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HUMANITARNI IZDELKI

PROTI RAKU DOJK

POVEZIMO SE
IN POGOVARJAJMO SE

O RAKU DOJK, PREPRECIMO
IN PREMAGAJMO GA.

Estée Lauder Companies in distributer za Slovenijo
Medicopharmacia, d.o.o., predstavljata novo kolekcijo
humanitarnih izdelkov

ESTEE LAUDER in CLINIQUE,

katerih del sredstev od prodaje bo namenjen
slovenskemu zdruzenju Europa Donna. Izdelke lahko
kupite na izbranih prodajnih mestih: v parfumerijah
Beautique, Maxi in Limoni ter v drogerijah Miiller.
Za vec¢ informacij nam pisite na: info@medicoph.com

ESTEE LAUDER
Jeweled Pink Ribbon Pin:
Z lesketajoco se brosko

preprosto navzven pokaZzete

CLINIQUE

Great Lips, Great Cause:
Ljubek obesek za kljuce
s tremi glosi za

svojo podporo kampanji ustnice in
za boj proti raku dojk. znakom
Letos smo ji dodali kampanje
$e modri kamencek, za boj
ki simbolizira moske, proti raku
saj tudi ti, kar je dojk.

manj znano,
zbolevajo
za rakom dojk.

T g,

ESTEE LAUDER CLINIQUE

Perfectionist [CP+] Great Skin, Great Cause:
Wrinkle Lifting Serum: Clinique predstavlja omejeno
izdajo svoje najbolj prodajane

V okviru roznatega stekleni¢ke Dramatically

1\ oktobra je izdelku Different Moisturizing Lotion.
Estée Lauder serum V svetu se vsake 4,8 sekunde
Perfectionist [CP+] dodan  proda ena steklenicka tega
Se obesek za kljuce. ikonskega izdelka. Letosnja
Ta ucinkoviti serum za 200-mililitrska steklenicka,
odpravljanje gub korenito  od prodaje katere bo Sel del
zmanjsa videz linij, gub zasluzka za humanitarne

in starostnih pigmentnih namene, je opremljena z
madeZev. obeskom za kljuce.

g

ESTEE LAUDER Mmﬁm%ﬂ%




Fotografija: Jaka Koren
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ZA UPANJE

Svet se spreminja, in to hitreje,
kot smo vcasih zmoZni priznati in
tudi dojeti, da ni vec tako, kot je
bilo vceraj, hkrati pa narediti nov
korak, spremembo v jutri. Cas
nas sili v to, da se moramo tudi
mi kot osebnost spreminjati,
delati in misliti drugace, pri tem
pa ves cas ohraniti pozitiven
pogled na Zivljenje in na vse, kar
se dogaja okoli nas. To je vcasih
zelo teZko zaradi subjektivnih

in objektivnih razlogov. Le z
veseliem do Zivljenja v vsakem
trenutku Zivimo kakovostno.

In steje kakovost Zivljenja, ne
njegova dolzina. Nikoli pa ne
smemo pozabiti, da je nase
Ziviljenje najbolj odvisno od

nas samih. In kakovost nasega Zivljenja ni samo posledica »vloZkov« vase,
ampak tudi tega, kako znamo prisluhniti tezavam drugih in jim tako ali
drugace pomagati. Pomagati predvsem tistim, ki jih niso prizadele samo
teZzke ekonomske razmere, ampak se je Zivljenje z njimi kruto poigralo in jih

preizkusa se z boleznijo.

Zato smo se v Europi Donni odlocili, da bomo oblikovali sklad za pomoc&
bolnicam in bolnikom z rakom dojk. V nasprotju s prejsnjimi oblikami
pomoci, ko smo sredstva namenjali za sicer prepotrebne aparature, jim zelimo
tokrat pomagati neposredno — s sodelovanjem pri izboljsanju kakovosti
njihovega Zivljenja zasebno in predvsem v Casu okrevanja. Pomagati jim Zelimo
pri premagovanju bolezni, pri telesni in dusevni rehabilitaciji, morda pri
pokrivanju stroskov soloobveznih otrok, pomagati socialno sibkim in drugim.
Prav zato smo letos zaceli zbirati financna sredstva, hkrati pa iskati ustrezne
programe in nacine pomoci. Da pa bodo ta sredstva res prisla v prave roke,
smo se odlocili, da te programe in nacine dolo¢imo skupaj. Zato vabimo Vas,
drage Clanice in ¢lani, da nam posredujete vase ideje za resevanje konkretnih
teZav in aktivno sodelujete pri oblikovanju nasega skupnega programa.

Gre za medsebojno sodelovanje, pri katerem mi zaupamo vam, da boste
predstavili usode posameznikov, ki so v resnicno tezkem poloZaju, vi pa nam,
da bomo lahko pomagali. Torej, gre za upanje in zaupanje, gre za vse nas!
Mojca Sencar, predsednica Europe Donne

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

Naslov ZdruZenja: Europa Donna Slovenije, Za-
logka 5, 1000 Ljubljana, tel.: 01/231 21 01, faks:
01/231 21 02, elektronski naslov: europadonna@e-
uropadonna-zdruzenje.si, naslov spletnih strani:
http://www.europadonna-zdruzenje.si; uradne ure
od ponedeljka do petka od 11. do 14. ure.
Predsednica: prim. Mojca Sencar, dr. med.
Urednistvo: Europa Donna (pri reviji Nasa Zena),
Dunajska 5, 1000 Ljubljana, tel.: 01/473 81 78, faks:
01/473 81 75, elektronski naslov: neva.zeleznik
@delo-revije.si

Odgovorna urednica: Neva Zeleznik, univ.
dipl. nov.

Uredniski odbor: prim. Mojca Senéar, dr. med.,
strokovna recenzentka; Ada Gorjup, univ. dipl.
ekon., poslovna svetovalka; in mag. Danica Zorko,
univ. dipl. ekon., namestnica odgovorne urednice

Tehni¢no urejanje in oblikovanje: Andrej Verbi¢
Lektoriranje: Lu¢ka Tancer

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

Novice Europa Donna prejemajo brezplacno
¢lanice Zdruzenja, kot prilogo pa narocnice
Nase Zene.
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Clanarino, prostovoljne prispevke in do-
nacije lahko nakaZete na transakcijski ra¢un,
odprt pri NLB, Stevilka: 0201 1005 1154 225,
naslov: Europa Donna, slovensko zdruZenje za
boj proti raku dojk, Zalogka 5, 1000 Ljubljana,
davéna Stevilka: 717 53 281.

Europo Donno sofinancirajo: Fundacija za finan-
ciranje invalidskih in humanitarnih organizacij
(FIHO), ki prispeva za Novice ED, predavanja in
svetovanja, Roche Slovenija, ter Delo Revije, d.d.
Tisk: SET, d. 0. 0., Vevska cesta 52, Ljubljana
Polje

Naklada: 17.000 izvodov
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KOLEDAR EUROPE DONNE 2012

ko pomembnejse, ker presejalnih
preiskav zanje ni, saj mamografija
pri tkivu mlajsih dojk ni dovol;j za-
nesljiva. Naslednja teZava pa je,

»

Kot Ze veste, ima Europa Donna od lani
v svojih vrstah tudi Sekcijo mladih bol-
nic. Sest odstotkov vseh bolnic z rakom
dojk je mlajsih od 40 let.

Mlajse bolnice se hkrati z boleznijo bo-
jujejo Se z vrsto drugih teZav — z odso-
tnostjo z dela na vrhuncu svoje kariere, s
prezgodnjo meno, locitvijo od partnerja,
s skrbjo za majhne otroke ali s strahom,
da otrok po zdravljenju ne bodo mogle
imeti, s prizadeto samopodobo in dru-
gimi duSevnimi ter v danasnjem casu
vse preveckrat tudi finanénimi stiskami.
Sekcija Zeli mlajSim bolnicam dajati
predvsem oporo in pomoc¢ pri speci-
fi¢nih tezavah. Hkrati pa Zeli tudi mla-
de ozavestiti, da rak dojk ni le bolezen
starej$ih in da je preventiva potrebna
tudi pri njih. Za mlajSe Zenske je redno
mesecno samopregledovanje dojk toli-

da morda celo zdravnik pri mlajsi
Zenski pogosto sploh ne pomisli
na moznost raka dojk. Lahko jih na pri-
mer pripiSe kar hormonskim motnjam.
Zenskam, ki &utijo, da se z njimi nekaj
dogaja, da je nekaj narobe, svetujemo,
naj bodo vztrajne. Ce jim zdravnik ne
prisluhne, naj se obrnejo na Europo
Donno.

Da bi opozorile na vse to in $e na marsikaj
drugega, bo Europa Donna izdala stenski
Koledar za leto 2012, na katerem se bodo
mlade bolnice pojavile kot fotomodeli v
posebnih kostumih kot samozavestne,
lepo urejene Zenske, ki so vsaj eno bitko
v Zivljenju Ze uspesno izbojevale.

DAROVALCEM DOHODNINE
Vsem, ki ste odstopili del dohodnine, se Upravni odbor v imenu vsega
¢lanstva Europe Donne najiskreneje zahvaljuje. Vas prispevek nam bo

pomagal pri izvajanju nasega program

a: pri ozave$canju, predavanjih,

svetovanju, pri pokritju stroskov tiska in razposiljanja Novic ED ter tudi

pri posodabljanju medicinske opreme.

upanje. Obljubljamo vam, da se bomo

NajprisrénejSa hvala vsem za za-
$e naprej trudili za bolne in tudi za

zdrave. Vabimo tudi nove davéne zavezance, da se pridruzijo simpatizer-
jem in podpornikom nasega programa.

Davcna Stevilka ED je: 717 53 281.
Prim. Mojca Sencar, predsednica ED

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

Motiv
s koledarja z
Barbaro Pezdir, ki je za rakom
dojk zbolela pred letom in pol. Za
njo sta Ze kemoterapija in biolosko
zdravljenje, na rekonstrukcijo se
éaka, s parinerjem pa sta ponosna
starsa dveh deklic.

Fotografije bo brezpla¢no izdelala Viso-
ka $ola za storitve Ljubljana. Ocenjuje-
mo, da bo koledar s fotografijami bolnic
dvignil samozavest Zenskam, ki so pre-
bolele raka, pomagal novim bolnicam
in 8irgo javnost opozoril, da bolezen rak
dojk ne pomeni konca, ampak le sooce-
nje z vCasih krutim Zivljenjem, ki ga je s
pravimi pristopi mo¢ obrniti sebi v prid.

> Vist

Visoka Sola za storitve
QOddelek za fotografijo

VASE ZGODBE

Morda ste opazili, da objavljamo zgod-
be, v katerih posamezniki opiSejo, kako
so se spopadali z rakom. Vabimo vas, da
opisete svojo izku$njo, pa tudi to, kako
ste dozivljali bolezen svojih najblizjih.
Ce bo zgodb veliko, jim bomo posvetili
celotno Stevilko Novic. Zgodbe naj bodo
— po moznosti — natipkane in naj ne bodo
daljSe od dveh strani (do 5000 znakov s
presledki). Pogljite jih na naslov: Novice
Europa Donna (NaSa Zena), Dunajska 5,
Ljubljana ali po elektronski posti: neva.
zeleznik@delo-revije.si. Hvala!

POPUST

Ze nekaj ¢asa imajo nade ¢lanice 10-odstot-
ni popust (pri nastanitvi) v Termah Krka (v
Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah ter Stru-
njanu). Clanstvo v Europi Donni dokaZete
s potrdilom, ki ga dobite v pisarni ED. Po-
pusti se ne sestevajo. Nih¢e pa ne more
imeti ve¢ kot 20 odstotkov popusta.

PREDAVANJA

Europa Donna, slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk, nadaljuje s predavaniji po
slovenskih krajih. Poleg Mojce Sencar, predsednice zdruZenja, zdravnice, ki je tudi
sama prebolela raka dojk, lahko povabite v goste e Gabrielo Petri¢ Grabnar, dr.
med., podpredsednico Europe Donne, in vijo medicinsko sestro Tatjano Kumar, ki
se ze leta ukvarja z boleznimi dojk. S seboj prinesejo silikonski model dojke z vgraje-
nimi posameznimi bulami, ki jih potem lahko otipate. Na ta nacin spoznate, kako se
zaduti tumor dojke. Ce bi radi, da pridejo k vam, pokli¢ite Europo Donno na telefon:

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

” -
sl
Mojca Sencar

Gabriela Petri¢ Grabnar

Fotografije: Neva Zeleznik

Tatjana Kumar

Priloga revije Nasa Zena, september 2011



PRIZNANJE SLOVENSKI ONKOLOGIJI

Krmilo Odbora za mednarodne zadeve
pri Strokovnem zdruZenju onkologov
ASCO, ki povezuje Ze prek 30.000 on-
kologov iz stotih drZav, je od maja 2011
v slovenskih rokah. Vodenje odbora, v
katerem sodeluje 19 najuglednejsih on-
kologov z vsega sveta, so zaupali prof.
dr. Tanji Cufer in ji s tem nalozili tudi
vrsto obveznosti. Odbor skrbi za najraz-
li¢nejse oblike izobraZevanja Ze uveljav-
lienih in Se posebej mlajsih obetavnih
onkologov, pripravlja posebne tecaje v

SELITEV

Europa Donna,
slovensko zdruzenje
za boj proti

raku dojk, se bo
preselila. Vendar

ne dalec. Ostala

bo na Zaloski 5.
Njena pisarna bo po
novem v drugem,

in ne vec prvem
nadstropju stavbe
B Onkoloskega
instituta v Ljubljani.
Vsi ostali podatki
(naslov, telefon,
telefaks) ostanejo
nespremenjeni.

ISCEMO DONATORJE

ZdruZenje Europa Donna je povsod po
Evropi, tudi pri nas, nedobic¢konosna orga-
nizacija civilne druzbe. Vzdrzuje se s ¢la-
narino, prispevki donatorjev in ponekod
tudi ob pomoc¢i drzave. Zato vas prosimo,
da nam pomagate pri iskanju denarja, da
bomo lahko izpolnile zastavljene cilje in
naloge ter pomagale tistim bolnicam z

TRIJE SOS TELEFONI

razli¢nih drZavah po svetu s podrodja
klini¢nih raziskav in redne tecaje o naj-
bolj8i mozni oskrbi raka (od presejania,
diagnostike, zdravljenja do paliative),
organizira obiske ter prenos izkusenj
in znanj vrhunskih amerigkih onkolo-
gov v Stevilne (predvsem manj razvite)
drzave po svetu, omogoca mlajSim per-
spektivnim onkologom sodelovanje na
najpomembnejSem letnem strokovnem
sre¢anju ASCO v ZDA, skrbi, da so z iz-
sledki, predstavljenimi na kongresih,

Fotografija: Neva Zeleznik

Stavba B, kjer so prostori ED.

rakom doijk, ki jih je bolezen pripeljala na
rob prezivetja. Prispevke lahko nakazete
na transakcijski racun, odprt pri NLB,
STEVILKA: 0201 1005 1154 225; NASLOV:
Europa Donna, slovensko zdruZenje za boj
proti raku dojk, Zalogka 5, 1000 Ljubljana;
NAMEN: za bolnice v stiski, samopomoc,
predavanja, Novice Europa Donna, pod-
poro gibanju itd. Darujte, ¢e lahko, za kar
Zelite!

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

Europe Donne,

m na Stevilki 040 327 721 prim. Gabriela Petri¢ Grabnar, dr. med., upokojena
radioterapevtka in podpredsednica Europe Donne,

M na Stevilko 051 411 963 pa lahko pokli¢ete mag. Mojco Miklav¢ic, ki odgovarja

predvsem na vpraSanja mladih bolnic.

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

vorite tudi za osebni pogovor.

Fotografija: Neva Zeleznik

Priznanje prof. dr. Tanji Cufer
je tudi priznanje slovenski
onkologiji.

seznanjeni tudi onkologi, ki se srecani
niso mogli udeleziti, oblikuje standarde
sledenja bolnikov po zdravljenju in e
vrsto drugih. Odbor je letos posebej an-
gaZiran s pripravami na septembrsko za-
sedanje Generalne skups$c¢ine Zdruzenih
narodov, ki bo tokrat med kroni¢nimi
boleznimi obravnavala tudi raka.

SPLETNE STRANI ED

Europa Donna, slovensko zdruzenije
za boj proti raku dojk, ima tudi svoje
spletne strani:
www.europadonna-zdruzenje.si.

Na njih lahko najdete vse, &esar nam ne
uspe objaviti v Novicah Europa Donna.
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[ZLET
V BEOGRAD

Letos smo se ozdravljenke in c¢lanice
Europe Donne Ze peto leto zapored od-
pravile na druzabno-rehabilitacijski izlet.
Tokrat smo si ogledale srbsko prestolni-
co Beograd in Sumadijo. Kot vedno smo
narocile lepo vreme in ozradje je bilo res
fantasti¢no. Ogledale smo si trdnjavo
Kalemegdan, stari del mesta, se spre-
hodile po Knez Mihajlovi ulici, ki velja za
najlep$o, in si napasle oc¢i ob vecernem
pogledu na najstarejsi hotel z imenom
Moskva. Obiskale smo tudi Arandjelovac
in Topolo ter cerkev Sv. Save. Ob spreha-
janju po cveto¢em Dedinju pa smo no-
stalgi¢no obujale spomine na nekdanje-
ga predsednika Tita in Jugoslavijo.

Ker so pokrovitelji prispevali sredstva za
popotna okrepcila in prakti¢na darila,
nam na poti ni bilo treba trositi svojega
denarija, zato bi se prav vsem iz srca za-
hvalile za izkazano pozornost.

REHABILITACIJA

Tiste bolnice in ozdravljenke od raka
dojk, ki Zelijo o fizikalni rehabilitaciji
po rekonstrukciji izvedeti ve¢, lahko
dobijo dodatna pojasnila po telefo-
nu (01) 522 52 82 ob Cetrtkih od 13.
do 14. ure. Ce pogovor po telefonu
ne bo zados$cal, se je mogoce dogo-
voriti tudi za srecanje, in sicer vsak
prvi torek v mesecu ob 12. uri na In-
Stitutu za medicinsko rehabilitacijo
v prvi kleti UKC Ljubljana. V tem pri-
meru naj se ozdravljenke ali bolnice
za pogovor dogovorijo dan prej po
telefonu (01) 522 36 81.

Takole nas je na enodnevnem izletu z jogo v Dolenjskih Toplicah in
ogledom zeliséarske kmetije Plavica v bliznjem Cerovcu zobu éasa
iztrgala nasa kolegica Slavka.

JOGISTKE V TOPLICAH

Joga je skromna disciplina. Zanjo ne potrebuje$ posebne opreme, le suho, Cisto in
srednje mehko podlogo, na kateri ne drsi, in prozno oblacilo, ki te ne stiska. Prav zato
smo se udelezenke joge v okviru Europe Donne odpravile na zadnje leto$nje sre¢anje
za en dan v Dolenjske Toplice skoraj brez prtljage. Tam smo si v zdraviligki dvorani za
fitnes, kjer premorejo idealne ve¢namenske podloge, omislile skoraj maratonsko, celi
dve uri trajajo¢o vadbo te Zlahtne discipline za telo, um in ¢ustva. In kaj pomeni v na-
gem primeru »maratonsko«? Pomeni, kaj pa drugega, poleg zaokrozenega programa
razko$no dolgo sproscanie, ki v okviru obic¢ajne vadbe ne more biti nikoli tako dolgo.
V pol ure, kolikor je trajalo, smo najprej pocasi sproscale posamezne dele telesa, nato
pa smo se od telesa v stanju alfa, ko nismo bile niti budne niti nismo spale, ravno
prav locile, da smo zalebdele v nekakénem brezteZnem stanju telesa in duha. In ko
smo spet »stopile« na realna tla, smo bile v vsakem smislu lazZje in prerojene. Bilo je
dobro in prijetno.

Priloga revije Nasa Zena, september 2011



V MESTNEM PARKU

Se zadniji¢ pred poletjem in dopu-
sti smo se dekleta iz Sekcije mladih
bolnic dobile na pikniku v parku Ti-
voli v Ljubljani. Kljub napovedi sla-
bega vremena se nas je zbralo kar
nekaj (deset). Pod drevesom smo
sedele na odejicah in kramljale, si
pripovedovale pripetljaje, ki so se
zgodili od zadnjega sreCanja, se
smejale in preprosto uzivale! Na
koncu smo bile vse istega mnenja:
»To moramo ¢im prej ponoviti!«

Mlade bolnice se rade
# druzijo.

KNJIGE - KNJIGE - KNJIGE
SAMOZDRAVLIJENJE

Pri Slovenskem farmacevtskem drustvu je izSel priro¢nik '
za bolnike, ki jim bo v pomo¢ pri samozdravljenju manjsih ; ﬁ.
zdravstvenih tezav. Med avtorji priro¢nika je 22 lekarniskih I

farmacevtov, ki so pripravili splo$ne informacije o odgovor- L = 'm i
nem samozdravljenju in opise simptomov ter znakov posa- ﬂ I |
meznih zdravstvenih tezav. Ti teZave bolnikov najbolj po- | o

znajo, saj jim vsak dan svetujejo, kako naj se sami zdravijo. I

Seveda pa vsebuje ta priro¢nik samo zdravila brez recepta.

Priro¢nik tudi opisuje, kdaj samozdravljenje ni primerno oziroma ga je treba prekiniti
in obiskati zdravnika oziroma farmacevta v lekarni.

Vsebinsko je priro¢nik razdeljen na tri dele. Splosni del govori o odgovornem samo-
zdravljenju in o razumevanju ter uporabi zdravil brez recepta kemijskega in narav-
nega izvora, galenskih izdelkov ter zdravilnih rastlin. Drugi del priro¢nika vkljucuje
natancnejSe opise znacilnih simptomov in znakov posameznih zdravstvenih tezav.
Ponuja tudi splosne nasvete za lajSanje in odpravo simptomov ter znakov, predstav-
lja ustrezna zdravila z vprasanii in razlagami za oceno stanja ter opisuje simptome,
pri katerih je nujen posvet z zdravnikom. V zadnjem delu pa so v dveh preglednicah
prikazani primerni izdelki za lajSanje in odpravo simptomov ter znakov posameznih
zdravstvenih tezav.

Med recenzenti priro¢nika so poleg lekarniskih farmacevtov Se zdravniki splogne in
druzinske medicine ter predstavniki Fakultete za farmacijo. Glavna urednica priro¢-
nika je mag. Nina Pisk, mag. farm., predsednica Sekcije farmacevtov javnih lekarn pri
Slovenskem farmacevtskem drustvu, odgovorna urednika pa Mihaela TrSinar, mag.
farm., spec., in prof. dr. Ales Mrhar, mag. farm.

Samozdaviienie

PR = ek

Kako se zavarovati
pred financno stisko za cas zdravljenja?

Znano je, da vedno vec Zensk zboli za rakom dojk. Vzroki zato so neznani, vemo pa, da obstajajo
nekateri dejavniki tveganija, ki so povezani z nastankom te bolezni (zgodnji nastop menstruaci-
je in pozna menopavza, odsotnost dojenja, prevelika telesna teza, nezdrav slog Zivljenja ...). Na
nekatere dejavnike nimamo vpliva, zagotovo pa si lahko zagotovimo finan¢no varnost druZine
v primeru, ¢e nas doleti huda bolezen.

VEC KOT 90 ODSTOTKOV SLOVENSKIH DRUZIN
NIMA DOVOL] FINANCNIH VIROV ZA ZDRAVLJENJE NAJPOGOSTEJSIH
HUDIH BOLEZNI, NE DA Bl SE ZADOLZILI.

Vecina Slovencev, niti zdravnikov, ne ve, da obstajajo programi, s katerimi se lahko zavarujemo
za primere hudih bolezni. Ce zbolimo za eno izmed hudih bolezni, prejmemo neobdavéeno
izplacilo zavarovalne vsote in tako si lahko plac¢amo bolj$a zdravila, terapije in zdravnike, od-
pla¢amo dolgove, vrnemo kredite ali pokrijemo izpad svojega dohodka v ¢asu zdravljenja ... in
se osredoto¢imo na zdravljenje namesto na denarne skrbi.

Vabljeni na ogled spletne strani www.ZavarujteHudeBolezni.si in preberite si vse, kar morate
vedeti o finan¢ni varnosti vae druzine v primeru, ¢e zbolite.

PREGLED
ENKRAT NA MESEC

Pri samopregledovanju dojk skrbno
preglejte obe dojki, najprej eno in

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

Dvignite desno roko in

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

Nagnite se naprej in podprite

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

Nagnite se naprej, spustite
levo roko. S stisnjenimi prsti

desne roke N
pretipajte F——j“‘fg\
levo pazduho, N\ WK
nato ponovite

pregled e
z razprtimi ! =

prsti. _/T

Pri kopaniju, prhanju ali

umivanju preglejte dojki Se
v ogledalu
inju
primerijajte.
Prepricajte
se, da ni
nobenih
vidnih
sprememb. ]
Nato sklenite roke nad glavo in
ponovno preverite, ¢e ni sprememb.

%k %k %k

In kak$ne spremembe sploh
iS¢emo? Spremembe v velikosti in
obliki dojk ter barvi koze, uvlecenost
bradavice ali izcedek iz nje ali
zatrdline. Ce opazite kakrsnokoli
spremembo, pojdite takoj k
zdravniku!
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Nezeleni uéinek hormonskega zdravljenja raka dojk

MENOPAVZA
V CVETU
ZENSKOSTI

Soocenije z boleznijo in njeno zdravljenje je za Zensko z rakom
dojk samo po sebi naporna preizkusnja. V primeru hormonskega
zdravljenja lahko to obdobje dodatno zagrenijo hormonske
tezave. Ceprav se imenuje hormonsko, to zdravljenje v resnici
deluje proti Zenskim spolnim hormonom in pri mladi Zenski

povzroci prezgodnjo menopavzo.

Tezave so podobne ali zaradi nenadno-
sti Se bolj pretresljive kot pri starejsih
Zenskah, pri katerih menopavza zaradi
usihanja hormona estrogena nastopi
naravno okoli 50. leta. Zajemajo vse
znake: od vrocinskih oblivov, tezav pri
spolnosti, sprememb koZe, poveclanja
telesne teZe, nespecnosti in utrujeno-
sti ... do resnih sprememb razpoloze-
nja, celo depresije.

To lahko marsikateri Zenski vzame kar
nekaj energije, ki je za dobro okrevanje
Se kako potrebna. Zato je pomembno,
da so bolnice na morebitne tezave pri-
pravljene in da dobro vedo, kako jih
lahko laj$ajo, ter tudi, kako jih ne sme-
jo. O tem smo se pogovarjali s strokov-
njakinjama z Onkoloskega instituta v
Ljubljani.

TRI CETRTINE BOLNIC

Kot nam je povedala dr. Simona Borst-
nar, dr. med., specialistka interne
medicine, potrebuje hormonsko zdrav-
lienje okoli tri Cetrtine vseh bolnic z
rakom dojk. To so tiste s tako imenova-
nimi hormonsko odvisnimi tumorji, pri
katerih imajo rakaste celice prijemalisca
oziroma receptorje, na katere se veZejo
hormoni. »Hormon, ki ima pomembno
vlogo pri raku dojk, je Zenski spolni hor-
mon estrogen. Ta pospesuje rast in raz-
mnoZevanje celic hormonsko odvisnega
raka dojk.«

Zato temelji delovanje hormonskih zdra-
vil pri raku dojk prav na znizanju ravni
Zenskih spolnih hormonov oziroma za-

Kot nam je povedala dr.
Simona Borstnar, dr. med.,
specialistka interne medicine,
potrebuje hormonsko
zdravljenje okoli tri cetrtine
vseh bolnic z rakom dojk.

Fotografija: Neva Zeleznik

sedbi hormonskih receptorjev, na kate-
re se vezejo spolni hormoni. Kirurska
odstranitev jaj¢nikov lahko nastajanje
estrogena celo dokon¢no ustavi, vendar
s tem bolnica tudi dokon¢no preide v
menopavzo, poleg tega pa zgolj odstra-
nitev jaj¢nikov ni zadostno hormonsko
zdravljenje. »O najprimernejsi vrsti, za-
poredju in tudi trajanju zdravljenja s
hormonskimi zdravili se bo zdravnik
onkolog odlocil glede na znacilnosti tu-
morja, morebitne pridruZene bolezni in
tudi Zelje bolnice.«

Hormonsko zdravljenje traja vsaj pet let.
»Pri razsirjenem hormonsko odvisnem
raku pa trajanje ni omejeno, posamez-
na zdravila dajemo v zaporediju, dokler
ucinkujejo,« pojasnjuje dr. BorStnarje-
va. Navede, da dopolnilno hormonsko
zdravljenje za tretjino zveda moznosti
ozdravitve bolnic s hormonsko odvis-
nim rakom dojk po kirurgkem zdravlje-
nju. Bolnicam z napredovalo, razsirjeno
boleznijo pa omogoca vecletno zazdra-
vitev bolezni.

HITREJE IN HUJE

ZmanjSanje ravni estrogena v telesu si-
cer ugodno vpliva na zdravljenje, a ima
Zal tudi pomembne posledice za Zensko
telo in njeno pocutje. Zaradi zdravljenja
nastopi pri visokem delezu bolnic me-
nopavza.
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»Naravna menopavza nastopi pri slo- menopavza. Razlika je predvsem pred
venskih Zenskah najpogosteje med 49.  40. letom in po njem. Po 40. letu, ko se
in 50. letom. Po podatkih Registra raka  postopno delovanje jaj¢nikov pri vecini
za Slovenijo je bilo leta 2007 kar 31 od-  Zensk Ze nekoliko zmanj$uje, lahko pri-
stotkov bolnic z rakom dojk mlajsih od  ¢akujemo nekoliko manjse tezave.«

50 let. Mlajsa kot je bolnica, velje te-  Sicer pa ima, kot e navaja dr. UrSic¢
Zave praviloma povzroc¢i prezgodnja  Vr$cajeva, tudi v primeru naravne me-

HORMON ZENSKOSTI

Estrogeni so posebna kemi¢na skupina estrona, estradiola (ta je najpomemb-
nejsi) in estriola, ki delujejo kot hormoni in imajo, kot pojasnjuje prof. Mar-
jetka Ursic¢ Vrscaj, Stevilne pomembne vloge. »Vplivajo na razvoj sekundarnih
zenskih spolnih znakov, po katerih se Zenske lo¢imo od moskih, to je na rast in
obliko prsi, razsirjeno medenico, nalaganje mascobe v predel zadnjice, bokov
in stegen. Drugo kljuéno delovanje estrogenov pa je nastanek in uravnavanje
menstruacije ter priprava maternice za nosec¢nost. Estrogeni so pomembni za
Zensko zdravje, ne samo zaradi omogocanja razmnoZevanja, ampak delujejo na
Stevilne procese v telesu. Zal lahko estrogeni povedajo tveganije za raka dojk in
pospesujejo rast nekaterih drugih vrst raka.«

Kot Se pojasnjuje strokovnjakinja, tvorba estrogenov poteka predvsem v jajc-
nikih, v manjsih koli¢inah pa Se v jetrih, prsih, nadledvi¢ni Zlezi in podkoZnem
masceviju. Zanimivo je, da imajo tudi mogki v krvi manjso koli¢ino estrogena. Na-
stajanje estrogenov pri Zenski pomagata nadzorovati dva hormona, luteinizirajo-
¢i hormon (LH) in folikel stimulirajo¢i hormon (FSH), predvsem pri ovulaciji.

»Z zdravljenjem raka dojk, ki je brez dvoma nujno potrebno, lahko bolj ali manj
zmanjSujemo nastanek estrogenov ali tudi obeh podpornih hormonov (LH,
FSH), kar lahko povzroc¢a Stevilne bolj ali manj izraZene tezave, kot je na primer
menopavza.«

Fotografija: PhotoAlto

»Znani so podatki za bolnice, ki so pre- nopavze priblizno Cetrtina Zensk zelo
jemale kemoterapijo s ciklofosfamidom, hude klimakteri¢ne teZave, ki jim one-
metotreksatom in 5-fluoracilom (CMF); mogocajo normalno Zivljenje in zato
to kemoterapijo so veliko uporablja- potrebujejo pomo¢. Na drugi strani jih
li pred desetletjem in ve¢. Menopavza ima priblizno Cetrtina zelo blage teza-
se je razvila pri priblizno 50 odstotkih ve, tako da za meno pravzaprav komaj-
bolnic, mlajsih od 35 let, 80 odstotkih da vedo. Ostalih 50 odstotkov je nekje
bolnic, starih med 35 in 40 let, in vec- vmes, ko so teZave sicer prisotne, a ob-
ini starejSih od 40 let. Nekoliko manijsi vladljive tudi na primer z ve¢jo telesno
je deleZ bolnic, ki preidejo v menopavzo dejavnostjo, nehormonskim zdravlje-

ob zdravliieni.u z antraci}(lini, spet vediji njem, pravilno prehrano in podobnim,
pri zdravljenju s taksani. Prakti¢no vse poudaria strokovnjakinia.

bolnice, pri katerih delovanije jaj¢nikov

prekinemo s podkoZnimi injekcijami OBLIVI NELAGODJA

zdravil, preidejo v menopavzo,« navaja ) v . .
Med najpogostejsimi znaki prezgodnije
menopavze so po hjenih besedah po-

dr. Bor$tnarjeva.
gosti vrocinski oblivi (lahko tudi do

Poudarja, da je za mlade bolnice to res

huda hormonska sprememba, ki vpliva s ) .
20-krat dnevno), no¢no potenje, no¢na
mrzlica, nespe¢nost, motnje pomnjenja

tako na telesno kot na dusevno pocut-

je. »Predvsem nastopi hitro, brez pri- el )

¢akovanega pocasnega prehoda kot pri in/ali zbranostl,. _ _

naravni menopavzi. TeZave so navadno »Po pogostnosti izstopajo prav vrocin-
ski oblivi, ki se pojavljajo v obliki ne-
nadne, zelo opazne temne rdecice na

hujSe kot pri naravnem razvoju meno-

pavze .«
obrazu, velikokrat spremljane s Stevil-
nimi potnimi kapljicami po vsem obra-

PRELOMNIH 40 LET
zu. Vrocinski obliv lahko traja le kratek

Da mlajSe bolnice prezgodnjo meno- - o . . ale :
pavzo veliko teZje prenadajo, ocenjuje Mlajie bolnice prezgodnjo ¢as, minuto ali dve, vendar ljudje v bli-
tudi prof. dr. Marjetka Ursi¢ Vrscaj, Zini neprijetno spremembo opazijo in
spec. ginekologije in porodnistva, prav ta nelagodnost je tisto, kar Zenske

Fotografija: Osebni arhiv

menopavzo veliko tezje

ki je prav tako prepri¢ana, da so tezave ~PF€nasajo, ocenjuje F.’rOf' dr. najbolj vznemiri. Vroc¢inski oblivi ne
zaradi vedjih sprememb tudi v resnici Marjetka Ursic Vrscaj, spec. povzrocajo bolecin, a so lahko zelo ne-
veliko hujge. ginekologije in porodnistva. prijetni.«
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Mo¢no izrazene klimakteri¢ne tezave
zelo poslabsajo kakovost Zivljenja, ki je
pri bolnicah z rakom dojk ob Ze pravilo-
ma napornem zdravljenju ali po njem Se
posebej pomembna, poudarja dr. Ursic¢
Vrscajeva.

»Ne smemo pozabiti na bolnice z rakom
dojk, ki se po zdravljenju vrnejo v staro
delovno okolje. Bolnica, obremenjena s
strahom pred ponovitvijo raka in s prav-
kar prestanim zdravljenjem in z novimi
klimakteri¢nimi teZzavami, ki jo prav tako
kazejo druga¢no od drugih sodelavk in
sodelavcev, doZivlja te tezave kot hude
telesne in duSevne obremenitve, kar
tudi v resnici so. Se posebno v danag-
njem svetu, kjer je skoraj praviloma bolj
malo prostora za socutje in modrost, ki
pomeni tudi razumeti in spostovati te-
Zave drugega,« dodaja.

(NE)PRIPRAVLJENOST

»V mnoZici podatkov in nacrtovanih
ukrepov za zdravljenje, ki sledijo potr-
ditvi raka dojk pri mladih bolnicah, so
tezave z meno, ki bo nastopila ali pa
tudi ne in bo lahko bolj ali manj izraze-
na, potisnjene v ozadje .«

Prof. Ur$i¢ Vr$c¢ajeva meni, da bi bilo
najbolje, da v primeru, ko tovrstne za-
plete med zdravljenjem pricakujejo, bol-
nico na to opozorijo in jo o teh tezavah
na naslednjem pregledu tudi povprasa-

1ZJAVI BOLNIC

Tanja Spanic:

»Nisem se dala«

Diagnoza: leta 2008, starost 26 let
Zdravljenje: kemoterapija in po treh
ciklusih kemoterapije (ker se menstru-
acija ob tem ni ustavila) $e zdravljenje
z LHRH agonisti (zoladex), ki prepre-
Cujejo delovanje jaj¢nikov, operacija
(in pozneje rekonstrukcija) dojk.
»Trajalo je priblizno dva meseca, da
sem zacela Cutiti prve znake menopav-
ze, in sicer predvsem vroc¢inske oblive.
Vrocinski oblivi so me ves ¢as sprem-
ljali. Za njihovo lajSanje sem upo-
rabljala razli¢ne zelis¢ne pripravke,
ki pa niso imeli ve¢jega ucinka. Dva-
krat sem imela terapije z akupunkturo
(vsaki¢ po 10 seans) na OnkoloSkem
institutu. To je pomagalo, ampak za
kaksen mesec ali dva, potem se je vse
spet ponovilo.

Drugih izrazitih teZav nimam. Mogoce
opazam, da sem vcasih bolj razdraz-
ljiva, ampak se skusam nadzirati. Zdaj
prejemam zoladex ze vec kot dve leti
in pol in ga bom jemala predvidoma
Se do jeseni.
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Pri mladih
bolnicah je
menopavza
navadno
prehodna, ce
le ni nastala
zaradi
odstranitve
ali obsevanja
jajénikov.
Delovanje
jajénikov se
obnovi in
menstruacije
se povrnejo.
Bolnice
lahko po
zakljuéenem
zdravljenju
zanosijo in
rodijo.

jo. »Prepri¢ana sem, da vedno ve¢ onko-
logov Ze zdaj dela tako.«

Ker bolnik ob prvem pogovoru pri in-
ternistu onkologu, ko je pred uvedbo
zdravljenja dobr$en del pogovora name-
njen prav nezelenim ucinkom, dejansko
»sligi« le malo informacij, so te zapisane
tudi v brosuri, ki jo vzame s seboj. Pogo-
vor o teZavah in njihovem lajSanju sledi

Fotografija: Osebni arhiv

tudi ob nadaljnjih pregledih, je potrdila
dr. Bor$tnarjeva.

BREZ HORMONSKEGA
NADOMESCANJA

LajSanje menopavznih teZav je pri bolni-
cah z rakom dojk nekoliko bolj zaplete-
no kot sicer. »Nadomestno hormonsko
zdravljenje, ki nadomesti manijkajoce

Priloga revije Nasa Zena, september 2011



spolne hormone in zelo pomaga Zen-
skam z menopavznimi teZavami, pri bol-
nicah z rakom dojk strogo odsvetujemo.
Tako zdravljenje lahko namre¢ spodbu-
di rast in razmnoZevanje rakavih celic
in s tem ponovitev raka dojk,« poudarja
dr. Bor$tnarjeva. Tudi naravni rastlinski
pripravki, ki vsebujejo estrogen, kot sta
soja in cimiciguga (grozdnata svetilka),

Moja izkusnja s samo boleznijo in bo-
jem je na splosno pozitivna. Bilo je
nekaj slabosti in pomanjkanja energi-
je, ampak se nisem dala. Ves ¢as sem
zraven Se nekaj pocela zase in za svojo
du$o, hodila na sprehode, se seznanja-
la z zdravo prehrano in naravi prijaznim
nacinom Zivljenja. Mogoce je bil to ¢as
zame. Zdaj se skusam teh nacel drzati.
Najtezje mi je bilo ostati moc¢na tudi v
tezkih trenutkih, ampak mi je ob pod-
pori partnerja, druZine in prijateljev to
uspelo!«

Rebeka Potocnik:
»Grem naprej, z vetrom

v laseh«

Diagnoza: leta 2010, starost 31 let (ko
je Se dojila )

Zdravljenje: operativha odstranitev
leve dojke in podpazdusnih bezgavk,
kemoterapija in obsevanje, zdravljenje
z LHRH agonisti (zoladex). Ker so te-
sti pokazali, da gre za dedno okvaro
gena, se je odlocila Se za odstranitev
druge dojke in varovalnih bezgavk ter
odstranitev jajénikov. Operirana je bila
januarija.

Fotografija: DigitalVision

HORMONSKO ZDRAVLIJENJE RAKA DOJK

Koliko zdravil je na voljo za hormonsko zdravljenje raka dojk in kdaj je potrebna
odstranitev jaj¢nikov, odgovarja dr. Simona Borstnar.

~ Pri premenopavznih bolnicah se za dopolnilno hormonsko zdravljenje pred-
piSe antiestrogen tamoksifen. Po trenutnih priporodilih traja tako zdravljenje
pet let. Pri mladih premenopavznih Zenskah tamoksifenu vec¢krat dodamo zdra-
vila, ki prekinejo tvorbo estrogenov v jaj¢nikih, v obliki podkoznih injekcij, in to
vsake stiri tedne v roku dveh do petih let. Pri takih bolnicah lahko predlagamo
tudi kirurgko odstranitev jajénikov, vendar z zavedanjem, da bo bolnica s takim
posegom dokonéno presla v menopavzo, kar ni vedno potrebno.

~ Pri premenopavznih bolnicah s hormonsko odvisnimi raki, ki imajo Ze raz-
sirjeno bolezen, je kirurska odstranitev jajénikov in s tem dokon¢na meno-
pavza zelo smiselna odloditev.

- Pri pomenopavznih Zenskah za dopolnilno hormonsko zdravljenje izberemo
ali tamoksifen ali zaviralce aromataze. Poznamo tri vrste zaviralcev aromataz,
in sicer: anastrozol, eksemestan in letrozol.

- Pri zdravljenju razsirjene bolezni predpisujemo Se fulvestrant v obliki injek-

cij v miSico enkrat mesec¢no in megestrol acetat v obliki tablet.

najverjetneje prav tako pomenijo tvega-
nje, zato jih odsvetujejo.

Obe strokovnjakinji sta nanizali nekaj
ukrepov, ki vsaj deloma ublaZijo meno-
pavzne teZave.

1. Telesna dejavnost

Ze dolgi sprehodi pogosto blagodeino
delujejo na telo in zmanjsujejo zivénost
ter nespecnost.

2. Prilagojena prehrana

Lahka prehrana in le nezno zacinjena
hrana, brez kave in alkoholnih pijac,

zmanjsuje nastanek vrocinskih obli-
VOV.

3. Sprostitev

MasazZe, joga, meditacija in druge de-
javnosti lahko omilijo stres, povezan z
boleznijo in zdravljenjem ter njegovimi
stranskimi ucinki.

4. Akupunktura

V svetu in v Sloveniji (Ze ve¢ kot dese-
tletje) je to uveljavljena in dokaj uc¢inko-
vita oblika zmanj$evanja klimakteri¢nih
tezav pri bolnicah z rakom dojk. Njen

»Na to, da sem v 'umetni
meni', so kazali obcasni
vrocdinski oblivi. Glede
na celotno zdravljenje
me potenje in vrodinski
oblivi niso toliko ovirali.
V glavi sem si zastavila
koncept in bila sem pre-
pri¢ana, da bo vse tako,
kot mora biti.

Zdaj sem Ze dobrega pol
leta v meni. Vesela sem,
da sem vztrajala pri svoji
odloditvi za odstranitev
jajénikov. TeZzko si pred-
stavljam, da bi morala
Ziveti z mislijo na to, da
imam $e nekje v sebi mo-
rebitno Zarisce ... Tega ni
vel. Pocutim se odli¢no,
morda ravno zato, ker sem
prepri¢ana, da sem nare-
dila vse, kar sem lahko.
Ce pa se (¢eprav redko)
pojavi tista minuta vro-
Cice, vzamem v roke pah-
liaco in po 60 sekundah
grem naprej, z vetrom, ne
v lasulji, v laseh!«

Fotografija: Osebni arhiv
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NEZELENI UCINKI

V grobem lahko nezelene uc¢inke hormonskih zdravil delimo na splo$ne, ki se
bolj ali manj pojavijo pri vseh hormonskih zdravilih, in na tiste, ki so vezani na
dolo¢ena hormonska zdravila. Dr. Simona Bor$tnar izpostavlja naslednje:

1. Splosni nezeleni ucinki, ki nastanejo tako pri premenopavznih kot pri pome-
nopavznih Zenskah zaradi zmanjSanja ravni spolnih hormonov, so:

- vrocinski oblivi
- potenje
- zmanjsana spolna sla.

2. Splosni neZeleni ucinki, znadilni bolj za premenopavzne kot pomenopavzne

bolnice, so Se:

- razdrazljivost

- depresija

- motnje zbranosti

- povecanje telesne teze

- suha noznica in bolec¢ine med spolnim odnosom.

3. NeZeleni udinki, ki so znadilni za posamezno vrsto hormonskih zdravil:

- TAMOKSIFEN: povecda tveganje za tvorjenje strdkov v krvnih zilah, kar
lahko privede do razvoja globoke venske tromboze in plju¢ne embolije. Povzrodi
lahko zadebelitev sluznice maternice in nekoliko poveca tveganije za rak telesa
maternice. Redko lahko povzroci izpuscaje, krée v miSicah, izpadanije las.

- ZAVIRALCI AROMATAZ v nasprotju s tamoksifenom povzroéijo izgubo kost-
ne gostote in s tem povecajo tveganje za razvoj osteoporoze ter zaplete, po-
vezane s tem. Povzrocajo tudi bolecine v miSicah in sklepih.

ucinek traja praviloma nekaj mesecev,
ko jo je mogoce tudi ponoviti.

5. Izbrani antidepresivi

Ob depresiji bo zdravnik predpisal
ustrezen antidepresiv. Vsi niso primerni,
ker lahko spremenijo presnovo hormon-
skih zdravil in zmanjsajo njihov ucinek.
O primernosti antidepresiva bo presodil
onkolog in po potrebi v dogovoru s psi-
hiatrom predlagal ustrezno zamenjavo.
6. Kreme in vlazilna sredstva

Pri suhi koZi pomaga nanasanje vlazil-
nih krem in pri suhi noZnici nevtralne
kreme. Ze neZna otrogka krema, kateri
niso dodani hormoni, lahko prepreci
suho noZnico in tako zmanjSuje tezave
pri spolnih odnosih.

7. Menjava zdravil

»V primeru res hudo izraZenih klimakte-
ri¢nih tezav, ki ogroZajo normalno Ziv-
lienje bolnice, je pravilno obravnavati
njen primer na skupnem (mamarnem)
konziliju in ob upos$tevaniju lastnosti tu-
morja ter ostalih dejavnikov pretehtati
$e druge moznosti zdravljenja raka dojk
ali v skrajni sili in ob res zelo redkih po-
gojih pretehtati tudi uporabo doloce-
ne oblike nadomestnega hormonskega
zdravljenja za zmanj$evanje klimakteri¢-
nih tezav,« $e poudari prof. Ursi¢ Vrsca-
jeva. »Morda bi ob tem omenila, da lah-
ko nadomestno hormonsko zdravljenje
brez bojazni uporabljamo pri bolnicah z
nekaterimi drugimi vrstami raka, kot je
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na primer ploscatoceli¢ni rak maternic-
nega vratu.«

VPLIV NA KOSTI IN ZILE

Nekatere oblike hormonskega zdravlje-
nja raka lahko povecajo tveganje za na-
stanek nekaterih bolezni. Tako tamoksi-
fen povecla tveganije za tvorjenje strdkov
v krvnih Zilah, kar lahko privede do raz-
voja globoke venske tromboze in plju¢ne
embolije, pojasnjuje dr. Borétnarjeva.
Zato pa tamoksifen ne poveca tveganja
za osteoporozo, ampak ima celo ugo-
den vpliv na kostno gostoto in ugodno
vpliva na srce in oZilje. A »¢e temu zdra-
vilu priklju¢imo odstranitev jaj¢nikov,
se tveganije za izgubo kostne gostote in
osteoporozo poveca. Za zaviralce aro-
mataze, ki jih predpisujemo pomeno-
pavznim bolnicam, pa vemo, da je izgu-
ba kostne gostote in osteoporoza znan
nezelen ucinek tega zdravila. Vedno ve¢
podatkov kaZe tudi na to, da ta zdravi-
la povecajo tveganje za bolezni srca in
oZilja.«

Zato bolnicam, ki so na zdravljenju z za-
viralci aromataze, priporocajo meritev
kostne gostote ob zacetku zdravljenja in
nato enkrat na leto. »V primeru zmanj-
Sanja kostne gostote v podrocije osteo-
penije priporo¢amo vitamin D in kalcij,
v primeru razvoja osteoporoze pa poleg
tega $e zdravljenje z bisfosfonatom ali
drugim zdravilom, ki bo preprecilo na-
daljniji razkroj kosti.«

TIHO TRPLJENJE

Kljub nezelenim u¢inkom, ki lahko sprem-
ljajo hormonsko zdravljenje raka, pa le
redkokatera bolnica zdravljenje opusti.
»Pri  pomenopavznih bolnicah lahko
ob hujsih nezelenih ucinkih enega hor-
monskega zdravila tega zamenjamo za
drugega. Tamoksifen lahko zamenjamo
za zaviralec aromataze ali obrnjeno. Me-
njamo lahko tudi vrsto zaviralca aroma-
taze « je povedala dr. Simona Bor$tnar,
dr. med., specialistka interne medicine.
A marsikatera bolnica o svojih teZavah
celo molci, ¢eprav so hude. »Dokler je
Zenska zdrava, si tezko predstavlja, kako
je Zenskam, ko izvejo, da imajo raka dojk.
Njim je zdravljenje raka tisti hip najpo-
membnejse in posledice zdravljenja, na
primer tezave zaradi prezgodnje meno-
pavze, so drugotnega pomena. Zato bol-
nice na te svoje teZave opozorijo pravi-
loma le, ko postanejo tezave nevzdrine,«
meni prof. Marjetka Ursi¢ Vrscaj, specia-
listka ginekologije in porodnistva.

POMAGA TUDI SMEH

Kot Se ugotavlja slednja, bolnice svoje
tezave $e najlazje in najpogosteje za-
upajo svojim izbranim ginekologinjam
ali ginekologom, veliko redkeje pa osta-
lim zdravnikom, $e posebej, ¢e so mo-
gkega spola. »Zal je e vedno prisotna
miselnost, da so klimakteri¢ne tezave,
podobno kot spolnost, nekaj, o ¢emer
ne spregovorimo radi. Spregovorijo pa
bolnice, ¢e jih o teh teZavah prijazno in
na primeren nacin sami povprasamo.«
Sicer pa je vsaj pri mladih bolnicah me-
nopavza navadno prehodna, ¢e le ni na-
stala zaradi odstranitve ali obsevanja
jaj¢nikov. Delovanje jaj¢nikov se obnovi.
Menstruacije se povrnejo. Bolnice lah-
ko po zaklju¢enem zdravljenju zanosijo
in rodijo, Se pove dr. Bor$tnarjeva. Tudi
naravha menopavza se v tem primeru
praviloma pojavi takrat kot pri ostalih
Zenskah, doda prof. Ursi¢ Vrscajeva, ki
navede: »Da se menstruacija povrne, je
veliko vedja verjetnost pri mladih Zen-
skah, do 35. ali 40. leta. Po 40. letu je z
vsakim dodanim letom moZnost povrnit-
ve menstruacije pomembno manjsa.«
Zato je po njenem mnenju eno pomemb-
nih »oroZij« v spopadu s tako imenova-
no umetno menopavzo »samoposmeh«
tezavam, ki so zgolj prehodne in bodo
zagotovo minile, verjetno Ze po nekaj
mesecih, in niso Zivljenjsko nevarne. »S
smehom samemu sebi lahko omilimo
veliko stvari, Ce teZave niso prehude, res
pa je, da je mnogim bolnicam, obreme-
njenim z boleznijo, to tezko storiti.«
Ursa Blejc
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PRI ZDRAVLJENJU
RAKA DQOJK

Clanice in ¢lane Europe Donne, bolnice
in bolnike z rakom dojk ter njihove svoj-
ce, ki jih novosti na podrodju zdravljenja
raka dojk posebej zanimajo, vabimo na
7e 6. informativno-izobrazevalni semi-
nar, ki bo v petek, 18., in v soboto, 19. no-
vembra 2011, v hotelu Lucija v Portorozu.
Zacel se bo v petek ob 16. uri s prijavo
udeleZencev in nadaljeval z obravnavo
treh aktualnih tem, dovolj ¢asa pa bo
tudi za razpravo.

Novosti pri sistemskem zdravljenju
raka bo znova predstavila onkologinja
dr. Simona Borstnar, dr. med., spe-
cialistka interne medicine na Onko-

v hotelu Lucija v Portorozu

Vozovnica javnega prevoza do Ljubljane:

(ustrezno, prosimo, obkrozite):

a) joge (vodi Alenka Lobnik Zorko)
b) kopanja

c) sprehodov in druzenja.

(avtobus se bo ustavil tudi v Postojni).

ob 16. ali 17 uri

Povratek bo v soboto

do Ljubljane Ze na seminariju.

Datum: ..

PRIJAVNICA za seminar na temo:

NOVOSTI PRI ZDRAVLJENJU RAKA DOJK,
ki bo v petek, 18., in v soboto, 19. novembra 2011,

IME IN PIIIMEK: 1ottt ettt e et et

UBCOE et ettt ettt
KFQ: ettt POSENG Stevilk@:
Tel./GSM: .ooioiiiiieiiieceeeeeeeeee... Elektronski naslov: ....oooooeiiiiieee e
Prisotnost:  prvi dan drugi dan  oba dneva  (Ustrezno obkrozite!)
Prenoéevanje v 2-posteljni sobi: ne

Prenoéevanje v 1-posteljni sobi z doplacilom 35 evrov: da ne

(Doplagilo neposredno na recepciji hotela pred odhodom.)

Ne potrebujem prenociséa: ne

Rezervacija za avtobusni prevoz iz Ljubljane:

V soboto, 19. novembra, dopoldne med 11.in 13. uro se Zelim udeleziti

Odhod avtobusa iz qu c|jczne bo v petek, 18. novembra 2011, ob 12. uri izpred Hale Tivoli
tu

Ob predlozitvi vozovnice bomo udelezenkam, ki niso iz Ljubljane, povrnili stroske javnega prevoza

Prijave poiljite na naslov: Europa Donna, Zaloska c. 5, 1000 Ljubljana.
Prijave sprejemamo do zasedbe mest oziroma najkasneje do 10. oktobra 2011.

Potrdilo, da ste uvri¢eni na seminar, in program seminarja boste prejeli po posti

do 25. oktobra 2011, na katerem bo tudi stevilka raéuna za placilo prispevka oziroma
donacije, ki je za Elane in &anice ED 30 evrov in za druZinske Elane 55 evrov.

Za udelezence, ki ne bodo prenoéevali, je seminar brezplagen, posliejo naj samo prijavo.

loskem institutu v Ljubljani, ki je Ze na
dveh seminarjih navdusila udelezence.
V procesu sistemskega zdravljenja, ki ga
zdravniki prilagajajo vsakemu bolniku
oziroma bolnici posebej, se bolnikom
porajajo Stevilna vprasanja, na katera ne
dobijo vselej sprotnih odgovorov, zato
bo tokrat dovolj ¢asa tudi zanje.

Pomen, potek in posledice obsevanja
pri zdravljenju raka dojk, ki je poleg
kirurskega in sistemskega najpogostejsi
nacin zdravljenja, bo predstavila Tanja
Marinko, dr. med., specialistka onko-
logije z radioterapijo na OI v Ljubljani.
O spolnosti pri raku dojk, temi, ki je Se

da ne

da ne

(zeleno obkrozite!)

Podpis: «ovviecee e

vedno velik tabu v slovenskem prostoru
in se je celo strokovnjaki redko dotak-
nejo, bosta spregovorili Sanja Rozman,
dr. med., specialistka medicine dela,
prometa in Sporta ter psihoterapevt-
ka z Instituta za rehabilitacijo invali-
dov Soéa v Ljubljani, in izr. prof. dr.
Marjetka Ursi¢ Vrscaj, dr. med., spe-
cialistka ginekologije in porodnistva
na OI v Ljubljani.

Udelezence prosimo, naj si Ze vnaprej
pripravijo vprasanja, na katera Zelijo od-
govore, lahko pa jih posliejo na Europo
Donno v pisni obliki ob prijavi na semi-
nar.

Spremljajo¢i program, ki bo obogatil
predavanja strokovnjakov, bo na spore-
du v soboto. UdeleZenci se bodo lahko
odlo¢ili za jogo, ki jo bo vodila Alenka
Lobnik Zorko, ali pa za kopanje, spreho-
de in druzenje.

Glede na razpoloZljive zmogljivosti
bomo na seminar sprejeli najve¢ 150
udeleZencev.

Prijavnice posljite na naslov: Europa
Donna, Zaloska cesta 5, 1000 Ljubljana
najkasneje do 10. oktobra oziroma do za-
sedbe mest. Za ¢lane ED velja seminar
30 evrov, za svojce in nec¢lane 55 evrov.
Izvedbo programa bo finan¢no podprla
AGENCIJA MORI, Zavarovalno zastopa-
nje, d.o.o., Maribor.
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Prof. dr. Branko Zakotnik, dr. med., specialist internist na Ol

v Ljubljani in koordinator dejavnosti Sveta za spremljanje
Drzavnega programa obvladovanja raka 2010-2015

NAJCENEJSE
7ZDRAVLJENJE

E PREVENTIVA

Po svetu in pri nas se Zivljenjska doba daljSa, z njo pa se veca tudi
Stevilo obolelih za rakom. Vecina ljudi zboli po 50. letu starosti,
zato je prav starost eden najnevarnejsih dejavnikov za nastanek
raka. Napovedujejo, da bo umrljivost za rakom v naslednjem
desetletju pogostejSa od umrljivosti zaradi bolezni srca in ozilja.

V Sloveniji je pred dobrimi tremi dese-
tletji za rakom zbolelo okrog 4000 oseb
na leto, danes jih zboli Ze blizu 12.000
(od tega vec¢ kot polovica mogkih), umre
pa jih prek 5000. Pri moskih se je obo-
levnost v zadnjih desetletjih povecala
za 40 in pri Zenskah za 35 odstotkov ter
umrljivost pri moskih za 11 in pri Zen-
skah za 14 odstotkov. Petletno preZivet-
je je pri mogkih 50- in pri Zenskah 65-
odstotno. V Sloveniji je trenutno okrog
80.000 obolelih za rakom. Iz podatkov
Registra raka RS je mo¢ sklepati, da bo
med rojenimi leta 2005 do svojega 75.
leta starosti zbolel za rakom vsak drugi
moski in skoraj vsaka tretja Zenska.

B Kot soavior in koordinator
petletnega Drzavnega progra-
ma obvladovanja raka (DPOR),
ki ga je Vlada RS sprejela marca
2010, dodobra poznate njegov
namen in cilje. Je to prvi tovrstni
program v Sloveniji? Ga imajo
tudi v drugih drzavah?

Svetovna  zdravstvena  organizacija
(SZO) je dala drzavam po svetu pobudo
za oblikovanje programov obvladovanja
raka, da bi v svojih okoljih izoblikovale
jasne cilje, kako zmanjsati obolevnost
in smrtnost zaradi raka. Izoblikovale naj
bi tudi merila, s katerimi bi preverjale,
ali z ukrepi, zapisanimi v programih, do-
segajo cilje ali ne. Ce bo uspelo te cilje
udejanijiti in bolezen prepreciti ali jo do-
volj zgodaj odkriti, uspesno pozdraviti
in zagotoviti bolnikom kakovostno Ziv-
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lienje, bo mogoce ¢rnoglede napovedi
celo spremeniti.

V Sloveniji je bilo pred leti Ze nekaj
poskusov oblikovanja podobnih pro-
gramov, vendar v praksi niso zaziveli.
DPOR smo oblikovali &tiri leta, pri tem
pa so sodelovali domaci in tuji strokov-
njaki razli¢nih usmeritev, tudi izvedenci
5z0. Ceprav je program uradno ¢aso-
vno omejen z letnico 2015, je v resnici
trajen in ga bomo v prihodnjih letih
nadgrajevali.

B Katere osnovne cilje Zelimo
doseéi z DPOR do leta 2015?

S primarno preventivo (ozaves$canjem,
uravnotezeno prehrano, odrekanjem
tobaku in alkoholu, s telesno dejav-
nostjo, izogibanjem sevanju ...) in z
dobrim odzivom vabljenih na preseja-
nja v okviru programov ZORA, DORA in
SVIT Zelimo zmanjs$ati stopnjo obole-
losti za rakom.

Z zaviranjem incidenc¢ne stopnje, z
zgodnjim odkrivanjem bolezni in kako-
vostnim zdravljenjem Zelimo zmanjsa-
ti stopnjo umrljivosti pri obeh spolih
za deset odstotkov, povecati petletno
prezivetje po postavljeni diagnozi pri
Zenskah za 12 in pri moskih za 10 od-
stotkov, onkoloskim bolnikom omogo-
Citi kakovostnejse zivljenje ter zago-
toviti bolnikom z napredovalo boleznijo
ustrezno paliativno oskrbo.

B Katera
DPOR?

Vsa podrodja, ki jih skusa DPOR izbolj-
ati in uskladiti, so izjemno pomembna
in v veliki meri enakovredna. Koordinira
jih vodja, zaobjemajo pa:

podroéja vkljuéuje

- preprecevanje in zgodnje odkriva-
nje raka, kar je mogoce doseci z ucin-
kovito primarno (ozave$c¢anjem, zdravim
nacinom Zivljenja, osebno odgovornost-
jo za zdravije ...) in sekundarno preven-
tivo (presejanjem),

- diagnostiko in specifi¢no onkolosko
zdravljenje po mednarodno veljavnih
smernicah, z zagotavljanjem multidis-
ciplinarnih obravnav, z enako dostop-
nostjo do zdravljenja, z enako kakovost-
jo storitev ...,

- celostno rehabilitacijo bolnikov z
rakom pred zdravljenjem in po njem ter
njihovo ponovno vkljucevanije v aktivno
Zivljenje,

- paliativho oskrbo rakavih bolnikov
v okviru nacionalnega programa pali-
ativne oskrbe za vse bolnike ne glede
na vrsto bolezni (moZganske poskodbe,
poskodbe hrbtenice, posledice kardio-

vaskularnih obolenj ...) in kraj bivanja
(med bolniki, ki potrebujejo paliativho
oskrbo, je rakavih vec kot polovica),

- izobrazevanje strokovnjakov on-
kologov in drugega zdravstvenega
osebja, ki sodeluje pri obravnavi onko-
logkih bolnikov, ter nadzor nad izobra-
Zevanjem,

- raziskovalno dejavnost — z vkljuceva-
njem bolnikov v klini¢ne raziskave, ucin-
kovitej$im povezovanjem raziskovalnih
skupin, s sodelovanjem v mednarodnih
projektih,

~ informatiko — standardiziranje zdrav-
stvene dokumentacije, uvajanje elek-
tronskega vodenja dokumentacije in
povezav z Registrom raka RS,

- sodelovanje s civilno druzbo pri oza-
vescanju bolnikov in javnosti o pravicah
ter dolZnostih bolnikov in z vkljuceva-
njem v sistem zdravstvene politike,

- permanentno spremljanje bremena
raka, za kar Ze vrsto let uspesno skrbi
Register raka RS.

B Kaksna je pravzaprav vioga
koordinatorja Sveta za sprem-
ljanje DPOR?

Za koordinatorja Sveta, v katerem so-
delujejo predstavniki stroke sekundar-
nih in terciarnih ustanov za zdravljenje
raka, ministrstva za zdravje, Zavoda za
zdravstveno zavarovanje, predstavniki
druZinske medicine s primarne ravni
zdravljenja in civilne druZbe, sem bil
imenovan letos spomladi. Osnovna na-
loga sveta in koordinatorja je povezati
posamezna podrodja v organizacijsko
celoto in zagotoviti sinhrono delova-
nje. Ta sicer delujejo v prid obvladova-
nja raka, vendar nepovezano, mnoga ne
ustrezajo strokovnim kadrovskim za-
htevam, niso ustrezno materialno opre-
mljena in ne obravnavajo zadostnega
Stevila bolnikov. Nekatera podrodja se v
praksi nikoli ne srecajo, na primer pri-
marna in sekundarna raven zdravljenja.
To vrzel bo DPOR odpravil.

Definirati in koordinirati pa je treba tudi
merila u¢inkovitosti delovanja na posa-
meznih podrodjih in doreci, katere poja-
ve bomo v okviru programa merili, kako
jih bomo izpopolnjevali, nadgrajevali in
zagotavljali primerjavo z merjenii, ki jih
v okviru Registra raka RS Ze izvajamo
(incidenco, prevalenco, umrljivost, pre-
Zivetje). Dosedanja merjenja kazejo, da
smo pri pogostih vrstah raka Ze veliko
dosegli (na primer: pri raku na ¢revesju
in danki se je preZivetje v zadnijih 20 le-
tih podvojilo, umrljivost pri raku dojk je
mo¢no upadla). Parametri in porocila o
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izvajanju DPOR bodo na voljo tudi $irsi
javnosti prek spleta.

B Bolniki pravijo, da je v proce-
su zdravljenja najbolj nedorece-
na celostna psihosocialna reha-
bilitacija, ki naj bi se zaéela ze
s pripravo na zdravljenje in se
intenzivneje po njem.

Za ozdravliene bolnike (pozdravi se jih
okrog 60 odstotkov) je rehabilitacija
enako pomembna kot zdravljenje. Ker
smo se v preteklosti usmerjali pred-
vsem v diagnostiko in zdravljenje, je bilo
to podrodje res nekoliko zapostavljeno.
Mnogi bolniki odhajajo iz bolni$nic ne-
bogljeni, ne vedo, kako naj se prehra-
njujejo, ali smejo uzivati meso in mlec¢-
ne izdelke, dvigovati bremena, ali smejo
delati na zemlji, mnoge je strah, da se
bo bolezen vrnila ... Veliko Zensk po
operaciji dojk ima tezave z gibljivostjo
in zatekanjem rok, mnogi tudi s kronic-
no telesno in dugevno bolec¢ino. Okolje,
v katerega se vracajo, jih obremenjuje
s kopico nasprotujocih si informacij in
mnogi se zateCejo tudi k alternativi. Se-
veda zunanjih informacij ne bo mogoce
zajeziti. Dolznost le¢ecega onkologa je,
da bolnika pripravi na zdravljenje, mu

Med pogovorom je prof. Za-
kotnik osvetlil Se mnogo stro-
kovnih dejstev in nekaj zani-
mivosti iz osebnega zivljenja,
med drugim tudi to, da me-
dicina ni bila njegov otroski
sen, a se je vseeno prav od-
locil. Zapisal se je interni-
sticni onkologiji, ki prinasa iz
dneva v dan nova spoznanja
in boljSe rezultate. Od kar so
mu prizanesli z deZurstvi, po-
sveca ve¢ ¢asa druzini in so-
progi, zdravnici JoZici Maucec
Zakotnik, dr. med., ki vodi
program Cindi in skrbi za pre-
sejalni program SVIT. V svoj
preventivni program je vklju-
¢il predvsem kolesarjenje, saj
se vozi na Onkoloski institut s
kolesom tudi pozimi, ¢e le ni
prevec snega.

pojasni potek in svetuje obliko rehabi-
litacije, ki bo omogocila ¢imprejénjo vr-
nitev na delo. Zaradi finan¢nih tezav v
zdravstvu rehabilitacija ni povsod avto-
mati¢no ali v celoti zagotovljena. Temu
podrocju se bomo v okviru DPOR pose-
bej posvetili.
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Zdravlijenje raka je kompleksno, ¢e ena od metod zdravljenja
(kirurgija, obsevanie, sistemsko zdravljenije) zatdiji, se posledice

odrazijo tudi na drugi.

B Dotakniva se Se izobrazeva-
nja. Je onkologija dovolj vpeta
v studijski program medicine?
Izkusnje kazejo, da zdravniki na
primarni ravni zelo malo vedo o
raku. Ob sumu pacienta, da je
zbolel za rakom, pogosto brez-
brizno zamahnejo z roko in se
mu resneje posvetijo sele, ko je
rak Ze napredoval.

Na dodiplomskem s$tudiju medicine
se izobraZevalni programi zelo pocasi
spreminjajo. Predmetov je veliko, te-
denski fond ur, namenjen onkologiiji, je
Se vedno tak kot pred tridesetimi leti,

ko je bila incidenca raka trikrat manijsa.
Na oddelkih, kjer zdravijo raka, opravijo
Studentje le dober teden vaj. Zaradi na-
ras¢anja obolelih za rakom bi kazalo na-
meniti onkologiji Ze med Studijem vsaj
30 odstotkov vec ¢asa. Onkoloska znanja
so pomanjkljivo zastopana tudi pri ob-
navljanju licence, ki jo morajo druzinski
zdravniki opraviti na vsake toliko let. Izo-
braZzevalni program za obnovo licence
ni predpisan, izbirajo ga zdravniki sami.
Seveda vseh druzinskih zdravnikov ne
smemo metati v isti ko$, nekateri si na
lastno pobudo nabirajo tudi onkologka
znanja. Izobrazevanije na vseh ravneh je
pomembno podrocje DPOR.

Priloga revije Nasa Zena, september 2011

Fotografija: Jaka Koren



B In kako pridobivate nova zna-
nja ze oblikovani specialisti?
Seveda sta za to potrebna podiplom-
ski $tudij in kontinuirano izobrazeva-
nje skozi vso aktivno delovno dobo. Na
Onkologkem institutu se redno sezna-
njamo z novostmi vsako sredo zjutraj,
veckrat letno pa tudi na strokovnih sre-
¢anjih, kot sta na primer Onkoloski vi-
kend in Dnevi internisti¢ne onkologije, z
vklju¢evanjem v domace in tuje raziska-
ve, z aktivno udelezbo in preverjanjem
lastnih ugotovitev na mednarodnih kon-
gresih in konferencah ter tudi s Studi-
jem domace in tuje strokovne literature.
Svoje znanje nadgrajujemo $e s pripravo
in objavami prispevkov v domacih in tu-
jih strokovnih revijah.

B Kaj pri¢akujete od sodelova-
nja civilne druzbe?

Predvsem aktivnosti na podrodju pri-
marne preventive, s katerimi bi lahko
zmanj$ali obolevanje za rakom za okrog
30 odstotkov. Preventiva je najcenejsi in
najucinkovitejsi nac¢in spopada z rakom.
Civilna druzba z aktivnostmi, ki spod-
bujajo odzivnost izbrane populacije na
presejanje v programih ZORA, DORA in
SVIT, pripomore k zgodnejSemu odkri-
vanju bolezni in bolj verjetni ozdravitvi.
Ima pa tudi veliko vlogo pri seznanjanju
bolnikov z njihovimi pravicami in dolz-
nostmi ter SirSe javnosti z omejitvami,
ki jih ima onkoloska veda na doloceni
stopnji razvoja. Ljudje morajo razumeti,
da onkologija, enako kot tudi druge vede
v fazi razvoja, ne more zagotavljati sto-
odstotne uspesnosti. Pomembno je, da
civilna druzba sodeluje pri oblikovanju
zakonodaje, da je vklju¢ena v proces od-
lo¢anja in si prizadeva, da bi bile vsem
prebivalcem Slovenije zagotovljene ena-
ke moznosti zdravljenja in rehabilitacije
ne glede na kraj bivanja in vrsto raka.

B Velik poudarek dajete pre-
ventivi in pravocasnemu odkritju
bolezni. Ce bi ljudje pri zaznavi
sprememb, na primer na debe-
lem érevesu in danki, ukrepali
dovolj zgodaj in se v Se veéjem
stevilu odzivali na presejanije, bi
se izognili hudim tezavam in bo-
leéinam, ki jih v procesu zdrav-
lienja ¢akajo.

Res je. Z zgodnjim odkrivanjem predra-
kavih sprememb in njihovim odstranje-
vanjem zmanj$amo moznost, da bi se
rak razvil, z dovolj zgodnjim odkritjem
pa povedamo moznost ozdravitve in
zmanjSamo umrljivost. To pa pomeni
tudi, da bo porabljenih manj zdravil, da

v obdobju od leta 1980 do
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Mednarodne primerjave, objavljene v reviji British
Medical Journal, kazejo, da slovenska onkologija ne
zaostaja za rezultati, ki jih dosegajo drugod po Evropi.

bodo posegi cenejsi in ¢as rehabilitacije
krajsi ter nadaljnje aktivno in kakovost-
no Zivljenje zagotovljeno.

B Kam bi uvrstili slovensko on-
kologijo danes?

Za oceno so relevantni edino med-
narodno primerljivi podatki, ki jih ob-
javljajo v uglednih onkologkih revijah
in publikacijah. Po preZivetju rakavih
bolnikov smo med evropskimi drzava-
mi nekje v sredini, po dovolj zgodaj od-
kritem raku, zlasti na ¢revesju in danki,
smo bolj na repu, po manjsi umrljivo-
sti zaradi raka dojk smo celo boljsi od
mnogih evropski drzav. Pri raku testisa,
enem od najpomembnejsih meril kako-
vosti internisti¢ne onkologije, ki je po-
stal s sistemskim zdravljenjem Ze skoraj
povsem ozdravljiv, dosegamo Ze tudi v
Slovenji 95-odstotno ozdravitev.

Ceprav slovensko onkologijo $e vedno
pesti vrsta teZav (obravnava pogostih
vrst raka je razdrobljena po slovenskem
prostoru, $e vedno niso dovolj natan¢no
opredeljeni pogoji, ki jih morajo izpol-
njevati ustanove za diagnosticiranje in
zdravljenje raka, nadzor in informacijska
povezanost sta pomanikljiva, vsi prese-
jalni programi se Se ne izvajajo na celo-
tnem obmodju Slovenije, nepregledno
in nedoreceno je tudi financiranje), ki
jih Zelimo prav z DPOR ¢im prej odpra-
viti, lahko na podlagi $tevilnih medna-
rodnih primerjav re¢emo, da slovenska
onkologija ne zaostaja za rezultati, ki jih
dosegajo drugod po Evropi.

Zdravljenje raka je kompleksno, ¢e ena
od metod zdravljenja (kirurgija, obseva-
nje, sistemsko zdravljenje) zataji, se po-
sledice odrazijo tudi na drugi.

Danica Zorko

17



Jo od NOVICE

SEPTEMBER 2011

EUROPA DONNA

IN STISKALIZ®B:

Ljudje pravijo, da so med najhuj$imi bole¢inami: zobobol,
bolecine zaradi ledvi¢nih kamnov in porodne bolecine. Vsakdo, ki
ga je Ze kdaj kaj bolelo, ve, da zaradi katerih koli moc¢nih bolecin
ni mogoce normalno Ziveti, kaj Sele normalno opravljati svoje delo.

Zanimivo je, da ljudje pri podobnih po-
Skodbah ali boleznih zelo razli¢no zazna-
vajo bole¢ino. Nekatere lahko zelo boli,
drugi pa za podobno pogkodbo skoraj ne
potrebujejo sredstev proti boledini.
Strokovnjaki, ki se ukvarjajo z lajSanjem
oziroma zdravljenjem bolecine, pravijo,
da obstajajo za vse vrste boledin sred-
stva, ki jih blazijo. Zakaj torej stiskati
zobe in molce trpeti? Vsi imamo pravico
do Zivljenja brez boledin, zato se v pri-
meru bolecin pogovorimo z zdravnikom,
e so protibole¢inska zdravila za nas
primerna.

O bolecinah smo se pogovarjali s prim.
mag. Ksenijo Mahkovic Hergouth, dr.
med., specialistko anesteziologije iz
ambulante za zdravljenje bolecine na
Onkoloskem institutu v Ljubljani.
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BOLECINA

Kaj pomeni biti brez bole¢ine, se zavemo
Sele takrat, ko se z njo soo¢imo. Vemo pa
tudi, da nas pogosto prav bolec¢ina opo-
zori, da se v telesu dogaja nekaj neugod-
nega, in gremo zaradi nje k zdravniku.
»Boledina je eno od redkih podrodij v me-
dicini, ki je ni mogoc¢e dokazati z nobeno
od obstojecih naprav ali laboratorijskih
preiskav, in je zelo neprijetno subjektivno
obcutje,« za¢ne nasa sogovornica. Bole-
¢ina je lahko ostra ali topa, utripajoca ali
enakomerna, na enem mestu ali vsepov-
sod, po trajanju pa nenadna (akutna) ali
trajna (kroni¢na). Nekatere vrste bolecin
je zelo tezko opisati. Tudi intenzivnost
bolec¢ine je zelo individualna stvar in
sega od blage do neznosne.

Bolec¢ina je neprijeten obdcutek,
ki nam sporoca, da je telo posko-
dovano ali bolno. Bolec¢ino pov-
zrocijo: opeklina, okuzba, vnetje,
artritis, obolenje migic in sklepov,
maligni tumorji, zapora ¢revesija,
razjeda Zelodca .. Bolecina se
vedno zac¢ne v posebnih dutni-
cah, tako imenovanih bolecinskih
receptorjih (sprejemnikih), ki so
posejani po vsem telesu. Ti recep-
torji prenasajo sporocilo, da ne-
kaj boli, po Zivcih v hrbtenjaco in
od tam naprej navzgor v mozgane.
Clovek se bolecine zave $ele po-
tem, ko moZgani bolecinski signal
sprejmejo, ga obdelajo in ga raz-
loZijo kot bolecino. Bolecinski re-
ceptorji in njihove Zivéne poti se
v razli¢nih delih telesa razlikujejo.
Zato je obcutek boledine pri raz-
li¢nih vrstah in mestih pogkodbe
oziroma okvare tkiva do dolo¢ene
mere razlicen.

Priloga revije Nasa Zena, september 2011



»Bole¢ina sama po sebi je zdravstveni
problem, kadar postane kroni¢na in vzro-
ka zanjo ne moremo odstraniti oziroma ga
pozdraviti, in takrat je prav, da jo lajsamo
ne glede na vzrok. Zelo znane kroni¢ne
bolecine so pri napredovali rakavi bolezni,
obstajajo pa tudi kroni¢ne nekarcinomske
bolecine, celo zelo pogoste so.«

Kot pravi nasa sogovornica, je med naj-
pogostej$imi vzroki za obisk protibole-
¢inske ambulante prav kroni¢na nekar-
cinomska bolecina, in sicer bolec¢ina v
krizu, ki je predvsem posledica degene-
rativnih (starostnih izrodnih) sprememb
v hrbtenic¢ni strukturi.

Druge pogoste kroni¢ne nekarcinomske
boledine so nevralgi¢ne in nevropatske
bolecine (npr. bolecine na podplatih pri
sladkornih bolnikih, bolec¢ina po odstra-
nitvi uda — fantomska bolecina, boleci-
na po prebolelem pasavcu, bole¢ina po
operaciji dojke, po operaciji v prsnem
kosu, po odstranitvi ledvice itd.).

»Med pogostejsimi razlogi za obisk pro-
tibolecinskih ambulant pa so seveda ra-
kave bolezni. Na zacetku rakave bolezni
bole¢ina ni pogost simptom. Obicajno
se bole¢ina pojavi Sele pri napredova-
nju bolezni in skoraj vedno pri razgirjent,

neobvladljivi bolezni zaradi vrag¢anja in
pritiska tumorja, razkroja tkiv, vnetja in
tudi zaradi neZelenih ucinkov zdravlje-
nja z obsevanjem ali kemoterapijo.«

VRSTE BOLECIN

Se enkrat omeni, da delimo bole&ine v:
nenadne (akutne) in dolgotrajne (kronic-
ne).

- Akutna, nenadna, kratkotrajna bo-
lecina obic¢ajno ne traja dolgo. Najvec-
krat jo povzrocijo poskodbe ali vnetja.
Akutne bolecine so bolecine po ope-
raciji, bolecdine zaradi vnetega slepica,
gnilega zoba, kréev ob menstruaciji, za-
radi herpesa zosterja (pasovec), zloma
noge, padca in podobno. Kadar je akut-
na bolecina huda, lahko povzrodi hitrej-
Se utripanje srca, pospeseno dihanje,
zviSan krvni tlak in razgirjene zenice.
Akutne bolecine pojenjajo, ko se rane
zacelijo, ko se vnetje umiri, skratka, ko
pozdravimo vzrok bolecine.

- O kroni¢ni oziroma dolgotrajni bo-
lecini govorimo, Ce traja ve¢ kot tri me-
sece pri bolnikih z rakom in ve¢ kot Sest
mesecev, e ni rakavega izvora. Povpre-
¢na starost bolnika, ki trpi za to ali ono
kroni¢no bole¢ino, je 50 let. Kroni¢na

Ksenija Mahkovic
Hergouth, dr.

s - 'med., specialistka
 anesteziologinja:
- »Nobene potrebe
3 ni, da ljudje
rpijo. Pravilno
~zdravljenje
 bole¢ine lahko
obéutno izboljsa

5 kakovost
bolnikovega
Zivljenja.«

bolecina lahko traja tedne, mesece ali
leta, v¢asih do konca Zivljenja. Kronic-
na bolecina navadno ne vpliva na sréni
utrip, frekvenco dihanja, krvni tlak ali
zenici. Lahko pa moti spanje, zmanjSuje
tek, povzroca hujsanje, zapeko, izgubo
zanimanja za spolnost, depresijo in na
sploh zmanijsuje kakovost Zivljenja.

Bolecine lahko lajSajo tudi pri-
merne telesne vaje (predvsem pri
revmati¢nih in artriti¢nih boleci-
nah), ker ohranjajo razgibanost
sklepov in misi¢no mo¢. Prav zato
je gibanje zelo priporocljivo tako
za zdrave kot za bolne. V uradni
medicini je uveljavljeno lajsanje
bolecdin Se z akupunkturo (tanke
igle so skozi kozo namescene v do-
lo¢ene tocke energetskih tokov), z
elektri¢no stimulacijo Zivcev prek
koze (tens), z razli¢nimi masaZa-
mi, limfno drenazo, meditacijo,
s spros$c¢anjem in pocitkom ob
glasbi. Bolecine zaradi raka lahko
lajSamo tudi z radioaktivnim ob-
sevanjem bolecih predelov, ker
le-to zmanjsa tumor ali kostne
zasevke, ki povzrocajo bolecino.
Tudi kirurski poseg z odstranitvi-
jo tumorja, ki pritiska na Zivec ali
bliznje organe, zmanijsa bolec¢ino.

OPISITE BOLECINO

Bolecina prinasa tudi strah. »Ker zdrav-
nik ali medicinska sestra ne bereta va-
gih misli, jima morate svojo bolecino
natanéno opisati: kje vas boli, ali je bo-
le¢ina ostra, topa, omejena, zbadajoca,
krcevita, pekoca, globoka, stalna, klju-
vajoCa ... Razmislite, kdaj se bole¢ina
poveca in kdaj zmanj$a — pri naporu ali
pocditku, zjutraj ali zvecer; ali je bolecina
tako moteca, da vam preprecuje mirno
spanje, prijetno druzenje z ljudmi, jem-
ljie tek, omejuje gibanije ...«

Najbolje je, da si nekaj dni pred odhodom
k zdravniku piSete dnevnik bolecine.
Ocenite tudi mo¢ svoje bolecine s toc-
kami od ni¢, kar je stanje brez boledin,
do deset, kar pomeni izredno hudo,
nevzdrzno bolecino.

KAKQ ZDRAVITI
BOLECINE?

V grobem razdelimo bolec¢ino po moci
na:

- blago bole¢ino (do 3 tocke)

- zmerno bolecino (4 — 5 tock)

- hudo bolecino (6 — 8 tock)

- zelo hudo bolecino (9 — 10 tock).
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B Blage bolecine zdravimo s tako ime-
novanimi perifernimi analgetiki (sred-
stva proti bole¢inam, ki delujejo tudi
proti povisani telesni temperaturi).
Taks$ni so na primer panadol, lekadol in
aspirin, ki jih lahko kupite v lekarni brez
recepta.

V to skupino sodijo $e malo mocnejsa
zdravila zoper bolecine, ki jih predpise
zdravnik. To so antirevmatiki, ki deluje-
jo tako protivnetno kot proti bole¢inam,
npr. brufen, voltaren, naklofen, ketonal,
naprosin, nalgesin, ki pa vsi bolj ali
manj slabo vplivajo na Zelod¢no sluz-
nico in lahko pri dolgotrajnem jemanju
povzrodijo razjede sluznice.

B Zmerne bolecine zdravimo s kom-
biniranjem ve¢ razli¢nih vrst analgeti-
kov in tako zdravljenje mora predpisati
zdravnik.

B Hude bolecine v danasnji medicini
lajamo z opioidnimi analgetiki in ad-
juvantnimi zdravili, kot so nekateri anti-
depresivi (amyzol, cymbalta) in antiepi-
leptiki (nevrontin, lyrica).

B Najmoc¢nejse boleéine lahko zmanj-
gamo Se s tako imenovanimi invazivnimi
metodami zdravljenja, kot so blokade, ki
jih da zdravnik bolniku v obliki injekcije
ali prek specialnih katetrov v natan¢no
dolo¢en predel telesa. Tako drazljaju
bolecine prepreci dostop do moZganoyv,
kjer bole¢ino zaznavamo. Praviloma pa
bolnik pri mo¢nih bole¢inah vedno do-
biva tudi dolgodelujoc¢e opioide v obliki
tablet ali oblizev, ki delujejo 12, 24 ali
vec ur.

Pri zelo hudih in stalnih bole¢inah je
mogoc¢a tudi uporaba ¢rpalke (elasto-
mer) za stalno poc¢asno dovajanje zdravil
proti bolecinam in drugim simptomom,
kot so slabost, nemir in nespec¢nost. V
tem primeru dobi bolnik zdravilno me-
Sanico v telo prek podkozno namescéene
igle ali katetra s samodejno ¢rpalko.

RAK IN BOLECINA

Bolecina je prisotna pri priblizno Cetrti-
ni bolnikov s pravkar ugotovljeno rakavo
boleznijo in pri treh Cetrtinah bolnikov
z napredovalo boleznijo. V 80 odstotkih
je mogoce boledino olajsati z ustreznimi
zdravili. A strokovnjaki ugotavljajo, da
zdravljenje ne poteka vedno optimalno.
»Pri zdravljenju bolecine vrednotimo dve
stvari, in sicer poleg jakosti bolecine (z
ustreznimi lestvicami) tudi to, kako bol-
nik s to boledino Zivi in kako mu izbrana
zdravila laj$ajo vsakdanije Zivljenje.«

Obvladovanje boledine je zelo po-
membno, saj bolniku omogoc¢i boljso
kakovost Zivljenja ¢ez dan, boljse spa-
nje, izboljsa se mu lahko tudi tek, vec
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se lahko druZi z ljudmi, vedje je zado-
voljstvo z Zivljenjem.

»Novost v novih priporodilih je, da lah-
ko zdravnik bolniku, ki mu neopioidi ne
pomagajo ved, takoj predpise mocne
opioide, torej brez vmesne stopnice s
srednje moc¢nimi opioidi, kot je bilo ne-
ko¢ (srednje mo¢ni opioidi so tramadol,
kodein in kombinacija tramadola s pa-
racetamolom) .«

Zakaj sprememba? Zdravnica odgo-
varja: »Ce se pri onkologkem bolniku z
napredovalo boleznijo bolecina krepi,
nima smisla, da jo skusamo blaziti Se s
srednje moc¢nimi opioidi, ampak je bolj
smiselno takoj preiti na moc¢ne opioide,
ki pa jih titriramo, kar pomeni, da s po-
navljajo¢imi majhnimi odmerki kratko-
delujo¢ega morfija iS¢emo ucinkovit
odmerek dolgodelujocega opioida. Po-

PROTIBOLECINSKE AMBULANTE

V tak$no ambulanto lahko pridete z napotnico svojega zdravnika ali specialista,
prej pa se narocite po telefonu.

B Klini¢ni center Ljubljana, Zaloska 7, telefon: (01) 522 25 33 ali 522 39 59
(narocanje), delovni ¢as: od ponedeljka do petka med 8. in 16. uro.

B Onkoloski institut Ljubljana, Zaloska 2, stavba E, 1. nadstropje, telefon:

(01) 587 95 20 ali 587 98 96, delovni ¢as od ponedeljka do petka med 8. in 14. uro.
M Univerzitetni klini¢ni center Maribor, Ljubljanska ulica 5,

telefon: (02) 321 15 36, od ponedeljka do petka med 8. in 14. uro.

B Splosna bolnisnica Murska Sobota, Ulica dr. Vrbnjaka 6,

telefon: (02) 512 31 00, v torek od 8. do. 15 ure.

B Splosna bolnisnica dr. Jozeta Potrca Ptuj, Potréeva cesta 23-25,

telefon: (02) 749 15 25, ob ponedeljkih in ¢etrtkih med 8. in 13. uro.

B Splosna bolnisnica Slovenj Gradec, Gosposvetska cesta 3,

telefon: (02) 882 34 28, ob ponedeljkih, sredah in petkih od 8. do 15. ure.

B Splosna bolnisnica Celje, Oblakova ulica 5, telefon: (03) 423 33 83,

ob ponedeljkih in ¢etrtkih med 9. in 15. uro.

B Splosna bolnisnica Franca Derganca v Novi Gorici, Ulica padlih

borcev 13, telefon: (05) 330 10 79, ob sredah med 9. in 12. uro.

B Splosna bolni$nica Novo mesto, Smihelska cesta 1, telefon: (07) 391 62 75,
v ponedeljek in sredo od 8. do 19. ure ter v torek in Cetrtek od 7.30 do 14. ure.
B Splosna bolniSnica Jesenice, Cesta mar3ala Tita 112, telefon: (04) 586 84 04,
v ponedeljek od 14. do 19. ure in od torka do petka od 7. do 15. ure.

B Splosna bolnisnica Izola, Polje 35, telefon: (05) 660 64 68, v ponedeljek

in Cetrtek od 8. do 13. ure.

B Splosna bolni$nica Brezice, Cerneldeva cesta 14, telefon: (07) 466 81 34,

v ponedeljek, sredo in petek od 14. do 16. ure ter v torek in Cetrtek od 15.

do 16. ure.

Ambulante, ki so placljive:

B Ambulanta za terapijo bolecin, Kirurski sanatorij Rozna dolina, d. d.,
Rozna dolina IV/45, telefon: (01) 477 94 00, vsak torek od 9. do 15. ure in po
dogovoru.

B Zasebna protiboledinska ambulanta dr. Branimir Bem, Obrtnigka ul. 30,
Koper, telefon: (05) 625 00 67, v ponedeljek od 8. do 13. ure in od torka

do petka od 13. do 19. ure.

B Zasebna protibolecdinska ambulanta Vrabl, Potréeva cesta 19 a, Ptuj,
telefon: (02) 787 16 91, (041) 670 476, v ponedeljek in sredo od 7. do 14.30,

v torek in Cetrtek od 13.30 do 20. ure in v petek od 7. do 14. ure.

B Zdravstveni zavod Dolorsan Koper, Zasebna samoplac¢niska
protibolecinska ambulanta, Vojkovo nabrezZje 38, Koper, telefon: (041) 290 676,
v torek in petek od 14. do 20. ure.
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T— Obvladovanie k
- jie zelo pomc!;mbn
bolniku omogo¢i bo
kakovost zivljenja ce

dan, boljse spanje,
izboljsa se mu lahko

tudi tek, vec se lahko
druzi z ljudmi, vecje je
zadovoljstvo z Zivljenjem.

membno je tudi zaupanje v zdravljenje,
zato se trudimo, da je izbrani nacin ¢im
prej ucinkovit.«

DODATEK PO POTREBI

Kot smo Ze omenili, potrebuje bol-
nik poleg dolgodelujotega opioidnega
analgetika Se enega, kratkodelujocega,
ki ga lahko vzame po potrebi. Kratko-
delujo¢i opioidni analgetik zdravniki
sprva uporabijo zato, da lazje dolodijo
pravi odmerek dolgodelujocega opioida
(titriranje). Pozneje pa je kratkodelujoci
opioid namenjen zdravljenju prebijajo-
¢e boledine, torej dodatne boledine, ki ji
redni odmerek zdravila ni kos.

Fotografije: Neva Zeleznik

»Ce me bolnik pokli¢e po telefonu in
reCe, da ima opioidni obliZ, a ga kljub
temu Se boli, mu svetujem, naj vzame Se
tisto drugo zdravilo, se pravi kratkode-
lujo¢i opioid, ki ga ima doma.« Koliko-
krat? »Vsaki¢, ko ga boli za stiri ali vec
po desetstopeniski lestvici za merjenje
bole¢ine. Ce mi pove, da tega zdravila
nima, ga napotim k zdravniku, da mu
predpise opioidni analgetik, ki ga bo
vzel po potrebi.«

Zdravilo, ki pri posameznem bolniku
morda ni u¢inkovito ali pa mu povzroca
prevec stranskih ucinkov, mora zdravnik
zamenjati. »Znano je, da je ucinek zdravil
pri ljudeh razli¢en. Mogoce opioid, ki ga
je zdravnik izbral za nas, v nagem prime-
ru nima dovolj dobrih analgeti¢nih ucin-
kov oziroma ima hujSe nezelene ucinke
—slabost, bruhanje ali mo¢no zaprtje, na
primer. Zato je smiselno poiskati drugo
zdravilo, ki bo imelo morda boljsi analge-
ti¢ni udinek in manj neZelenih ucdinkov.«
Temu recejo rotacija opioidov — menja-
vanje zdravil na isti ravni med seboj.

»V Sloveniji imamo na sre¢o na voljo
ve¢ dolgodelujocih opioidov: oxycon-
tin, palladone, jurnista, ki so tablete, in
durogesic, epufen, transtec, ki so oblizi.
QOd kratkodelujocih opioidov pa imamo
v Sloveniji sevredol (morfij) v tabletah
ter abstral (fentanil) v podjezi¢nih ta-
bletkah.«

NAJPOGOSTEJSI OBLIZI

V Sloveniji zelo pogosto uporabljamo
opioide v obliki obliZev. Bolnikom se

morda zdijo obliZi preprostejs$i, manj
nevarni in manj vidni. A vsi dolgode-
lujoci opioidi imajo svoje prednosti in
pomanijkljivosti. Med prednostmi ob-
liza zdravnica navaja, da se menjavajo
na tri ali na $tiri dni, povzrocali naj bi
tudi manj zaprtja, ki je pogost stranski
ucinek opioidov. Pomanjkljivost pa je,
da lahko njihove odmerke pocasneje
prilagajamo bolecini, zato so primer-
nejsi za stabilno bolecino. Pri opioidih
v obliki tablet, ki obi¢ajno delujejo dva-
najst ur, je prilagajanje odmerka lazje
in so zato primernejsi za spreminjajoco
se bolecino.

KAJ JE Z OSTALIMI?

Za skoraj vsakega bolnika se torej najde
zdravilo. Kaj pa je z dvajsetimi odstotki
bolnikov, ki jih z zdravili ne morejo po-
polnoma osvoboditi bole¢in? »Med nji-
mi jih okoli deset odstotkov potrebuje
invazivne postopke zdravljenja bolecine.
To so predvsem bolniki z nevropatsko
bolecino, ko so prizadeti Zivci. Takim
pomagamo anesteziologi v ambulantah
za zdravljenje bolecine z blokadami in
drugimi invazivnimi metodami. Nekate-
rim lahko pomagajo $e nevrokirurgi, ki
morda lahko prekinejo kaksno bolecin-
sko pot. Doloceni bolniki potrebujejo
tudi pomo¢ psihologa ali psihiatra. Po-
tem morda ostane $e nekaj odstotkov
bolnikov, ki jim res ne moremo povsem
zadovoljivo olajsati bolecine brez neze-
lenih uc¢inkov,« sklene.

Neva Zeleznik
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Dr. Lejla Kazini¢ Kreho

PREHRANA 21. STOLETJA ZA ZENSKE

Prehrana 21. stoletja za Zenske, ki jo je
napisala dr. Lejla Kazini¢ Kreho, zdrav-
nica in ena najbolj znanih hrvaskih pre-
hranskih strokovnjakinj ter ¢lanica Bri-
tanskega nutricionisti¢nega zdruZenja,
je namenjena vsem Zenskam, od najstnic
do tistih v zrelih letih, ki Zelijo s hrano in
zdravim nacinom Zivljenja bolezni pre-
precevati ali jih pomagati zdraviti.

V dvanajstih poglavjih — ki zajemajo med
drugim prehrano najstnic, plodnost in
nosecnost, neplodnost, policisti¢ne
jaj¢nike in edometriozo, menopavzo,
rak dojk, hrano po abrahamu, pa tudi
razstrupljanje ter hujSanje — je tudi ved
kot sto receptov za to ali ono dusevno
ali telesno zdravstveno tezavo. V knjigi
boste nasli Se nasvete, kako s pomocjo

hrane osveziti spolno Zivljenje, kako v ku-
hinji pripraviti naravno pomirjevalo, kako
se pripraviti na dojenje ali pa z obraza s
pomlajevalno masko izbrisati nekaj let,
kako si pomagati pri najpogostejsih zen-
skih zdravstvenih teZavah ... Pohvalno je,
da recepti ne prinasajo eksoti¢nih Zivil
iz daljnih dezel, ampak vsakdanja, do-
stopna, po moznosti ekolosko pridelana
Zivila, brez pesticidov, dodatkov in umet-
nih barvil, tudi nekatera taka, ki smo jih
prenehali jesti, ker veljajo za starinska, za
taksna, ki se ne prilegajo modernemu na-
¢inu zivljenja.

Avtorica je sistemati¢no, hkrati pa pre-
prosto in zanimivo pokazala, da se dan-
danes vse bolj potrjuje starodavno pre-
pricanje o zdravilnosti hrane. Knjigo, ki

dr. Lejla KaZinié Kreho

s e e ——— b

jo je izdala zalozba Modrijan, je preve-
dla Petra Novak. Priporo¢amo. V hrvas-
¢ini je Ze isla tudi knjiga Prehrana 21.
stoletja za moske.
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Davek sodobnega Zivljenja
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Nenehna (kroni¢na) utrujenost se dvakrat pogosteje pojavlja pri
Zenskah, saj doma pogosto Se vedno vec delajo kot moski. Na
hudo utrujenost vplivata tudi nose¢nost in menopavza, torej
predvsem hormoni, ki ¢ez noc¢ preplavijo telo ali v nekaj dneh
usahnejo. Torej ni ¢udno, da so zelo utrujene tudi tiste bolnice z
rakom doijk, ki imajo hormonsko terapijo.

Na splogno lahko re¢emo, da so najbolj
utrujene matere majhnih otrok in Zenske
srednjih let, ki pogosto ob sluzbi skrbi-
jo Se za svoje in moZeve ostarele starSe.
Taks$ne Zenske si preprosto tezko vzamejo
Cas le zase. Ker so leta in leta v pogonu,
mnoge ¢ez noc zbolijo za tako imenova-
nim sindromom kronic¢ne utrujenosti.
»Zenske bi se morale nauiti skrbeti tudi
zase, ne le za druge. Vsak dan bi si mora-
le brez slabe vesti vzeti ¢as samo zase,«
zac¢ne prim. Jana Govc ErZen, dr. med.,
specialistka splosne medicine iz Celja
in nacionalna koordinatorka za pre-
ventivo bolezni srca in zZilja, s katero
smo se pogovarjali o utrujenosti v naj-
girSem pomenu besede.
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Ugotavlja, da je kroni¢na utrujenost
tudi neke vrste epidemija danasnjih
dni, ki se pojavlja zaradi sodobnega
nadina zZivljenja: hitenja, stresov, ne-
zadovoljstva z Zivljenjem, preobre-
menjenosti z delom, nepravilne pre-
hrane s premalo sadja in zelenjave,
pa tudi zaradi premalo poditka, re-
kreacije in sprostitve.

»Po hudih dugevnih naporih, kot so na-
porni delovni dnevi, izpiti, preve¢ dela
doma in v sluzbi, se pogosto pojavi utru-
jenost. Ljudje pravijo, da se pocutijo iz-
¢rpane, brezvoline, nekako izpraznjene.
Takrat si vecina Zeli spati in pocivati. Ce
po dusevnem in telesnem pocitku utru-
jenost mine, je vse dobro.«

Jana Govc Erzen: »Vsi smo
kdaj pa kdaj utrujeni, ¢e
pretiravamo s telesnim ali
umskim delom, é¢e premalo
pocivamo, nezdravo jemo,
malo spimo, se ne znamo
sprostiti ... Tak$na utrujenost
po poEitku in sprostitvi hitro
mine. Kdor je kar naprej
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UTRUJENOST

Po dolzini trajanja razlikujemo:

M kratkotrajno utrujenost, ki traja
do en mesec,

M podaljsano (dolgotrajno) utru-
jenost, ki traja od enega do Sestih
mesecev,

M sindrom kronic¢ne utrujenosti, ki
traja Sest mesecev in dlje, pa je po-
sebna oblika hude utrujenosti, pri-
znana kot posebna bolezen od leta
1994 naprej. Za njo je znacilna huda
utrujenost, ki je ne pocitek ne spanije
ne ublaZita, nezmoznost opravljanja
osnovnih Zivljenjskih funkcij, kot so:
umivanje, oblacenje, kuhanije, po-
spravljanje, motnje spomina in zbra-
nosti, bolecine v Zrelu, v miSicah in v
sklepih (brez znakov artritisa), bolec¢e
vratne in pazdudne bezgavke, glavo-
boli, ki so drugac¢ni od prejsnijih.

VRSTE UTRUJENOSTI

Kratkotrajna utrujenost je normalen
pojav po telesni ali duSevni obremenitvi,
ko posameznik potrebuje pocitek in ¢as
za regeneracijo. Vzrok kratkotrajne utru-
jenosti je lahko tudi okuZba, saj utruje-
nost spremlja vecino bolezni, pri katerih
se poveca telesna temperatura, kot so re-
cimo prehlad, gripa, angina ali plju¢nica.
Kratkotrajna utrujenost traja navadno
dan ali dva ali najve¢ do enega meseca.

DaljSa utrujenost je v dveh tretjinah
primerov povezana s telesno ali dusev-
no boleznijo. Vzrok zanjo so lahko bolez-
ni $¢itnice, sladkorna bolezen, kroni¢ne
jetrne in plju¢ne bolezni, bolezni srca,
slabokrvnost, ledvi¢na obolenja, revma-
toloska obolenja, bolezni zaradi mote-
ne odpornosti organizma, depresija ter
Stevilne dusevne motnje, rakava obo-
lenja ... Dalj$a utrujenost je lahko tudi
posledica hudih ¢ustvenih pretresov, ki
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jih povzrocijo smrt ali bolezen svojca,
locitev in izguba sluzbe. »Ko odkrijemo
vzrok za utrujenost ter ukrepamo, utru-
jenost kmalu mine.«

O sindromu kroniéne utrujenosti pa
govorimo, ¢e utrujenost traja ve¢ kakor
Sest mesecev in ni posledica telesne
bolezni, duSevne motnije ali hudih tele-
snih naporov. Sindrom kroni¢ne utruje-
nosti je samostojna bolezen, ki je lahko
izrazito huda in onesposabljajoCa. Tak-
gen posameznik navadno ne more ved
opravljati vsakodnevnih dejavnosti ne v
sluzbi in ne doma. Znaki sindroma kro-
ni¢ne utrujenosti so poleg hude utruje-
nosti tudi motnje spomina in zbranosti,
bolecine v Zrelu, bolece vratne in paz-
dugne bezgavke, bolecine v misicah in
sklepih, a ne zaradi artritisa; pa glavo-
boli, nespec¢nost, depresivnost ...
»Vzroka za sindrom kroni¢ne utrujenosti
ne poznamo in tudi posebnega zdravila
zanj ni. Pomembno je zaupanje bolnika,
informiranje o bolezni in spodbujanije k
spremembi Zivljenjskega sloga, zmerni
telesni dejavnosti, zdravi prehrani, do-
volj spanja. Posamezne simptome zdra-
vimo z zdravili (bolec¢ine z analgetiki
ipd.), v¢asih pa je potrebna tudi pomo¢
psihologa ali psihoterapevta.«

IZGORELOST

Na vprasanje, kdo je deloholik, pravi, da
je to posameznik, ki preve¢ dela in nikjer,
prav nikjer ne zdrzi brez neke zaposlitve.
Tudi ob koncih tedna in celo na dopustu
si deloholiki najdejo delo, ker se ne znajo
sprostiti in pocivati.

»Zasvojenost z delom je druzbeno naj-
bolj sprejemljiva zasvojenost, Ceprav
dolgoroc¢no lahko povzrodi cel kup tele-
snih in dusevnih tezav. Tako kot vecina
drugih zasvojenosti lahko unici zakon,
druzino in zdravje,« pravi naga sogo-
vornica.

Fotografija: Dreamstime

Odvisen od dela je lahko vrhunski me-
nedzer ali znanstvenik, pa tudi gospo-
dinja ali delavec z niZjo izobrazbo in na
niZjem poloZaju.

Izgorelost ali po anglesko »burn out« se
danes zamenjuje za celo vrsto pojmoyv,
kot so recimo: preobremenjenost, pre-
utrujenost, negativni stres.

Zato poudari, da se razvije pretezno pri
tistih posameznikih, ki v svoje delo vla-
gajo velike napore, se Zrtvujejo, a od oko-
lja ne prejmejo ustrezne potrditve. Naj-
bolj pa so ogroZeni tisti, ki se poklicno
ukvarjajo s pomocdjo ljudem. Sem sodijo
vsi, ki delajo v zdravstvu, psihoterapevti
in razni svetovalci, socialni delavci, peda-
gogi, policisti, gasilci in $e kaksen poklic

UKREPI PROTI
UTRUJENOSTI:

M zdrav zZivljenjski slog (uravno-
teZena prehrana, gibanje, dovolj po-
¢itka),

M ob priblizno isti uri hodite spat
in zveler ne pijte alkohola, kokakole,
kave, pravega Caja in ne jejte ¢okola-
de, saj vse te snovi lahko povzrodijo
nespecnost,

H zvecler poslusajte umirjeno glas-
bo ali berite knjigo,

M bodite ¢im bolj zadovoljni sami
s sabo in sebi posvetite dovolj ¢asa,
M naudite se duSevno sproscati
—to pomeni, da odkrijete dejavnosti,
ki vas pomirjajo, veselijo ter krepijo
vaso notranjo energijo,

M sodelujte z zdravnikom in upos-
tevajte njegova navodila!

bi nasli. »Pomoc¢ drugim torej lahko tudi
utruja, ne le nagrajuje in zadovoljuje.«
Izgoreli ljudje so: kroni¢no utrujeni, veli-
ko manj delovno udinkoviti kot prej, raz-
draZljivi, nemotivirani za delo, ki so ga
nekoc¢ z veseljem opravljali. V skrajnem
primeru lahko doZivijo tudi popoln psi-
hofizi¢ni zlom, ki po znakih spominja na
hudo depresijo, ¢eprav to ni. Ob tem se
lahko pojavijo Stevilna bolezenska zna-
menja, celo mozganska kap ali infarkt,
poveca pa se tudi tveganje za rakava
obolenja!

»Clovek, ki je izgorel, potrebuje mir in
obcutek, da je na varnem, da ga tisti, ki
skrbijo zanj, razumejo in sprejemajo. Iz-
gorelemu ¢loveku je treba omogoditi, da
brez pritiskov spregovori o sebi in svojih
tezavah,« razlaga.

Za telesne teZave prejme bolnik simpto-
matska zdravila in nasvet, naj si odpocdije,
pri dusevnih teZavah, kot so zmanjSana
koncentracija, motnje spanja, depresiv-

ni obcutki in podobno, pa mu zdravnik
najveckrat predpise antidepresive ali po-
mirjevala.

»V obdobju izgorevanja so antidepresivi
sicer ustrezna pomo¢, saj olajSajo nepri-
jetne ob&utke. Toda to ni dovolj! Clovek
mora ve¢ ¢asa posvetiti sebi. Spremeniti
mora svoj Zivljenjski slog, si postaviti real-
ne cilje v Zivljenju, si narediti nacrt izrabe
svojega Casa in kdaj re¢i tudi ne. Ce tega
ne stori, se utegne zgoditi, da se bo e na-
prej iz¢rpaval in popolnoma izgorel.«

FIBROMIALGIJA

Omeni $e tako imenovano fibromialgijo,
ki prizadene predvsem Zenske in je zelo
podobna sindromu kroni¢ne utrujenosti,
zato ju celo strokovnjaki v¢asih tezko lo-
Cujejo. Lahko pa se pojavljata celo obe
oboleniji hkrati.

»Fibromialgija je v bistvu kroni¢ni mi-
gi¢no-skeletni sindrom, za katerega so
znadilni bole¢ine ali zbadanje, velna
utrujenost, splo$na jutranja otrdelost,
spanec, po katerem nismo spociti, in
bolece toc¢ke v misicah, ki so klju¢ne pri
ugotavljanju bolezni. To je v bistvu obo-
lenje, ki prizadene vse miSice od lasisca
do stopal in povzrodi njihovo napetost,«
nadaljuje Govc ErZenova.

Tudi ta tegoba se v¢asih pojavlja pri Zen-
skah z rakom doijk, ki prejemajo hormon-
sko terapijo.

»LaZje prizadeti bolniki e lahko hodijo v
sluzbo in opravljajo domaca dela, v pro-
stem Casu pa predvsem pocivajo. Zmerno
prizadeti bolniki tezko opravljajo dnevne
dejavnosti, sluzbenim obveznostim pa
skoraj niso vec kos. Poleg spopadanija
s kroni¢nimi bolecinami dozivljajo vsa-
kodnevne slabosti, vrtoglavice, motnje
ravnotezja, kroni¢ne glavobole, prebavne
motnje, nespecnost.

»Vzroki obolenja $e niso povsem jasni.
Nekateri krivijo hormonske dejavnike,
saj se to obolenje zelo pogosto pojavlja
pri Zenskah pred menopavzo in po njej,
drugi infekcijske, tretji razmisljajo, da
so zanj odgovorni Custveni ali telesni
stres, pomanikljiva telesna dejavnost,
zmanj$ana raven serotonina v mozganih
in drugo.«

Zadnije raziskave so pokazale, da je vzrok
za to obolenje motnja v centralnem Zive-
nem sistemu, zato so bolniki tudi preob-
Cutljivi za razli¢ne drazljaje (vonj, svetlo-
bo, razli¢ne zvoke, mraz ali vro¢ino).
Bolnik mora sprejeti aktivno vlogo pri
zdravljenju, opustiti razvade, predvsem
alkohol, cigarete in kavo, ter se seznani-
ti z naceli zdrave prehrane. Zelo koristno
je tudi vklju¢evanije v drustva in skupine
za samopomoc.

Neva Zeleznik
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Mesec boja proti raku dojk
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OZAVESCANIA

Roznati oktober je svetovni mesec boja proti raku dojk —

najpogostejsem raku pri Zenskah. Ta vrsta raka pomeni kar petino
vseh rakov pri Zenskah. V Sloveniji vsako leto za rakom dojk zboli

vec kot 1100 Zensk in kar 350 jih zaradi te bolezni umre. V glavnem
zato, ker pridejo k zdravniku prepozno, Ze z napredovalo boleznijo.

Pojavnost raka dojk v razvitem svetu
narasca in v povprecju bo v Evropi vsa-
ka deseta Zenska do svojega 75. leta
starosti zbolela za to boleznijo. Zaradi
raka dojk umre v Evropski uniji vsako
leto priblizno 87.000 Zensk. Rak dojk pa
ni izklju¢no bolezen Zensk, saj sta med

3

obolelimi tudi eden do dva odstotka
moskih. Rak dojk je ozdravljiv, ¢e je od-
krit dovolj zgodaj. Zato je za zmanjSe-
vanje umrljivosti pomembno predvsem
zgodnje odkrivanje bolezni in takoj$nje
ucinkovito ter vsaki bolnici prilagojeno
zdravljenje.

Fotografija: Neva Zeleznik

ROZNATI OKTOBER NA Ol

Oktobra bodo prostovoljke, Zenske, ki so prebolele raka dojk, na Onkologkem
institutu vsak torek, sredo in Cetrtek delile roZnate pentlje. Obiskovalcem bodo
posredovale prakti¢ne napotke in informacije o zdravljenju raka dojk v bolnis-
nici in po odhodu iz nje. Slednje je $e posebej pomembno, ker se bolnice doma
sredujejo z mnogimi teZzavami, kako zaziveti normalno Zivljenje, bolezen pa po-
leg njih prizadene tudi svojce in prijatelje.
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Slovenska Europa Donna se tudi
letos pridruzuje aktivnostim ob 15.
oktobru — dnevu zdravih dojk, ki
jih spodbuja in usmerja Evropska
zveza ED Ze detrti¢ zapored. Le-
tosnja kampanja Evropske zveze
pod motom Izberi zdravo opozarja
na zdrav zivljenjski slog z uravno-
tezeno prehrano, na vzdrZevanje
telesne teze in vecjo telesno de-
javnost, kar vse skupaj pripomore
k ohranjanju zdravja in zdravih
dojk. Dan zdravih dojk bomo za-
znamovali v soboto, 15. oktobra,
ob 10. uri na Presernovem trgu
v Ljubljani. Pridruzite se nam. Vec
o dogodku si v zacetku oktobra
preberite na nasi spletni strani:
www.europadonna-zdruzenje.si.

Povprec¢na starost bolnice z rakom dojk je
malo nad 60 let, vendar se leta, ko Zenske
zbolijo, zniZujejo, saj jih Ze Cetrtina zboli
med tridesetim in petdesetim letom.
Klju¢no vlogo pri odkrivanju raka dojk
ima Zenska sama. Vsaki Zenski priporo-
¢amo, da si od 20. leta naprej redno vsak
mesec pretipa dojke. Samopregled naj
opravi v obdobju od sedmega do dese-
tega dneva po zacetku menstruacije, v
menopavzi pa na izbrani dan v mesecu.
Ni vsaka zatrdlina v dojki rak, a ¢e Zen-
ska zatipa zatrdlino, ki se ne spreminja
z menstruacijskim ciklom, ¢e opazi izce-
dek ali vdrto bradavico v dojki, se mora
o tem posvetovati s svojim zdravnikom.
Ta bo presodil, ali je sprememba ne-
varna ali ne. Tam, kjer DORE $e ni, naj
prosi za napotnico za preiskavo izbrane-
ga druzinskega zdravnika ali ginekologa.
Tudi v leto$njem oktobru pripravljamo v
Europi Donni po vsej Sloveniji $tevilne
aktivnosti. Sredstva, zbrana v letoSnjem
oktobru, bo Europa Donna skupaj z do-
natorji tokrat prvi¢ namenila bolnicam in
ozdravljenkam.

Priloga revije Nasa Zena, september 2011

Fotografija: BrandXPictures
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ZA PRIHODNOST
BREZ RAKA DOJK

Podjetje Medicopharmacija, d.o.o.,
ki v Sloveniji zastopa blagovne
znamke skupine Estée Lauder
Companies, bo skupaj s partner;ji,
parfumerijami Beautique, Maxi in
Limoni ter drogerijami Miiller, del
sredstev od prodaje iz kolekcije
humanitarnih izdelkov Estée Lauder
in Clinique donirala slovenskemu
zdruZenju Europa Donna.

Predstavitev izdelkov si oglejte
na drugi strani revije.

11. oktobra ob 13. uri vabijo vse,

ki jih izdelki zanimajo, v Maxi,

kjer bodo predstavili letognjo
kampanjo Estée Lauder Companies
za boj proti raku dojk in nove trende
v negi koZe in li¢enju.

Fotografija: Neva Zeleznik

FESTIVAL

K uvodnim aktivnostim v roznati okto-
ber sodi tudi sodelovanje Europe Don-
ne na ze 1. festivalu za tretje Zivijenjsko
obdobje, ki bo med 27. in 29. septem-
brom v Cankarjevem domu v Ljubljani.
Osrednji dogodek festivala bo medna-
rodna konferenca o prostovoljstvu, ki
mu sledi tudi ED. Na promocijski stoj-
nici bodo prostovoljke ED obiskovalce
seznanjale s cilji in dejavnostjo ED ter
na modelih silikonske dojke predstavi-
le, kako odkriti morebitne zatrdline in
pravilno pregledovati dojke. Sicer pa bo
imel festival tri tematske sklope. Prvi
dan bo namenjen aktivnemu staranju
s spodbujanjem obuditve posamezni-
kovih zmoZnosti na podrodju likovnega
in literarnega ustvarjanja, novinarstva,
ucenja inStrumentov, tujih jezikov, racu-
nalnistva in drugega, za kar pred upo-
kojitvijo ni bilo pravih mozZnosti in ¢asa.
Drugi dan se bodo predstavile nevladne
organizacije, ki pomagajo in omogocajo
aktivirati starejSe ter skrbijo za vez med
generacijami s prepletom otroske raz-
igranosti in modrostjo starejsih. Tretji
dan bo posvec¢en mednarodnemu letu
gozdov in pomenu sozitja med ¢love-
kom in naravo, predstavljene pa bodo
tudi razli¢ne moZnosti preZivljanja pro-
stega ¢asa v naravi.

Festival bo odprt vse tri dni od 9. do 18.
ure. Vstopnine ne bo.

Igralka
Elizabeth Hurley,
ambasadorka
Estée Lauder v
boju proti raku
dojk, pravi:
»Povejte vsem
zenskam, naj

si dojke vsak
mesec redno
samopregledujejo
in po 50. letu
naj na dve leti
hodijo se na
mamografijo.«

Fotografija: Medicopharmacija
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V Ljubljani 24. septembra, v Mariboru 1. oktobra
in 13. oktobra tudi v Do|en]s|<ih Top|ic0h

VSE ZA BOLNICE

Jesenski sobotni sprehod ali morebit-
ni tekaski trening lahko opravite tokrat
malce drugace: v druzbi, z bogatim pro-
gramom in s $¢epcem dobrodelnosti.

Z dobro voljo, kan¢kom solidarnosti in
nekaj evri v Zepu se lahko pridruzite vec
kot tisocim tekacem in pohodnikom v
Ljubljani (Ze osmic¢), v Mariboru (petic)
ali v Dolenjskih Toplicah (Cetrtic).
Slovensko zdruZenje za boj proti raku
dojk Europa Donna pripravlja Tek in
hojo za upanje 2011 pod sloganom Za-
veZi za zivljenje. Tradicionalno $portno
druZenje ljudi dobre volje je uvodni
dogodek v roZznati oktober, svetovni
mesec boja proti raku dojk, ki ga bodo
tudi v Sloveniji zaznamovale Stevilne
aktivnosti.

N

(N

Ministrstvo za zdravie je
letosniji €astni pokrovitelj
tekov za upanje

Lanskega teka v Ljubljani
mocan naliv ni prav ni¢ motil.
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Na prijavnem mestu pred Halo Tivoli
v Ljubljani se dobimo v soboto, 24.
septembra, med 9. in 11. uro. S tekom
in hojo na dva, $tiri in osem kilometrov
bomo zaceli ob 11. uri.

V Mariboru bo nase druZenje teden
dni kasneje: pred Sportnim dru$tvom
Center v Mestnem parku se bomo zaceli
zbirati v soboto, 1. oktobra, ob 9. uri,
start teka in hoje na dva, Stiri in pet ki-
lometrov pa bo ob 11. uri.

V éetrtek, 13. oktobra, bomo hodili dva
oziroma pet kilometrov tudi v Dolenj-
skih Toplicah. Tradicionalno zbirno me-
sto bo ob 14.30 pred zdravilis¢em Krka.
Vsi trije $portni dogodki se bodo skle-
nili z zabavnim programom in z znanimi
izvajalci. Kakor tudi bolezen ne vprasa

za vreme, se tudi mi ne bomo ozirali
nanj. Dogodki bodo v vsakem vremenu,
v primeru deZja bodo na voljo pelerine.
Z udelezbo na teku ali hoji in s pladilom
startnine, ki bo v Ljubljani 10 evrov ter
v Mariboru in v Dolenjskih Toplicah 5
evrov, boste podprli prizadevanje Euro-
pe Donne in letos prispevali v poseben
sklad. Z njim Zelimo pomagati bolnicam
z rakom dojk, ki so se znasle v hudih
denarnih tezavah in nujno potrebujejo
zdravstveno pomo¢, a je ZZZS ne krije
(zdravljenje limfedema, psihi¢na pod-
pora itd.). Prav tako bomo pomagali
bolnicam, ki so ostale brez dela in jih je
hkrati prizadela $e bolezen.

Poskrbite za svoje zdravie, ob tem pa
pomislite tudi na tiste, ki so mogoce
prav v tem trenutku zaradi razli¢nih raz-
logov v veliki stiski in jo lahko vaga po-
mo¢ olaj$a. Predvsem pa bodo zacutili,
da v teZavah niso sami.

Sréno vabljeni!

Vec o teku in zdruzenju preberite
na www.europadonna-zdruzenje.si.

Priloga revije Nasa Zena, september 2011



Pred tekom in hojo po Tivoliju v Ljubljani V Dolenjskih Toplicah bomo tudi letos zastavili
je ogrevanje obvezno. prvi korak pred zdraviliséem Krka.

0d vsakega prodanega

roza artikla iz serije

»Pink Motion« podari Skiny

2€ organizaciji EUROPA DONNA,
Slovenskemu zdruzenju

za boj proti raku dojk.

EUROPA

©

Fotografije: Neva Zeleznik

Teka in hoje se udelezujejo
tudi otroci.

REPUBLIKS SLOVENI|A Part of Life.
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
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IN NJIHOVI RAKI

Svecka na mizi ugasa, kot je ugasnila
sama. Danes bi praznovala. Takrat jih je
imela 46.

Skupaj sva zgodnje ponedelikovo jutro
krenili zavtobusom od doma, ona h gine-
kologu v Celje, jaz na delo v Ljubljano. Ze
sredi dopoldneva je iz mestne govorilni-
ce sporocila, da je na poti na Onkoloski
indtitut, kamor so jo poslali s popotnico:
»Ja, kje ste bili pa doslej?« Pogostejse kr-
vavitve je pripisovala meni.

V stari stavbi A na OI je v presledkih pre-
bila ve¢ mesecev. V sobi jih je bilo ob-
¢asno vec¢ kot deset. Nostalgi¢no je po-
gledovala proti Ljubljanskemu gradu in
si Zelela, da bi ga vsaj enkrat obiskala. Ni
ji uspelo. Obiskujem ga v njen spomin.
Obsevanjem in izotopu je sledila opera-
cija. Maternico so ji odstranili le deloma,
ker so se metastaze Ze razpasle po tele-
su. Kemoterapevtskega in hormonskega
zdravljenja $e ni bilo. Upanije je ostalo.
Obiski med tednom (razen ob sredah)
niso bili dovoljeni. Delovne so bile tudi
sobote. Ginekologinja mi je posodila
belo haljo. Prihajala sem vsako popol-
dne. Bila sem vez med bolnicami in
zunanjim svetom ter izpolnjevalka nji-
hovih drobnih Zelja. Ob nedeljah sta jo
obiskovala sin in soprog.
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Bila sem v pri¢akovanju prvega otroka.
Datum poroke je bil dogovorjen. Hote-
la sem ga preloziti, a ni dovolila. Takrat
smo $e upali na ozdravitev. Ona je ve-
dela, da bo umrla. Zelela si je, da bi bila
héerka varno spravljena in da bi doc¢aka-
la rojstvo vnuka.

Dogovorjeno soboto sva z bratom hite-
la na prvi jutranji avtobus za Maribor.
Nasproti je pripeljal znanec s tovornja-
kom in naju nalozil. Oce se je pripeljal
z naslednjim, partnerja, njegovo mamo
in prijatelja iz $tudentskih let (prico) je
pripeljal sosed s fi¢kom iz Slovenskih
goric. Mama je ostala na Onkologiji in
jokala, tako so povedale bolnice. Po ob-
redu in dnevnem meniju v gostilni smo
se razsli. V nedeljo sva jo obiskala. Jo-
kali smo vsi.

V podnajemniski sobici sredi Most, ki
sem jo delila s sostanovalko, nisva mo-
gla prespati, v hotelu Union pa sva mo-
rala pokazati poroc¢ni list. Ve¢ mesecev
sva Zivela vsak zase, moz je prihajal ob
koncih tedna na moj dom s Ptuja, jaz
iz Ljubljane. Ko so stanodajalci odkrili,
da pricakujem otroka, sem morala ne-
mudoma iz sobe. Sodelavci so mi po-
magali najti drugo na Vi¢u. Najemoda-
jalec je zahteval moje in njihovo pisno

Fotografija: Photo Disc

zagotovilo, da z otrokom ne bom pre-
stopila podnajemniskega praga, sicer
bo sledila globa. Moz se je dober mesec
pred rojstvom najinega otroka zaposlil
v Grosuplju in preselil v Ljubljano. Sku-
paj sva obiskovala mamo in ji obljubila,
da jo obiSceva z dojenckom, Se preden
krenem na 105-dnevni porodniski do-
pust k ocetu.

Rodila sem v mrzlem januarskem jutru
14 dni pred napovedanim rokom. Ta
dan me ni bilo na obisk. Ze v porodnigki
sobi sem prosila babico, naj sporoc¢i na
edino telefonsko Stevilko v prvem nad-
stropju Onkoloskega inStituta, da sem
rodila zdravega sina. Prenosnih tele-
fonov $e ni bilo. Ni sporoc¢ila. Obiski po-
rodnic niso bili dovoljeni. Tudi mozZ je ta
dan ni obiskal, ker sem mu, v dobri veri,
da je mama obvescena, tako napisala na
listek in ga poslala k vratarju. S prijate-
liem (prico) sta $la proslavit. Po vrnitvi
sta izvedela, da je prijatelju prav ta dan
umrla mama. Moja je slutila, da se nekaj
dogaja. Z zadnjimi mo¢mi je naslednje
jutro pritavala k telefonu, poklicala moje
sodelavce v sluzbo in izvedela novico.
Vnuka ni videla nikoli. No¢ pred mojim
odpustom iz porodnignice je umirala. S
transfuzijami in infuzijami so ji za nekaj
dni znova podaljsali Zivljenje. Oceta so
poklicali, naj pride nemudoma ponjo,
a ga je, vsa izCrpana, komaj Se zaznala.
Ze pred ¢asom je pri viziti sligala izja-
vo zdravnice: »Kaj ta Zenska sploh Se
dela tukaj?« Oce se je dogovoril, da bo
ge nekaj dni ostala, zato me je skupaj s
soprogom in sodelavcem, ki nas je od-
peljal na 115 kilometrov dolgo pot proti
domu, ¢akal pred porodni$nico. Niso mi
dovolili na obisk z dojenc¢kom, ker so se
bali, da bo pred nama umrla, jaz pa sem
bila Zal premalo odlo¢na. Zadnja Zelja
se ji ni izpolnila. Umrla je na dan na-
povedanega rojstva. Domov se je vrnila
z mrliskim avtomobilom skupaj z otro-
gkim vozi¢kom.

Maminemu raku je sledil val rakavih bo-
lezni v druzini. Leto kasneje je za rakom
na zelodcu umrl njen oce, kmalu nato za
rakom dojk njena sestra in leto zatem
za rakom na pljucih njen brat, radikalno
odstranitev dojke in vseh bezgavk sem
pri 42-tih prestala tudi sama. Rak ne pri-
zanasa niti sestri¢cnam in bratrancem ter
njihovim otrokom iz mamine in oetove
sorodstvene veje. Izognil se mu ni tudi
oce, umrl je za rakom na c¢revesiju.

Kljub izkuSnjam, preventivi, ozavesce-
nosti in pozornostim, ki jih namenjamo
vsakrénim spremembam na v telesu in v
njem, nas rak zasleduje. Bo znova udaril?

Danica

Priloga revije Nasa Zena, september 2011



Simona Stankovi¢ iz Strahinja pri Kranju

BOLEZ
O JE SPRI
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Simona je doma iz Kocevja. Ko se je zaljubila, se je kmalu preselil

k svojemu partnerju Juretu v Strahinj pri Kranju. Tam sta si uredlla
zgornje nadstropje njihove domace hise. Imata hcéerko Nevo, ki bo
kmalu stara eno leto. Sicer pa lahko Simono in Nevo obc¢udujete
tudi na tokratni naslovnici Novic Europa Donna.

Simona je za rakom dojk zbolela leta
2007, ko je imela gele 25 let. Ze eno leto
prej je v svoji desni dojki zatipala bulo
in je $la takoj k svoji zdravnici, saj je ve-
dela, da zatrdline ne pomenijo ni¢ do-
brega. Splosna zdravnica je menila, da
z njo ni ni¢ narobe, vendar jo je vseeno
poslala na Center za bolezni dojk v Ljub-
ljano. Tam so jo pregledali in ji rekli, da
so mlade in ¢vrste dojke pred menstrua-
cijo pac pogosto trde in bolece ter da ni
skoraj nobene moznosti, da bi $lo za kaj
resnega. So jo pa za vsak primer ¢ez ne-
kaj mesecev narodili na punkcijo.

Ker ji bula ni dala miru, je $la Simona k
zasebniku na ultrazvoéni pregled dojk,
kier so menili, da ima v desni dojki le
moc¢ne mlecne vozle in mascobne zatr-
dline. Potem je le docakala punkcijo na
Centru za bolezni dojk v Ljubljani. »Nekaj
dni po njej mi je postar domov prinesel
telegram. V njem je pisalo, naj se takoj
zglasim na Onkologkem institutu.«
Ceprav je slutila, da telegram ne pomeni
ni¢ dobrega, je iz svoje glave odgnala ¢rne
misli. Ravnokar je namre¢ v Sparu v Ljub-
liani dobila prvo sluzbo, ki jo je dolgo iska-
la. Tako zelo je bila vesela, da je kon¢no
dobila delo, da je dr. Breclja, ko ji je pove-
dal, da ima raka, najprej vprasala, kdaj bo
$la lahko po zdravljenju spet v sluzbo ...
Nic ji ni odgovoril. Napisal pa ji je cel kup
napotnic, saj je treba pred operacijo na-
rediti celo vrsto pregledov. »Potem mi je
Se povedal, da imam v dojki dva tumorija,
velika pet in sedem centimetrov, in da so
tudi bezgavke pozitivne.«

Le za trenutek so se ji tla pod nogami
zamajala. »Pa sem se hitro pobrala in se
odlocila za boj z boleznijo.«

Najprej je $la na kemoterapijo, da bi se
tumorja zmanjéala. »Ceprav nisem nedi-
mrna, me je najbolj prizadela izguba las.
Zaradi bruhanja pa se sploh nisem vzne-
mirjala. Vzela sem ga v zakup kot stranski
ucinek zdravljenja.«

Potem so jo operirali in ji hkrati naredili
tudi rekonstrukcijo dojke ter ji preventiv-
no odstranili Se vse bezgavke.

»Takoj sem hotela v sluzbo, pa mi niso
dovolili. Zato sem se posvecala sebi, ve-
liko sem brala, se sprehajala.« Ceprav je
imela v Sparu pogodbo za delo le za do-
lo¢en ¢as, so jo, ko so izvedeli, da ima
raka, takoj sprejeli za nedolocen ¢as. »V
Sparu so zelo ¢loveski. Vsi delodajalci zal
niso taksni.«

Potem nam je $e zaupala, da je Jureta,
zdajsSnjega partnerja, spoznala, ko je bila
na Studentskem delu, a na prvi zmenek
sta Sla Sele tedaj, ko je Ze zbolela. »Ker
je mojega raka vzel tako, kot da imam
sladkorno, revmo ali zviSan krvni tlak,
sem vedela, da je pravi zame.« Ves cas
zdravljenja jo je bodril in podpiral. Njena
bolezen je njuno ljubezen Se poglobila.
»Sem ena redkih ozdravljenk, ki je naprej
zbolela in $ele potem zanosila. Po nava-
di je ravno obratno.« Nosecnost in po-
rod sta potekala brez zapletov. »Res pa
je, da je ginekologinja ves ¢as bedela nad

Njen partner Jure je zelo ljubeé
ocka in moz. Njena bolezen je
njuno ljubezen se poglobila.

Simona Stankovié: »Moj
delodajalec je zelo razumevajoc.
Ko bi bili le vsi taksnil«

mano. Obe sva bili presre¢ni, da je bila
Neva, ko se je rodila, zdrava.«

Simona nam je povedala, da Se nihce v
njeni druzini ni imel raka dojk. Ta bolezen
je vse presenetila. Po razmisleku je deja-
la: »Nikoli nisem pretirano mislila nase.
Vedno sem imela v mislih le druge. Od kar
sem premagala raka, pa vem, da moram
skrbeti predvsem zase in se imeti ¢im
bolj rada. Samo kdor ima rad sebe, lahko
iskreno ljubi tudi druge.« Zdaj rece kdaj
pa kdaj NE, Cesar prej ni zmogla storiti.
Bo imela $e kak$nega otroka? »Seveda, a
Sele Cez tri do Stiri leta! Ni je lepSe stvari
kot gledati, kako otrok raste in se razvija
ter je srecen. Nekaj najlepdega na svetu
pa je otroski smeh. Midva z moZem se
kar topiva, ko se nama Neva nasmiha.«
Simona ima predvidoma septembra pred
sabo Se odstranitev leve, zdrave dojke z
rekonstrukcijo, in sicer zato, ker se ta rak
rad Cez Cas pojavi $e na drugi dojki. »Pri-
znam, da me je kar malo strah, a vem, da
to moram storiti, da bom zares neobre-
menjeno zazivela. Potem pa je pred mano
Se diploma na Ekonomski fakulteti.«
Predvsem pa si Zeli Simona tudi delati in
se uveljaviti v poklicu. »Zelo sem vese-
la, da ima Europa Donna sekcijo mladih
bolnic. Problemi mladih Zensk in tistih po
abrahamu se namre¢ moc¢no razlikujejo.«
Ko je izvedela za sekcijo mladih bolnic
z rakom dojk in ozdravljenk, jih je takoj
poklicala in zdaj so med njimi tudi njene
najboljse prijateljice. »Najbolj me je opo-
gumilo to, ko sem videla, da se vse, Ce-
prav so prebolele raka, smejijo, so dobre
mame in Zene ter so uspesne v svojem
poklicu. Tudi jaz bom,« je prepricana.
Neva Zeleznik
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Mirjana Pani¢ iz Sredi$¢a ob Dravi
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Panicevi iz Sredis¢a ob Dravi so zanimiva druzina. Mama Mirjana in ata
Branko ter Matic in Ur8ka so ubran kvartet, saj Se vedno, ¢eprav sta otroka
v teh letih postala Ze maturant mehatronike in dijakinja 3. letnika Sole za
oblikovanie, radi gredo skupaj na obiske, na dopust, na druzabna srecanja.
Za prijatelie so nasmejana, dobrovoljna druscina, saj z optimizmom
premaguijejo zgode in nezgode, ki jih Zivljenje prinasa sleherni druzini.

Njihov vsakdanjik poteka na kmetiji, ki
jo obdelujejo skupaj z Zeninimi starsi. V
prostem casu pa so razen Mirjane vsi trije
Panici predani godbi na pihala v Sredigc¢u
ob Dravi. Moski del igra saksofon, Urka
pa klarinet.

Mirjana je osemnaijst let profesionalno ig-
rala rokomet, v glavnem pri mariborskem
Braniku. Nekaj let pred koncem Sportne
kariere je zaradi maminega infarkta pre-
stopila v Zenski rokometni klub MTC v
Cakoveu, ki je tekmoval v II. zvezni ligi,
da je lahko delala na kmetiji in trenirala.
Ceprav je koncala srednjo $olo, se ni ni-
koli zaposlila kot upravna tehnica, ji pa to
znanje pride prav pri vodenju domacega
ra¢unovodstva in korespondence. Njene
sposobnosti s pridom uporabijo tudi pri
godbi, kjer kot podporna ¢lanica popri-
me za vsako delo. Ker ne hodi v sluzbo, je
lahko ve¢ ¢asa s svojima otrokoma in tudi
mami Justini ter ocetu Janku Zidaricu, ki
sta kljub ve¢ kot sedmim krizem $e vedno
zelo aktivna pri vsakodnevnih opravilih,
rada izpolni sleherno Zeljo.

V Panicevi rodbinski zgodovini pa bo za
vse Zivljenje ostalo obdobje, ko so vsi
skupaj onemeli ob diagnozi rak, ki je kot
strela z jasnega udarila med njih nekega
poletnega dne pred Stirimi leti. Mirjana
in moZ Branko sta se odpravljala na nji-
vo izkopavat krompir. »Ko sem se hotela
zasditi pred opeklinami, sem ob vtiranju
kreme v desni dojki zacutila zatrdlino. V
trenutku sem pustila vse delo in se od-
pravila na Ptuj k svojemu zdravniku Mila-
nu Lukmanu, dr. med., specialistu gine-
kologije in porodnistva. Se isti dan me je
poslal na mamografijo v ptujsko bolnis-
nico, kjer so mi naredili tudi punkcijo. Po-
tem sem ves teden s strahom cakala, kaj
bo. Upala sem, da ni rak, slutila pa sem,
da ga imam,« se spominja. Njen moz je
bil Se v hujSem Soku. Zelo se je bal zanjo.
Diagnoza je bila neusmiljena: rak dojk.

»Potem je vse potekalo izredno hitro. S ki-
rurginjo Nino Cas Sikogek, dr. med., v ma-
riborskem UKC sva se temeljito pogovorili
o celotnem posegu in Zelela sem si, da bi
bilo vse skupaj ¢im prej za menoj.« Ope-

Urska, Branko, Mirjana in Matic so se ob mamini bolezni se bolj
zblizali ter z ljubeznijo in medsebojno pomocéjo napovedali boj

neusmiljeni diagnozi.
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racija 29. avgusta 2007 je pokazala, da je
treba poleg rakaste tvorbe odstraniti ote-
¢ene bezgavke, ki pa na sre¢o Se niso bile
pozitivne. »Rez na desni dojki je bil narejen
tako nizko, da $e vedno lahko oble¢em ma-
jico z vedjim dekoltejem,« se hudomusno
nasmehne sedeminstiridesetletna nekda-
nja rokometasica, ki si poleg Sportne opre-
me rada nadene tudi modna obladila.

»Ob vsem hudem, kar smo doZivljali ti-
stih osem tednov, ko sem bila zaradi po-
gkodbe noge priklenjena na vozicek, in
kasneje, ko so me Modmedovi vozniki z
redilcem 30-krat peljali v Ljubljano na ob-
sevanja, je bilo najve¢ vredno to, da sem
bila doma. Cetudi me je vse skupaj zelo
utrujalo, sem bila ob neizmerni pomoci
vseh domacih vendarle sre¢na, da sem
lahko s sinom Maticem, ki je zacel hodi-
ti v prvi letnik srednje Sole, in s héerko
Ursko, ki je bila tedaj v devetem razredu
osnovne Sole.« Ves cas je cutila, da jih
njena bolezen povezuje. »Tudi zacetek
otroske pubertete smo na ta nacin pre-
brodili drugace kot v zdravih druzinah .«
Vedno nasmejani Branko je dodal: »Veli-
ko smo bili skupaj in drug drugemu smo
dajali mo¢ in pogum. Odkrito smo se
pogovarjali o bolezni, brali vso mogoco
literaturo in se oborofZili s $tevilnimi in-
formacijami.«

Toplo ji je bilo pri srcu, ko je videla, da
so domacdi kar tekmovali, kdo bo kaj na-
redil zanjo. »Pred znanci in prijatelji ni-
koli nismo skrivali, kaj se dogaja pri nasi
hi$i, in mislim, da je tako najbolj prav. To
lahko doleti vsakega izmed nas in druzi-
na se ne sme zapreti vase. Res pa je, da
se potem nekateri ljudje najprej ne znaj-
dejo in ne vedo, kako bi se pribliZali in
kaj bi lahko vprasali.«

Zato bi se ji zdelo prav, da bi v bolnigni-
ci ljudje v belem in modrem pacientke
ter njihove druzine napotili po psihote-
rapevtsko pomo¢, ¢e bi jo potrebovali.
»Veliko mladih zakonov propade in po
ozdravitvi telesa zboli dusa, kar lahko hi-
tro pripelje do ponovitve bolezni, ki pa je
takrat mnogo tezje premagljiva.«

Kdor danes sreca Mirjano, ne bi verjel, da
je kdaj imela raka, saj kar poka od ener-
gije in zdravja. Spet poprime za vecdino
opravil na kmetiji. Ves ¢as pa pazi, da ne
pretirava. Ob bolezni se je naucila, da ne
sme pozabiti nase! Nikoli!

»Rak dojk ne izbira in ¢edalje pogosteje
zbolijo tudi zelo mlade Zenske.« Potem
doda, da rak ze dolgo ne pomeni ve¢ smr-
ti. Je pa rak dojk lahko prelomnica, ki pri-
pelje do novih spoznanj in znanj. »Lahko
je tudi zacetek novega nacina Zivljenja, ko
zac¢nes$ svet gledati z druga¢nimi o¢mi,
ko zacnes$ poleg drugih imeti rad pred-
vsem sebe, ko zac¢nes Ziveti bolj polno, na
vsa pljuca. In se veseli$ vsakega, Se tako
majhnega in lepega trenutka.«

Silvestra Brodnjak
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Darinka Kerin z Blance

NE JOKAJTE
DOMA, POJDITE

MED LJUDI!

Danes triinpetdesetletna Darinka, skrbna in ljubeca Zena, mati
dveh odraslih héera in babica treh vnuckov, se za rakom dojk zdravi
Ze dve leti. Ceprav jo ¢aka nova, tokrat ginekoloska operacija, je

vedra in polna optimizma.

»Seveda poznam tudi jaz tezke trenutke,
vendar si hitro re¢em, pa saj ni vse tako
¢rno! Predvsem se ne smes s svojimi sti-
skami spopadati sam in se zapirati pred
drugimi,« je prepri¢ana nekdanja Sivilja
Lisce na Senovem. Pred nekaj leti, ko je
v preteklosti zelo uspesno podjetje za-
prlo vrata, je Darinka po dvaintridesetih
letih dela ostala brez sluzbe, a ji je kmalu
uspelo najti novo; v podjetju Grieshaber
na Drnovem je pakirala vrtalna orodja. In
tako je njeno Zivljenje Se naprej potekalo
po ustaljenih tirnicah: sluzba, vsakdanja
skrb za moza in gospodinjstvo, obdelo-
vanje vrta in vecdje njive, pomo¢ héerka-
ma pri varstvu vnukov. Vse dokler se ni
pred dvema letoma njen svet nenadoma
ustavil.

Zacelo se je ¢isto nedolZno, z nasvetom
ginekologinje, naj se glede na svoja leta
prijavi na mamografijo, ¢eprav ni imela
teZav. Na pregled v BreZicah bi takrat mo-
rala ¢akati $est mesecev, kar se ji ni zdelo
prehudo, njena prijateljica pa je menila
drugace: »Ve$ kaj, pol leta je dolga doba,
poskusila te bom naroditi drugje!« In
tako je bila Darinka Ze ¢ez dva tedna na
preventivnem pregledu v Trbovljah. Ker
z izvidom niso bili najbolj zadovoljni, so
mamografijo ponovili, opravili Se pre-
gled z ultrazvokom in ji punktirali dojko.
Ko ji je zdravnik povedal, da ima raka
dojk, je bila povsem sesuta: »Kar skupaj
sem zlezla, zdravnik pa me je tolazil, ¢e$
da je danes zdravljenje raka dojk Ze zelo
uspes$no, zato ne smem obupati.« Rada
bi mu verjela, a jo je bilo preve¢ strah.
Sreca v nesredi je bilo le to, da je vse do-
kaj hitro potekalo. Kar v Trbovljah so jo
narodili na pregled na Onkoloskem insti-
tutu v Ljubljani, kjer jo je kmalu sprejela
dr. ErZenova, sledil je konzilij in oktobra
2009 so ji operativno odstranili tumor.
Bil je skrit globoko pod povrsjem, zato
ga ni mogla opaziti. Tri dni po operaciji
je bila Ze v domaci negi.

Moz ji je bil v veliko oporo,
ceprav priznava, da so stvari,
ki jih lazje zaupas$ zenski, Se
posebej bolnici z isto diagnozo.

»Na prvem pregledu pri dr. ErZenovi sem
bila $e povsem na tleh. Ne morem po-
vedati, koliko mi je pomenilo, da si je
zdravnica vzela ¢as za pogovor z mano!
Prepri¢evala me je, da ne smem jokati
doma, hoditi moram v druzbo in se po-
govarijati z ljudmi,« se hudih trenutkov od
postavitve diagnoze do operacije spomi-
nja Darinka. Kako deluje zdravni¢in na-
svet, je temeljito preizkusila v zdravilic¢u
Dobrna, kjer sta se skupaj s prijateljico
Nado iz Borovnice, s katero sta se spo-
znali v zdravilis¢u, vestno udeleZevali
prav vseh aktivnosti. Nic¢esar nista hoteli
zamuditi in pomagalo jima je, da nista

Fotografija: Tatjana Rodosek

¢emeli v sobi. Prijateljici sta ostali tudi
po vrnitvi iz zdravilid¢a. Se pred odho-
dom v zdravili§¢e pa je Darinka opravila
trideset obsevanj na Onkologkem insti-
tutu. Kar dobro jih je prenasala, bilo ji je
le malo slabo in imela je zelo izsuSena
usta; najteZje je bilo pri zadnjih petih
obsevanjih. Na obsevanija in na vse pre-
glede jo je zvesto vozil in spremljal moz
Herman, ki je bil k sre¢i Ze upokojen,
tako da si je lahko organiziral ¢as. »Brez
njegove pomoci bi bilo res zelo tezko, ne
vem, kako bi zmogla, Ze same voZnje so
velik problem! MoZ mi ves ¢as zdravljenja
resni¢no stoji ob strani in me skusa ¢im
bolj razbremeniti,« ga pohvali Darinka.
In Se pove, kako ji je Zelel pred operaci-
jo prikriti, da ga moc¢no skrbi zanjo, a je
Darinka to vseeno opazila: »Kar hujsal
je, in ko je bil tik pred mojim odhodom v
bolnignico povabljen na trgatev, se je do-
mov vrnil neobicajno zgodaj, ko se pravo
dogajanje na trgatvi Sele zacenja.«
Potem ko se je tri dni po operaciji vrni-
la iz bolni$nice, je zanjo skrbela njena
sestra, ki Zivi v blizini, obiskovali sta jo
hcerki, z gospodinjskimi opravili pa se je
spopadel e moz, ki se je ob nekaj Zen-
skah v higi temu delu prej raje izognil. Na
pomoc¢ so obcasno priskocile tudi sose-
de, spomladi so kar same okopale krom-
pir na »njeni« njivi. Seveda pa pomo¢ pri
razli¢nih opravilih ni vse, kar potrebujes
pri zdravljenju, pravi Darinka, njej so ve-
liko pomenili tudi pogovori o tezavah in
pocutju. O tem se je najvec pogovarjala s
sorodnico Marico.

»So stvari, ki jih Zenski pac lazje zaupas
kot mozu, ¢eprav se z njim Se tako dobro
razumes,« odkrito pove Darinka.

Lansko jesen se je pridruzila zdruzenju
Europa Donna. Za zdruZenije ji je pove-
dala prijateljica in jo prijavila na semi-
nar v Portorozu, s katerim je bila zelo
zadovoljna. Veliko opore dobi tudi v
skupini za samopomo¢ bolnic z rakom
dojk, ki se shaja v Krskem.

Darinka Kerin Zivi polno Zivljenje in z
zaupanjem gleda v prihodnost. Ni¢ ji
ne vzame poguma — niti ¢akanje na za-
vodu za zaposlovanje, da bo izpolnila
pogoje za upokojitev, niti neprijetnosti,
ki spremljajo zdravljenje, niti napoved
nove operacije. Zdravila, ki jih Se ved-
no jemlje, niso brez stranskih ucinkov;
ovirata jo zatekanje nog in limfedem na
roki. Zeli si ve¢ pomodi pri tej tezavi, saj
je limfno drenazo, ki ji je zelo pomaga-
la, imela le enkrat, v zdravilis¢u. Osebno
zdravnico bo prosila, ¢e jo lahko napoti
na limfno drenazo, in upa, da bo njena
Zelja izpolnjena.

Pavla Rapos$a Tajnsek
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Dr. Danilo Tirk, predsednik slovenske drzave, o svojem zdravju

NI "

— \

RAKA Sk
'REBA BAT]I,

AMPAK GA ISKATI!

»Rak ni problem drugih, to je problem nas vseh. Doleti lahko
vsakogar od nas. Zato je tudi razumno narediti vse, da bolezen
preprec¢imo ali vsaj pravocasno odkrijemo,« je decembra lani

dejal predsednik drzave dr. Danilo Tiirk na prednovoletnem
sre¢anju drzavnega programa presejanja in zgodnjega odkrivanja
predrakavih sprememb ter raka na debelem ¢revesu in danki SVIT,
katerega pokrovitelj je. Takrat je Ze vedel, da se je rak lotil tudi
njega, a so ga zaradi zgodnjega odkritja in pravoCasnega ukrepanija

konec marca uspesno operirali.

Sum, da je nekaj narobe, se je pojavil na
sistematskem pregledu, ki ga predsednik
drzave opravi vsako leto poleti. Dodatne
preiskave so pokazale, da gre za raka na
prostati, a na sreco v tako zgodniji fazi,
da po odstranitvi prostate ni potreboval
dodatnih terapij.

Kot pravi dr. Tiirk, ga diagnoza ni pre-
ved pretresla, tudi zato, ker se je Ze prej
na razne nacine ukvarjal s preventivo in
je vedel, da tovrstne zdravstvene tezave
niso tako presenetljive in jih je kar treba
nekako pri¢akovati. »Z rakom prej nisem
imel osebnih izkusenj, sem pa imel ve-
liko priloznosti pogovarijati se z ozdrav-
lienimi bolniki in zdravniki, zato mi v
lastnem primeru ni bilo tezko sprejeti
vsega, kar je s tem povezano ... Tudi vse
diagnosti¢ne preglede sem zato opravil
z dobrim razumevanjem, kaj se dogaija.
Nobena faza me ni posebej pretresla, Ce-
tudi sem upal, da bodo na koncu ugoto-
vili, da ni ni¢. To si ¢lovek vedno Zeli. Ker
pa so nekaj vendarle odkrili, sem bil Ze
pripravljen, da diagnozo sprejmem in da
hitro poi§¢emo primerne resitve.«

BITI INFORMIRAN

Dr. Danilo Tiirk je prepric¢an, da se mora
vsak pacient, ki resno jemlje svoje zdrav-
je, temeljito pozanimati o svoji diagnozi
in mozZnostih zdravljenja.

»Koristno je dobiti ve¢ razli¢nih zdravni-
gkih mnenj. Tako dobite bolj$o predsta-
vo o celotni zadevi. No, seveda je treba
upostevati tudi to, da mnogi ljudje nima-
jo moznosti posveta z raznimi zdravniki.
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Jaz jih poznam kar nekaj in sem se lah-
ko z mnogimi neformalno pogovarijal na
podlagi osebnih poznanstev. Pogovarjal
sem se s specialisti urologi in onkologi
ter tudi z zdravniki druZinske medicine.
Zdi pa se mi prav, da bi skusali sistem-
sko zagotoviti drugo mnenje, zato da je
pacient resni¢no dobro in obsirno infor-
miran, kar se mi zdi pomemben pogoj za
pravo odloditev. So odloditve, ki pripada-
jo samo pacientu, saj samo on pozna vse
osebne okolid¢ine in svoje razloge. Od-
loditev pacienta je treba spostovati. Sam
prav tako spostujem odlocitve drugih, ko
se odlocajo za preventivno dejavnost ali
terapije, in pric¢akujem, da bo to veljalo
tudi na splogno.«

Za predsednikovo bolezen smo drzavlja-
ni izvedeli $ele po opravljenem posegu.
Ze po nekaj dneh okrevania se je vrnil k
svojim obveznostim, a njegova odlodi-
tev, da je odsel na operacijo v Avstrijo,
je v javnosti povzroc¢ila megane odzive.
Se posebej zato, ker operacije s tako
imenovanim kirurgkim robotom da Vin-
ci od lanskega maja uspesno opravljajo
v celjski bolnignici. Kot je doslej dr. Tiirk
ze veCkrat pojasnil, so mu tako svetovali
slovenski zdravniki: »Klju¢nega pome-
na je bilo to, da je v Innsbriicku sveto-
vno znan zdravstveni center, kjer imajo
najdaljSe izkusnje z diagnosticiranjem
in zdravljenjem raka na prostati, saj so
se mu zaceli sistemati¢no posvecati ze
pred dvajsetimi leti. Na svojem obmo¢-
ju preventivno pregledujejo vse moske
nad 45. letom in razvili so uspesne na-

Dr. Danilo Turk:
»Zdravstvenih tezav
ni treba skrivati,
ve¢ kot vemo, laze
se odloéamo.«

Na fotografiji je

s soprogo Barbaro
in héerko Heleno.

—— G

¢ine zdravljenja. Poleg tega so zelo flek-
sibilni v dolo¢anju datumov za operaci-
je in imajo specifi¢no veliko izkusenj z
robotskimi operacijami, ki so manj in-
vazivne, natancnejée in omogocajo hi-
trejSe okrevanje. Vse to sem pri odlodit-
vi uposteval. Izbral sem si datum, ki je
ustrezal mojemu delovnemu programu,
in poskrbel sem, da je bila odsotnost
¢im kraj$a. Naj ob tem ponovim, da sem
operacijo sam placal. Tako mi tudi ni-
hce ni postavljal vprasanija, ali sem bil v
Cakalni vrsti ali ne, kar bi se zgodilo, ¢e
bi me operirali pri nas,« odlo¢no pove
predsednik drzave.

Slovenske zdravnike sicer ceni in spo-
Stuje. »Prepri¢an sem, da imamo do-
bro medicino, verjetno pa imamo pre-
malo zdravnikov, zato imajo premalo
Casa za posameznega pacienta. Vse to
jih seveda obremenjuje. Menim, da bi
morali iskati resitve, ki omogocajo do-
volj kakovosten stik med zdravnikom in
pacientom, ki je klju¢nega pomena za
zaupanje in ulinkovito zdravljenje. Se
enkrat pa je treba poudariti, da je treba
spostovati zasebnost in da so odlo¢itve
pacienta njegove osebne odloditve. Na
koncu koncev je prav pacient najbolj od-
govoren za lastno zdravije, za izbiro te-
rapije in posledice. Zdravstveni sistem
pa mora pomagati. Sistem se da vedno
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izboljSati in z boljSo organizacijo se da
dosecdi boljge ucinke in medosebne od-
nose,« pravi predsednik RS in ob tem
kot enega pozitivnih primerov v nasem
zdravstvu omeni referenéne ambulante.

ODGOVORNOST
DO SEBE

Da preventivni pregledi resujejo Zivlje-
nja, je dokazal tudi z lastnim primerom,
sicer pa s soprogo Barbaro Mikli¢ Ttirk
podpirata in promovirata presejalne
programe za zgodnje odkrivanje pre-
drakavih in rakavih sprememb (DORA,
ZORA in SVIT). »Moram reci, da sem v
Zdruzenih drzavah Amerike predvsem z
branjem New York Timesa in zlasti nje-
gove zdravstvene priloge izvedel marsi-
kaj o preventivi, ki je tam zelo razvita. V
Sloveniji smo na tem podrocju $e bolj na
zacetku. No, nekatere vidike imamo sicer
dobro razvite, predvsem tiste, ki so pove-
zani z rekreacijo in opuscanjem kajenja.
Pri preprecevanju raka pa Se nismo na
vseh podrodijih enako dalec¢. Veckrat sem
bil na aktivnostih programa SVIT in tam
sem slisal veliko zgodb ljudi o tem, kako
so dobili raka, kako so se s tem soodili
in kako so preZiveli. To razumevanje, da
se raka ni treba bati, ampak ga je treba
iskati, ga zgodaj odkriti in zgodaj ukre-

pati, sem najprej doZzivljal abstraktno,
ne na svoji izkusnji, ampak prek izpove-
di ozdravljenih pacientov. Moja izkusnja
enostavno potrjuje to: okoli 50. leta se
mora ¢lovek zaceti zavedati, da je zaradi
staranja organizma in vseh vplivov, ki si
jih je nabral skozi Zivljenje, ve¢ja moz-
nost, da ga doletijo razne bolezni, ki jih
v prejs$njih obdobjih ni pri¢akoval. To je
treba preprosto sprejeti kot fizi¢no dej-
stvo. Preventivni pregledi so pri teh letih
zelo pomembni, saj zgodnje odkrivanje
pomeni laZje zdravljenje .«

Kot pravi, se mu je vedji del Zivljenja
uspelo izogniti jemanju zdravil, pred-
vsem zato, ker je skrbel za primerno
telesno kondicijo z gibanjem v naravi.
»0Odgovoren odnos do zdravja se vedno
zac¢ne v druZini, Ze v otrostvu. Tudi pri
meni je bilo tako. Zacelo se je s $portom
in verjamem, da je to na splosno v Slo-
veniji ena glavnih vsebin skrbi za lastno
zdravje. Zadnja leta sem se najveckrat
odlodil za smucarski tek, velikokrat za
nordijsko hojo in nekajkrat za kolesarje-
nje. Po operaciji sem sicer znizal raven
telesnih dejavnosti, zdravniki so mi sve-
tovali, naj ne pretiravam s $portom .«
Redno je opravljal tudi preventivne pre-
glede. Tako je opravil Ze dve kolonosko-
piji, ki ju je imel kot funkcionar Zdru-
Zenih narodov vkljuceni v zavarovanje.

Foto: FA BOBO

Preprican je, da z udeleZbo na preven-
tivnih programih kazemo svojo odgo-
vornost do zdravija.

»Bolj kot je druzba razvita, ¢edalje bolj
postavlja v ospredje zdravstvena vpra-
ganja. Clovek bi moral sam pri sebi
razumeti, da je v druzbi, ki dozivlja tak
razvoj, odgovornost do samega sebe na
prvem mestu. Vedeti mora, da ¢e bolez-
ni ne odkrijejo zgodaj, se mu zna zgodi-
ti, da bo bolezen hujsa, zdravljenje pa
drazje. Imamo uspes$na biologka zdravi-
la, ki pa so zelo draga in niso uspesna
pri vseh vrstah raka. In sistem ne more
vsega prenesti. Ce se dovolj ljudi vede
odgovorno in se izogne boleznim oziro-
ma se zgodaj zdravi, bo delez tistih, ki
res potrebujejo draga biologka zdravila,
manjsi in tudi celoten sistem bo tako
lahko bolje deloval. Seveda je tezko
pric¢akovati, da bodo vsi ljudje tako raz-
misljali, zato je treba zastaviti osnovni
princip, kar pomeni: zgodnje odkrivanje,
preventiva, dobra informiranost.«

MEDUI

Kako pa bi predsednik drzave spodbu-
dil drzavljane, da bi se v ve¢jem Stevilu
odzivali vabilom na presejalne progra-
me? »Mislim, da je treba pripraviti ¢im
ve¢ medijskih kampanj. Mediji igrajo pri
tem res pomembno vlogo. Treba je za-
Ceti z Zenskim delom prebivalstva, ki je
bolj dovzeten za medicinske teme in ima
bolj razvito zavest. To je povsod po svetu
enako. Zenske posvelajo veé pozornosti
lastnemu zdravju in zdraviju otrok, vec
vedo, bolj razumejo stvari. Moski smo
na zdravstvena vpraSanja manj pozorni.
Pomembno je, da so ljudje, ki so prema-
gali raka, $irsi javnosti pripravljeni o tem
govoriti. Opogumlja me, ko vidim, da
imamo kar nekaj izjemnih ‘ambasadorijev
programa SVIT', ki so pripravljeni javno
povedati, kako so premagali raka. Ko se
nabere spekter razli¢nih izkusenj, vsakdo
laZe najde svoj profil v teh primerjavah.
Tudi sam sem svoj primer primerjal z
zgodbami ljudi, ki so priblizno mojih let
in so 8li skozi podobno zgodbo. Sam ni-
mam nobenih tezav govoriti o tem .«

In kako ravnati, ¢e hudo zbolimo? »Ne-
rad dajem nasvete, saj gre pri vsaki
bolezni za zelo individualne odloditve
pacientov. Vsekakor je treba o mozno-
stih, ki jih imate na voljo, razmisljati
zelo stvarno. Predvsem pa ne odlagati
odloditev. Treba je zelo skrbno premisli-
ti, kaksne so opcije, se o njih natan¢no
posvetovati in kar se da hitro odloditi
za nadaljnje ravnanje,« je prepri¢an dr.
Danilo Turk.

Anita Zmahar
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ZIVETI ZDRAVO!

Ali Zivite zdravo? Se dovolj gibate? Se udeleZujete presejalnih
programov, kot so SVIT, DORA, ZORA? Preverjate svojo telesno tezo,
krvni tlak, sladkor, holesterol? Ali razmisljate pozitivno?

Vsa ta vprasanja smo postavili izbranim anketirancem na
letosSnjem tradicionalnem Lady pikniku pod klobuki v Ljubljani.

Barbra Jermann, glavna in
odgovorna urednica revije
Lady, Ljubljana:

Zivim zdravo, ukvarjam se s portom,
ne samo zato, ker izhajam iz Sportne
druzine, ampak ker je $port del mojega
vsakdanijika. Prav tako nadziram telesno
teZo in ves Cas pazim na svoje zdravije.
Z leti in izku$njami sem prisla tudi do
notranjega miru, ki ga vsi potrebujemo.
Ob vedjih tezavah in krizah se vedno
vprasam, kako bi jih resila z ljubeznijo
in mirom. Ne obremenjujem se vel s
tem, kaj mislijo drugi, ampak skuSam
slediti prvemu obcutku, ki me preplavi,
ker sem prepri¢ana, da je vedno pravi.
Vsak ¢lovek ima svoje izkudnije, zato naj
zaupa sebi in se ne obremenjuje s tem,
kaj o njem mislijo in govorijo drugi.
Mislimo pozitivno in zaupajmo vase, je
moje prepric¢anije, saj je ¢lovek celostno
bitje in so bolezni lahko tudi posledice
starih zamer in sovrastva.

Srdan Zivulovi¢, fotograf,
Studencice pri Medvodah:

Gibam se nena-
értno,  vsekakor
pa premalo. Raz-
licnih preventiv-
nih in presejal-
nih  programov
sem se udelezil,
prav tako redno
preverjam tele-
sno teZo, krvni
tlak, sladkor in
holesterol. Vsak
dan manj nega-
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tivno razmisljam, saj sem prepric¢an, da
bi morali biti vsi pozitivho naravnani,
posebno v teh tezkih in krutih ¢asih, ki
jih imenujemo demokracija.

Igor Misdaris, gla§benik
in vodja skupine Sukar,
Markovec pri Kopru:

Nisem ravno
zgled  Clove-
ka, ki bi zelo
zdravo  Zivel.
Kadim in spi-
jem kaksno

pivo preved, a
zdi se mi po-
membno, da
ne pijem alko-
hola vsak dan.
Rad se gibam,
vsak dan ve- |
liko hodim, vendar nisem tako zagnan,
da bi se, recimo, zapisal teku in hodil
na maratone. Raje imam bolj zmerno
gibanje. K zdravniku grem nerad, tudi
na nobenem presejalnem programu $e
nisem bil. Pred kratkim pa sem imel
manj$e zdravstvene tezZave in sem moral
k zdravniku. Priznam, da sem zacel malo
razmisljati o minljivosti in tudi o tem,
da bi zacel bolj zdravo Ziveti.

Evita Leskovsek, zdravnica in
ustanoviteljica Aids Fundacije
Robert, Ljubljana:

Ker se na InStitutu za varovanje zdravja
poklicno ukvarjam s preventivo in pro-
mocijo varovanja zdravja, posebej naj-
bolj ranljivih skupin ljudi, seveda tudi

sama in v svoji druzini gojim zdrav na-
¢in zivljenja. Veliko hodimo v naravo
in zelo pazim, kaj jemo in da se dovolj
gibamo. V Sloveniji vsako leto odkrijejo
veliko novih rakavih obolenj, zato $e to-
liko bolj podpiram presejalne programe
za zgodnje odkrivanje raka. To so ZORA
za raka materni¢nega vratu, DORA za
raka dojk in SVIT za raka na debelem
¢revesju in danki. Priporo¢am in pozi-
vam ljudi, naj se odzovejo na vabila za
katerega od programov, naj izkoristijo
to enkratno priloZnost, ko se lahko brez-
pla¢no prepri¢ajo o svojem zdraviju. Ce
pa se bolezen le odkrije, je zdravljenje
zgodaj odkritega raka mnogo lazje in
uspesnejse.

! /

Darja Kuhar Kotnik,
pedagoginja, Ljubljana:

Vedno bolj se zavedam pomembnosti
zdravega prehranjevanja in nadina Ziv-
lienja sploh. Pri nas jemo veliko zele-
njave in sadja, le ¢rn, rZen in pirin kruh,
nobene kodljive mag¢obe ne uporab-
ljamo, vse pripravljamo na olivnem olju.
Telesno teZo uspedno nadziram. Skoraj
vsak dan telovadim, rada plavam in ho-
dim. Po stopnicah vedno hodim pes.
Podpiram presejalne programe in sama
sem se Ze udeleZila programa SVIT. Za-
vedam pa se tudi, da zdrava prehrana in
gibanje nista vse, ¢lovek mora biti sam
v sebi srecen in tudi drugim privosditi
in omogociti veselje, tako kot na primer
Soncek prizadetim otrokom omogoca
vesele poditnice na morju. Z moZem
skusava pri tem kar najbolj pomagati.

Tomaz
Domicelj,
glasbenik,
pevec in
skladatelj,
Ljubljana:

V tej dezeli se
lahko zdravo
Zivi, v tej drzavi
pa ne. Ko bomo
imeli presejalne
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programe tako urejene, kot so v Veliki
Britaniji, se jih bom z veseljem udele-
Zil. Danes sem bil v dermatoveneroloski
ambulanti, kjer mora$ na pregled Cakati
sedemnaijst dni, ¢e pa ima$ melanom, je
Cakalna doba Stiri mesece in med tem
¢asom lahko umres. V k.... s tako drZavo.

Barbia Asta Gaja,
diplomirana astrologinja,
Ljubljana:

Zivim  zelo
zdravo;  sta-
nujem v kam-
niti istrski
higi z velikim
vrtom,  kjer

vse ekolosko
pridelam. Po-
leg zdrave
prehrane se
trudim  ved-
no razmislja-
ti  pozitivno,
kajti  taksno
misljenje ima veliko mo¢. To je laZje, Ce
si stran od civilizacije, ¢eprav se ¢lovek
povsod lahko okuZi z negativnimi mis-
limi. Z mozem ustanavljava center za
otroke z Downovim sindromom. Prepri-
¢ana sem, da mora vsak po svojih mo-

Pise: Metka Klevisar

KAKO
SKRBIM
ZA SVOJE
ZDRAVIJE

Ko te nekdo vprasa, kako skrbi$ za
svoje zdravje, je najbolj pri¢akovan
odgovor, da nastejes, kaj jes, koliko
se giblje$, kako spi§, kak$nih dejavno-
sti se lotevas, kako prezivljas dopust

¢eh narediti nekaj dobrega in humanega
za ta svet, da bo lepsi in boljsi.

Mateja Logonder, arhitekta in

oblikovalka notranje opreme,

Ljubljana:

Presejalnih programov, kot sta DORA
in SVIT, se $e nisem udelezZila. Verjetno
zato, ker e nisem v starostnem obdobju,
ko zanje posiljajo vabila za pregled. Kljub
temu redno preverjam telesno tezo, krv-
ni tlak, sladkor in holesterol, predvsem
pa razmi$ljam pozitivno. Ne kadim, ob-
¢asno popijem kakSen kozarcek vina,
samo gibam se premalo. Predvsem pa
skrbim za zdravo prehrano za vso druzi-
no, posebno ker imata h¢i in moz celiaki-
jo in morata strogo upostevati navodila
prehranje-
vanja za to
bolezen, ki
se trenutno
zdravi samo
S strogo
dieto, S
hrano brez
glutena, ki
se nahaja v
psSenici, jec-
menu, rzi in
piri.

in tako dalje. Zase moram povedati, da
na tem podrodju ne naredim kaj poseb-
nega. Jem obic¢ajno hrano, gibljem se
bolj malo, ker se ne morem, spim vca-
sih bolje, drugi¢ spet malo slabse, po-
sebnih dejavnosti se ne lotevam, prav
tako imam tudi raje enodnevne izlete
kot dalj$e dopuste. Pa se mi zdi, da sem
za svoje zdravje naredila in $e delam
bistveno: kljub svoji bolezni Zivim za-
dovoljno in imam zelo Zivahne stike z
ljudmi. To ne pride kar samo od sebe,
ampak je plod neprestanega razmislja-
nja in odloc¢anja.

Vem, da vse to tudi niso samo moje za-
sluge. Veliko tega sem prinesla s seboj
iz druzine, v kateri sem odrascala, veli-
ko sem pridobila od ljudi, ki sem jih v
zivljenju srecevala, nekaj pa mi je bilo
Ze po naravi dano. Ves ta srecen splet
okoli$¢in mi je pomagal, da so bila moja
pricakovanja vedno zelo realna in da
sem se vseskozi zavedala, da mi drugi,
tudi medicina, lahko pomagajo do neke
meje, bistveno pa je odvisno od mene
same in od mojega odnosa do Zivljenja.
Ni cilj, da si popolnoma zdrav, ampak da
zna$ s tem, kar ima$ in ¢esar ne mores
spremeniti, Ziveti. Ves ¢as sem se tudi
ucila videti druge in ob tem je moja

Brigita Grandovec Vider,
samostojna podjetnica,
Lavrica pri Ljubljani:

Sem velika privrZzenka zdrave prehrane in
gibanja, vsak dan kolesarim, plavam ali
hodim na sprehode. Na nobenem od pre-
sejalnih pregledov $e nisem bila in na njih
tudi Se nisem bila povabljena. A se bom
pozanimala, ker se mi zdijo preventivni
pregledi zelo koristni. Zelo pomembno za
zdravije se mi zdi tudi dobro razpoloZenije
in pozitivno dojemanje sveta. Clanicam
Europe Donne bi rada sporo¢ila, da se da
skoraj vse pozdraviti, le voljo, zaupanje
in pozitivno naravnanost naj ohranijo.
Zenske so lahko lepe tudi brez dojk, po-
membnej$a je notranja lepota.

Milena Maijzelj, Alenka Steindl

bolezen postajala vedno bolj nepo-
membna. Vedno znova sem skuSala
videti smisel v vsem, kar se mi dogaja,
in ko zacutis, da se ti stvari ne doga-
jajo kar tako, ampak da ob vsem lah-
ko kot ¢lovek rastes, zacnejo dobivati
tvoje teZave neko drugo razseznost.
NajdragocenejSe ob vsem pa se mi
zdi, da mi je vedno uspelo upati, da se
bo nasla neka resitev, da bom lahko
kos vsemu, kar me bo doletelo.

Veliko ljudi poznam, ki hodijo vsak
dan v fitnes, ki dajejo redno cel kup
denarja za razne prehrambne dodat-
ke in najrazli¢nejSe preparate, da bi
bili bolj zdravi, ki hodijo na preglede
k zdravniku, ko je to potrebno in ko
ni potrebno, pa Zivijo v neprestanem
strahu, da utegnejo zboleti. To zace-
nja postajati Ze svetovni problem, ta
odvisnost od skrbi za zdravije.

Da, res naj bi vsak ¢lovek skrbel za
svoje zdravie. Vprasanje je samo,
kako. Pri tem je najvecdja nevarnost,
da nasedamo raznim podjetjem, tudi
farmacevtskim, ki nam dopovedujejo,
kaj vse naj bi naredili za svoje zdrav-
je. Najprej se moramo uciti in nauditi
prisluhniti sebi. Preprosto samo to,
ni¢ posebnega.
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Z. ENERGIJO ZA ENERGI

Zaporedije stojecih asan je lahko naporno, $e posebej, kar

pove Ze nadnaslov, ¢e imamo za seboj hujso ali dlje ¢asa
trajajoCo bolezen ali rekonvalescenco, oziroma ¢e imamo zaradi
kakrsnega koli drugega razloga (npr. starosti) zmanj$ano telesno
sposobnost. Vendar pa to ne pomeni, da ne bi smeli poskusiti.
Najveckrat je tako, da nam napredek in veselje onemogoci
prepri¢anje, da necesa nismo sposobni.

Izbira asan, ki sledijo druga drugi, je stvar
pocutja, zmogljivosti, znanja — in tudi na-
mena. ZaokroZena jogijska vadba naj bi
vsebovala po eno ali dve asani iz vsake
skupine (sedecle, stojeCe, predkloni, za-
kloni, zasuki itd.), pri ¢emer vsak prejsnji
poloZaj (plus dodatno vmesno gibanje, ki
ne sodi v zbirko jogijskih vaj, ampak bolj
v gimnastiko in fizioterapijo) pripravi telo
na naslednjega. Pa vendar lahko poteka
vadba, ali vsaj del nje, drugace. Recimo
temu namensko. Po¢utimo se brez ener-
gije, naveli¢ane smo tal, ki s svojo privlac-
nostjo sicer odvzemajo nasemu telesu
odvedno teZo in pritiske, a nas nenehno
vabijo, da se zleknemo v polozaj pocival-
nega trupla. Da bi se temu zoperstavile,
izberemo tokrat poloZaje iz iste skupine,
in sicer stojece. Bo Ze kako!

PREK GORE - V GORO

Vsak stojeci polozaj izpeljemo iz asa-
ne, ki se imenuje gora. Gora je prispo-
doba trdnosti, zanesljivosti, nepre-
makljivosti. Dobro je torej »zgraditi«
goro z opisanimi lastnostmi, da se
bomo nanije lahko opirali in zanasali,
ko nas bo vleklo od nje pro¢ —v druge
poloZaje. Zanimivo pri gori je to, da
imamo pri podporni ploskvi povrsi-
ne obeh stopal obcutek trdne pri-

zemljenosti, akcije in pocitka obe-

nem — pod pogojem, da jo gradimo

zavestno in pravilno. Kot navdihu-

joCa asana stabilnosti pa nosi v

sebi e eno ¢udovito lastnost, ki ji

zelo pristoji. Imenuje se afirmacija

ali izrek, s katerim mislimo resno, ki
nas zavezuje in motivira. Glasi pa se ta-
kole: »Sredi Zivljenjskih bojev trdno sto-
jim!« Brez dvoma odloditev, ki ji je treba
slediti. Vsakega od opisanih stojecih po-
lozajev torej izpeljemo iz gore. Lahko pa
si naredimo zaporedje in izpeljemo vsak
poloZaj neposredno iz prejSnjega — naj-
prej v eno stran, in ko pridemo do kon-
ca (to bo v nagem primeru trikotnik), se
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dvignemo, potisnemo rahlo nazaj, nato
pa pustimo, da iztegnjeni roki obvisita
ob telesu; vrat je sproscen, prav tako ob-
raz; ustnice so rahlo priprte. V opisanem
polozaju ¢utimo zanesljivo prizemljitev
skozi stopala, kar je za ravnoteZje izjem-
nega pomena. RavnoteZje pa nam poma-
ga vzdrZevati na drugem koncu, torej vrh
glave, iluzija, da nas nekdo nezno z ne-
vidno nitko vle¢e navzgor proti stropu ali
nebu. V tem stabilnem in hkrati sprosce-
nem poloZaju lahko z zaprtimi o¢mi, ni
pa nujno, nekaj minut mirno dihamo in
— po¢ivamo. Ce se nas loteva vrtoglavica
(pri nizkem tlaku in mirovanju moZgani
prej zacutijo pomanijkanje krvi), napni-
mo telo, ga sprostimo, se premaknimo
ali rahlo sklonimo.

2. Polozaj gore z dvignjenimi ro-
kami: ob vdihu dvignemo roke v &irokem
loku od strani nad glavo, ramena sprosti-

obrnemo v nasprotno stran ter naredimo
vse like zdaj Se na drugo stran, dokler na
koncu nismo spet v gori. Raztezanje rok
navzgor in diagonalno lahko ob povratku
izpustimo.

1. Polozaj gore: stojimo na ravni
podlagi, stopala so vzporedno in v $iri-
ni bokov, kolena malo
pokréena, trebuh po-
tegnemo rahlo, ampak
res rahlo navznoter, s
¢imer ublazimo led-

veno lordozo (usloce-
nost ledvenega dela
hrbtenice);

ramena

mo in — dihamo.
Lopatici in seveda
ves prsni ko$ smo po-
tegnili navzgor, zato zdaj
dihanje in raztezanje ob-
¢utimo drugace. Zalogaj
je slasten in ne ravno vsak-
danji. Po nekaj vdihih in iz-
dihih ter podoZivljanju tega,
kar se dogaja, ob izdihu
spustimo roke po obratni
poti spet nazaj k telesu.

3. Diagonalno razte-

zanje v poloZaju gore:

ob vdihu potisnemo levo

iztegnjeno roko posevno

navzdol ob telesu, desno
pa posevno navzgor. Di-
hamo in se raztegujemo
skozi ustvarjeno diagonalo.
Njeno prijemalis¢e v eno

in drugo stran je priblizno

v sredini pasu. Nato roki

zamenjamo: leva navzgor,

desna navzdol. Vzemimo si
Cas za obclutenje tega nena-
vadnega raztezanija.
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4. Bojevnik Il: stopimo precej na-
razen, roke odro¢imo (dlani obrnemo
navzgor ali navzdol — uc¢inek bo nekoliko
drugacen, a poskusimo), zasu¢emo des-
no stopalo in nogo za 90 stopinj v desno,
levo stopalo in nogo pa nekoliko nav-
znoter. Pogled in medenica sta $e vedno
usmerjena naprej. Nato se z zgornjim de-
lom trupa in glavo obrnemo v desno ter
hkrati pokré¢imo desno koleno. Kolikor
gre, a ne toliko, da bi desno koleno po-
krivalo pogled na prste desnega stopala.
Zadnje stopalo je trdno prizemljeno. Po-
gled usmerimo v naprej iztegnjeno dlan.
Dihamo in vztrajamo v polozaju, dokler
ga lahko ohranjamo in smo stabilni. In
kako ga zapustimo? Ob vdihu sprednjo
nogo zravnamo, se dvignemo in se z gla-
vo in trupom zasuc¢emo spet v prvotni
polozaj. Roki spustimo ob telesu in na-
redimo asano Se v levo stran.

je blago stisnjen, s ¢imer daje oporo led-
venemu delu hrbtenice. Po nekaj vdihih
in izdihih se dvignemo in naredimo tri-
kotnik $e na drugo stran.

7. Polozaj gore: z goro smo zaleli, z
goro konc¢amo. PoloZaj gore z dvignjeni-
mi rokami in diagonalno raztezanje lah-
ko izpustimo, saj bi nam zdajle tezko kdo
odital, da nismo dovolj raztegnjene in
ogrete ...

5. Podaljsani trikotnik: iz gore sto-
pimo z nogami kot pri prejénji asani,
roki sta odroceni, dlani sta tokrat
obrnjeni navzdol. Ob izdihu
desno koleno pokr¢imo,
se spustimo s trupom
navzdol, desno roko po-
lozimo na zunanjo stran
desnega stopala na tla, levo dvignemo,
v podaljgku telesa iztegnemo proti des-
ni strani nad glavo in pogled usmerimo
vanjo. Lazja oblika: v komolcu pokréeno
roko naslonimo na stegno desne noge.
Temu poloZaju pravimo »penzionisti¢ni«
trikotnik. Po nekaj vdihih in izdihih nare-
dimo asano $e na drugo stran.

PARADOKS
ZAPOREDJA

S stojecimi polozaji
telo krepimo, torej
pripomorejo k rasti
misic in s tem modi,
z njimi pa hkrati
povecujemo Se
proznost sklepov
in stabilnost tele-
sa. Da pa jih lahko
naredimo, potre-
bujemo pravkar
nastete lastnosti.
Torej ni druge iz-
bire, kot da zac¢ne-
mo. Ce bomo vztrajale,
bomo Ze po enem tednu
zmerne vadbe, ki ne bo
trajala ve¢ kot 20 minut,
zacutile, da smo manj
zadihane, stabilnejse
v stopalih in nogah ter
mehkejse v sklepih. Samo
pocasi, z obcutkom, z ena-
komernim, globokim in
podaljSanim dihanjem.
Ni¢ na silo. Ko tréimo ob
Svojo mejo, je za nobeno ceno ne preko-
ra¢imo. Vsaj danes in jutri Se ne. Neko¢
v bliznji prihodnosti pa vsekakor — a za
centimeter!!!

Alenka Lobnik Zorko

6. Trikotnik: iz gore stopimo z nogami
narazen, roki sta odroc¢eni, dlani obrnje-
ni navzdol, desno stopalo obrnemo pod
kotom 90 stopinj naprej, levo malo nav-
znoter. Medenica in trup sta $e vedno
obrnjena naprej. Desno roko damo v pas,
levo pa ob vdihu dvignemo in z njo podalj-
gamo celotno levo stran telesa. Nato ob
izdihu spustimo desno roko navzdol in jo
naslonimo na golen — morda pa pridemo
z njo celo do tal — leva ostane dvignjena.
Sledi previden zasuk vratu in pogled nav-
zgor proti dlani iztegnjene leve roke.
Ustvariti skusamo polozaj, kot
bi bile naslonjene na steno
in bi ob njej drsele, kar
pomeni, da se ne
upogibamo na-
prej. Trebuh

llustracije: Nadja Sinkovec
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TELOVADBA
ZA NAS

S strokovno vodenimi razgibalnimi
vajami, prilagojenimi bolnicam po
operaciji raka dojk, za¢nemo znova
v ponedeljek, 3. oktobra, ob 17. uri
v telovadnici Sportnega drustva GIB
Sigka na Drenikovi 32 v Ljubljani. Z
vajami, primernimi za vse starosti,
bomo nadaljevali vsak ponedeljek
med 17. in 18. uro. Podrobnejse in-
formacije so na voljo pri vaditeljici
Dragici BuZga (031/522 038) ali v SD
GIB (01/514 1330). Vljudno vabljene!

Roche

NOVICE
EUROPA DONNA
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DVE URI POSEBNE JOGE

Cerin

Fotografija: B.
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Vabimo vas na brezpla¢-
no vadbo gyrokinesis®,
ki vkljucuje osnovne ele-
mente joge, plesa, gim-
nastike in tai ¢ija, in na
vadbo iyengar joge. To je
najbolj razsirjen slog joge
na svetu z velikim poudar-
kom na pravilni izvedbi in
terapevtskih ucinkih polo-
Zajev. Brezplacdna vadba
gyrokinesis® bo v soboto,
15. oktobra, ob Sestih po-
poldan, uro kasneje pa e
iyengar joga, obe v Pilates
holisti¢nem centru na Wol-
fovi 1 v Ljubljani, v tretjem
nadstropju. Vadbe se lah-
ko udelezi 12 oziroma 15
oseb, zato se ¢im prej pri-
javite na telefonski Stevilki
01/421 02 35 ali 031/550 555
(Pilates holisti¢ni center).
Vec o vadbi si lahko pre-
berete na spletni strani
Europe Donne in na splet-
ni strani Pilates centra:
www.pilates.si.

“’-gLOTERlJA

LOVENILIE

Fotografija: Goodshoot.com

JOGA— _
PRIDRUZITE SE!

Za nami je pet let vadbe prilagojene
joge za ozdravljene od raka in tiste, za
katere bi bila vadba v obicajni skupini
iz kakrénega koli razloga prenaporna.
Vadba je potekala (in bo $e vedno) za
BeZigradom v Ljubljani, v mali baletni
dvorani Pionirskega doma, in sicer ob
torkih popoldne in vse do vecera —v treh
skupinah: od 16.15 do 17.45, od 17.45 do
19.15 in od 19.15 do 20.45.

Tak urnik ostane tudi za naprej, to pa
je od 4. oktobra 2011 dalje. Ceprav vedi-
na tecajnic z vadbo nadaljuje, se prosta
mesta za nove %e vedno najdejo. Ce pa
vas bo preve¢, bomo uvedli dodatno
skupino, in sicer ob Cetrtkih pozno po-
poldne do vecera.

EUROPA DONNA vabi k vpisu
v novi semester do ponedeljka,
26. septembra 2011.

Kako se prijavite? Pokli¢ite ali piSite na
ZdruZenje ED: tel. $t.: 01/231 21 01, Zalo-
gka 5, Ljubljana, ali europadonna@eu-
ropadonna-zdruzenije.si, ali pa poklicite
vaditeljico na 031/383 953 ali ji piSite na
naslov alenkalobnik@yahoo.com.

FUNDACIIA ZA
FINANCIRANJE
INVALIOSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACI
VREPUBLIKI
SLOVENL//

Priloga revije Nasa Zena, september 2011

Fotografija: Diamedia




Fotografija: PhotoDisc, Inc.

LIKOVNA
TERAPIJA

Bolniki z rakom Ze dolgo vedo, da likovna
terapija (slikanje, kiparjenje itd.), enako
kot tudi drugo umetnisko ustvarjanje, na
posameznika zdravilno vpliva. Z likovno
jalnost, izraZajo svoja najgloblja ¢ustva,
krepijo samopodobo, se ob ustvarjanju
spro$¢ajo in osebnostno rastejo. Prav
zato jo bolnice in ozdravljenke od raka
dojk zelo cenijo in rade obiskujejo. Letos-
njo pomlad je delavnico likovne terapije
za Clanice ED vodila janja Enova, dipl. soc.
delavka, specializantka likovne terapije,
jeseni pa bo z njo nadaljevala. Ce vas za-
nima tovrstno zdravilno ustvarjanje, ki je
za ¢lanice ED brezplac¢no, se ¢im prej pri-
javite, saj je Stevilo udeleZencev omejeno.
Pokli¢ite na Europo Donno vsak delovni
dan na telefonsko Stevilko 01/231 21 01,
in sicer med 11. in 13. uro. Lahko se pri-
javite tudi elektronsko na tale naslov:
europadonna@europadonna-zdruzenje.si.
Kdaj in kje v Ljubljani bo delavnica pote-
kala, vam bomo sporo¢ili naknadno.

EUROPA DONNA (pristopna izjava)

Zelim postati

¢lanica/élan Europe Donne,
slovenskega zdruzenja

za boj proti raku dojk

Ime in priimek:
Datum rojstva:
Naslov:

Kraj:

Podro¢je dela,
i me zanima:

Podpis:

[ZLET NA GORENJSKO

V soboto, 1. oktobra, ob pol osmih zjutraj se bomo izpred Hale Tivoli odpravile
na enodnevni izlet. Najprej se bomo ustavile v Naklem na Poli¢arjevi kmetiji in
sirarni. Po pokus$ini njihovih izdelkov nas bodo Ze pri¢akovali v Vrtnariji Re$ na
Brezjah. Tam bomo imele kratko delavnico o tem, kako izdelovati zdrave sokove
in hrano iz bu¢. Na bliZznjem travniku, v prelepi naravi, nam bo nasa kolegica
Majda zaigrala na sklede in nas naucila poseben »jogijski« ples. V Radovljici si
bomo ogledale $e znameniti Cebelarski muzej. Dan bomo sklenile s kosilom v
restavraciji, kjer bo ¢as za druZenje in klepet.

Al

o
g2l el

Pot do Ruth Podgornik Res, agronomke in vrinarice iz vasice
Mosnije, je zadnja leta skoraj tako znana kot pot do romarske
cerkve v Brezjah, ki je le streljaj od njihove vrinarije. Zakaj
pa romajo ljubitelji cvetja prav v Vrinarijo Res? Odgovor je
preprost: ker je cvetje tam nekaj posebnega. Gospa Ruth
namreé zna delati z rozami.

Cena tega izleta znasa 25 evrov. Nanj se lahko prijavite v pisarni Europe
Donne na Zaloski 5 v Ljubljani ali po telefonu: 01/231 21 01. Omenjeni zne-
sek pa najkasneje do 20. septembra nakazite na transakcijski racun Euro-
pe Donne, odprt pri NLB: 0201-1005-1154-225. Ce vas o izletu zanima kaj
veé, poklicite Darjo Rojec na telefonsko stevilko: 041/ 622 361.

EUROPA

”®

Originalno pristopno izjavo ali njeno fotokopijo posliite na naslov:
Europa Donna, slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk,
Zalozka 5, 1102 Ljubliana, ali po faksu: 01 231-21-02.

Clanarina za leto 2011 zna3a 10 EUR.

Poklic:
Telefon:

Elektronski naslov:

Datum:

DONNA
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www.europadonna.si
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Tek in hoja za upanjg 2011

L]

Zavezite za zivljenje in se nam pridruzite:

- V Ljubljani pred Halo Tivoli - sobota, 24. 9., prijave od 9. ure dalje, start ob 11. uri,
startnina 10 EUR

- V Mariboru pred SD Center - sobota, 1. 10., prijave od 9. ure dalje, $tart ob 11. uri,
startnina 5 EUR

brezplac¢na objava

S Startnino boste pomagali bolnicam z rakom dojk, ki so se znasle v financni stiski.

Prijave na www.europadonna.si.
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