaje
Stiske lahko izvajamo na dva nacina.

Dolgi stiski: stisnemo miSice in stisk zadrZzimo pet sekund,
sledi enako dolg odmor, v katerem misSice sprostimo. Naredimo
10-15 zaporednih ponovitev v treh serijah. Dolzino stiska nato
s¢asoma podaljSujemo do 10 sekund.

Kratki stiski: petkrat hitro stisnemo in spustimo, sledi enako
dolg odmor. Naredimo 5-10 ponovitev v treh serijah.

Med izvajanjem vaj ne zadrzujemo dihanja in ne stiskamo
miSic zadnjice, lahko pa zacutimo aktivacijo miSic spodnjega
dela trebuha. Pomembno je, da za¢utimo ¢im vecjo razliko med
napetimi in spro§¢enimi miSicami medeni¢nega dna.

Ko smo razumeli, kako aktivirati miSice medeni¢nega dna,
lahko nadaljujemo s krepitvijo drugih stabilizatorjev trupa, zla-
sti trebusnih misic, ki so po doloc¢enih ginekoloskih operativnih
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posegih velikokrat oslabljene. Da bodo vaje, ki jih bomo izvajali,
¢im bolj u¢inkovite, predvsem pa pravilno izvedene, se moramo
najprej nauciti obro¢ misic okrog hrbtenice zavestno in pravil-
no aktivirati.

Potisnite popek ob hrbtenico

Zgornji stavek je vsem poznan in Ze tolikokrat sliSan, pa vendar
neprimeren. Pri t. i. vleCenju popka noter ve¢ina miSic trupa
sploh ne more biti aktivirana tako, da bi zagotavljale svoj naj-
vedji izkoristek.

Slika 1: Vlecenje popka noter. Tak$na aktivacija trebu$nih mi-
$ic nam ne zagotavlja ustrezne stabilnosti hrbtenice.

Slika 2: Metoda »bracing« aktivacije vseh trebu$nih miSic
okrog hrbtenice.

Ustrezen stisk vseh abdominalnih miSic v tujem strokovnem
izrazoslovju imenujemo »bracing« in zagotavlja aktivacijo vseh
plasti miSic trupa. Ker je glavna naloga miSic trupa po vecini
le ucvrstitev in stabilizacija hrbteni¢nih sklepov, ni nikakr$ne
potrebe, da se te miSice ob aktivaciji pretirano krcijo. Metoda
»bracing« tako na oko, v nasprotju z vleCenjem popoka noter,
skoraj ni vidna.

Namig za lazjo predstavo: miSice poskusite aktivirati tako, kot
¢e bi vas kdo Zelel s pestjo udariti v trebuh.




Krepimo trebusne misice

V nadaljevanju je predstavljenih nekaj vaj aktivacije in krepitve
trebus$nih misic. Pri izvajanju ne pozabite na hkratno aktivacijo
misic medeni¢nega dna.

Slika 3: V poloZaju na vseh §tirih stisnite Zogo ali brisac¢o med
koleni tako, da ostaneta stegnenici vzporedno poravnani. Hrb-
tenica je v nevtralnem polozaju. Nato dvignite kolena od tal,
tako da medenica ostane poravnana z vi§ino prsnega kosa (ne
vise). Izvedite tri serije po 10-20 stiskov Zoge.

Slika 4a in 4b: Elastiko priveZite za drog v viSini prsi. DrZi-
te elastiko tako, da imate obe roki pokrceni, dlani so na prsni-
ci, elastika pa je napeta. Stisnite miSice zadnjice in poravnajte
hrbtenico v nevtralen poloZaj. Nato roki iztegnite pred sabo in

pokrcite nazaj pred prsnico. Ob iztegu boste Cutili napetost v
predelu trebuha, saj se upirajo rotaciji. Izvedite tri serije po 10
iztegov na vsako stran.

Slika 5: Stransko desko izvedite tako, da je komolec spodnje
roke pod ramo, telo pa je poravnano. Dvignite boke in kolena od
tal. Polozaj drzite 30—60 sekund. Izvedite tri serije.

Slika 6: LaZzja izvedba: kolena so na tleh. Pri tej vaji se poleg
sprednjih trebusnih miSic aktivirajo tudi stranske trebus$ne mi-
Sice.

Slika 7: Desko na podlakteh izvedite tako, da polozite komol-
ce navpi¢no pod ramena in dvignete kolena od tal. Boki so v
viSini ramen, pogled usmerite med podlakti.
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Slika 8: Lazja izvedba, pri kateri so kolena na tleh, vendar
pazite, da boki niso nad koleni, ampak ostajajo v vi$ini ramen.
Polozaj drzite 30—60 sekund. Izvedite tri serije. Deska na pod-
lakteh je ena izmed osnovnih vaj za stabilizacijo trupa, vendar
moramo paziti na ustrezno aktivacijo trebu$nih misic. Ce niso
dovolj moc¢ne, lahko sila gravitacije ustvari rotacijo medenice
naprej, povecanje ledvene lordoze in s tem obremenitev ledve-
nih vretenc (Slika 9).

Slika 10a in 10b: Lezite na hrbtu s pokrcenimi koleni, stopala
so na tleh v §irini bokov. S stiskom trebu$nih miSic potisnete led-
veni del hrbtenice navzdol tako, da se dotakne blazine. Pri tem
vam pomaga nagib medenice nazaj. Z aktivnimi trebuSnimi mi-
Sicami dvignete boke do poloZaja, v katerem so vaSe lopatice Se v
stiku z blazino. Medenica ostaja ves ¢as rotirana nazaj. Nato boke
spustite nazaj na tla. Naredite tri serije po 10-15 ponovitev.
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Slika 11a in 11b: Lezite na hrbtu, kolena dvignete navpi¢no
nad boke. Zogo ali brisaco stisnete med stegni (ne med koleni)
tako, da sta stegnenici vzporedno poravnani. Roke polozite za
glavo, komolci in ledveni del hrbtenice se dotikajo tal. Dvigne-
te zgornji del trupa, tako da sta lopatici v zraku. Nato stisnete
medenicno dno in spodnje trebusne miSice ter potisnete trtico
navzgor proti stropu (ne potiskajte stegen k prsim). Naredite tri
serije po 5-10 ponovitev.

Viri:

Ramaseshan, A. S. in sod. (2017). Pelvic floor disorders in women
with gynecologic malignancies: a systematic review. Pridobljeno iz
https://doi.org/10.1007/s00192-017-3467-4.

McGill, S. Low Back Disorders: Evidence-Based Prevention and
Rehabilitation (2007). BackFitpro inc.




Razvajajo telo, bozajo duso

Naravna nega s pridinom solin

Solinsko blato je s slanico obogatenaistrska ilovica, naravno
mehka drobnozrnata homogena masa, ¢rnikaste barve. Zaradi
postopnega dozorevanja v solinskih bazenih je bogato z minerali
morja. Obloga s solinskim blatom pospesuje izlo¢anje odpadnih
snovi iz telesa, koza postane mehkej3a, bolj napeta in ¢istej3a,
zato se priporo¢a v boju proti celulitu ali kot masko za obraz.

www.soline.si

Nasa prodajna mesta: KRAJINSKI PARK SECOVELJSKE SOLINE, Lera, Se¢a 115 * LJUBLJANA, Piranske soline, Mestni trg 8
MARIBOR, Piranske soline, Vetrinjska 11 « PIRAN, Benec¢anka, Tartinijev trg, Ulica IX. korpusa 2 PORTOROZ, Solni cvet, Obala 14
KOPER, Na skalinah, Zupanéiéeva 39 « BLED, Piranske soline, Cesta svobode 15

Oblikovanje: LUKS Studio, foto: Jana Urbas, Janez Puksi¢
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VIVIA PLEMENITI

Osebna motivacija
je najbolj pomembna

Vivia Plemeniti iz Ljubljane je za rakom rodil zbolela pri petdesetih.
Z Europo Donno se je seznanila po naklju¢ju kmalu po prvi
operaciji in je vse od tedaj njena vsestransko aktivna ¢lanica.

Kot vecina onkoloskih bolnic daje tudi Vivia po bolezni prednost

drugim vrednotam kot pred njo.

Pide: DANICA ZORKO
Foto: TOMAZ LEVSTEK

Imate izjemno redko in nevsakdanje
ime, ki vas zagotovo mocno poose-
blja. Po podatkih Statisti¢nega ura-
da RS je Zensk z njim manj kot pet,
morda ste celo edini, ker statisti¢nih
enot pod pet posebej ne evidentira-
jo. Od kod to zanimivo ime?

Vivia je krajSa oblika imena Vivian.
Izbrala sem ga pred leti, ko sem sodelo-
vala z gospo Romano Pogorel¢nik, zna-
no slovensko numerologinjo, ki mi je
predlagala zamenjavo osebnega imena.
Res je posebno. V sloven$¢ini pomeni
Ziva, Zivahna. Precej dober opis moje
nravi.

Kdaj ste zboleli in kako poteka zdra-

vljenje?

Zbolela sem leta 2015, kmalu po
sreCanju z abrahamom. Torej mlada
(smeh), pa saj se tudi danes Se ne po-
¢utim stare. Ko sem obiskala dr. Vinka
JeriCevica v Bezigrajskem dvoru, ki je
Ze veC kot 25 let moj izbrani gineko-
log in ga redno obiskujem na dobri dve
leti, mi je Ze njegova neverbalna ko-
munikacija dala vedeti, da z ne¢im ni
zadovoljen. Predlagal je dodaten pre-
gled na GinekolosSki kliniki pri prim.
dr. Adolfu Lukanovi¢u; on me je tudi
operiral. Sledilo je zdravljenje s citosta-
tiki. Deset mesecev kasneje so pri kon-
troli krvi ugotovili porast tumorskih
markerjev in spremembe na Zilju med
ledvico in jetri. Ponovno sem bila ope-
rirana (operiral me je prim. dr. Branko
Cvjeticanin) in zdravljena s citostatiki.
Zdravljenje z bioloSkimi zdravili pa Se
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99 Zaupati morajo
zdravniku! In sebi. Iz
lastne izkusnje vem, da
sta osebna motivacija
pri zdravljenju bolezni
in mentalna higiena
najbolj pomembni.

traja. Naj povem, da so imeli raka rodil
tudi moja mama in nekaj bliZnjih so-
rodnikov. Da je deden, dokazujeta tudi
ugotovljena gena BRCA1in BRCA2.

Ste se spogledovali z alternativo ali zau-

pate predvsem uradni medicini?

Ob prvi diagnozi sem popolnoma zaupa-
la uradni medicini, dodala sem samo nekaj

prehranskih dodatkov, ki so mi jih priporo-
Cile prijateljice. Po drugi diagnozi $e vedno
verjamem v uradno medicino, vendar me-
nim, da obstajajo zdravila za bolezen tudi v
naravi, zato iS¢em tudi po nje;j.

Obcasno obiS¢em ambulanto tradicio-
nalne kitajske medicine, bioenergetika, ak-
tivno preZivljam prosti ¢as, vadim, hodim,
spremenila sem prehranjevalne navade in
povecala odmerek vitaminov. Verjetno je
poti in nacinov zdravljenja toliko kot bol-
nikov. Zivimo tako, kot je za nas prav. Dela-
mo stvari, ki nas veselijo, ki nam napolnijo
srce in pri katerih se poc¢utimo dobro. Vse
delamo zase!

Moja priljubljena terapija je peka peciva,
rada pecem biskvite, torte, pite, zavitke ...
in vedno se najdejo tudi jedci. Vsak dan, ne
samo ob praznikih.

Kako so vaso diagnozo sprejeli v druzi-

ni, v delovnem in domacem okolju?

Uh, moja hcerka Lucija je bila takrat
stara deset let. Njej razumljivo sem ji
razlozila, da sem bolna, kako me bodo
zdravili in da bom zato izgubila lase.
Prav ona je velik motivator, da sem o0z-
dravela. Seveda je bil Sok. Hudo je za vse
bliZnje, a najbolj pomembno je, da da-
jeta druZina in okolica bolniku podpo-
ro in upanje. Moja velika opora so tudi
sodelavci Javnega podjetja Energetika,
kjer sem zaposlena. Vemo, da diagno-
za rak $e ne pomeni umreti. Diagnoza
samo sporoca, da je treba nekaj spreme-
niti in verjeti, da je mozno ozdraveti ter
pomagati telesu, da zavrne negativne
procese v sebi.



Ob kateri priloznosti ste se seznanili z

Europo Donno (ED)?

Pravzaprav po nakljuéju. Po prvi operaci-
ji leta 2015 sem se odlocila, da bom kupila
stroj za soCenje sadja in zelenjave. To sem
omenila nekaj prijateljicam, pa mi je ena
omenila Darjo Rojec, prostovoljko pri ED.
Dala mi je njeno telefonsko Stevilko. Do-
govorili sva se za sreCanje, da se malo ve¢
pogovoriva o sofenju zelenjave in sadja.
Darja mi je dala vrsto koristnih informacij,
prebrala sem njeni knjigi, se v€lanila v ED
in ostali sva prijateljici.

Kaj vam druzenje s clanicami ED pomeni?

DruZenje s kolegicami bolnicami mi daje
moc in vero, da je bolezen mogoce pozdra-
viti, krepi zavedanje, da nobena no¢ ni ni-
koli tako ¢rna, da se zjutraj ne bi zdanilo, in
da je pomembno pozitivno razmisljanje. V
tem Casu so se razvila pristna prijateljstva
in Stevilna poznanstva, predvsem pa smo
si v podporo bodisi z mnenji bodisi s kon-
kretno pomocjo, ki si jo delimo med seboj.

Katerih aktivnosti ED se najpogosteje

udelezujete?

Zanima me predvsem socialno-dru-
Zabni del. Zelo se veselim vsakoletnega
veslanja po Ljubljanici, izletov, pohodov,
spoznavanja in sodelovanja pri razli¢nih
Sportnih aktivnostih, kot sta kerling in
lokostrelstvo. Letos sem se s skupino
bolnic udelezila teka na Ljubljanskem
maratonu in srefanja bolnic iz drugih
krajev Slovenije. Ker Zivim v neposredni
bliZini ljubljanskih bolni$nic, rada poma-
gam Vv pisani ED, ko se pripravlja kaksen
dogodek. Sodelujem seveda tudi na de-
lavnicah RoZnatega oktobra. Nacrtujem
udelezbo na leto$njem seminarju ED v
Portorozu, na katerem nam zdravniki in
drugi strokovnjaki predstavijo novosti v
zdravljenju in rehabilitaciji.

Se je z boleznijo vas pogled na Zivljenje

in svet kaj spremenil?

Ah, seveda se je! Stres, ki je bil po-
vezan z delovnim okoljem, in moje

99 Stres, ki je

bil povezan z
delovnim okoljem,

in moje zahteve po
samouresnicitvi, visoko
postavljeni standardi
do sebe in drugih so
bili huda obremenitev
za telo. Prevec

sem bila predana

delu in aktivnhostim,
namenjenim otroku.
Zdaj bolj mislim na
zdravje.

zahteve po samouresnicitvi, visoko po-
stavljeni standardi do sebe in drugih so
bili huda obremenitev za telo. Prevec

sem bila predana delu in aktivnostim,
namenjenim otroku. Zdaj bolj mislim
na zdravje, prehrano, redno vadbo in
to, kako bi zase naredila kaj ve¢. Ce
me veseli joga, grem na jogo, ¢e me ve-
seli sestavljanje mozaika, se udelezim
delavnice. VCasih sem plesala v fol-
klorni skupini, resno razmiSljam, da
bi spet. To so dejavnosti za mojo duso.
Poskus$am ziveti bolj umirjeno in po sebi
naravnanem tempu. Seveda moje razpo-
loZenje obc¢asno $e niha, a se vedno po-
govorim sama s sabo in izberem boj, saj
gre vendar za Zivljenje.

Kaj bi sporodili zenskam, ki ob srecanju

z boleznijo obupujejo?

Zaupati morajo zdravniku! In sebi. Iz
lastne izku$nje vem, da sta osebna mo-
tivacija pri zdravljenju bolezni in men-
talna higiena najbolj pomembni. Vzorci
in neprijetne izkus$nje nas lahko mo¢no
obremenjujejo, zato je treba najti nacine,
kako popraviti vzorce in iz izkuSenj pote-
gniti modnost za prihodnost.
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ANITA STRICEL)

Nicesar nisem objokovala,

sla sem v boj

Petinstiridesetletna Anita Stricelj prihaja iz Ljubljane. Zivi s
tremi sinovi in dela kot samostojna strokovna svetovalka v
zavarovalniStvu. Poleg sluzbe je aktivna v glasbeni Soli, kjer je ze
tretji mandat predsednica sveta starSev in predstavnica v

svetu Sole. Je prostovoljka Karitas in ¢lanica sekcije
mladih bolnic pri Europi Donni. Diagnozo je dobila le

malo pred 42. letom starosti.

PiSe: MOJCA BUH
Foto: OSEBNI ARHIV ANITE STRICELJ

nita je ljubiteljica narave, plesa,
Aglasbe in sveta Stevilk. Rada je

obkroZena z iskrenimi in pozi-
tivnimi ljudmi. »Rada pomagam. Sirim
znanje in imam posluh za stiske ljudi, ki
jim s svojo Zivljenjsko zgodbo kaZem pot
naprej, da se s trdno voljo veliko dosezZe,«
pripoveduje Anita in poudarja, da je pred
diagnozo leto in pol hodila na ginekolo-
Ske preglede samoinici-

ativno, saj je slutila, da - @@ (Glede na to, da Zivim sama s tremi otroki,
sem tudi med boleznijo morala poskrbeti,

da je Slo Zivljenje naprej. Nisem se skrivala in
za Stirimi stenami objokovala svojega stanja.
Prav tako sem Sla med ljudi, se druzila, sla na
vse nastope otrok.

nekaj ni v redu. »Stalna
utrujenost, ki bi jo lah-
ko pripisala tudi svoje-
mu tempu kot mamici
treh otrok, sluzbi in
ko si za vse sam. Pred-
vsem me je motila kar
nenadna anemicnost,
ki se je od pregleda do
pregleda slabsala, a ji nih¢e ni posvecal
pozornosti. Prav tako so bile menstru-
acije vedno mocnejse, sicer tocne na 28
dni, vendar obilne, in so me vsakic¢ znova
izCrpale.«

Notraniji glas pa ji je govoril drugace
Nikoli niimela nobenih ginekoloskih teZav,
vsi brisi so bili vedno negativni, prejemala
ni nobene hormonske terapije, kljub temu
je na svoji pestri poti spoznala tudi diagno-
zorak. Vse skupaj se je zacelo oktobra 2012.
Takrat je Anita prvi¢ zakrvavela po brisu.
Ginekologinji ni bilo ni¢ sumljivo in izvid
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brisa je bil kot
prej v redu. Aprila
2013 se je zgodba
ponovila, Kkrvave-
nje med jemanjem
brisa, rezultat ponov-
no v redu. »Nekaj mi ni
dalo miru, nemogoce je bilo
prezivljati dneve s tako mo¢nimi

menstruacijami, da je vse lilo iz mene,«
pripoveduje in ker jo Ze od nekdaj zanima
medicina, je raziskovala sama. Maja 2014
je obiskala ginekologinjo. Tokrat je bila
druga ginekologinja, ki je zamenjala njeno
prejs$njo. Naredila ji je bris, a Anita se ni za-
dovoljila s stavkom, da je bris v redu. Zade-
vi je Zelela priti do dna in Se danes je hvale-
7na svojemu notranjemu glasu. »Zahtevala
sem pregled v kolposkopski ambulanti, gre
za podrobnejsi pregled pod mikroskopom.
Sledila sta abrazija in odvzem histoloskih
vzorcev iz nozZnice, materni¢nega vratu in
maternice.«

Sama prosi za dodaten pregled
21. julij. Anita je bila narocena v kolpo-
skopski ambulanti v Kranju. Bilo je po
dopustu. Morala bi biti v pisarni, ker je
nadomescala vodjo, s katero sta
se izmenjala za dopuste, in
ni Zelela oddelka pustiti
samega. Vse jo je mo-
tilo, vreme Kot so-
dni dan, da mora
biti do 10. ure na-
7aj v pisarni, zato
je razmisljala, da
bi prestavila da-
tum pregleda. A
notranji glas jo je
ponovno preprical.
Mora izvedeti, kaj se
dogaja z njo, vendar na
raka ni pomislila. V ane-
steziji so ji opravili abrazijo, od-
vzeli histoloSke vzorce.
Morala je ostati v bol-
nidnici zaradi suma na
perforacijo maternice,
prejemala je antibioti-
ke in mocno krvavela.
Tri dni kasneje, 24. ju-
lija 2014, jo je jutranji
dezurni zdravnik odpu-
stil iz bolni$nice, kljub
dogovoru z nekdanjo
ginekologinjo, da pocaka na histoloSke
izvide.

Hranim otrokove risbice

Se isti dan popoldne, bilo je okrog 14. ure,
pripoveduje Anita, je zazvonil telefon.
»Bila je moja ginekologinja in mi po tele-
fonu sporocila, da imam raka, in sicer en-
dometroidni adenokarcinom (rak mater-
nicne sluznice). Presenetljivo nisem niti
zajokala, saj ni bilo ¢asa. Niti malo nisem
razmiS$ljala drugace, kot da je pot samo
naprej in da zaénem zadevo ¢im prej reSe-
vati. NajteZe mi je bilo povedati otrokom,



najstarejSemu sinu in potem $e mlajSima dvema. Najmlajsi je Sel
tisto jesen v prvi razred.« Bile so pocitnice, zato je prosila, da bi
bila operirana ¢im prej, da bi star$i popazili na mlaj$a sinova.

Vse se je dogajalo zelo hitro. V 14 dneh je bila operirana. Ope-
raciji so sledile §tiri osemurne kemoterapije in 25 obsevanj. Ni-
Cesar ni objokovala, §la je v boj. Na dan prve kemoterapije se je
iz dolgolaske prelevila v kratkolasko, ker je vedela, da bo izgubi-
lalase. »Nisem se odlocila za lasuljo. Nosila sem kape in prebro-
dila Cas brez las. Glede na to, da zZivim sama s tremi otroki, sem
tudi med boleznijo morala poskrbeti, da je Slo Zivljenje napre;.
Nisem se skrivala in za Stirimi stenami objokovala svojega sta-
nja. Prav tako sem Sla med ljudi, se druzila, §la na vse nastope
otrok.« Najbolj jo je skrbelo za sinove, za njihove stiske, saj so Sli
z Anito Cez tisoC preobrazb.

»Na dan prve kemoterapije sem jim povedala, da bom prejela
zdravila, katerih stranski u¢inek je izguba las. Njihovi modri od-
govori in solzne o¢i so povedali vec kot tiso¢ besed. Srednji sin
je razlagal mlajSemu, da je bolje, da mami dobi zdravila in izgubi
lase, kot da bi jim umrla. Vsaki¢, ko sem se v zgodnjih jutranjih
urah odpravila na onkoloski inStitut, so v strahu doma ¢akali,
v kak$nem stanju se bom vrnila. Pisali in risali so mi v oporo.
Hranim tako risbice kot zapise, ki so bili res iskrena opora.«

Mami, tudi v tezkih ¢asih se najde resitev
Kemoterapije je dobro prenasala. Ni bruhala, prvi dan po njej
se je dobro pocutila, zato je takrat Zelela postoriti ¢im vec. Na-
slednjih pet dni pa je bila v postelji. Komaj je prisla do stranisca,
bolele so jo miSice in sklepi, apetita ni imela, okus v
ustih je bil kovinski. A vse je minilo, z nasme-
hom pripoveduje. Kot kemoterapije je tudi
obsevanja dobro prenasala, le da jo je po
zadnjem obsevanju doletel Se limfedem. ©
Kot posledico radikalnih posegov v telo
in sistemske terapije ima limfedem
spodnjih okoncin.

V denarnici hrani in nosi vsak dan
s seboj skrbno izrezan listi¢ v obliki
srca, na katerega je srednji sin zapisal:
»Mami, tudi v tezkih cCasih se najde
reSitev.« In danes je tri leta od diagno-
ze. Zivljenje te¢e naprej, redno je na
kontrolah in limfnih drenaZzah, a se je po
diagnozi spremenilo. »Zacela sem se zavedati
same sebe, se konc¢no ceniti, kaj zmorem in znam.
Prej sem zivela za druge in v vsakdanji naglici
pozabila nase. Vedno sem Zelela ustreci vsem,

99 Zacela sem se zavedati same
sebe, se koncno ceniti, kaj zmorem
in znam. Prej sem zivela za druge
in v vsakdanji naglici pozabila nase.
Vedno sem zelela ustreci vsem, pa
Ceprav je zame zmanjkalo casa.

pa Ceprav je zame zmanjkalo ¢asa. Zdaj znam reci ne in se tega
vsak dan znova Se ucim, zelo dobro planiram, kaj gre v en dan
in kaj ne. V prvi vrsti poskrbim zase, saj le tako lahko potem
poskrbim za druge.«

Samo njen cas

Zaveda se, kako pomembno je zdravje, zato v vsakem dnevu po-
skrbi, da ostane cas, ki je samo njen. Rada ima naravo, vse te
njene precudovite stvaritve, obcuduje vsako Zivo bitje ... »Zno-
va sli§im pti¢je petje, Zuborenje reke, Selestenje listja, Cebljam z
otroki in boZam Zivali. Vse je zopet tako lepo.«

Dan ima Se vedno 24 ur, kot pred diagnozo. A zdaj lahko
tudi kaj pocaka, prioritete so se spremenile in Anita se z ve-
liko hvaleznostjo veseli vsakega dne posebej, zato podarja is-
krene nasmehe in objeme in preprosto Zivi in spremlja vse
novosti v onkoloSkem zdravljenju ter se udelezuje predavanj
in seminarjev. Med zdravljenjem je spoznala prave prijatelje

in sorodstvo, ki ji je priskoc¢ilo na pomog, ko jo je

(' potrebovala. Prav tako sodelavci, ki so bili

pozorni in skrbni in spremljali njeno pot

zdravljenja. »Sluzba me je ¢akala, ves

¢as so bili z mano v stiku, me spod-

&» bujali na moji poti boja z zahrbtno

boleznijo in mi pomagali tako in
drugace.«

Anita je ves ¢as zaupala in verje-

la v najboljSe. Oprijela se je vsake

pozitivne informacije. Njeni tri-

je sinovi pa so bili glavni razlog,

da se je borila in si Zelela Ziveti.

Danes Zeli pomagati drugim s svojo
zgodbo, zato vedno poudarja, kako po-
membni so ginekoloski pregledi, in ob tem opo-
zarja, da ta rak ni znacilen za Zenske, ki §e niso v

meni; zaradi Zelje, da bi vedela, kaj se dogaja z

njo, je danes tukaj.
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INTERVJU

MAG. MAKSIMILIJAN KADIVEC, DR. MED.,

SPECIALIST RADIOLOGIJE, VODJA PROGRAMA DORA

Prihodnje leto center
tudi v Mariboru

Bliza se desetletni jubilej drzavnega presejalnega programa za
zgodnje odkrivanje raka dojk Dora, ki je 21. aprila 2008 z velikimi
upi zakorakal po Sloveniji, sprva smelo le po osrednjem delu
drzave, pozneje postopoma tudi na druga obmocja. Pojem Dora se
je v desetih letih dodobra uveljavil in dandanes ni veliko odraslih,
ki ne bi vedeli, da gre za redno dvoletno mamografsko slikanje
dojk zdravim zenskam med 50. in 69. letom starosti, pri katerih je

je za to potreben Cas. Z izobrazevanjem in
uspeSnim sodelovanjem z izvajalci pre-
sejalnih programov nam je letos uspelo
zagnati program Dora po vseh obmoc¢nih
enotah Zavoda za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije (ZZZS). To pomeni, da ima
v Sloveniji vsaka Zenska ustrezne starosti
z urejenim zdravstvenim zavarovanjem

rak dojk najpogostejsi.

Pise: DANICA ZORKO

Vodja programa Dora, mag. Maksimi-
lijan Kadivec, dr. med., specialist radi-
ologije, nad njim bdite vse od njego-
vega rojstva. Povejte, prosim, bodo v
presejalni program do jubileja koncno
vkljucene vse drzavljanke Slovenije iz-
branega starostnega obdobja?
Vzpostavljanje presejalnih programov
je dolgotrajen proces, kar kazejo tudi
podobni programi v tujini. S strateSkim
nacrtom programa Dora 2015-2020 smo
si zadali, da ga bomo naredili dostopnega
vsem Zenskam do dogovorjene starosti
do konca leta 2017. Na$ nacrt, da bodo
do desetletnice Dore v Sloveniji vse zZen-
ske med 50. in 69. letom starosti aktivno
vabljene v program, bomo tudi uresnicili.
VKkljucenost vseh izbranih Zensk v prese-
jalni program in njihova vsaj 70-odstotna
udelezba sta namre¢ pogoja za dosego
dolgoroc¢nega cilja — zmanjSati umrlji-
vost za rakom dojk za 25 do 30 odstotkov.
Osnovni pomen programa Dora je prav
zgodnje odkrivanje bolezni, ko je lahko
zdravljenje zelo uspesno.

S snovanjem stacionarnih in mobilnih
presejalnih centrov programa Dora po
Sloveniji ste imeli nemalo tehnoloskih
in kadrovskih tezav. Katere so pravza-
prav osnovne strokovne zahteve, koli-
ko centrov deluje in kje se je najpogo-
steje zatikalo?
Slovenski program Dora deluje po zah-
tevnih evropskih smernicah kakovosti.
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To nam potrju-
jejo tudi tuji
strokovnjaki,
zato je na$
program
za zgodnje
odkrivanje
raka dojk
danes pri-
mer dobre
prakse ozi-
roma model,
kako naj bo pre-
sejalni progam or-
ganiziran. Prav zato

nas prosijo za pomoc pri

snovanju in delovanju
presejalnih centrov
iz drzav nekdanje Ju-
goslavije, nedavno pa
so nas (na priporocilo
Svedske) povabili tudi v
ZdruZene arabske emi-
rate.

Za stacionarne prese-
jalne centre po Sloveni-
ji velja, da morajo pred
zaCetkom  delovanja
izpolniti 70 zahtev, ki
zadevajo tako ustrezno
opremo, prostore, stro-
kovne sodelavce kot
tudi sodobno urejen
informacijski ~ sistem.
Praksa je pokazala, da

pravico do udelezbe v programu Dora.
Pri mamografskem slikanju
dojk v mobilnih enotah
je potrebnih nekaj
manj zahtev, ker so
to enote Onkolo-
Skega instituta
v Ljubljani in
ker  izvaja-
jo slikanje
radiolos$ki
inZenirji -
strokovniso-
delavci  in-
Stituta. \Y
Sloveniji deluje
12 stacionarnih
presejalnih centrov
in tri mobilne enote
| (ena je ob OnkoloSkem
intitutu v Ljubljani, dve
pa krozita po drzavi).

99 \/kljucenost
vseh izbranih
zensk v presejalni
program in njihova
vsaj 70-odstotna
udelezba sta
pogoja za dosego
dolgorocnega
cilia — zmanjsati
umrljivost za
rakom dojk za 25
do 30 odstotkov.

V Splosni bolnisnici (SB)
Murska Sobota je zacel
24, novembra 2017 de-
lovati tezko pricakovani
presejalni center Dora
za obmodje Pomurja,
12. decembra 2017 v SB
Slovenj Gradec in 18.
decembra v SB Celje.
Kje so Se bele lise, ki jih
bo treba odpraviti?
Navedene stacionar-
ne enote so se pridruzile
centrom, ki Ze delujejo v
obmoc¢nih enotah ZZZS
Ljubljana, Maribor, Ko-



per, Nova Gorica in delno Novo mesto,
Krsko ter Kranj. S postavitvijo mobilne
enote na Jesenicah, ki naj bi se zgodila Se
letos, bo v celoti pokrita obmocna enota
ZZ7SKranj. Vletu 2018 nacrtujemo Se ne-
kaj novih lokacij, ki bodo dodatno pokrile
posamezne obmocne enote ZZZS, da bi se
¢im bolj prijazno in dostopno pribliZale
Zenskam. Vecina Zensk izbrane starostne
skupine je povabljena v program Dora z
li¢nim osebnim vabilom, podrobnimi na-
vodili, natan¢no dolo¢enim terminom in
lokacijo iz Registra Dora v Ljubljani, lahko

pa se po dogovoru odlotijo tudi za obisk @@ \/zpostavljanje presejalnih programov je
dolgotrajen proces, kar kazejo tudi podobni
programi v tujini. S strateskim nacrtom
programa Dora 2015-2020 smo si zadali, da ga
bomo naredili dostopnega vsem zenskam do
dogovorjene starosti do konca leta 2017.

katerega drugega centra. Tiste Zenske, ki
Se niso dobile vabila iz programa Dora, pa
se lahko same narocijo na presejalno ma-
mografijo prek Registra Dora.

Glede na to, da izvajajo presejalno
slikanje posebej za program Dora iz-
obrazeni radioloski inzenirji, da vsako
sliko loceno odcitata dva zdravnika
radiologa in da dodatne preiskave
odkritih sprememb v dojki izvajajo Se
vedno samo specialisti na Onkoloskem
institutu v Ljubljani, se vsiljuje vprasa-
nje, ali ne bi bil ze skrajni Cas, da bi
s Siritvijo programa na severovzhod
Slovenije zacel delovati tudi presejal-
no-diagnosticni center v Mariboru, ki
bi razbremenil ljubljanskega in prihra-
nil Zenskam z oddaljenih obmocij do-
brsen del poti. Kje tici razlog, da Se ni
zazivel?

Z Univerzitetnim klini¢nim centrom
Maribor (UKC MB) Ze od zacetka izva-
janja programa Dora dobro sodelujemo,
saj pri njih Ze deluje presejalni center.
Tudi pri postavitvi presejalno-diagno-
sticnega centra smo aktivni. Trenutno
pomagamo izobraZevati strokovne so-
delavce, ki bodo delali v diagnosti¢cnem
centru Dora, na UKC MB pa intenzivno
preurejajo prostore in kupujejo opremo,
potrebno za izvajanje dodatne diagnosti-
ke. Odprtje presejalno-diagnosti¢nega
centra v UKC MB nacrtujemo v letu 2018,
nato bodo Zenske iz tega dela Slovenije
nadaljnje preiskave in zdravljenje opra-
vljale v UKC Maribor.

Gotovo imate podatke, kolik$na je bila
v teh letih odzivnost vabljenih Zzensk
na slikanje dojk, koliko presejalnih
mamografij je bilo opravljenih od apri-
la 2008 in koliko zenskam so odkrili

raka dojk v zgodniji fazi, Se preden so

se pojavili tipni znaki.

UdeleZba vabljenih Zensk od zacetka
delovanja programa Dora leta 2008 do
leta 2016 je bila 73-odstotna. Od aprila
2008 do konca oktobra 2017 smo opravili
272.124 mamografij. V tem obdobju smo
odkrili raka dojk pri 1700 Zenskah. Vec
kot polovica odkritih rakov je bila manjsa
od 15 milimetrov, tretjina pa celo manjsa
od 10 milimetrov. Med odkritimi raki je
bilo okoli 20 odstotkov neinvazivnih. S
presejalno mamografijo odkrivamo zelo
majhne tumorje, ki jih niti Zenske niti
zdravniki Se ne morejo otipati. Ker so tako
odkriti raki na zaCetni stopnji lahko uspe-
$no zdravljeni, je Se kako pomembno, da
se Zenske redno vsaki dve leti odzovejo
vabilu presejalnega programa Dora.

Incidenca raka dojk ostaja kljub inten-
zivnemu ozavescanju in Stevilnim pre-
ventivhim ukrepom tako v svetu kot
v Evropi in Sloveniji Ze leta na pribli-
zno enaki ravni. Za njim vse pogosteje
zbolevajo tudi zenske, starejse od 70
let, in seveda tudi mlajse. Ali obstaja
verjetnost, da bi v bliznji prihodnosti
pomaknili starostno mejo programa
Dora nekoliko navzdol in seveda nav-
zgor tudi v Sloveniji, kot so ze storile
nekatere drzave?
Razsiriti starostno skupino zensk, ki jih
vabimo v program Dora, je na$ naslednji

skupni cilj, vendar bomo ta korak lahko
storili Sele po temeljitem premisleku vseh
deleznikov programa in potem ko nam
bo uspelo vkljuditi v program vse zenske
iz starostne skupine med 50. in 69. letom.
Predvidevamo, da bilahko v prihodnje ob
70-odstotni udelezbi vabljenih na mamo-
grafsko slikanje dojk iz doslej dogovorje-
ne starostne skupine vkljucili v program
nekaj vec kot 100.000 navidezno zdravih
Zensk na leto. Z razSiritvijo starostnega
obdobja od 45. do 74. leta pa bi se ta Ste-
vilka dodatno povecala. Ve¢ v program
vkljucenih Zensk (tiste, ki so vanj vstopile
pred desetimi leti, se danes udelezujejo
Ze petega kroga slikanja) terja ve¢ uspo-
sobljenih strokovnjakov radiologov, vec
ustreznih aparatur (vsaj dve v vsakem
presejalnem centru, e ena odpove), vec
denarja; ve¢ zgodaj odkritih rakavih spre-
memb v dojkah pa vec kirurskih posegov
in morebitnih nadaljnjih oblik zdravlje-
nja. Seveda je za Siritev programa nujna
podpora Ministrstva za zdravje in Zavoda
za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

Na incidenco (pojavnost) raka dojk s
presejalno mamografijo ne moremo vpli-
vati, mo¢no palahko vplivamo na zgodnje
odkrivanje raka dojk na zacetni stopnji,
ko je lahko zdravljenje $e zelo uspesno.
To pomeni, da se ulinek presejalnega
programa Dora kaZe tako v podaljSanju
prezivetja kot v zmanjSanju umrljivosti
zaradi raka dojk.
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NASVETI IZ PRVE ROKE

VSE, KAR MORATE VEDETI O CAJIH

Ali znamo pravilno pripraviti
mesanico za svoje tegobe?

Pozitivne ucinke in prvovrsten
okus napitka iz listov Cajevca

so prvi odkrili Kitajci. Kitajska
legenda pravi, da je okoli leta
2750 pr. n. St. na Zemlji Zivel
cesar Shen Nung. Pil je samo
prekuhano vodo. Nekega
vrocega dne je pocival v senci

in veter mu je v skodelico vroce
vode zanesel listiCe. Voda se je
obarvala zlato rumeno. Napitek
odlicnega okusa ga je osvezil,
pregnal utrujenost in zaspanost.

PiSe: DARJA ROJEC

eseda Caj izvira iz kitajske besede
Bcha. V nekaterih kitajskih pokraji-

nah se izgovori kot t'e, kar se je pre-
neslo tudi v mnogo drugih jezikov. Grm
Cajevca (Theae folium) ve¢inoma raste na
Kitajskem, v Indiji, BangladeSu, Pakistanu,
Republiki Koreji, na Srilanki, Tajvanu ...

Kako vi pijete caj?

Caj pijemo najrazliéneje samega ali z do-
datki. Na Daljnem vzhodu obicajno pijejo
zelenega brez dodatkov. V Tibetu pijejo ¢aj
z jakovim maslom in soljo. V Severni Afri-
ki mu dodajo metine liste (maroSki metin
¢aj). V Evropi so mu dodajali sladkor, mle-
ko, limono, rum, rdece vino, cimet, vaniljo
in $e druge diSave. Za ¢rni ¢aj na Zahodu Se
danes velja, da se pije s sladkorjem in limo-
no ali pa z mlekom. V Angliji naj bi se pitje
¢aja z mlekom razSirilo kot posledica stra-
hu, da bi krhki porcelan ob stiku z vroco
vodo napokal ali da bi ¢aj pustil na stenah
skodelice temne sledi, zato so najprej nalili
hladno mleko, nato pa dodali ¢aj. SCasoma
je mleko postalo nepogresljiv dodatek.

Zeleni, beli in ¢rni
Ena glavnih sestavin ¢aja so katehini, vrsta
antioksidantov, Ki jih je v svezih listih kar
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Nekaj primerov pravilne in ucinkovite priprave zelis¢nega ¢aja

IMUNSKA ODPORNOST ODVAJANJE | VETROVI IN NAPENJANJE
PRI PREHLADU IN KASLJU VODE
Materina dusica, 50 g Zlata rozga, Kamilica, 50 g
50¢g
Lucnik, 20 g Kopriva, 20 g | Komarcek (je fitoestrogen in ni za
bolnike s hormonsko odvisnim ra-
kom, zamenjamo z meto), 20 g
Ozkolistni trpotec, 10 g Regrat,10 g | Kumina, 10 g
Vrsicki smreke ali bora, 15g | Materina Melisa, 15 g
dusica, 15 g
Crni bezeg, 5 g Vijolica,5 g Brin, 5 g (bolniki z boleznijo ledvic ga
zamenjajo s regratom)

30 odstotkov teZe. Najvedji delez katehinov
je v zelenem in belem ¢aju, ¢rni pa jih zaradi
daljSega susenja (oksidacije) vsebuje manj.
Pomembna sestavina je kofein (trije odstot-
ki), ki poZivlja. Preostale sestavine so fluo-
rid (preprecuje karies) in vitamini (zaradi
pomanjkanja teh so v preteklosti ¢aj veliko
uporabljali tudi kitajski pomorscaki).

Beseda ¢aj se v slovens$cini uporablja za
kateri koli poparek iz sadja — sadni ¢aj ali
zeliS¢ — zeliS¢ni Caj. Za Caj iz listov Cajevca
se uporablja izraz pravi ¢aj.

Zeleni ¢aj je le delno fermentiran, ven-
dar je zelo bogat z antioksidanti. Ima ra-
hlo sladek in nezen okus. Varuje nas pred
prostimi radikali, deluje proti staranju ter
aterosklerozi.

Crni ¢aj so posu$eni listi, vendar gre
za popolnoma fermentiran ¢aj moc¢nega
okusa. Vsebuje veliko kofeina, zato lahko
z njim nadomeS§¢amo kavo. PoZivlja in po-
maga proti driski. Pri ¢rnem ¢aju pustimo
Cajne listiCe dve ali tri minute v vodi, ki
ima sto stopinj.



Rdeci caj

Rdeci ¢aj (tradicionalno kitajsko oolong) je polfermentiran ¢aj,
ki zdruZuje elemente zelenega in ¢rnega. Navdusuje s sveZo aro-
mo in prefinjenim okusom. Je bolj predelan kot zeleni in manj
kot ¢rni, kakovostnejsi so tisti, ki so bliZe zelenim. S pitjem oo-
long ¢aja lahko izboljSamo umske sposobnosti, deluje antibak-
terijsko, zmanjSuje vnetja in pospesuje prebavo ter pomaga pri
hujSanju. Primeren je po tezjih jedeh in obilnih obrokih, pripo-
rocajo ga tudi za blaZenje macka. Voda mora biti segreta na sto
stopinj, ¢aj naj bo v vodi 30 sekund.

Beli caj

Beli ¢aj je najmocnejsi antioksidant, saj vsebuje encimsko neo-
ksidirane listne popke. Pozitivni u¢inki so podobni kot pri ze-
lenem, le da so nekateri Se bolj poudarjeni (zaradi vec antioksi-
dantov). Vsebuje malo kofeina, zato poZivilna moc¢ ne pride do
izraza. Pripravimo ga enako kot zelenega.

Rumeni ¢aj je oksidiran dlje kot zeleni, zato izgubi travnato
noto in pridobi rumeno barvo. U¢inki so enaki kot pri zelenem,
zavira zacetke sr¢no-Zilnih bolezni, sladkorne bolezni in raka-
vih obolen,;.

Mesanica cCajev

Za pripravo zdravilnega zeliS¢nega Caja moramo vedeti, da ne
zmeSamo vseh vrst zeli$¢ — drog, ki smo jih nabrali. Petnajst ali
osemnajst razli¢nih sestavin v ¢ajni mesanici ni nikakr$no za-
gotovilo, da bo bolje delovala kot tista s petimi smiselno izbrani-
mi. Farmacevtska priporocila so, da zmeSamo od §tiri do sedem
vrst zeliS¢. Razdelimo jih po moci delovanja, in sicer v vodilno,
dopolnilno in pomozZno sestavino oziroma zeliSce.

Glavne sestavine so nosilke zdravilnega ucinka. Dopolnilne
sestavine obicajno blazijo stranske uc¢inke ali prispevajo k u¢in-
kovitejSemu delovanju. PomozZne sestavine prispevajo k boljse-
mu okusu, vonju in tudi videzu caja.

Vednozeleni gornik

Zanimiv primer je priprava Caja iz listov vednozelenega gorni-
ka (Uvae ursi), za katerega je vedno veljalo, da je treba pripraviti
prevretek. Ob tem pa malokdo ve, da listi vednozelenega gornika
vsebujejo tudi obilo ¢reslovin in da je takSen prevretek izredno
neprijetnega okusa, poleg tega drazi Zelod¢no sluznico in lahko v
izjemnih primerih povzro¢i tudi bruhanje. Danes velja, da takSen
Caj pripravimo kot poparek, torej liste le prelijemo z vrelo vodo ali
Se bolje, jih zdrobimo in namakamo v hladni vodi ¢ez no¢. U¢in-
kovine so namre¢ tudi dobro topne v hladni vodi, ¢reslovine pa le
v vrodi, torej tako pripravljen ¢aj ne bo imel neprijetnega okusa.

Kdaj ne prekuhavamo?

Nacinpriprave ¢ajaje odvisen od narave u¢inkovin, kisovzeliscu.
Cajnih me3anic, ki vsebujejo sestavine s hlapnimi eteri¢nimi
olji, ne prekuhavamo, temve¢ predpisano koli¢ino meSanice
le prelijemo z vro¢o vodo in posodo pokrijemo za deset minut.
Tako prepre¢imo izhlapevanje eteri¢nih olj, ki so pogosto no-
silci zdravilnih u¢inkov. Tak$ne zdravilne rastline so na primer
poprova meta, melisa, kamilica, ¢rna meta, materina duSica,
timijan, janeZ, komarcek, kumina, pelin, roZzmarin, sivka. Tako
pripravljen ¢aj imenujemo poparek.

IZLET ZA CLANICE
EUROPE DONNE

MA] 2018 (24.-27. 5.)

A e

Na izlet v maju 2018 se bomo odpravile na Madzarsko in
se vrnile prek Vojvodine in Hrvaske v Slovenijo. Na§ ele-
ment je voda, saj se ob prijetnem druzenju v njeni blizini
vedno pocutimo odli¢no. Sprehajale se bomo ob Blatnem
jezeru, ga preckale s trajektom, ogledale si bomo znameni-
tosti madzarske prestolnice BudimpeSte in dozivele kosilo
v tradicionalni madzarski ¢ardi z glasbo in folkloro. Na poti
skozi Vojvodino se bomo vozile s kocijo, si ogledale vzrejo
lipicancev, lahko jih bomo tudi zajahale. Ob Pali¢kem je-
zeru sledita romantic¢na vecerja in druZenje dolgo v no¢ ob
zvokih tamburasev. Vse to in Se veliko ve¢ bomo doZivele
ob druZenju. Cetrti dan, ko se bomo vracali domov, pa 3e
ogled palic¢kih vinogradov in poku$nja vin ter pozno kosilo
v eni od slavonskih etnovasi. Nato pa samo $e proti sloven-
ski meji na Obrezju, zadovoljni objemi ob slovesu in kmalu
v domace postelje.

Cena izleta za Clanice Europe Donne je 308 evrov (pri vsaj
70 udeleZenkah) ali 335 evrov (pri vsaj 45 udeleZenkah). Na
izlet vabimo tudi nase podpornice, ki niso ¢lanice ED, zanje
je cena 20 evrov visja. Prijave sprejema agencija M&M To-
urs do 20. decembra, na naslov Reka 14, 3270 Lasko, in na
e-naslov: mmtours@siol.net ali tel. (08) 205 36 05 ali mobi-
tel 051 668 700 (ga. Sergeja Seitl). Ob prijavi placate ze prvi
obrok v visini 60 evrov, kar se maja poracuna. Vsem, ki vas
izlet zanima, bodo poslali tudi natanc¢en program.

Prijavite se, saj bo lustno, kot je vedno!

Za vse dodatne informacije smo vam na voljo: Darja Rojec
(041 622 361) ali Sergeja Seitl iz agencije M&M Tours (051
668 700).
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13. PANEVROPSKA KONFERENCA EUROPE DONNE V SLOVENI]I

Ljubljana je vse ocarala

Dogodke, ki so se v letoSnjem
jubilejnem letu vrstili ob
praznovanju 20-letnice Europe
Donne v Sloveniji, je najlepse
zaokrozila 13. vseevropska
konferenca, ki je bila zadnji
oktobrski konec tedna prvic v
Ljubljani. UdeleZilo se je je vec
kot 200 predstavnic iz 47 drzav
¢lanic zveze Europe Donne, ki
ima sedez v Milanu.

Pise: TATJANA KUSAR
Foto: POLONA MARINCEK

naso prestolnico so prisle zenske
‘ ’. iz Albanije, Armenije, Avstrije,
Belgije, s Hrvaske, Cipra, Ceske,
Danske, iz Estonije, s Finske, iz Francije,
Gruzije, z Irske, iz Izraela, Italije, Kirgi-
zije, Latvije, Luksemburga, Makedonije,
z Malte, Nizozemske, Norveske, Portu-
galske, Poljske, iz Srbije, s Slovaske, iz
Spanije, s Svedske, iz Svice, TadZikistana,
Turcije, Ukrajine, Velike Britanije in celo
opazovalka iz ZDA. Pocutila sem se zelo
pocasceno, da sem bila lahko del te pi-
sane druscine kot ena izmed petnajstih
slovenskih udelezenk. Ker smo bile gosti-
teljice, nas je bilo lahko vec.

UdeleZenke so v hotel Union, kjer je
konferenca potekala, priSle Ze v petek
popoldne. Cakala jih je dobrodoslica —
koktajl sprejem ob zvokih pianistke Ur-
Ske Pecari¢ Strnad, kasneje pa je sledila
Se veCerja. V soboto zjutraj nas je najprej
pozdravil Zupan Zoran Jankovi¢, sledili
so otvoritveni govori izvr$ne direktorice
Europe Donne Susan Knox, njene pred-
sednice Roswithe Britz in gostiteljice
Tanje Spani¢. Potem smo pocastili spo-
min na ustanovitelja ZdruZenja ED, lani
umrlega profesorja Umberta Veronesija.
V njegov spomin je spregovorila sousta-
noviteljica in prva predsednica Europe
Donne, AngleZinja Gloria Freilich.
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Kdaj pravi centri?

Sledila so predavanja o novostih in pri-
zadevanjih zdruZenja ter predvsem kako
preliti besede (teorijo) v dobro prakso,
kar je bil tudi delovni naslov celotne kon-
ference (From Policy to Best Practice).
Kako tezko je premikati stvari, kaze tudi
ob tej priloZnosti izdan manifest o speci-
alisti¢nih ambulantah oz. centrih za raka
dojk (Breast Units), ki naj bi vsako bolni-
co ali bolnika seznanil z multidisciplinar-
nim pristopom tako onkologov kot neon-
kologov (npr. nutricionistov, fiziatrov ...)
k ozdravitvi. Celoten projekt je bil zagnan
Ze ob prelomu tisocletja (2000), za njego-
vo uresnicitev so dolo¢ili leto 2016. Da-
nes, leto kasneje, smo tako v Sloveniji kot
tudi v ve¢jem delu Evrope Se dalec od nje-
gove uresnicitve. To pomeni, da v Evropi
veliko Zensk in nekaj moskih Se vedno
ne dobi ustreznega pristopa k zdravljenju
raka dojke. Manifest apelira na vse poli-
tike in odlocevalce zdravstvenih strategij,
naj ¢im prej zagotovijo moznosti, da bi
bile vse evropske bolnice obravnavane
enako v posebnih multidisciplinarnih
specialisticnih ambulantah. V predlogu
novega zakona o zdravstvu, ki ga je letos
spomladi izdalo ministrstvo za zdravje, ni
bilo o uvedbi takSnih ambulant napisano
ni¢, ¢eprav Studije dokazujejo velike pri-

hranke stroskov in boljSo kakovost zdra-
vljenja.

Pri zdravljenju novosti ni

Pri samem zdravljenju ni bilo veliko no-
vosti. Se vedno se uporablja »veliki troj-
Cek«: kirurgija, sistemsko zdravljenje in
obsevanje ter kombinacije med njimi.
Ostaja tudi presejalna mamografija, Ce-
prav nekateri o njeni Koristnosti ze dvo-
mijo. Opustili sta jo Svica in Norveska.
Posebno problemati¢na je pri zenskah z
gostim tkivom dojk. Te naj bi opravile Se
dodatno preiskavo z ultrazvokom. Pri ta-
k$nih Zenskah spregledajo skoraj tretjino
zgodnjih rakov. Po drugi strani pa je ni-
zozemski prof. Ruud Pijnappel postregel
statisti¢no s Se vedno pozitivnimi rezul-
tati presejalnih testov, ki naj bi se zaradi
vse daljSe Zivljenjske dobe podaljsali do
74. leta. Odsvetoval pa je termografijo. Ko
sem o tem povprasala strokovnjakinjo, ki
pri nas opravlja termografski BreastScan,
je rekla, da je s tem verjetno miSljena po-
vrSinska termografija, ki ne seZe v globi-
no in je primerna le za odkrivanje koznih
sprememb.

Tar¢no zdravilo
Pri internisti¢cnem zdravljenju nam je dr.
Olivia Pagani predstavila Studijo, ki pri-



kazuje uspesnost zdravljenja s tarénim
zdravilom herceptin (uporablja se pri ra-
kih dojk, ki imajo HER2 pozitivne recep-
torje) ze pri polletnem doziranju. Podalj-
Sanje zdravljenja na eno leto, kar imamo
pri nas, prinese minimalne ucinke.

Kirursko zdravljenje tezi k ¢im manjsi
invazivnosti, lokalnosti, ve¢ji ohranitvi
lastnega tkiva, vendar Se vedno s Cistimi
robovi. BoljSe so tudi rekonstrukcijske
tehnike.

Pri obsevanju so ¢edalje bolj natancni.
Manj$a se obsevana povrsina in skrajsu-
je terapijski Cas. Prof. Robert Mansel je
opozoril tudi na poviSane stopnje gadoli-
nija pri bolnikih. Gadolinij je strupen ele-
ment, ki se uporablja kot radiolosko kon-
trastno sredstvo pri magnetni resonanci
in racunalnis$ki tomografiji. Toksi¢nost
tega elementa, razen da prizadene jetra in
ledvice, Se ni dobro raziskana.

Alternativha pomoc¢

Popoldanska predavanja je zacela Sanja
Rozman, zdravnica, psihoterapevtka,
pisateljica in ozdravljenka od raka dojk.
Predstavila je komplementarne metode,
ki so v veliko pomoc pri zdravljenju raka.
Spremembe pri bolnicah z rakom so tako
fizicne (nevropatija, limfedem, omejitev
gibanja) kot psihosocialne in duSevne.
Spremenijo se osebne vrednote, Zivljenje
dobi drugacen pomen. Nanizala je kar
nekaj metod, npr. aromaterapija, aku-
presura, akupunktura, refleksoterapija,
kiropraktika, taj ¢i itn., ki pa zal $e niso
del uradnega zdravljenja. Zelo so uspe-
$ne pri zmanjSevanju negativnih uc¢inkov
zdravljenja, kot so depresija, anksioznost,
nespecnost, vrocinski oblivi, bolecine
v sklepih in miSicah ter utrujenost. Ste-
vilne Studije kaZejo, da fizicna aktivnost
med zdravljenjem izboljSa kakovost Zi-
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99 \/ evropski izvrsni odbor so bile za stiriletni
mandat izvoljene tri nove clanice, med njimi tudi
nasa Tanja Spanic¢. Tako imamo po Sanji Rozman
in Mojci Miklavcic spet predstavnico v evropskem
odboru. Za izvolitev ji iskreno Cestitam.

vljenja. To je v nasprotju z mnenjem, da
mora bolnica pocivati.

Sledile so razne delavnice. »Slovenskox,
na temo skupin za mlade bolnice, sta vo-
dili Tanja Spani¢ in Darja Molan, sama pa
sem se udelezila delavnice na temo na-
cionalne izvrSitve pobude evropske ko-
misije za rak dojke. Pogovarjali smo se o
razSirjenosti in dostopnosti presejalnega
testiranja po evropskih drZavah. Sloven-
ska nosilka programa je dr. Simona Bor-
Stnar z OnkoloSkega instituta v Ljubljani,
spadamo pa med dobro pokrite drZave.

Lep vecer z glasbo

Vecerja s spremljevalnim programom je
potekala v ¢udoviti Festivalni dvorani. S
ponosom sem poslusala pohvale Poljakinj,
s katerimi sem sedela za mizo. Za sloven-
sko narodno-zabavno glasbo, vklju¢no z
Avsenikovo Golico, je poskrbela skupina
Razgled, skupaj s plesalci v pokrajinskih
narodnih noSah. Povezovalec programa,
Bor Greiner, je celo zaplesal polko z eno
od njih in ji naredil nepozaben vecer.
Magdalena in Blaz pa sta nas kratkocasila
s priredbami znanih pesmi. Vecer z glas-
bo in plesom nam je vsem ostal v lepem
spominu. Ljubljana je vse ocarala.

Tako je po drugih drzavah

Nedelja je bila namenjena preventivi in
ozaveS$canju ter predstavitvi praks v Ar-
meniji, TadZikistanu in na Ceskem.

Gledali in poslusali smo, kako so po
razli¢nih drzavah zaznamovali 15. okto-
ber — mednarodni dan zdravih dojk. Za-
kaj je bil ta dan sploh uveden? Zivljenj-
ski slog je tesno povezan z obolelostjo
in za svoje dojke lahko veliko storimo
same. Ze prej$nji dan smo poslusale
nekaj o epigenetiki — vedi, ki v grobem
razlaga, da Zivljenjski slog lahko vpliva
na aktivacijo dobrih genov in neaktiva-
cijo slabih.

V ta namen je bila izdana brosura, ki
opozarja, kako pomemben del naSega
telesa so zdrave dojke, saj letno v Evropi
zboli skoraj pol milijona Zensk, v Slove-
niji pa okoli 1300. Za zdravje naSih dojk
so pomembne predvsem redna zmerna
telesna aktivnost, primerna telesna teza
in zdrava prehrana, ki vsebuje veliko vla-
knin. Te najdemo v zelenjavi, stro¢nicah
in sadju, izogibati se moramo industrij-
sko predelani hrani, slabim transmasco-
bam in prevelikemu vnosu ogljikovih
hidratov, predvsem sladkorjev. Klju¢na
sta tudi redno samopregledovanje dojk in
udeleZevanje mamografije.

Po odmoru za kavo je sledila generalna
skupscina za ¢lanice Europe Donne.

Ponosne na svoje delo
Susan Knox je podala obSirno finan¢no
in projektno porocilo o dejavnostih in na-
¢rtih za prihodnost. Na koncu so bile Se
volitve. V evropski izvrSni odbor so bile
za §tiriletni mandat izvoljene tri nove ¢la-
nice, med njimi tudi nasa Tanja Spani¢.
Tako imamo po Sanji Rozman in Mojci
Miklav¢ic spet predstavnico v evropskem
odboru. Za izvolitev ji iskreno Cestitam.
Zadnji dan sem se ob vseh Cestitkah in
pohvalah, ki smo jih bile delezne z vseh
strani, $e posebej ob zahvali izvrSne di-
rektorice, pocutila resni¢no ponosno in
hvalezno slovenski ED tako za prelepo
Unionsko dvorano, kjer se je vse skupaj
dogajalo, kot za celotno brezhibno orga-
nizacijo konference. Ostala nam bo v le-
pem spominu.
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ANA SINK

Tega, kar je bilo pred diagnozo,

¢

se ne spomnim vec

Vsak ima svojo pot. Tudi simpaticna Ana §ink, 35-letna sociologinja
iz Ljubljane, ki vodi fitnes studio, je imela zartano svojo pot, a

jo je leta 2015 pri Sele 33 letih morala spremeniti. Zatrdling, ki je
sprva izginila, se je ¢ez nekaj ¢asa ponovno pojavila in se izkazala
za raka dojk.

Pise: MOJCA BUH
Foto: OSEBNI ARHIV ANE SINK

se se je zacCelo kmalu po vstopu v

‘ ’. letu 2015. Ana se spominja, da je
obcasno cutila manjSo zatrdlino

v levi dojki: »A Kker je izginjala (vsaj tako
se mi je zdelo, verjetno se je samo vecala
in manjsala), se mi ni zdelo ni¢ resnega.«
Poleti, ko je bila na morju, je spet opazila
zatrdlino, Ki je bila bolj izrazita kot pred
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meseci, zato se je ob prihodu z morja na-
rocila na pregled. Ker je bil ¢as dopustov,
je bila tudi njena zdravnica odsotna, pre-
gledal jo je mlad zdravnik, na hitro, in jo
pomiril zbesedami, da ni ni¢ narobe in da
gre verjetno le za povecCane Zleze. »Vseeno
sem ga prosila za napotnico za pregled in
oznacdil jo je pod Stevilko 3 kot redno. Na

vprasanje, ali je v redu, da ni napotnica
pod nujno, mi je zagotovil, da ni ¢akalnih
vrst in da gotovo ni ni¢ narobe.«

Ana je dobila datum pregleda v ambu-
lanti za bolezni dojk. Sele ¢ez tri mesece,
kar se ji ni zdelo najbolje, a je hitro odmi-
slila vse skupaj. Nato pa ... bula je zacela
rasti, zato je nestrpno ¢akala na pregled
in v glavi Ze naredila scenarij, da bosta
potrebna poseg in odstranitev bule.

Klic iz ambulante

Tezko pricakovani dan pregleda je no-
vembra 2015 le docakala in zdravnica ji je
prav tako rekla, da gre verjetno za skupek
cist, kljub temu pa se je odlocila za punk-
cijo. Rezultat naj bi prejela po posti. Cez



nekaj dni je Ana prejela klic iz ambulan-
te. Sestra jo je prosila, naj se nujno oglasi
na posvet k zdravnici. Takrat je vedela, da
nekaj ni v redu. »Ob prihodu v ambulan-
to mi je zdravnica povedala, da nimam
dobrih izvidov in da gre za karcinom. Kar
nisem vedela, kaj naj jo vprasam. Bila sem
v Soku. Zdravnica mi je dala kup napotnic
in povedala, da moram naslednje jutro na
onkoloski institut.« In tako se je zacelo
Anino zdravljenje, ki je bilo obsezno,
dobila je »celotni paket zdravil.

Najprej operacija
Mastektomija in odstranitev
vseh pazdu$nih bezgavk na
levi strani. Dan po operaciji so
bile bole¢ine kar hude, se spo-
minja Ana, a so v 14 dneh mi-
nile. »Z odstranitvijo bezgavk
nisem imela tezav, sem pa zelo
pozorna na levo roko in pazim, da

ne dvigujem tezkih bremen.« Ope- \_'_ :

raciji so Cez slaba dva meseca sledile
kemoterapije. Imela je sedem ciklu-
sov. Ker je njen rak HER-2 pozitiven in
hormonsko odvisen, je na polovici ke-
moterapij zacela prejemati Se bioloSko
zdravilo herceptin — za eno leto. Jemati
ga je nehala aprila 2017, medtem ko hor-
monsko zdravljenje $e prejema: enkrat
mesecno hormonsko injekcijo in vsak
dan hormonske tablete.

Kovinski okus po kemoterapijah
Vsaka bolnica drugace prenasa kemote-
rapije. Ana je prvi sklop prenasala slabse
kot drugega. »Deset dni po kemoterapiji
mi je bilo slabo, imela sem kovinski okus
v ustih,« a nasmejana Ana pravi, da ni
bilo prehudo. Drugi sklop kemoterapij je
prejemala skupaj z bioloSkim zdravilom
in jih prenaSala brez stranskih ucinkov,
zato je prejela Se dodatno terapijo.

Po koncanih terapijah je sledilo tudi
25 obsevanj, ki jih je dobro prenasala,

P

brez opeklin in bolecin, le zelo utruje-
na je bila. Konec maja 2017 je sledila Se
druga operacija, dobila je silikonski vsa-
dek. »Operacija je bila uspesna in zelo
hitro sem okrevala.«

99 Prav vsak je
poskrbel, da mi je bilo
laze, in prepri¢ana sem,
da sem predvsem zato
zdravljenje tako dobro
prenesla.

Diagnoza mi je spremenila
zacrtano pot

Se zivljenje po diagnozi spremeni, nas
velikokrat vprasajo ljudje. Bolezen nas
spremeni, tudi pri Ani je bilo tako: »Zi-
vljenje se mi je popolnoma spremenilo.
Tega, kar je bilo pred diagnozo, se skoraj
ve¢ ne spomnim. Zdi se mi, da se vse
zacne vrteti okoli diagnoze, vse po-
vezuje$ s tem. Zdaj ko sta minili
dve leti, je sicer precej laze, lasje
so zrasli, strah se je zmanjSal
in Zivljenje tecCe dalje. Je pa
vse drugace, vsak dan.«

Za diagnozo so
vedeli le najblizji
Ana je za diagnozo rak dojk
povedala le svojim najbliz-
jim. Tak$na je bila njena
Zelja. Ni zelela tiso¢ in ene-
ga nasveta. Ni Zelela, da bi se
komu smilila. Zdelo se ji je, da
bo vse to zanjo napor. »Kupila
sem si lasuljo in poskuSala Ziveti
normalno.«

Ana je dve leti po diagnozi in za njo je
vecina zdravljenja, vendar o bolezni ne
govori veliko. Le s prijateljicami, ki jih
je spoznala med zdravljenjem in Ki so se
soocale s podobno diagnozo. Kljub izje-
mni podpori druzine pa beseda le redko
nanese na diagnozo. Poleg druzine je
imela veliko podpore na vseh podrocjih
tudi med prijatelji in sodelavci. »Prav
vsak je poskrbel, da mi je bilo laZe, in
prepri¢ana sem, da sem predvsem zato
zdravljenje tako dobro prenesla.«

Spoznala je nove prijateljice, mlade
punce, ki so se prav tako spopadale z
boleznijo kot Ana, in skupaj z njimi je
premagovala ovire. Danes pa gre no-
vim podvigom naproti, zaveda se, kako
pomembno je uZivati vsak dan in se ne
obremenjevati za nepomembne stvari.
Ana, uZivaj svoje Zivljenje.
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Svetovalni telefoni

Za vsa vprasanja v zvezi z rakom dojk in
raki rodil se lahko obrnete na nase sveto-
valne telefone. Na vasa vprasanja odgo-
varjajo:

Tanja Spani¢, predsednica, 031 343 045
Radka TomsSic,

podpredsednica, 031 392 175

Mojca Sencar, ¢astna

predsednica, 041 516 900

Gabrijela Petri¢ Grabnar,

Clanica, 040 327 721

Predavanja po Sloveniji
Europa Donna skladno s svojim progra-
mom izvaja predavanja po Sloveniji za
vecje ozaveSCanje o raku dojk, pomemb-
nosti rednega mesecnega samopregledo-
vanja, zdravega nacina zivljenja, ucenja
samopregledovanja na modelu dojk in za
predstavitev programa Dora. Njene pre-
davateljice so Tanja Spani¢, Radka Tom-
$i¢, Mojca Sencar, Jelka Petri¢ Grabnar. Ce
Zelite, da vas obiscejo, poklicite na telefon
(01) 231 21 01 ali pisite na e-naslov: euro-
padonna@europadonna-zdruzenje.si.
Program sofinancira FIHO, Fundacija
za financiranje invalidskih in humanitar-
nih organizacij v RS.

ROZA

S programom Roza vas vabimo na vklju-
Cevanje v delavnice ¢ujecnosti po Sloveniji
(zunaj Ljubljane) in podporne skupine za
svojce obolelih in Zalujoce svojce. V prosto-
rih ED in po Sloveniji pripravljamo ve¢ pre-
davanj. O Rozi preberite ve¢ v tokratni Ste-
vilki in spremljajte objave na spletni strani.

Sekcija za gibanje in Sport

V Sekciji za gibanje in $port pod vodstvom
Rebeke Potoc¢nik spodbujamo telesno de-
javnost. Vabimo vas, da se nam pridruzi-
te na telovadbi v Slovenski Bistrici ter v
Ljubljani na jogi in telovadbi. Telovadba
v Ljubljani poteka v sodelovanju s Fakul-
teto za Sport. Telovadba je za ¢lanice ED
brezpla¢na in poteka dvakrat tedensko.
Za leto 2018 pripravljamo nadgradnjo in
nadaljevanje Roznatega izziva.

Program E.V.A.
Novost, ki prihaja v letu 2018, je partner-
ski program E.V.A. (evalvacija, vadba in
analiza), ki poteka pod vodstvom gori-
Skega drustva ko-Rak. V tem projektu so
klju¢ni gibanje, redna telesna vadba, izo-
brazevanje s fizioterapevti in klini¢nimi
psihologi. Potekal bo v vec ciklusih po 12
tednov. Projekt podpira Ministrstvo za
zdravje. VeC na: http://program-eva.si

Za prikljucitev vsem aktivnostim v
okviru sekcije nam piSite na: sportna@
europadonna.si. Aktivnosti spremljajte
na spletni strani www.europadonna.si in
facebook strani Europe Donne Slovenija.

Sekcija mladih bolnic

Sekcijo mladih bolnic vodi Mojca Buh.
Pridruzijo se lahko Zenske, ki so za
rakom dojk zbolele pred Stiridesetim

letom, in sicer tako, da izpolnijo pri-
stopno izjavo za ED in na njej izbere-
jo, da se zZelijo pridruziti sekciji mladih
bolnic. Ce pa ste ze ¢lanica ED in zelite
postati ¢lanica sekcije mladih, nam pi-
Site na: europadonna@europadonna-
zdruzenje.si

Raziskava NIRVANA na OIL
Na Onkoloskem inStitutu v Ljubljani
poteka randomizirana raziskava o ¢ujec-
nosti NIRVANA pri bolnicah z zgodnjim
rakom dojk. Vkljucujejo se lahko bolni-
ce, ki prejemajo dopolnilno hormonsko
zdravljenje (tamoksifen, zaviralce aro-
mataze) vsaj eno leto in ne vec kot Sti-
ri leta. Sodelovanje v raziskavi ponudi
lececi onkolog, ob tem bolnica prejme
ustrezno pisno informacijo. Delavnice
potekajo enkrat tedensko osem tednov
zapored na Centru za mentalno zdravje.
S to raziskavo Zelijo dokazati, da ¢ujec-
nost izboljSa kakovost Zivljenja bolnic z
zgodnjim rakom dojk.

Ce ste ustrezna kandidatka in vas sode-
lovanje v raziskavi zanima, se obrnite na
svojega leCecCega onkologa.

Popusti

Clanice Europe Donne imajo 10-od-
stotni popust za storitve nastanitve in
zdravstvenega programa v Termah Krka
(Dolenjske Toplice, Smarjeske Toplice in
Talaso Strunjan).

Terme Dobrna pa ¢lanicam ponujajo
20-odstotni popust za kopanje in vstop v
DeZelo savn vse dni v tednu in ob prazni-
kih, 30-odstotni popust za kopeli v hotelu
Vita in ZdraviliSkem domu ter 15-odsto-
tni popust za triurni zakup za dve osebi v
Savna studiu Tisa.
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Ce bi zeleli pomagati, lahko sredstva
nakazete na TRR nasega zdruzenja.

Podatki za donacijo so:

Europa Donna — Slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk
Vrazov trg 1

1000 Ljubljana

TRR: SI56 0201 1005 1154 225, odprt pri NLB

NAMEN: POMOC BOLNICAM

SKLIC: SI 00 199820

BIC: LJBASI2X

Delovanje in izvajanje programov zdruZenja Europa Donna Slovenija lahko
podprete tudi z v¢lanitvijo v drustvo ali namenite 0,5 % svoje dohodnine za
Europo Donno (obrazec za dohodnino je dostopen na na$i spletni strani:
www.europadonna-zdruzenje.si/postani_podpornik/dohodnina). Izpolnje-
no pristopno izjavo pa nam lahko posredujete po elektronski posti:

PRISTOPNA IZJAVA:

r-- - - - — — — —  —  — /7

| Ime in priimek: |
Poklic:

Naslov:

Kraj:

Telefon:

| Elektronski naslov: |

Datum:

Podpis:

it

7

J;! " &Q

X9

DIAGNOZA:
RAK

Iz dna duse privre mocan

obcutek, da se ti je sesul svet.

Ne bom zmogla.

Ne morem vec.

Ne vem, ali mi bo v tem boju uspelo.
Telo, Se ranjeno od operacije in
kemoterapije, ne more vec ...

Tesnoba. Tema. Strah.

Kdo me bo izvlekel s tega dna?

Na pomod!

Skoraj polovica bolnic z rakom se po
kon¢anem primarnem onkoloskem
zdravljenju sooci z dusevnimi stiskami.
Spopad s kruto boleznijo terja davek
tudi v dusevnem zdravju. Europa Donna
Slovenija se tega problema zelo dobro
zaveda, zato zacenjajo zbirati sredstva
za opolnomocenje bolnic s tak$nimi
tezavami in jim omogocajo psihosocialno
pomoc izkusenih psihoterapevtov.
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Ganoderma
lucidum

Medicinska goba Ganoderma lucidum in njene Stevilne
farmacevtsko aktivne komponente so v SirSem azij-
skem prostoru, Se posebej na Kitajskem, v Koreji in Ja-
ponskem, znana Ze stiri tisoCletja.

Zdravilna goba z mnogimi imeni

Ganoderma lucidum ima mnoga imena, saj jo veliko ljud-
stev ze stoletja uporabljajo v razli¢ne zdravstvene namene.
Imena poudarjajo njeno pomembnost. Japonci jo imenu-
jejo Reishi (sveta ali Duhovna goba) ali Mannentake (de-
settisoCletna goba, goba nesmrtnosti), Kitajci in Korejci pa
Ling Zhi (“Drevo Zivljenja”). Tradicionalno je povezana z do-
stojanstvom, zdravjem in okrevanjem, dolgim Zivijenjem,
modrostjo in sreco.

Zdravilni ucinki Ganoderme lucidum nekoc in danes
Kitajci in Japonci tako Ze stoletja proglasajo Ganodermo
lucidum za sredstvo, ki krepi zdravje. Poudarjajo predvsem,
da podaljsuje Zivljenje, poveca odpornost, pripomore k
okrevanju in s tem pomaga pri hitrejSem zdravljenju hujsih
obolenj, tudi rakavih.

Ganoderma lucidum je najbolj raziskana medicinska goba
na svetu, saj je bilo objavljenih Ze ve¢ kot 1.400 znanstvenih
raziskav. Ugotovili so, da ima mnoge farmacevtsko zanimi-
ve ucinkovine. Za zdravilne ucinke Ganoderme lucidum so
predvsem odgovorne ucinkovine iz skupine triterpenov in
polisaharidov. Vsebuje pa tudi veliko drugih substanc, ki
dajejo Ganodermi lucidum njeno zdravilno moc.

Za Ganodermo lucidum, oziroma njene aktivne substance,
so Studije pokazale, da so zelo ucinkovite pri najbolj nevar-
nih boleznih, kot je rak. Delujejo namrec tako, da mocno
aktivirajo ter okrepijo imunski sistem. Zato jo pogosto upo-
rabljajo kot kombinacijo pri tovrstnem zdravljenju.

Ucinkovine v medicinski gobi Ganoderma lucidum se naha-
jajo v sporah in podgobju. Najvecja koncentracija ucinko-
vin je prav v sporah, ki se jih pocene uporablja kot preventi-
vo za vzdrZevanje zdravja. Oljni izvlecek iz spor Ganoderme
lucidum velja za enega najmocnejsih pripravkov na svetu in
je namenjen predvsem ljudem s teZjimi oboleniji, kot je rak.

www.arspharmae.com

SKRIVNOST

DOLGEGA
ZIVLJENJA

PHARMAE
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