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»1'UDI V KRIZI Z
OPTIMIZMOM«

Pise: Mojca Sencar, predsednica ED

etoS$nja zima nas je opeharila in
I nam natrosila le malo snega. Nam

je pa zato postregla s kar dolgo
trajajo¢im mrazom. In pomanjkanje
naravnega snega ni bilo vec ovira za
zimske radosti, saj so v zimskih sredi$¢ih
stroji nasuli dovolj umetnega. V moji
mladosti je bilo to nepredstavljivo.
Zima se pocasi poslavlja. Dnevi bodo vse
daljsi, sonce nas bo vse topleje grelo. 1z
zemlje bodo zacele kukati spomladanske
cvetlice, zacela bodo brsteti drevesa.
Vedno glasnejSe bo pticje petje. Tezka
zimska oblacila bomo zamenjali z lazjimi.
Topli son¢ni Zarki in prebujajoca se
narava nas bodo vabili medse. Da si po
mrzli zimi obnovimo Zivljenjsko energijo,
potrebno za spopadanje z vsakdanjostjo.
Ali bomo to znali?
Ali bomo to zmogli?
Zivimo v ¢asu, ko nas politiki,
gospodarstveniki, bankirji, zdravstveni
strokovnjaki, sindikalisti v Zivo ali prek
vseh vrst medijev neprestano
bombardirajo s slabimi novicami. Za
njihovo reSevanje pa prakti¢no ne najdejo
reSitev.
Kako naj se nove pomladi veselijo ljudje,
ki so sicer zdravi, a zaman iScejo sluzbo,
ne morejo dostojno poskrbeti za svoje
otroke, si ne morejo ustvariti druzine?
In kako naj z veseljem gledajo v Zivljenje
tisti, ki so pri vseh teh tezavah Se zboleli?
V strahu, ali so jim odkrili bolezen
pravocasno, ali bodo sprejeti v ustrezno
ustanovo? Ali bodo na voljo zdravila, ki
jih nujno potrebujejo?
Vsi se zavedamo in to tudi ob¢utimo, da
smo v veliki krizi. Politiki bi morali skupaj
s strokovnjaki in menedZerji postaviti
prioritete povsod in ne brez temeljitega
premisleka rezati vsepovprek. Tako tudi v
zdravstvu. Strokovnjaki bi morali po svoji
vesti in znanju odlociti, kaj je za
posameznega bolnika Zivljenjskega
pomena, kaj pa se lahko brez vecje Skode

NOVICE EUROPA DONNA, revijo za zdrave in bolne, izdaja EUROPA DONNA, Slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk.
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Donna ali iz arhiva portretirancev. .

za njegovo zdravje opusti. To naj bi
politiki upostevali in odlo¢no zagovarjali.
Brez vmeSavanja razli¢nih malih
interesov.

Europa Donna Ze petnajsto pomlad
zapored aktivno spremlja zdravstveno
politiko. Po svojih moceh, znanju in
zmoznostih pomaga vsem, ki se nanjo
obrnejo. Tako bo tudi v prihodnje.
Predvsem pa Zelimo, da bi se ¢im vec
ljudi naucilo veseliti se prihajajoce
pomladi, veseliti se vsakega dne. Da bi iz
vsake, Se tako slabe stvari znali izbrskati
nekaj pozitivnega.

Da bi se vsak dan, ¢eprav z deznikom v
roki, v naravi napajali z novo energijo. Da
bi se naucili nevtralizirati slabe novice. Da
bi se znali odpovedati temu, kar ni nujno
za preZivetje. Predvsem pa, da bi si
izostrili obcutek za socloveka in bi se
povezovali ter si pomagali tudi v slabem,
ne samo v dobrem.

Da bi se nam povrnila prijaznost in
nasmesek na obraz.

Verjemite mi, Zivljenje vecine bi bilo kljub
krizi lepse.

Clanarino, prostovoljne prispevke in donacije lahko nakaZete na transakcijski ra¢un, odprt pri NLB, Stevilka: 0201 1005 1154 225, naslov: Europa Donna, Slovensko zdruZenje za boj proti
raku dojk, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, davcna Stevilka: SI71753281, Tisk: SET, d. d., Ljubljana. Naklada: 152.000 izvodov.
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g EUROPA DONNA

DONACIJE ZA OPREMO

Leta 2011 je namenila Europa Donna
bolni$nicam za nakup opreme skupno
5677 evrov, od tega:

ONKOLOSKEMU INSTITUTU LJUBLJANA
— Oddelku za nuklearno medicino za
izdelavo fotografskih motivov,
namenjenih polepSanju sten na
hodnikih in v ¢akalnicah, 2207 evrov
in

UKC LjuBLANA - Klini¢cnemu oddelku
za plasti¢no, rekonstrukcijsko, estetsko
kirurgijo in opekline na Kirurski
kliniki za nakup igel za tetovazo po
rekonstrukciji dojk 1100 evrov ter za
preureditev spletne strani
REKONSTRUKCIJA DOJK 2370 evrov.
PreseZek prihodkov nad dohodki v
vi$ini 23.108 evrov bo Europa Donna
namenila za socialne pomocdi,
investicije in drugo.

Prihodki Europe Donne v letu 2011 in plan za 2012 (v evrih)

Poraba sredstev po programih
Novice ED

Teki

Svetovanja in predavanja
Publikacije

Joga

1zleti

Roznati oktober
Kongresi

Delovanje

Donacije ED

Seminar

Drugo
Skupaj

Prihodki Europe Donne v letu 2011 in plan za 2012 (v evrih)

Viri

Donacije pravnih in fizicnih oseb

Donacija dohodnina

Prihodki od sponzorjev

Dotacije: FIHO, Ministrstvo za zdravje

Prihodki od ¢lanarine in prispevki za izvajanje dejavnosti

Skupaj

CEK EUROPI DONNI

Na oddelku parfumerije v ljubljanskem
Maxiju je podjetje Bizjan & Co sredi
februarja podelilo Europi Donni ¢ek za
1000 evrov. Cek je direktorica podjetja
Slavica Bizjan vrocila predsednici Mojci
Sencar.

»Za Europo Donno je zelo pomembno, da
smo dejavni, prepoznavni in da se nas slisi,
saj smo lahko le tako uspesni. Podobno
kot v vecini razvitih drzav je rak dojk tudi
v Sloveniji najpogostejsi Zenski rak, saj je
pri Zenskah vsak peti novi primer raka
prav rak dojk. Zaradi raka dojk umre v
Evropski uniji vsako leto 87.000 Zensk in
pri nas blizu 400. Rak dojk ni izklju¢no
bolezen Zensk, med obolelimi je tudi od 1
do 2 odstotka moskih. Prejeta donatorska
sredstva bodo pomagala k oblikovanju
sklada za pomoc¢ bolnicam in bolnikom

Realizirano 2011 Planirano 2012

44.709 62.000
9524 6000
7764 8000

16.167 0
2490 2500
1625 1800

10.655 10.000
4064 4000

53.896 54.000
5679 12.000

10.875 10.400
930 5000
168.378 175.700

Realizirano 2011 Planirano 2012

60.464 57.500
37.676 36.000
32.554 20.700
26.301 27500
34.491 34.000

191.486 175.700
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z rakom dojk, katerega namen je
izboljsati kakovost njihovega Zivljenja
predvsem v ¢asu okrevanja in pozneje, ko
se vracajo v vsakdanje tirnice,« je med
drugim v zahvali povedala Mojca Sencar.

N

“Podete 252 podol

1000 €

2 Damna
wo tharfk

Februpeniju ELToP
ra bog gl |

FOTO: NEVA ZELEZNIK

NA SLIKI ZAKONCA BIZJAN, LASTNIKA PODJETJA BIZJAN
& CO, V SREDINI MOJCA SENCAR IN ADA GORJUP,
PREDSEDNICA IN MENEDZERKA EUROPE DONNE

EUROPA

2

DONNA

Sponzorja 14. redne skupscine
Europe Donne sta: Ljubljanske mlekarne
in Pivovarna Union.

SOCIALNA POMOC

V skladu s programom aktivnosti v letu
2012 Europa Donna prosi ozdravljenke in
bolnice z rakom dojk, ki so socialno
ogrozene, da posljejo pisno prosnjo za
enkratno ali veckratno socialno pomoc.
Priloziti je treba potrdilo o prejemkih in
premoZzenjskem stanju, prosnjo pa
posljejo na naslov:

Europa Donna, Zaloska cesta 5,

1000 Ljubljana, do 15. aprila letos.

Do konca maja bodo vse prosilke
obvescene, ali jim je bila pomo¢ odobrena
in v kolik$ni vi$ini.
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},.&'d MWWW 02 Pregled enkrat na mesec
DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

DOJKE SI JE TREBA PREGLEDOVATI VSE ZIVLJENJE, VSAK MESEC, OD
POZNIH NAJSTNISKIH LET NAPREJ. DOKLER IMATE REDNO
MENSTRUACIJO, STORITE TO 7. DO 10. DAN V MESECU, KO JE NIMATE VEC,
PA ENKRAT NA MESEC NA IZBRANI DAN.

v drzavni presejalni program DORA, v sklopu katerega je organizirano

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

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

KAKO SI PRAVILNO PREGLEDATE DOJKE?

SPREMEMBE,

KI JIH I1SCETE, SO V:

— velikosti in obliki dojk,

— barvi koze,

— uvlecenosti bradavice,

— izcedku iz nje ali zatrdlini.

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

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

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

LEVO PAZDUHO, NATO

RAZPRTIMI PRSTI.

NAGNITE SE NAPREJ, SPUSTITE
LEVO ROKO. S STISNJENIMI
PRSTI DESNE ROKE PRETIPAJTE

PONOVITE PREGLED SE Z

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

NA KRATKO — NA KRATKO — NA KRATKO — NA KRATKO - NA KRATKO

TRIJE SOS-TELEFONI

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

— na Stevilki 041 516 900 prim. Mojca Sencar,
dr. med., predsednica slovenske ED;

— na Stevilki 040 327 721 prim. Gabriela Petri¢
Grabnar, dr. med., upokojena radioterapevtka
in podpredsednica ED;

- na Stevilko 031343 045 pa lahko poklicete
Tanjo Spani¢, predsednico Sekcija mladih ED.
Vse tri lahko poklicete vsak dan med

11. in 19. uro. Svetujejo tudi sorodnikom in
prijateljem, ki so v stiski ob bolezni matere,
Zene, sestre ... Z njimi se lahko dogovorite
tudi za osebni pogovor.

PREDAVANJA

Europa Donna, Slovensko zdruzenje za boj
proti raku dojk, nadaljuje predavanja po
slovenskih krajih. Poleg Mojce Sencar,
predsednice zdruZenja, zdravnice, ki je tudi
sama prebolela raka dojk, lahko povabite v

goste Se Gabrielo Petri¢ Grabnar, dr. med.,
podpredsednico Europe Donne, in visjo
medicinsko sestro Tatjano Kumar, ki se Ze leta
ukvarja z boleznimi dojk. S seboj prinesejo
silikonski model dojke z vgrajenimi
posameznimi bulami, ki jih potem lahko
otipate. Na tak nacin spoznate, kako se zacuti
tumor dojke. Ce bi radi, da pridejo k vam,
poklicite Europo Donno po telefonu: (01) 231
2101, od 9. do 13. ure.

SPLETNI STRANI ED

Europa Donnag, Slovensko zdruzenje za boj
proti raku dojk, ima tudi svoji spletni strani:
www.europadonna-zdruzenje.si,
www.facebook.com/europa.donna.slovenija.

Na njiju lahko najdete vse, cesar nam ne uspe
objaviti v Novicah Europa Donna.

REHABILITACIJA

Bolnice in ozdravljenke od raka dojk, ki zelijo
o fizikalni rehabilitaciji po rekonstrukciji
izvedeti ve¢, lahko dobijo dodatna pojasnila
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po telefonu (01) 522 52 82, ob cetrtkih,

od 13. do 14. ure.

Ce pogovor po telefonu ne bo zado3¢al, se
je mogoce dogovoriti tudi za srecanje, in
sicer vsak prvi torek v mesecu ob 12. uri na
InStitutu za medicinsko rehabilitacijo v prvi
kleti UKC Ljubljana.

V tem primeru naj se ozdravljenke ali
bolnice za pogovor dogovorijo dan prej po
telefonu (01) 522 36 81.

POPUST

Ze nekaj ¢asa imajo nade ¢lanice 10-odstotni
popust (pri nastanitvi) v Termah Krka (v
Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah ter
Strunjanu). Clanstvo v Europi Donni
dokazete s potrdilom, ki ga dobite v pisarni
ED. Popusti se ne sestevajo. Nihce pa ne
more imeti vec kot 20 odstotkov popusta.
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ALI JE TREBA HODITI OB RAKU DOJK
POLEG REDNIH PREGLEDOV NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU SE NA
KAKSNE DRUGE PREISKAVE? MNOGE
BOLNICE GREDO NAMREC TUDI NA

ULTRAZVOK TREBUHA. JE TO
SMISELNO?

Med zdravljenjem raka dojk so potrebne
redne kontrole pri onkologu na Onkoloskem
inStitutu. Na taki kontroli onkolog spremlja
neZelene ucinke zdravljenja, naredi klini¢ni
pregled in navadno tudi laboratorijsko
kontrolo.

O morebitnih dodatnih preiskavah se zmeraj
odloci onkolog glede na to, kaksno
zdravljenje bolnica prejema. Med
dopolnilnim zdravljenjem raka dojk so npr.
dodatne preiskave UZ srca pri zdravljenju s
trastuzumabom ali meritev kostne gostote
med zdravljenjem z zaviralci aromataz. Ko
bolnica konc¢a dopolnilno zdravljenje, sta
potrebna le klini¢ni pregled in mamografija
enkrat na leto. Laboratorijske kontrole in
druge slikovne preiskave niso potrebne.
Dodatne preiskave bo odredil onkolog samo
v primeru bolni¢inih tezav.

Med zdravljenem razsirjene bolezni je
preiskav vec. Z njimi onkolog spremlja odziv
na zdravljenje (npr. CT ali RTG plju¢, CT ali
UZ trebuha, scintigram skeleta).

KAKSNE VRSTE MASAZE SO DOVOLJENE
PO RAKU DOJK OZIROMA ALI SO SPLOH
PRIPOROCLJIVE? V MISLIH IMAM
PREDVSEM AROMATERAPIJE, MASAZE Z
ETERICNIMI OLJI, REFLEKSNE MASAZE,
TAJSKO IN FILIPINSKO MASAZO.

Pri bolnicah, ki so na dopolnilnem
zdravljenju ali so ga Ze koncale, ni zadrzkov
za naStete masaZe. Previdnost pa je potrebna
pri bolnicah z razsirjeno boleznijo, kjer ta
lahko tudi $kodi (npr. pritisk na kosti, ¢e so
te zajete z zasevki, lahko povzroci patoloski
zlom).

PRED RAKOM DOJK SEM SLA SKORAJ VSAK
TEDEN V SAVNO. JO BOM PO KONCANIH
TERAPIJAH SE LAHKO OBISKOVALA? KAKO
JE S SAVNO PO KONCANIH TERAPIJAH?

Ni dokazov, da bi savnanje po kon¢anem
zdravljenju raka dojk povecalo tveganje za
ponovitev bolezni.

ZANIMA ME, KAKO DELUJETA ZDRAVILI
NOLVADEX IN ZOLADEX.

Nolvadex deluje na ravni rakave celice prek
estrogenskih receptorjey, ki so v njenem
jedru. Prepreci vezavo estrogenov na te
receptorje. Deluje torej kot antiestrogen.
Zoladex prepreCuje nastajanje estrogenov v
jajénikih.

RADA BI VEDELA, ALI JE ZA HORMONSKO
ODVISNEGA RAKA KRIVO HORMONSKO
NERAVNOVESJE.

Hormonsko neravnovesje ni pravi izraz. Rak
dojk se razvije pri bolnicah s popolnoma
normalnim delovanjem spolnih Zlez. Vecina
premenopavznih bolnic ima primerno visoke
ravni spolnih hormonov za svojo starost,
vecina pomenopavnih bolnic, kjer jaj¢niki ne
delujejo vec, pa primerno nizke. Rak dojk se
lahko razvije v premenopavzi in
pomenopavzi.

Res pa je, da ravno Zenski spolni hormon
estrogen, Ki je pri premenopavznih bolnicah
prisoten v krvi v velikih koncentracijah, pri
pomenopavznih pa v nizkih koncentracijah,
spodbuja rast tumorskih celic, e te izrazajo
hormonske receptorje.

DeleZ hormonsko odvisnih rakov je okoli 70-
odstoten. Zato zdravljenje hormonsko
odvisnega raka temelji na preprecitvi
spodbujanja hormonsko odvisnih rakavih
celic z estrogeni. Ceprav tovrstno zdravljenje
imenujemo hormonsko, je pravzaprav
antihormonsko.

ALI Z ZDRAVILOMA NOLVADEX IN
ZOLADEX UMETNO OBLIKUJEMO
HORMONSKO RAVNOVESJE V TELESU?
CE GA, ALI TO POMENI TVEGANJE ZA
PONOVNI IZBRUH BOLEZNI?

Z nolvadexom in zoladexom ne »oblikujemo
hormonskega ravnovesja«. Na tak nacin
ustvarimo okolje, ki ne ustreza rakavim
celicam. S hormonskim zdravljenjem z
nolvadexom ne glede na starost bolnice
zmanj$amo verjetnost ponovnega izbruha
bolezni. Ce pri mladih Zenskah v zdravljenje
poleg nolvadexa vklju¢imo $e zoladex, Se
nekoliko pove¢amo ucinkovitost zdravljenja
v primerjavi z nolvadexom samim. Dodajanje
zoladexa nolvadexu ni smiselno, ¢e so
bolnice Ze v menopavzi ali tik pred njo.

ZAKAJ, NA PRIMER, PO PETIH LETIH NI
VEC POTREBNO JEMANJE TABLET
NOLVADEX OZIROMA ZAKAJ JE JEMANJE
TEH TABLET CASOVNO OMEJENO? ALI JE
PO TEM OBDOBJU VERJETNOST NASTANKA
RAKASTEGA TUMORJA MANJSA IN ALI BI
BILI PO TAKI DOBI STRANSKI UCINKI
JEMANJA TEGA ZDRAVILA HUJSI?

1z podatkov klini¢nih raziskav vemo, da je
zdravljenje z nolvadexom ucinkovito pet let,
po tem na ne. Takrat se tudi poveca
moznost neZelenih uc¢inkov. Ena izmed
klini¢nih raziskav, narejena ze v
osemdesetih letih minulega stoletja, je celo
pokazala slabsi izhod bolezni, ¢e so bolnice
jemale nolvadex ve¢ kot pet let.

V ve¢ klini¢nih raziskavah je nedvoumno
dokazano, da je dolZina trajanja pet let
boljsa od krajSega prejemanja tega zdravila.

V vseh priporodilih, slovenskih, evropskih in
ameriskih, ostaja priporo¢ena dolzina
zdravljenja z nolvadexom omejena na pet let.
Pri nekaterih bolnicah, ki so po petih letih
zdravljenja z nolvadexom Ze v pomenopavzi,
je smiselno nadaljevanje zdravljenja z drugo
vrsto hormonske terapije, in sicer zaviralcem
aromataz. Ali je to res potrebno, bo presodil
onkolog glede na znacilnosti odstranjenega
tumorja.

7AKAJ] MLADIM ZENSKAM, KT SMO
ZBOLELE ZA HORMONSKO ODVISNIM
RAKOM, ODSVETUJEJO ODSTRANITEV
JAJCNIKOV, CEPRAV NE NAMERAVAMO VEC
IMETI OTROK?

Estrogeni, ki nastajajo v jaj¢nikih, niso
pomembni le za oploditev. Ugodno delujejo
tudi na druge organske sisteme, npr. srce,
ozilje in kosti. Dokazano je, da imajo Zenske,
pri katerih so bili zaradi kakr$nega koli
vzroka odstranjeni jajéniki v obdobju
premenopavze, ve¢jo verjetnost razvoja
sréno-Zzilnih bolezni in osteoporoze.

ALI OBSTAJAJO KAKSNI STATISTICNI
PODATKI, KAM SE NAJPOGOSTEJE RAZSIRI
(HORMONSKO ODVISNI) RAK, CE SE SE
KDAJ POJAVI? NA PRIMER NA DRUGO
DOJKO, NA KOSTIL JETRA ...?

Rak dojke se lahko razsiri na kateri koli
organ, najpogosteje pa v kosti, pljuca in jetra.

ALI PRIPOROCAJO (PRI HORMONSKO
ODVISNEM RAKU) ODSTRANITEV DRUGE,
ZDRAVE DOJKE TUDI, CE MUTACIJA
GENOV BRCA 1IN 2 NI DOKAZANA?

Naceloma odstranitve zdrave dojke ne
svetujemo. Ni namre¢ dokazov, da bi
odstranjevanje zdrave dojke podaljsalo
preZivetje bolnic z rakom dojk. Bolnice so
po zdravljenju raka pod skrbnim nadzorom,
zato je verjetnost, da bi morebitni novi rak
poslabsal pricakovano zivljenjsko dobo, zelo
majhna. Upostevati je treba to, da bolnice s
hormonsko odzivnim rakom zdravimo s
hormonskim zdravljenjem, ki lahko zmanjsa
verjetnost novega raka tudi za dve tretjini.
Seveda pa je, ne glede na zapisano, tudi
odstranitev zdrave dojke na Zeljo bolnice
mozna. Vsekakor se je treba pred odlocitvijo
temeljito pogovoriti in osvetliti vsa dejstva.
Bolnica mora imeti dovolj ¢asa za premislek
pred posegom.

Zelo temeljit mora biti premislek tudi pri
nosilkah mutacij genov BRCA 1 in 2. Korist
takega posega je namrec odvisna od
mutacije, od starosti bolnice, ko je zbolela,
od stadija bolezni in od morebitnega raka
jaj¢nikov. Vsekakor je naceloma bolj
smiselna kot pri nenosilkah mutacij.

23 Odgovarijajo: strokovnjaki Onkoloskega instituta v Ljubljani
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PiSe: Danica Zorko, foto: Dusan Vr$¢aj in Neva Zeleznik

MNOGE ZENSKE POSKUSAJO DOSECI POPOLNOST V VEC VLOGAH.
ZELI)O BITI DOBRE MAME, IZVRSTNE GOSPODINJE, INOVATIVNE IN
KREATIVNE V SLUZBI, PARTNERJU SPOLNO DOVOL]J ZANIMIVE ...

KER SE TAKO TRUDIJO VSEM USTRECI, POGOSTO POZABIJO NASE.

)4 e zbolijo za rakom dojk, se
navadno ¢ez noc¢ zavedo, da so se

( : prevec podrejale, prilagajale in
skrbele za druge. Ko ozdravijo, se mnoge
odlocijo, da bodo sebe postavile na prvo
mesto. Zivljenje po raku ni nikoli enako
kot prej. Tudi spolnost je del tega.
Spolnost ne sme biti rutina, prisila ali
pretvarjanje, biti mora spontana Zelja
obeh.
O spolnosti pri raku dojk sta za Novice
Europa Donna spregovorili prof. dr.
Marjetka UrsSi¢ Vrscaj, specialistka
ginekologije in porodniStva na
Onkoloskem institutu, in Sanja Rozman,
dr. med., specialistka medicine dela in
Sporta iz Centra za poklicno

rehabilitacijo, ki vodi skupine za
nekemicno odvisnost in je leta 2002 tudi
sama zbolela za rakom dojk.

RAK POSEZE V SPOLNOST

Rak dojk prizadene osebnost Zenske
telesno in duSevno.

Fizi¢ne tegobe, ki jih spremlja ali pusti
zdravljenje (izguba dojke, brazgotine,
telesna iz¢rpanost, zacasna izguba las,
inkontinenca, ponavljajo¢a se vnetja ...),
poseZejo tudi v partnerske odnose in
spolnost. Preplet prizadevanj za
preZivetje, premagovanje telesnih in
dusevnih bolecin s strahom pred smrtjo
najpogosteje potisne Zeljo po spolnosti v

24
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MED STRAHOM, ZELJO

drugi plan. Ko bolezen izzveni, si Zenske
znova zazelijo telesnih intimnosti, ki jih
lahko spremljajo tudi teZave. Zato je
pomembno vedeti, kaj se dogaja v
njihovem organizmu, zakaj se to dogaja
in kako ukrepati, pravi prof. dr. Marjetka
Ursic¢ Vrscaj, ki je o spolnosti predavala
na lanskem seminarju Europe Donne v
PortoroZu. Med nekaterimi bolnicami in
ozdravljenkami od raka dojk je opazila
zalost v oceh in bila po seminarju tudi
sama Zalostna. Imela je obcutek, da je
udeleZenke, pri katerih partnerski odnosi
Skripajo ali spolnosti ne morejo imeti,
nehote prizadela.

Zato vsem Zenskam sporoca, da je spolni
odnos v Zivljenju dveh njuna
najsubtilnejsa vez, ki je ni mogoce izvzeti
iz intimne celote. Prepletena je z
neznostmi, pozornostmi, blizino, dotiki,
dobrim pocutjem, primernim
razpoloZenjem, razumevanjem, pri ¢emer
sam spolni akt ni najpomembnejsi.
Vedeti je treba, da v odnose med partnerji
ne poseze samo rak, temve¢ tudi druge
bolezni, ki lahko povzrocijo napetosti in

FOTO: THINKSTOCKPHOTOS.COM



Priloge 07.03.2012 Ni269 stran 25 / /pucha 9:30:59

g EUROPA DONNA

tezave. Nemalokrat se zveze prekinejo,
mnogi ostanejo sami s svojo boleznijo, ko
bi pomo¢ bliznjega najbolj potrebovali.
Zivljenje pa se seveda spreminja, in ¢e
pogledamo nanj s pozitivne strani, se
lahko obrne tudi na bolje. Ni nujno, da za
vsako ceno vztrajamo v neki razrahljani
zvezi. Nikoli ne vemo, kdaj in kje nam bo
kdo drug prekrizal pot in bomo znova
skupaj krenili naprej, takrat pa bodo
nasveti o spolnosti verjetno zopet
koristni.

RAZLOGI ZA SPOLNE TEZAVE

Najpogostejsi razlog za spolne teZave pri
raku dojk je prehodno ali trajno zniZanje
spolnih hormonov, predvsem estrogena.
Estrogen je pomemben Zenski spolni
hormon, ki deluje na ve¢ organov v telesu
(zagotavlja razvoj, delovanje in strukturo
dojk, obnavlja sluznico maternice,
spodbuja misljenje, koncentracijo,
omogoca zanositev, $¢iti pred
osteoporozo ...), med dejavniki tveganja
za nekatere rake pa je na prvem mestu. Z
razli¢nimi oblikami sicer vse bolj
uspeSnega, a hkrati tudi vse bolj
agresivnega zdravljenja raka dojk
poskusajo raven estrogena ¢im bolj
zniZati. To je Se posebno pomembno pri
hormonsko pozitivnih rakih dojk. V
kolik$ni meri bo to zniZanje prizadelo
organizem Zenske, je odvisno predvsem
od vrste zdravil in na¢ina zdravljenja.
Nekatera zdravila prizadenejo organizem
bolj, druga manj.

Nacini zdravljenja raka dojk, ki najbolj
ucinkovito zniZajo raven estrogenov, so:
- hormonsko zdravljenje, ki je v bistvu
(anti)hormonsko, ker estrogene znizuje,
deluje pa na tiste organe, na katere bi
delovali tudi estrogeni (¢e hormonska
zdravila bolj uspesno zasedejo receptorje,
kot bi jih estrogeni, potem je estrogenov
v doloc¢enih organih manj),

- podkozne injekcije, s katerimi vplivajo
na tiste hormone, ki spros¢ajo delovanje
in izlo¢anje estrogenov po dolo¢enih
regulatornih mehanizmih (¢e hormoni
padejo, se v hipotalamusu v glavi sprozijo
mehanizmi, ki povzrocijo vecjo
proizvodnjo, z zdravili pa to prepre¢imo),
- kirurska kastracija oziroma operativna
odstranitev jaj¢nikov, ki najbolj
ucinkovito zniZa raven estrogenov.

STAROST BOLNIC

Kaksne in kolikSne bodo poleg drugih
tudi spolne teZave, je moc¢no odvisno
od starosti bolnic.

Ce vstopi Zenska v pomenopavzno
obdobje s petdesetimi leti in zboli za
rakom dojk pri Sestdesetih, ko se
organizem zniZani ravni hormonov do
neke mere Ze prilagodi, potem dodatno

£

PROF. DR. MARJETKA URSIC VRSCAJ, DR. MED., SPECIALISTKA GINEKOLOGIJE IN PORODNISTVA NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU: »POSLEDICE ZDRAVLJENJA RAKA DOJK LAHKO POVZROCIJO PREHODNO ALI
TRAJNO ZNIZANJE SPOLNIH HORMONOV, KI SE KAZE KOT: NAPADI VROCINE, ZNOJENJE, UTRUJENOST,
VZNEMIRJENOST, DEPRESIJE, ATROFIJA TKIV NA UROGENITALNEM TRAKTU, INKONTINENCA, SUHA NOZNICA,
BOLECINE PRI SPOLNEM ODNOSU, PONAVLJAJOCA SE UROGENITALNA VNETJA IN STRAH PRED SPOLNIM

ODNOSOM.«

MNOGI PARTNER]Jl MENIJO,
DA JIM ORGAZEM PRIPADA,
CE GA NE DOSEZE)O, SO
PREPRICANI, DA JE Z ZENO
NEKA] NAROBE. KAJ VSE
POCNEJO ZENSKE, DA JIM
USTREZEJO IN S TEM
ZMANJSUJEJO LASTNO
VREDNOST.

zniZanje zaradi zdravljenja ne pomeni
take revolucije kot pri Zenskah, ki
zbolijo med tridesetim in Stiridesetim
letom, ko so hormoni Se polno aktivni.
Se burnejsa je pri mlajsih Zenskah
reakcija organizma, ¢e jim odstranijo
tudi jaj¢nike. V tem primeru se raven
estrogena zniza za vec kot 90
odstotkov.

Te Zenske so na silo potisnjene v
nepovratno pomenopavzno obdobje.
Odstranitev jaj¢énikov je za organizem
stresna tudi pri starejsih Zenskah, ki so ze
vstopile v pomenopavzno obdobje,
vendar v manjsi meri.

25

Spolnost in starost se ne izkljucujeta,
pomembna je v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Ce spolno Zivljenje po raku
dojk ne stece tako, kot naj bi, se je treba
pogovoriti s partnerjem, onkologom
oziroma osebnim zdravnikom, ¢e so
tezave prehude, pa poiskati pomo¢ tudi
pri psihologu oziroma psihiatru.

Narobe je, ¢e Zenske molcijo in ob tem Se
trpijo. Sodobna onkologija pomeni tudi
¢im bolj kakovostno Zivljenje Zensk po
zdravljenju raka, zato je o teh teZzavah
treba spregovoriti in jih ¢im bolj omiliti.

VRSTE TEZAV

NajpogostejSe so vazomotorne motnje. To
so v prvi vrsti zelo neprijetni vrocinski
oblivi, ki se lahko ponovijo tudi ve¢ kot
20-krat na dan in so Zal tudi zelo vidni.
Sledijo: znojenje, ki terja (zlasti ponoci)
veCkratno preoblacenje in je pogost vzrok
prehladom, razbijanje srca, tiS¢anje za
prsnico, bolecine v sklepih. Zgodi se, da
teh teZav zdravniki ne prepoznajo kot
posledico pomanjkanja estrogenov, zato
omenjene teZave lahko vodijo k dodatnim
preiskavam, ki so za Zensko lahko tudi
neprijetne.

Pogoste so tudi nevroendokrine motnje
(utrujenost, nejevoljnost, slabo pocutje,
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nespecnost, vznemirjenost, depresivno
razpoloZenje, odklanjanje spolnih
odnosov, nenadni izbruhi jeze ...).

Zelo neprijetne so spremembe na
urogenitalnem podrodju: stanjSana
sluznica in kozZa na urogenitalnem
podrocju, manjsa odpornost, manjse
Stevilo celic, ki delujejo protivnetno, manj
7lez in izlo¢ka - od tod suha noZnica,
uhajanje urina, ponavljajoca se vnetja
noznice in mehurja, boleci spolni odnosi,
ki postajajo praviloma vse redkejsi in
vodijo zaradi bole¢in in strahu v zacaran
krog. Pomembno vlogo pri tem imajo
tudi moski. Mnogi se bojijo, da bodo
Zenski povzrocili bolecino ali jo
poskodovali, spet drugi so neuvidevni,
zamerljivi, uZaljeni.

BLAZENJE TEZAV

CudeZnega zdravila za blaZitev tovrstnih
tezav ni, pravi dr. Ursi¢-VrScajeva. Najbolj
preprosto bi bilo, ¢e bi smeli manjkajoce
hormone nadomestiti, kar seveda za
ozdravitev, ki je primarni cilj zdravljenja,
ni dovoljeno.

TeZave je mogoce blaZiti z redno telesno
dejavnostjo, s sprehodi, prilagojeno
prehrano in z odrekanjem alkoholu, kavi
..., ki tudi zdravim Zenskam v
pomenopavznem obdobju pogosto
sprozajo vrocinske oblive in nervozo.
Pomagajo tudi vaje za sproscanje, ki
pomirjajo, pogovori, zamenjava okolja,
izleti, pocitnice in akupunktura, ki jo na
Onkoloskem institutu Ze nekaj let
uspesno in ucinkovito izvajajo.

Dokazano je, da z akupunkturo zmanj$ajo
vrocinske oblive za 60 do 70 odstotkov in
jo lahko tudi ponovijo, Ce je treba. Tuji
strokovnjaki pogosto priporocajo izbrane
antidepresive, ki jim dr. UrSi¢-Vrsc¢ajeva ni
najbolj naklonjena, ker ne verjame, da
lahko tezave dolgoro¢no odpravijo, imajo
pa lahko tudi dolocene stranske ucinke.
Pred odlocitvijo zanje predlaga posvet z
zdravnikom specialistom.

Kadar gre za bolecine v noznici ali
secevodu, za pekoce ali pogosto
uriniranje, pa je obisk zdravnika nujen.
Za blaZenje teZav s suho noznico ali
bolecCega spolnega odnosa priporoca dr.
Ursi¢-Vrscajeva nezne otroske in vlaZilne
kreme (lubrikante), med katerimi
posebno priporoca tiste iz naravnih
sestavin, kot je konopljino olje. Kreme iz
sinteti¢nih sestavin lahko porusijo kislo
bazi¢no ravnovesje (vrednosti pH), kar
lahko povzroci vnetje. Na voljo pa so tudi
posebna mazila, izdelana po posebnem
receptu.

Obstajajo tudi vaginalne tabletke, ki sicer
vsebujejo hormon, vendar delujejo
lokalno in vplivajo samo na
prekrvavljenost noZnice in mehurja.
Problem je, da je mogoce v zacetni fazi

SANJA ROZMAN, DR. MED., SPECIALISTKA MEDICINE DELA IN SPORTA 1Z CENTRA ZA POKLICNO
REHABILITACIJO: »LJUDJE SE Z LETI SPREMINJAMO. V MLADOSTI PRIEAKUJETA PARTNERJA OD SPOLNOSTI
NEKA] POVSEM DRUGEGA KOT V ZRELEjélH LETIH.«

zaznati hormon tudi v krvi, zato jih ne
priporocajo. V izjemnih primerih, ¢e so
tezave le prehude, jih smejo po posvetu z
onkologom uporabiti izklju¢no Zenske s
hormonsko negativnim rakom dojk.
TeZave, ki jih imajo bolnice z rakom dojk
s spolnostjo, niso zanemarljive. Dr. UrSi¢-
Vrsajeva se s tesnobo spominja primera
Zenske, ki jo je prosila: »Gospa doktorica,
naredite, da bom spet ¢lovek.« In hkrati
optimisti¢no zagotavlja, da so tezave
prehodne, da bodo s¢asoma izzvenele ter
po letu ali dveh v vecini primerov povsem
minile.

ZIVLENJE Z RAKOM IN PO NJEM

Sanja Rozman pravi: »Rak Sokiral« Malo je
Zensk, pri katerih rak dojk ne bi vplival
na Custveno plat spolnega Zivljenja.

Bole¢ spolni odnos zmanjsa Zeljo po
spolnosti. Sram pokazati partnerju
spremenjeno telo in brazgotine pogosto
spremljata nelagodje in strah pred
vnovi¢no bolecino. V borbi za preZivetje

OB STISKAH, SE POSEBNO OB
RAKU, POTREBUJEMO OPORO,
VENDAR SO REDKI SRECNEZI,
KI IMAJO V PRAVEM
TRENUTKU OB SEBI
RAZUMEVAJOCEGA PARTNERJA
ALI PRIJATELJA.
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postavijo nekatere Zenske druzino in
partnerja v drugi plan, druzina pa jim
ocita egoizem. Da se vezi ne bi Se bolj
razrahljale, pristajajo Zenske na spolni
odnos, Ki je dale¢ od spontane Zelje obeh,
spremeni se v rutino, pretvarjanje ...

KDAJ ZAMENJATI PARTNERJA?

Sanja Rozman meni, da se ljudje prehitro
odlocijo za zamenjavo partnerja. V
partnerskih zvezah prihaja z leti do
sprememb in razocaranj, ker so bila
mladostna pric¢akovanja morda prevelika,
ob srecanju z boleznijo pa tudi do
obdobja, ko seks ni najpomembnejsa
stvar na svetu.

V takih razmerah bi potrebovale Zenske
partnerjevo oporo in razumevanje, Ki je
vse niso delezne. Ce je ve¢ina drugih
medpartnerskih odnosov v redu, velja
pocakati, da teZave minejo. Velja poskusiti
s pomocjo mediatorja, razen v primeru,
da je partner nasilen ali emocionalno
7aljiv, poniZujo¢ in gleda samo na svoje
potrebe. Ce velja, da sami ne znamo
popraviti avtomobila, zakaj bi se vendar
lotili popravljanja zrahljanih partnerskih
vezi brez pomoci strokovnjaka?

Razveza sama po sebi ne resi vseh tezav,
najpogosteje ostaja odprto vprasanje
otrok in premoZenja, ki se lahko vlece vec
let. Zacetna zaljubljenost in skok v zakon
Se ne pomenita, da bo tudi na spolnem
podrocju vse v redu in da bosta dva
»sre¢no Zivela do konca svojih dnig, kot v
pravljici.
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ZGODI SE, DA MOZ V MAN]
KOT SESTIH TEDNIH PO
PORODU ALI GINEKOLOSKI
OPERACIJI CUSTVENO
IZSILJUJE SPOLNOST, CES DA
JE TO NJEGOVA PRAVICA. TO
SODI V MOSKO PREDSTAVO O
ZENSKAH IN SEKSUALNOSTI.

KAKO DO ZNANJA O SPOLNOSTI?

Osnovno znanje naj bi dobili v primarni
druzini. To je najdragocenejSe, a ga je zal
premalo. Tudi zgledov ni. O spolnosti se v
druzinah premalo govori.

Mnogi niso nikoli videli, da bi se starsi
poljubili ali drZali za roke. Na splosno
velja, da bi moral znati vsak sam polno
spolno Ziveti zgolj zato, ker je ¢lovek.
Seveda ni tako. Nekateri iS¢ejo pomoc v
literaturi. Ta obravnava spolnost
ve¢inoma po anatomski plati in o
¢ustvovanju praviloma ne govori. Mnogi
se zatekajo k razpravam o seksu na
banalen nacin ob tocilnem pultu ali ob
kavi s prijateljicami, tretji k pornografiji.
Uveljavljajo se novi standardi - ¢im
pogostejsi in ¢im daljsi spolni odnos,
pogosto brez Custev. Spolnost je zasla
med dve skrajnosti, na eni je skoraj tabu,
na drugi pa se povsem razvrednoti. To je
problem, ki se ga vsi premalo zavedamo.
Sanja Rozman opozarja predvsem na vse
tisto, kar ljudje smo, poleg tega, da
imamo spolne organe.

V bolni$nicah nas obravnavajo zgolj kot
bolni organ ali objekt, ki si niti osebnega
perila ne zasluZi. Poudarja, da imamo
Zenske in moski v Zivljenju razlicne vloge
(vlogo mame, oCeta, soproge, soproga,
gospodinje, poklicno vlogo ...), smo
kontinuiteta neke druZine, ki jo
nadaljujemo, smo del SirSe druzbe. Vse to
je pomembno za doZivljanje spolnosti. Na
vseh teh podrocjih gre kdaj pa kdaj kaj
narobe, zato je treba na spolnost pri raku
gledati Sirse.

Primeri se, da moZ v manj kot Sestih
tednih po porodu ali ginekoloski operaciji
Custveno izsiljuje spolnost, ¢e$ da je to
njegova pravica. To sodi v mosko
predstavo o Zenskah in seksualnosti.

Ker se ne znajo ubraniti in ker naj bi v
zakonu veljalo, da je Zenska na voljo,
dovolijo neke vrste posilstvo. Zenske so
razvrednotene, kar ima bolece in
dolgoro¢ne posledice. Zaupanje zbledi,
skupna pot v prihodnost je oteZena.
Nemalo je zgodb Zensk, ki jih moZje po
operaciji dojk zavrZejo kot pokvarjeno
lastnino, ¢e$ da tak$ne niso »kupili«. Te
zgodbe odrazajo SirSo druzbeno klimo in

kazejo na to, kaj vse Zenske sprejemajo in
tolerirajo. Zenske potrebujejo strokovno
pomod, ki Zal ni na voljo. Psihoonkologija
zdravi prvenstveno depresije s tabletami,
pa Se ta ni dosegljiva vsem.

Sanja Rozman verjame v
samoorganiziranje in samopomoc v
manjsih skupinah, kjer si Zenske s
podobnimi teZavami medsebojno
pomagajo. Pri tem ima pomembno vlogo
civilna druzba, ki opozarja, da ne gre zgolj
za zdravljenje raka oziroma te ali druge
bolezni, ampak za zdravljenje ljudi. Tako
pri bolezni kot pri partnerskih odnosih
potrebujejo ljudje, ki se znajdejo v stiski,
ustrezno pomoc.

KAJ PA STRAH?

Strah pred smrtjo je legitimen, ¢eprav o
njem, tako kot o spolnosti, neradi
govorimo. Zivimo, kot bi bili nesmrtni, in
odklanjamo vse, kar bi nas lahko
opomnilo, da bomo neko¢ umrli.

Sanja Rozman pravi, da se na poti v
sluzbo dvakrat na dan pelje mimo
ljubljanskih Zal in opazuje dim, ki se
dviga iz upepeljevalnice. Skoraj vselej
pomisli, da bo tudi ona nekoc¢ tak dim.
Ugotavlja, da je zavedanje o minljivosti
Cloveka premalo prisotno. Sama sledi
vodilu, da ji edino let, ki jih je Ze
preZivela, ne more nihce vzeti. To je njen
kapital, ker na koncu vseh koncev ne bo
ostalo ni¢ drugega kot njena zgodba. Leta,
preZiveta med ljudmi na Zavodu za
rehabilitacijo invalidov, jo iz dneva v dan
opominjajo, kako lahko bolezen ali
naklju¢na nesreca v hipu vse spremeni in
Zivljenje se obrne na glavo. Tudi diagnoza
rak porusi mit o ve¢nem Zivljenju.

Strah pred smrtjo je soocenje z dejstvom,
da smo minljivi in da smo vlagali v
napacne stvari. Nenadoma so v ospredju
druge vrednote.

Ljudje, ki jih nesreca ali bolezen
preseneti, se teZje izvijejo iz tezav, ker so
svoje zZivljenje gradili na druga¢nih
temeljih. Podobno je s slovenskimi
hisami, grajenimi iz trdnih materialov, da
bi sluzile svojemu namenu sto in ve¢ let.
Ko se temelji teh his zaradi nezgod,
razpadlih druzin ali porusenih odnosov
sesujejo, jih je toliko tezje obnoviti.
Vlagamo v balast namesto v tisto, kar je
trajno. TeZave lazje prebrodi Clovek, ki
sprejema Zivljenje kot dar in ne kot
pravico »biti lep, mlad in bogat«.

Mnogi se ob teZavah izgubljajo v jezi na
dogodke in stvari, ki jih ne morejo
spremeniti, namesto da bi svojo
dragoceno energijo usmerili tja, kjer bi
lahko naredili veliko. To je modrost,
podobna molitvi anonimnih alkoholikov
za umirjenost, ki se glasi: »O bog, daj mi
mo¢, da spremenim stvari, ki se jih da
spremeniti, daj mi umirjenost, da
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sprejmem stvari, ki se jih ne da
spremeniti, in modrost, da spoznam
razlikol« Priporoca jo tudi onkoloskim
bolnikom in dodaja, da razvrs¢anje stvari
na tiste, ki jih je treba sprejeti, in na tiste,
v katere se splaca vloZiti, v vsakrSnih
kriznih razmerah pripomore k
uspesnejSemu izhodu iz teZav.

Pismo, poslano Europi Donni pred
novembrskim seminarjem v Portorozu,
z dovoljenjem avtorice na seminarju
tudi prebrano:

»Spostovani, veselim se petkovega in
sobotnega srecanja v Portorozu. V zvezi
s tem vam posiljam razmisljanje, na
katero najbrz ni mogoce zagotovo
odgovoriti, pa vendar.

Februarja letos (2011) so mi Se ne stari
stirideset let odkrili raka dojk, marca so
mi odstranili dojko z bezgavkami, hkrati
pa je bila narejena tudi rekonstrukcija z
lastnim trebusnim tkivom. Zdi se mi, da
je bila operacija opravljena zelo skrbno
in licno.

V &em je tezava? Moj moz od vsega
zaletka ni 'sprejel' bolezni. Ko sem se
februarja odlocala o vrsti operacije, je
na moje vprasanje, kaj bi storil on na
mojem mestu, odgovoril, da bi raka
pustil tako, kot je, in se sploh ne bi Sel
operirat.

Zdaj se ves ¢as odmika, izogiba
telesnemu stiku, da ne govorim o
spolnosti, ki je ni. V&asih imam obcutek,
kot da Se vedno meni, da je rak
nalezljiv, in da je skoraj paraliziran od
strahu.

Ce izrazim Zeljo po pozornosti, mi
obicajno ustreze, a naslednji dan je spet
odmaknjen ... In meni je tezko vsak dan
znova prositi za empatijo in pozornosti,
ki se mi zdijo tako samoumevne ... V
psihi¢nem, ¢ustvenem smislu je moz
povsem odpovedal, v smislu fizi¢nih del
pa doma dobro funkcionira.

Imate kakSen nasvet?«

FUNDALIIA 24
FINANCIRANJE
INVALIOSKIK 1Y
NUMANITARNIY
OREANIZACH

V REPUBLIKT
SLOVENIS]

FIHO sofinancira izhajanje Novic Europa
Donna, predavanja, SOS-telefon Europe Donne
za bolnice, ozdravljenke in njihove svojce,
telefonsko, elektronsko in osebno svetovanje
ter obiske bolnic v bolni3nici.
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VQ%;WQ@ Vodnik po zdravstvenih in socialnih pravicah bolnic z rakom dojk - 1. del

KO SMO SE ZACELI UKVARJATI S TEMO, KAJ VSE PRIPADA ZENSKAM Z
RAKOM DOJK IZ NASLOVA OBVEZNEGA ZDRAVSTVENEGA ZAVAROVANJA
PO ZDRAVLJENJU, SMO HITRO UGOTOVILI — KAR SPOZNAJO TUDI
BOLNICE SAME - DA MORAMO BITI PRAVI DETEKTIVI, DA IZVEMO IN SI

IZBOJUJEMO NAJOSNOVNE]JSE.

-‘E_.

NE PRIPADA VAM
PRAV VELIKO!

PiSe: Ursa Blejc, foto: Onkoloski institut

B
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Bolnicam svetujemo, da se dobro
poucijo o svojih pravicah in nanje
opozorijo tudi svojega zdravnika.
Glede medicinsko-tehni¢nih
pripomockov jim lahko svetujejo
tudi v medicinsko-socialni sluzbi
Onkoloskega instituta.

Za izdajo narocilnice za
medicinsko-tehni¢ni pripomocek
(prsna proteza, lasulja, elasti¢na
kompresijska rokavica ...) lahko
poklicete na telefonsko Stevilko
(01) 587 97 98, med 9. in 12. uro.
Po narocilu zdravnika in
medicinske sestre ali na Zeljo
bolnika oziroma svojcev se
zdravstveno socialno svetovanje
vkljuCuje v proces zdravljenja in
rehabilitacije.

in predpisom pravzaprav ne pripada

skoraj ni¢, ¢e nismo o svojih pravicah
dobro pouceni, ¢e nam napotnice ali
narocilnice ne izda pristojni zdravnik in
potem v nekaterih primerih Se odobri
pristojna komisija.

I zvedeli smo, da nam kljub zakonom

KDO IN KOLIKO CASA

Najbolj nam je z informacijami pomagala
Romana Krivec Matijasic, dipl.
medicinska sestra iz medicinsko-socialne
sluzbe Onkoloskega instituta Ljubljana.
»Pri vsakem medicinsko-tehni¢nem
pripomocku je Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije opisal zdravstveno
stanje, pri katerem je bolnik upravic¢en do
dolo¢enega medicinsko-tehni¢nega
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BOLNICA POTREBUJE SILIKONSKO PROTEZO, KI
USTREZA TEZI DOJKE. VECINA SE ODLOCI ZA
PROTEZO ZA NOSENJE V NEDRCKU, S KATERO
DOBI TUDI ORTOPEDSKI NEDRCEK.

pripomocka, in doloc¢il dobo trajanja,«
pove sogovornica.

»Izjemoma je mogoce dobiti pripomocek
pred iztekom dobe, ¢e ga bolnik nujno
potrebuje in obstaja zanj tehten razlog.
Torej, ¢e ga ni uni¢il ali poskodoval,
ampak se mu je na primer spremenila
telesna teza oziroma pripomocek iz
dolocenega razloga zanj ni ve¢ primeren.
Takrat zdravnik specialist pisno obrazloZi
potrebo po medicinsko-tehni¢nem
pripomocku pred iztekom dobe trajanja,
0 upravicCenosti pa presoja komisija
oddelka imenovanih zdravnikov na
obmocni enoti ZZZS.«

EN NEDRCEK NA LETO

Seznam s Sifrantom in pooblastili je javno
dostopen na spletnih straneh ZZZS v

okviru rubrike Medicinsko-tehni¢ni
pripomocKi. V njem sta med drugim
opredeljena pravica in postopek za
pridobitev naslednjih pripomockov:

- Zacasno prsno protezo (posebej za levo
in desno dojko) lahko po amputaciji
celotne dojke, brez kirurske
rekonstrukcije, predpiSe zdravnik
specialist samo enkrat.

Dolgoroc¢no za no$enje ni primerna, ker je
prelahka. Bolnica potrebuje protezo, ki
ustreza teZi dojke, kajti nesorazmerje v
tezi bi lahko kasneje povzrocilo tezave.

- Prsno protezo za nosenje v nedrcku
(posebej za levo in desno dojko) po
amputaciji dojke v celoti, brez kirurske
rekonstrukcije, predpisSe prvi¢ zdravnik
specialist, nato osebni zdravnik za eno
leto.

- Ortopedski nedrcek za prsno protezo
lahko predpise zdravnik specialist ali
osebni zdravnik enkrat na leto, ¢e
uporablja oseba nelepljivo prsno protezo
in je ortopedski nedrcek potreben za
ohranitev pravilne drZe ramenskega
obroca in hrbtenice.

- Samolepljivo prsno protezo (posebej za
levo in desno dojko) lahko po amputaciji
dojke v celoti, brez kirurske
rekonstrukcije, predpiSe osebni zdravnik
ravno tako samo enkrat na leto.

»Lani maja je bil spremenjen 212. ¢len
pravil ZZZS, ki podeljuje pristojnost
predpisovanja prsnih protez osebnemu
zdravniku. Bolnicam $e vedno izdamo
narocilnico, vendar jih hkrati opremimo s
pisnimi navodili in preusmerimo k
osebnemu zdravniku,« pojasnjuje
Romana Krivec Matijasic.

Seveda en ortopedski nedrcek, ki pripada
bolnicam skupaj s protezo enkrat na leto,
ne zadosca. Za vsakega dodatnega morajo
odsteti najmanj 30 evrov.

Bolnice imajo sicer Se drugo moznost -
samolepljivo prsno protezo, ob kateri
lahko uporabljajo klasi¢en nedréek. Njena
pomanjkljivost je, da lahko ob stiku z
vodo ali znojem postane manj lepljiva,
zato se zanjo bolnice redko odlocijo.

Z dodatnimi stroski so povezane tudi
posebne kopalke, ki jih potrebujejo
bolnice s prsnimi protezami in jih
zdravstveno zavarovanje ne krije.

LASULJA, A NE VSAKA

Na seznamu pravic ZZZS je tudi lasulja, ki
jo lahko predpiSe zdravnik specialist ob
izgubi las (alopecija), ki nastane kot
posledica bolezni, citostatikov ali
obsevanja.

Tudi ta je obic¢ajno povezana z dodatnimi
stroski, saj, kot pojasnjuje sogovornica,
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ROMANA KRIVEC MATIJASIC, DIPL. MEDICINSKA
SESTRA IZ MEDICINSKO-SOCIALNE SLUZBE
ONKOLOSKEGA INSTITUTA LJUBLJANA,
POJASNJUJE, DA JE ZA UVELJAVLJANJE PRAVIC DO
MEDICINSKO-TEHNICNIH PRIPOMOCKOV TREBA
UPOSTEVATI VELJAVNE PREDPISE ZZZS.

zavod za ta pripomocek Kkrije priblizno 80
evrov.

»Cene lasulj v trgovinah pa se gibljejo od
80 do 600 evrov. Vecina bolnic se odloci
za doplacilo. Bolnici svetujem, da izbere
lasuljo, Ki ji je vSec, saj je sicer ne bo
marala nositi.«

Vse si taksne, ki bi jim ugajala, zagotovo
ne morejo privosciti. Za bolnico, ki je zZe
dovolj obremenjena s kemoterapijo, pa je
bistveno, da se ¢im bolje pocuti, in ni
prav, da se ukvarja Se s tem, ali vsi vidijo,
da ima lasuljo.

Lasulje iz naravnih las so povezane z
nekoliko zahtevnejSo nego, umetne pa po
videzu pravzaprav ne zaostajajo, lahko so
celo boljse. Vsaka bolnica se mora glede
na Zelje, potrebe in seveda tudi moZnosti
odloditi sama. V medicinsko-socialni
sluzbi si lahko dve lasulji, naravno in
umetno, tudi ogledajo.
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ZASCITA UST

Med pripomocki, po katere najveckrat
pridejo bolnice z rakom dojk v
medicinsko-socialno sluzbo, je tudi gel za
zascito ustne sluznice. Lahko ga predpise
le zdravnik specialist, in sicer tri odmerke
na dan za najve¢ devet tednov. Na
seznamu je opredeljen za kombinirano
zdravljenje predela vratu in glave s
kemoterapijo in obsevanjem, ¢e je oseba
hudo obcutljiva za vnetja in nastajanje
nekroz v ustni votlini.

SVETLA LASULJA NA SLIKI JE IZ UMETNIH LAS,
RDECA PA 1Z NARAVNIH.

»Gel ustvari zascitno prevleko na sluznici
ust in Zrela ter tako blaZi bolecine, olajsa
poZziranje in omogoca normalno
hranjenje,« pojasnjuje Romana Krivec
Matijasic.

ELASTICNE ROKAVICE IN NOGAVICE

Bolnicam z limfedemom, oteklino, ki
nastane zaradi motenega odtoka limfe po
mezgovnicah (po odstranitvi bezgavk),
lahko zdravnik specialist predpise
elasti¢ne rokavice oziroma nogavice.

- Elasti¢ne rokavice lahko predpise
zdravnik specialist za dobo enega leta ob
limfedemu roke po radikalni operaciji
dojke.

- Elasti¢ne kompresijske nogavice prav
tako predpiSe zdravnik specialist v
primeru pomembno motenega odtekanja
limfe, ki se kaZe s prisotnostjo jutranjih
oteklin obeh spodnjih udov in pozitivnim
Stemmerjevim znakom (to pomeni, da je
povrsino koZe na koncu prstov nemogoce
prijeti, ker je mo¢no zategnjena).

Kot nam je razloZila medicinska sestra,
lahko zdravnik specialist predpise tudi
posebej pleteno elasti¢no rokavico
oziroma nogavico, ki se razlikuje od
klasi¢ne in je namenjena bolnikom s
kroni¢nim limfedemom. Za vzdrZzevanje
in izboljSanje mikrocirkulacije v
prizadetih tkivih in spodbujanje limfnega
sistema se namre¢ priporocajo
kompresijska oblacila, narejena po meri.
Taka oblacila so plosko pletena in
razlicnega kompresijskega razreda, ki ga
dolo¢i zdravnik.

Zaradi visje cene je postopek pridobivanja
precej zapleten. ZZZS Krije stroske
kompresijskega oblacila na podlagi izdane
narocilnice, mnenja zdravnika z opisom
stanja limfedema in kompresijske stopnje,
predracuna in merilnega lista z opisom
limfedema, izdanega v trgovini za
medicinsko tehni¢ne pripomocke. Potem
mora bolnica z zbrano dokumentacijo
(zdravniSko mnenje, narocilnica in
predracun) sama na obmoc¢no ZZZS, kjer
zaprosi za odobritev placila. Mnenje
zdravstvene komisije ZZZS o visini kritja
prejme prosilka na dom.

Pred iztekom enega leta bolnica ne more
dobiti nove narocilnice, ¢eprav ob redni
uporabi pripomocki v resnici ve¢ kot pol
leta ne zdrZijo, tako da si mora vmes nove
kupiti sama.

LIMFNA DRENAZA

Medicinska sestra Romana Krivec
MatijaSi¢ ne pozabi opozoriti na Se eno
pomembno podrobnost.
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»Pred uporabo elasti¢ne rokavice ali
nogavice je dostikrat potrebna limfna
drenaza. Namen uporabe elasti¢ne
rokavice oziroma nogavice je namrec, da
ohranja prostornino, zato je treba Ze prej,
kolikor se da, zmanjsati obseg okoncine.«
Pri vsem tem mora tudi bolnica ravnati
preventivno in sama preprecevati
limfedem, zato z roko ne sme zgolj
mirovati, ker bi tako lahko voda le $e bolj
zastajala. Tudi za predpis limfne drenaZe
lahko bolnice prosijo zdravnika.

DRUGI PRIPOMOCKI

Redkeje potrebujejo bolnice z rakom dojk
narocilnico za ortoze (opora za hrbtenico,
krizni pas, vratno hrbtenico), namenjene
prepreCevanju sesedanja vretenc in
ohromelosti, predvsem kadar se zasevki
raka pojavijo tudi v predelu hrbtenice. Za
predpisovanje ortoz je pristojen zdravnik
specialist. Doba trajanja je dve leti
(moZna so popravila).

Predpisovanje pripomockov za nego na
domu (negovalna postelja, ograja, trapez
...) je v pristojnosti osebnega zdravnika.
»V nasi sluzbi damo bolnikom oziroma
svojcem navodila, kje si pripomocke
lahko izposodijo. Napotimo jih k
osebnemu zdravniku, ki izda narocilnico.«

ZDRAVILISKO ZDRAVLJENJE

V pravilih obveznega zdravstvenega
zavarovanja so poleg pravice do
medicinsko-tehni¢nih pripomockov
opredeljene Se pravice do preventivnih
storitev in do zdraviliSkega zdravljenja.
Ta kot medicinske razloge za
upravicenost do zdraviliSkega zdravljenja
med drugim navajajo stanja po radikalnih
operacijah raka ali obsevalni terapiji
oziroma kemoterapiji, »Ce je pri¢akovati
odpravo funkcijskih motenj«.

Kot Se lahko preberemo, zdraviliskega
zdravljenja ni mogoce dobiti, »kadar so v
¢asu predvidenega zdravljenja pri
zavarovani osebi prisotne rakaste
novotvorbe, ki niso bile operativno
odstranjene ali zaustavljene v rasti z
obsevanjem«.

Vlogo za zdravili§ko zdravljenje poda
osebni zdravnik na podlagi mnenja
specialista onkologa, ¢e ga ta seveda
priporodi. Tudi o njej potem odloca
oddelek imenovanih zdravnikov na
obmocni enoti ZZZS.

V nasledniji Stevilki Novic Europa Donna bomo
podrobneje spregovorili $e o pravicah, povezanih z
bolniskim stalezem, o invalidskem statusu in pravici
do invalidnine. Ce menite, da bi morali podrobneje
obdelati Se kak3no pravico, nam lahko pisete.
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POGOJI ZA SVETOVANJE ZA
DEI‘?NI RAK DOJK IN/ALI
JAJCNIKOV:

- rak dojk pred 40. letom starosti,
- obojestranski rak dojk,

— trojno negativni rak dojk,

- rak dojk in jaj¢nikov,

- moski z rakom dojk,

— pozitivna druzinska anamneza,

- sorodnica v prvem kolenu z
rakom dojk pred 40. letom starosti,
- sorodnik moskega spola v prvem
kolenu

z rakom dojk,

- sorodnica v prvem kolenu z
obojestranskim rakom dojk,

— dve sorodnici v prvem in drugem
kolenu

z rakom dojk pred 60. letom
starosti ali z rakom jaj¢nikov, ne
glede na starost,

— tri sorodnice v prvem ali drugem
kolenu

z rakom dojk in/ali jaj¢nikov.

FOTO: THINKSTOCKPHOTOS.COM

VSE JE ZAPISANO
V CELICAH

PiSe: Anita Zmahar, foto: osebni arhiv

V GENIH, Kl JIH PODEDUJEMO OD OCETA IN MATERE, NOSIMO ZAPISE ZA V Ambulanti za onkolosko genetsko

& x x X posvetovanje na Onkoloskem
VSE NASE ZNACILNOSTI, OD TELESNE ZGRADBE DO BARVE LAS ALI OCI. ZAL indtitutu Ljubljana izvajajo

PA TUDI ZA BOLEZNI. ZA NASTANEK RAKA DOJK, KI JE NAJBOL) POGOSTA svetovanje in testiranje za dedni rak
BOLEZEN PRI ZENSKAH, STA NAJBOLJ NEVARNA DEJAVNIKA STAROST Jajénikov in dojk, dedni nepolipozni rak

debelega ¢revesa in druzinsko

ZENSKE IN DRUZINSKA ANAMNEZA. ZATO CLANOM DRUZIN, V KATERIH SE adenomatozno polipozo. O tem, kako

RAK POGOSTEJE POJAVLJA, ZDRAVNIKI SVETUJEJO GENETSKO SVETOVANJE. poteka g‘erfetSko svetovapje, SO s€
pogovarjali z mag. Matejo Krajc, dr.

med., spec. javnega zdravja.

LAHKO RECEMO, DA JE RAK DEDNA
BOLEZEN?

S pomocjo klini¢nih raziskav vse bolj
podrobno spoznavamo vzroke za
nastanek raka. To so mutacije molekule

31
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DNK, zaradi katerih se celice
nenadzorovano delijo in postanejo
nesmrtne. Ve¢inoma gre za mutacije, ki se
v celici kopicijo leta. Ob kombinaciji
ravno prav$njih mutacij postane celica
maligna. Takim rakom pravimo
sporadicni.

Priblizno 10 odstotkov bolnikov z rakom
poroca o pojavljanju istih vrst raka v
druzini. Obicajno so ti bolniki ob
postavitvi diagnoze od 10 do 20 let mlajsi
kot drugi bolniki z isto vrsto raka, ki
pozitivne druZinske anamneze ne
omenjajo. Pri teh s pozitivno druzinsko
anamnezo pa so pogostejsi obojestranski
raki parnih organov, socasno pa lahko
ponovno zbolijo za isto vrsto raka ali
rakom, ki je lahko povezan z dolo¢enim
dednim sindromom. Takim rakom
pravimo druzinski raki. Vzrok za vzorec
zbolevanja je lahko deden. DruzZinski raki,
za katere poznamo gen ali gene, ki
mutirani (okvarjeni) lahko privedejo do
bolezni, se imenujejo dedni raki.

KOLIKO PA JE DEDNIH RAKOV DOJK?

Zenske s sorodnico z rakom dojk v prvem
kolenu imajo dva- do trikrat vecje
tveganje za raka dojk kot Zenske, ki tega
raka v druZinski anamnezi nimajo.
OgroZenost take posameznice pa je ¢im
velja, tem mlajsa je sorodnica, ki je
zbolela za rakom dojk. Priblizno 20
odstotkov Zensk z rakom dojk navaja
pozitivno druZinsko anamnezo. Od teh jih
ima le manjSina lastnosti t. i.
visokorizi¢nih druZin, kot so nizka starost
ob diagnozi, bilateralnost, pojavljanje
raka v ve¢ generacijah. Vsekakor pa
genetski dejavniki pri teh druZinah niso
nezanemarljivi.

Ocenjuje se, da je rakov dojk, ki so
posledica podedovane okvare na genih
BRCA, med 3 do 5 odstotkov, glede na vse
rake dojk.

Raziskave so pokazale, da imajo Zenske z
okvarjenim genom BRCA 1 okoli 84-
odstotno skupno tveganje raka dojk do
70. leta starosti. Pri nosilkah mutiranega
gena BRCA 2 je ogroZenost nekoliko niZja
(do 60 odstotkov). Prav tako je
ogroZenost z rakom jaj¢nikov nekoliko
niZja pri nosilkah okvarjenega gena BRCA
2, in sicer 27 odstotkov Zensk z
okvarjenim genom do 70. leta starosti
zboli za rakom na jaj¢nikih, v primerjavi z
nosilkami mutacij gena BRCA 1, pri

MAG. MATEJA KRAJC, DR. MED.: »DOKAZANA OKVARA GENA BRCA 1 ALI BRCA 2 SE NE POMENI, DA BO
NEKDO DEJANSKO ZBOLEL, JE PA S TO OKVARO BOL) OGROZEN ZA DOLOCENE VRSTE RAKA.«

katerih jih do 70. leta starosti zboli 66
odstotkov.

Tudi moski nosilci teh dednih okvar so
bolj ogroZeni, vendar le za dolocene rake,
denimo za raka na prostati in raka dojk,
prav tako lahko tako kot Zenske okvaro
prenesejo na svoje potomce.

ALl JE VECJA VERJETNOST, DA BO IMELA
RAKA DOJK HCI, CE GA JE IMELA MAMA
ALI STARA MAMA, KOT PA CE GA JE
IMELA KAKSNA DRUGA SORODNICA?

Najbolj pomembne za ogrozenost
posameznice so sorodnice v prvem
kolenu, torej sestre in mame, ter kdaj so
zbolele. Mlajse kot so zbolevale, vecja je
ogrozenost njihovih sorodnic v prvem
kolenu.

S pomodjo rac¢unalni$kega programa
lahko naredimo oceno verjetnosti
prisotnosti dedne okvare v druZini in
oceno ogrozenosti za nastanek bolezni pri
zdravih posameznikih, ki se udeleZijo
genetskega posveta.

ALI VSE ZENSKE Z OKVARJENIMI GENI
BRCA TUDI ZBOLIJO ZA RAKOM DOJK?
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Ce imate sorodnika ali ve¢ sorodnikov
v prvem kolenu, ki so zboleli za
rakom, in vas skrbi moznost, da ste
tudi vi bolj ogrozeni, se o tem
pogovorite s svojim zdravnikom ali
specialistom kakSne druge stroke, ki
vam v primeru vecje ogrozenosti
lahko napiSe napotnico za Ambulanto
za onkolosko genetsko svetovanje. Ob
tem so zelo pomembni podatki, za
kako veliko druzino gre, koliko
posameznikov je zbolelo, za katere
vrste raka gre in koliko so bili stari ob
diagnozi.

Vec informacij lahko dobite po
elektronski posti na naslovu:
genetika@onko-i.si ali po telefonu na
St.: 01587 96 49 v Casu uradnih ur, to
je vsak ponedeljek, sredo in petek
med 9. in 12. uro.
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Ne. Prav tako se bolezen pojavi pri
razli¢nih starostih, kar govori o tem, da so
za razvoj raka dojk tudi pri nosilkah
potrebni Se dejavniki iz okolja, ki vplivajo
na prebojnost teh genov. Dokaj malo je
znanega o vplivu hormonske nadomestne
terapije ali oralnih kontraceptivov na
pojav raka dojk pri nosilkah okvarjenih
genov. V raziskavah so potrdili, da tako
kot pri splo$ni populaciji tudi pri nosilkah
drzi, da jemanje oralne kontracepcije
zmanjSuje ogrozenost za raka jaj¢nikov.
Premalo pa imamo podatkov o vplivu
spremembe Zivljenjskega sloga - kot so
na primer prehrana z nizko vsebnostjo
mascob, primeren vnos sadja in zelenjave
ter redna telesna aktivnost - na
ogrozenost z rakom dojk pri nosilkah
mutacij na genih BRCA.

KAKO POTEKA GENETSKO SVETOVANJE?

Po prvem stiku posameznik prejme po
posti informacijsko gradivo in obrazec za
druzinsko drevo. Ko nam izpolnjen
obrazec vrne, ga povabimo na posvet.
Genetsko testiranje mu svetujemo, kadar
na podlagi podrobne analize rodovnika
ugotovimo, da obstaja dovolj visoka
verjetnost, da je za pogostejSe zbolevanje
za rakom v druzini lahko kriva mutacija.
Za preiskavo okvar na genih BRCA 1 ali 2
ali ob sumu na kaksen drug dedni
sindrom raka se lahko odlo¢i vsak, ki je
opravil temeljit pogovor v okviru
genetskega svetovanja in svojo voljo
potrdi s pisnim soglasjem.

Druzino nato z vsemi zbranimi in
analiziranimi podatki obravnavamo na
mesec¢nih sestankih multidisciplinarne
ekipe (sestavljajo jo kirurg, radioterapevt,
internist, ginekolog, radiolog, specialist
javnega zdravja, molekularni biolog,
diplomirana medicinska sestra in
psiholog), kjer se odlo¢amo o
upravicenosti testiranja. Po testiranju
rezultate ponovno obravnavamo in
pripravimo priporocila za preventivne
ukrepe oziroma program kontrol, ki jih
posredujemo pacientu v osebnem
pogovoru.

KAKSNI PA SO PO VASIH IZKUSNJAH
0DZIVI NA REZULTATE TESTOV?

Ne smemo pozabiti, da za posameznike,
ki so nosilci mutacij in vedo za visoko
ogroZenost za doloCene rake, ta
informacija lahko predstavlja veliko

breme. To spoznanje lahko spremljajo
Custvene stiske, depresija ali jeza. Pri
sorodnikih, pri katerih mutacije nismo
odkrili, pa velikokrat opaZamo obc¢utek
krivde.

V dolocenih primerih pa kljub
negativnemu rezultatu ne moremo z
gotovostjo trditi, da testirana oseba ni
nosilka mutacije, in je ogroZenost za
zbolevanje za rakom Se vedno neznana.
Pomembno je poudariti, da gre pri
genetskih testih za informacije visoko
zaupne narave, ki se dotikajo
posameznikov vse druzine in bi lahko
morebiti v vsakdanjem Zivljenju na
marsikaterem podrodju prislo do
diskriminacije na podlagi zdravstvene
informacije. Prav zato morajo vsi krvni
sorodniki z objavo in razkritjem
informacije o dedni okvari v druzini pisno
soglasati.

JE PO VASEM MNENJU BOLJE VEDETI ZA
DEDNO OBREMENJENOST? POMENI
DOKONCNA POTRDITEV TUDI NEKE
VRSTE OLAJSANJE?

Na podlagi ocene ogroZenosti lahko
posameznik vsekakor bolj informirano
odloca o svojem zdravju, prav tako mu
lahko zdravniki priporocajo primerne
presejalne ukrepe. Naceloma pa se
vecina posameznikov, ki so iz druzin, kjer
je raka vec, zaveda, da je njihova
ogrozenost visja, kot to velja za njihove
sovrstnike, ki raka v druzini nimajo.
Pozitiven genetski izvid jim na neki nacin
ta sum samo potrdi, v primeru
negativnega izvida pa so vsekakor bolj
mirni. Vsak posameznik reagira drugace,
odvisno od njegove izkusnje z rakom pri
svojcih, morebitnih drugih bolezni in
stanj v druZini. Seveda pa moramo
spostovati tudi odlocitev tistih, ki ne
Zelijo izvedeti in se ne odlocijo za
testiranje. To je njihova pravica.

SE BOLNICE POGOSTEJE ODLOCAJO ZA
PREVENTIVNO ODSTRANITEV DOJK
IN/ALI JAJCNIKOV PRI UGOTOVLJENIH
MUTIRANIH GENIH BRCA 1IN BRCA 2?

O moZnosti preventivne odstranitve dojk
in jaj¢nikov poucimo vse nosilke dedne
okvare. Za operacijo se odloca Cedalje vec¢
posameznic, v glavnem tiste, ki so Ze
zbolele, vsako leto pa tudi ve¢ zdravih
Zensk s pozitivnim izvidom. Odlocitev je
odvisna od njihove starosti in okolja, v
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katerem Zivijo. Vecina Zensk, ki so stare
vec kot 40 let in niso ve¢ v rodni dobi, se
odloci za preventivno operacijo jajénikov,
za preventivno odstranitev dojk pa se za
zdaj odlo¢ajo v manjsSem Stevilu (nekaj
ve¢ kot 10 odstotkov).

OBSTAJA STROKOVNA POMOC ALI PA
MORDA SKUPINE ZA SAMOPOMOC ZA
LJUDI, KI SO GENETSKO OGROZENI
ZARADI RAKA?

Vsem, ki imajo pozitiven izvid,
omogocimo posvet pri klini¢ni
psihologinji. Prav tako na posvet
povabimo vse, ki izrazijo negotovost ali
skrb glede izvida oziroma ogroZenosti.
Bolnicam, ki so visokoogroZene za raka
dojk, omogoc¢imo spremljanje v okviru
posebej za to ustanovljene ambulante za
bolezni dojk na OI.

V obravnavi imamo Ze ve¢ kot 150 druzin,
v katerih smo nasli dedno okvaro pri vsaj
treh sorodnikih. Za zdaj pa Se ni
ustanovljena skupina za samopomoc.

EUROPA

DONNA

Sponzorja 4. redne skupscine Europe
Donne sta: Ljubljanske mlekarne in
Pivovarna Union.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTR5TVO ZA ZDRAVJE

i)

\ =

Ministrstvo za zdravje sofinancira
dejavnosti zdruzenja Europa Donna ter
preventivne in izobrazevalne aktivnosti

pri krepitvi zdravja.
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VESCINE KOMUNICIRANJA SO SE
POSEBNO POMEMBNE V

i
PALIATIVNI MEDICINI, KO BOLNIK "% %

NE POTREBUJE VEC POSEGOV ALI
PREISKAV, PAC PA UCINKOVITA
ZDRAVILA, KI MU LAJSAJO
DIHANJE IN OMILIJO BOLECINE.
TAKRAT ZELI OB SEBI LJUDI, S
KATERIMI BO LAHKO GOVORIL O
SVOJIH OBCUTKIH, ZELJAH, PA
TUDI O STRAHOVIH IN O BLIZINI
SMRTI.

SAMO SOCUTJE NI DOVOL)J

Pise: Anita Zmabhar, foto: osebni arhiv

zaradi pomanjkanja ¢asa v€asih ne

pride do poglobljenih pogovorov med
zdravniki in bolniki. Specifi¢ne ves¢ine,
da tak pogovor na¢nemo in vodimo, niso
nekaj, kar bi vsak kar avtomati¢no znal.
Paliativna medicina, ki temelji na celostni
obravnavi bolnika in podpori njegovim
bliZnjim, je v tujini marsikje urejena kot
samostojna specializacija ali
subspecializacija, pri nas pa se pocasi
razvija, Se najbolj na podrocju rakavih
obolenj, pravi UrSka Lunder, dr. med.,
specialistka paliativne medicine, ki na
Univerzitetni kliniki za plju¢ne bolezni in
alergijo Golnik vodi dejavnosti paliativne
oskrbe in paliativno enoto.
Ko je bila Se Studentka medicine in
kasneje mlada zdravnica, se o primernem
sporazumevanju z bolnikom, empatiji ali
spremljanju umirajocih ni veliko govorilo.
Sele med $tevilnimi $tudiji po Evropi in
Kanadi ter nazadnje na dveletni
subspecializaciji v San Diegu v Kaliforniji
je podrobneje spoznala (med drugim)
specifi¢ne ve§¢ine komuniciranja. Ze ve¢
kot desetletje se trudi prenesti znanje

I mamo premalo zdravnikov, zato tudi

zdravnikom in medicinskim sestram ter
zdravstvenim tehnikom. Zanimanje za
delavnice komuniciranja raste iz leta v
leto.

»Ucenje poteka v obliki predavanj, ob
bolnikovi postelji z opazovanjem ucitelja,
Se najbolj u¢inkovito pa je na delavnicah
z igranjem vlog in video snemanjem
resni¢nih situacij, ko se vsak lahko
preizkusa v ve¢ vlogah in ve¢ situacijah.
Tako se udeleZenci spoznajo s
psiholoskim dogajanjem v Casu izgube,
spremembami pricakovane prihodnosti
na slab$e in z razumevanjem lastnega
minevanja. UCenje je najbolj ucinkovito,
ko je strnjeno v dvodnevni seminar, ki
prinasa ne le novo razumevanje, ampak
tudi spremembo obnasanja.«

SPOROCANJE SLABE NOVICE

Tuje izkuSnje se potrjujejo tudi pri nas:
pribliZzno tretjina ljudi ima prirojene
dobre ves¢ine komuniciranja, tretjina se
tega lahko naudi, tretjina pa kljub trudu
teh ves¢in ne more izboljsati. Urska
Lunder vodi tudi delavnice, ki jih je
poimenovala Sporocanje slabe novice.
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»Bolje receno gre za sporocanje resnice,
ker da je novica slaba, je nase vnaprejsnje
dojemanje. Slaba novica je tista
informacija, ki bolniku poslabsa
predstavo o pri¢akovani prihodnosti. Za
to pa ne vemo, kaksna je. Za nas slaba
novica ni nujno taksna za bolnika. On jo
definira v svojem doZivljanju. Za neko
bolnico je slaba novica, da bo $la iz

NEMOCEN, TELESNO SIBEK
BOLNIK DO KONCA
ZIVLJENJSKE POTI OHRANJA
SVOJE DOSTOJANSTVO S TEM,
DA IMA PRI CIM VEC
STVAREH SE MOZNOST
IZBIRE, DA SE SAM ODLOCI,
KAKSNE POSEGE NA]J
OPRAVIMO IN KATERIH NE
ZELI, KJE Bl ZELEL UMRETI,
KDO NAJ BO ZRAVEN.
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KDOR DOZIVLJA STISKO IN SE MU DOGAJA NEKA]
HUDEGA, POTREBUJE SAMO DRUGEGA, KI JE OB
NJEM MIREN, SPROSCEN, SOCUTEN IN NARAVEN,
PRAVI URSKA LUNDER.

bolni$nice domov, ¢e ima doma, denimo,
nasilnega moza. Vsekakor ne gre le za to,
katero informacijo povemo, treba je
izbrati pravi nacin za vsakega bolnika
posebej in mu dati podporo ob odzivu, ki
je po navadi Custven. Pri teh psiholoskih
dogajanjih so potrebne ucinkovite in
socutne vescine. Na preizkusu sta nasa
sposobnost socutja in tudi na$ notranji
mir.«

PROTOKOL

Zato za pogovor zdravnika z bolnikom
velja dolocen protokol.

»Vedno najprej preverimo, ali bolnik
sploh Zeli izvedeti informacije o svojem
zdravstvenem stanju. To je njegova
pravica, a nekateri bolniki tega ne Zelijo
oziroma v nekem trenutku 'prenesejo’ le
del resnice. In drugic, pogovarjamo se v
jeziku in v podrobnostih, kot jih nakaze
vsak posameznik posebej. Torej ne bomo
vsakemu kar naravnost razlozili
podrobnosti o vsem, ampak ves ¢as
preverjamo, kaj ga Se zanima, koliko sam
Ze ve, kaj naj Se povemo ...«

Toda ¢e bolnik vprasa: Bom umrl? Koliko
Casa bom Se Zivel? Kaj naj odgovori
zdravnik? »Taks$na neposredna vpraSanja
bolniki najveckrat postavijo kot retori¢na
vprasanja, sami v sebi najpogosteje Ze
imajo odgovor, vendar potrebujejo Se nas
iskren pogovor. Tak$Snim vprasanjem
moramo nujno posvetiti ¢as. Izrazijo jih
po navadi v svoji najvedji stiski in zato, da
bi se pogovarjali o teh temah bolj
poglobljeno, obcutljivo in tudi zaupno. Ob
njih se lahko v pogovoru pocutijo

podprti, ¢e smo na razpolago v smislu: To
je pa zelo pomembno vprasanje, povejte
mi, kaj vi mislite o tem. In nadaljujemo
glede na bolnikov odgovor. Z nespretnim
sporazumevanjem pa so hitro zavrnjeni:
Nikar ne razmiSljajte tako, ne bodite
¢rnogledi,« svari Lundrova.

SVOJCl — »SEKUNDARNI BOLNIKI«

Pomembno vlogo imajo v procesu
zdravstvene obravnave tudi svojci. Tudi ti
so pod hudim psiholoskim pritiskom,
prizadeti, Zalostni, prestraseni, nemocni.
V paliativni oskrbi jih imenujejo
»sekundarni bolniki«.

Kot pravi Lundrova, je pomembno, da
svojci vedo, Ce se seveda bolnik s tem
strinja, kaj se mu dogaja. Pa tudi kaksna
so pricakovanja, kaj je Se mozno narediti
in se celo pripraviti za domaco oskrbo.
»Ce gre bolnik domov in vemo, da je
bolezen mo¢no napredovala, se s svojci -
in, Ce je le mogoce, skupaj z bolnikom - z
obcutkom, a odkrito pogovorimo o tem,
kaj pricakujemo, kaj se bo verjetno
dogajalo naprej in kako takrat ravnati.
Tako bolnikom kot svojcem pogosto
odleZe, Ce vedo, kaj lahko pric¢akujejo,
kaksno podporo bodo imeli, koga lahko
poklicejo in katere ukrepe lahko
uporabijo.«

Dogaja se tudi, da imajo bolnikovi bliznji
drugacne poglede na proces zdravljenja in
Zelijo bolnika obvarovati pred resnico,
zato prosijo medicinsko osebje, naj mu ne
povedo diagnoze.

»Takim Zeljam ne moremo kar ugoditi.
Bolnik ima vsekakor pravico do
informacij, k temu nas zavezuje tudi
eti¢ni kodeks, poleg tega bi zameril tako
zdravnikom kot svojcem, da kaj skrivamo
pred njim. Nemocen, telesno Sibek bolnik
do konca Zivljenjske poti ohranja svoje
dostojanstvo s tem, da ima pri ¢im ve¢
stvareh Se moznost izbire, da se sam
odlodi, kak$ne posege naj opravimo in
katerih ne Zeli, kje bi Zelel umreti, kdo naj
bo zraven ... Svojcem razloZimo, da mora
o tem bolnik sam odlocati in je to njegova
pravica. Ob tem svojce vprasamo, kaj jih
skrbi, zakaj se tako bojijo povedati
bolniku - saj taka 'zascita’ kaZe predvsem
na njihovo stisko in po drugi strani na
podcenjevanje bolnika.«

SOCUTNI IN RAZUMEVAJOCI

Pogosto se zgodi, da je bolan ¢lovek tudi
zelo osamljen, prijatelji in znanci se
izogibajo obiskov, ker ne vedo, kaj reci ali
kako se vesti. In tako ostaja v svojem
trpljenju prepuscen lastnim mislim. Ob
tem Lundrova poudarja, da je zadrega
nepotrebna. »Ne potrebujemo posebnega
znanja ali ves¢in, bodimo socutni in
pristni. Nekdo, ki dozivlja stisko in se mu
dogaja nekaj hudega, potrebuje samo
drugega, ki je ob njem miren, spros¢en,
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socuten in naraven. To pomeni, da ko
pridem k bolniku ali Zalujo¢emu, pa ne
vem, kaj naj recem, to povem: Zelo mi je
hudo, sploh ne vem, kaj naj reCem. Tako
rada bi ti stala ob strani. Res bi te rada
podprla, pa ne vem, kako ... Na$ bliznji
nam bo tako lahko sam povedal, kaj
potrebuje. Ko je hudo bolan, je zelo
pomembno, da mu namenimo svoj ¢as, se
mu posvetimo.«

Ob povedanem pa se postavlja vprasanje:
koliko socutja si pravzaprav lahko dovoli
zdravnik s stali§¢a preobremenjenosti in
tudi z vidika, da ga ne prizadene prevec?
»Socutje zahteva poseben trud v
preklapljanju iz hitrega dela na
intelektualni ravni k podpiranju v ¢asu
bolnikovih mo¢nih ¢ustvenih dogajanj. Pri
tem gre za popolnoma druga¢no
delovanje, ki zahteva ¢as in notranji mir«
odgovarja Lundrova.

»Ko smo zdravniki sooceni s silnim
naborom podatkov in izvidov, ko se
moramo hitro odlocati, se vse to dogaja v
mozganski skorji. Dogajanje je hipno,
zdajle se nekaj odlo¢im, naredim, kon¢am
... Na tak nacin lahko delujemo v ve¢
vzporednih razumskih nalogah.
Custvovanje pa biva v limbi¢nem sistemu,
ki kroji ¢ustveni dogodek s pocasnim
stopnjevanjem, vrhuncem in pocasnim
izzvenevanjem. Nadzor nad tem
dogajanjem ni enostaven. Ne moremo si
samo zapovedati, naj nas ne bo strah, ali
naj se ne jezimo, ali naj ne bomo zalostni.
In socutje na drugi strani pomeni sebe
umiriti, se postaviti v delovanje na
drugacni ravni. To prilagajanje je lahko
utrudljivo. V nasi druZzbi je bolj enostavno
ves Cas delovati le iz razuma. Veliko vedji
trud je biti miren, v so¢utju in podporo v
Casu mocnega Custvovanja drugega,« je
sklenila Urska Lunder.

KAJ PA NAJ RECEM?

Kadar je nekdo v stiski, je Zalosten,
vznemirjen, ga je strah ..., mu
ponudimo oporo z mirnim bivanjem ob
njem. Uporabimo stavke in vprasanja,
kot so:

»Vidim, da ti je hudo. Kaj te najbolj
skrbi?«

»Danes se mi zdi$ pa prav zalostna. Kaj
je zdaj tvoja najvecja stiska?«

»Zdi$ se mi prestrasen. Cesa te je
najbolj strah?«

Poslusanje in sprejemanje vsega, kar
lahko sledi, je najboljsa podpora.
Pritrdimo, da mora biti res hudo v
taksni situaciji, da ni prav ni¢
nenavadno, da se tako pocuti. Ne
delimo nasvetov, Ce nas za te ne prosi.
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PiSe: Ziva Lopati¢, foto: Neva Zeleznik

e g By
PRESEJALNA MAMOGRAFIJA
RESUJE ZIVLJENJA

EVROPSKA ZVEZA EUROPA DONNA ZAGOVARJA STALISCE,

DA JE PRESEJALNA MAMOGRAFIJA SE VEDNO EDEN
NAJPOMEMBNEJSIH NACINOV ZGODNJEGA ODKRIVANJA RAKA DOJK
IN POVECEVANJA STEVILA PREZIVELIH.

eta 2001 je bila Europa Donna
L povabljena k sodelovanju v

Evropski mreZi za rak dojk, ki se
ukvarja z raziskavami in razvojem na
podrodju presejalnih mamografij. Vsako
leto preverijo vse dogovorjene programe
in rezultate raziskav ter pripravijo
predloge za nadaljnji razvoj. Vedno znova
ugotavljajo, da je za ucinkovito izvajanje
presejalne mamografije pomembno
spostovati standarde kakovosti. Evropski
parlament je zato Ze leta 2003 sprejel

smernice EU, ki naj zagotovijo
kakovostno presejanje in diagnosticiranje
raka dojk. UspeSnost presejalnih
programov je namre¢ odvisna od
kakovosti opreme, sposobnosti ljudi, ki jo
upravljajo, in sposobnosti tistih, ki
rezultate interpretirajo. Kakovost mora
biti zagotovljena v celotnem programu od
zacetka do konca.

Evropska zveza Europa Donna je med
prioritete zapisala organiziranje
presejalnih programov v vseh drzavah
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Clanicah Europe Donne. Doslej je
presejalno mamografijo uvedla Ze vecina
drZzav EU ali vsaj zaCenjajo pilotne
programe. Raziskave uspe$nosti so

pokazale, da se pri Zenskah med 50. in 69.

letom starosti umrljivost zmanj$a od 25
do 35 odstotkov.

Da bi pomen presejalne mamografije Se
bolj priblizali Zenskam, so pri Europi
Donni pripravili vodnik po evropskih
smernicah, Ki je Ze preveden v 11 jezikow.
Trenutno pripravljajo tudi prevod v
slovensc¢ino. Smernice so pisane v
razumljivem jeziku, ki ga z lahkoto
razumejo tudi ljudje, ki niso koncali
Studija medicine. Evropske smernice
poudarjajo nujno celostno in kakovostno
izvajanje programov, izobraZevanje osebja
in sledenje Zenskam, ki so mamografijo
Ze opravile. Nujno je tudi sprotno
ocenjevanje izvajanja programov.

FOTO: THINKSTOCKPHOTOS.COM
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MAG. MAKISMILIJAN
KADIVEC, DR. MED.,
VODJA PROGRAMA DORA. ’: .
Programi morajo biti prilagojeni kulturi,
izobrazbi in jeziku Zensk, ki se presejalnih
programov udelezujejo. Velik pomen
dajejo smernice EU tudi ozaves¢anju
Zensk, da je presejanje pomembno in
koristno.

Seveda to Se ni konec prizadevanj na
evropski ravni. Trenutno tecejo pogovori,
da bi se starostna meja Zensk, ki bi bile

»ZADOVOLJNI SMO Z VISOKO UDELEZBO, SA] VEMO, DA
ZELENO ZMANJSANJE UMRLJIVOSTI ZA RAKOM DOJK V
PRESEJANI POPULACIJI ZA 25-30 ODSTOTKOV LAHKO
DOSEZEMO LE, CE SE VABILU ODZOVE VSA] 70 ODSTOTKOV
VABLJENIH ZENSK. DOSEDAN]JI REZULTATI PROGRAMA DORA
SO V SKLADU S PRICAKOVAN]JI IN ZAHTEVAMI SMERNIC EU.«

vklju¢ene v organizirane presejalne
programe, premaknila navzdol in navzgor,
zaobjela naj bi tudi Zenske med 40. in 49.
letom starosti ter starejSe od 70 let.

Ker mora ucinkoviti diagnostiki slediti
tudi kakovostno zdravljenje, si Europa
Donna prizadeva za ustanavljanje
posebnih centrov, kjer bi Zenske z rakom
dojk obravnavala multidisciplinarna ekipa
in bi bilo zdravljenje skladno s
smernicami EU.

V Sloveniji smo sledili priporocilom
evropskega parlamenta leta 2008, ko smo
vzpostavili organizirani presejalni
program DORA. Doslej je bilo na
presejalno slikanje povabljenih 44.215
Zensk, udeleZilo se ga je 34.457 Zensk, rak
dojk pa so odkrili pri 264 posameznicam.
Presejalna mamografija je Se vedno
najboljsi nacin za zgodnje odkrivanje raka
dojk, ki je trenutno na voljo, in s

pravilnim zdravljenjem, ki sledi diagnozi,
predstavlja najboljSo moznost za boljse
preZivetje.

*Povzeto po ¢lanku izvr$ne direktorice Evropske zveze
Europa Donna Susan Knox o evropski perspektivi za

presejalno mamografijo, ki je bil februarja 2011 objavljen v
mednarodni multidisciplinarni publikaciji The Breast.

*Vodnik po evropskih smernicah za zagotavljanje kakovosti
izvajanja presejalnih programov in diagnosticiranje je
dostopen na spletni strani http;/ivww.europadonna.org/
EuropaDonna/moduleStaticPage.as
PX?id=5168&id_sito=5&id_stato=1.

EUROPA

pe

DONNA

Sponzorja 14. redne
skupscine Europe
Donne sta:
Ljubljanske mlekarne
in Pivovarna Union.

ZDRAVLJENJA RAKA DOJK Z

ANTIHORMONSKIMI ZDRAVILI
SEM PADLA V UMETNO, PREZGODN]JO
MENO. NA KOGA NAJ SE OBRNEM?
STRASNO SE POTIM, IMAM SUHO
KOZO, VROCINSKE OBLIVE, SLABO
SPIM, SEM RAZDRAZLJIVA ...

S TARA SEM 37 LET. ZARADI

O tezavah, ki jih prinasa z zdravili
povzrocena zgodnja menopavza, je
treba govoriti z onkologom, ki bo
svetoval najustreznejse ukrepe. Strogo
se odsvetuje uporaba kakrsnih koli
zdravil, ki vsebujejo estrogene.
Pomagajo redna telesna dejavnost,
gibanje na sveZem zraku in sprostitvene
tehnike. Vcasih so potrebni
antidepresivi, ki morajo biti izbrani
tako, da ne motijo delovanja
protirakavih hormonskih zdravil.
Pomaga tudi akupunktura.

DOJK. ALI MI PRIPADA

PREVENTIVNA LIMFNA DRENAZA
NA NAPOTNICO OZIROMA KDAJ JO
OZDRAVLJENKA ALI BOLNICA LAHKO
DOBI, KDO JE TISTI, KI JO NAPISE, IN
KJE JO I1ZVAJAJO?

S EM OZDRAVLJENKA OD RAKA

Preventivne limfne drenaze niso
potrebne. Napotnice za preventivho
limfno drenazo vam vas zdravnik ali
onkolog ne more izdati.

Onkolog vam lahko izda napotnico za
obravnavo Ze izrazenega limfedema roke
v Ambulanti za limfedem na
Dermatoloski kliniki UKC Ljubljana. Po
akutni obravnavi limfedema dobi bolnica
napotnico za elasti¢no rokavico.
Uc¢inkovita je tudi ro¢na limfna drenaza,
ki jo izvajajo nekateri fizioterapevti.
Napotnico za to vam lahko izda izbrani
zdravnik po priporocilu onkologa ali pa
onkolog.

P

ANIMA ME, ALI JE PRI
Z NAPREDOVALI BOLEZNI
PRIMERNA FIZIOTERAPIJA

(PREDVSEM PRI BOLECINAH V
KOSTEH).

Pri metastazah v kosteh, ki so lahko
vzrok bole¢inam v kosteh, fizioterapijo
odsvetujemo. Enako velja za bolnice z
osteoporoti¢nimi zlomi.

Ce so0 vzrok bole¢in v kosteh
degenerativne spremembe, ki pri
bolnicah z rakom dojk niso redke, pa je
fizioterapija seveda dovoljena in
priporocena.

Odgovarjajo: strokovnjaki
Onkoloskega instituta v Ljubljani
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VEC PAMETI

POMENI MAN]J SOLI

Pise: Ursa Blejc, foto: fotoarhiv IVZ

-
M "'IJL

V SLOVENIJI KAR ZA 150 ODSTOTKOV PRESEGAMO ZGORNJO, ZA
ZDRAVJE SE NESKODLJIVO MEJO UZIVANJA SOLI, NAM JE POVEDALA
IZR. PROF. DR. CIRILA HLASTAN RIBIC Z INSTITUTA ZA VAROVANJE
ZDRAVJA RS. NAJVEC (KAR 80 ODSTOTKOV) SOLI SE SKRIVA V
PREDELANIH IN POLPRIPRAVLJENIH TER PRIPRAVLJENIH ZIVILIH.
SOLNICA NA MIZI JE TOREJ POVSEM ODVEC.

v okviru zdravega prehranjevanja Se

dovoljujejo strokovnjaki. Vendar ta
slaba zli¢ka soli ne pomeni, da je toliko
lahko uporabimo pri kuhanju ali za
soljenje pri mizi. Taksen bi moral biti
skupni vnos soli iz vseh virov prehrane, je
v svojem odgovoru jasna prof. dr.
Hlastan-Ribiceva. Slovenci pa, kot kazejo
raziskave, v povpredju zauZijemo kar 12,4
grama soli na dan. Torej je vec, kot je
zdravo za nas, pojemo Ze brez vsakega
dosoljevanja. Ali kot nas je nedavno
opozarjala komunikacijska kampanja
Prevec soli skodi: dovolj soli dobimo Ze z
dvema rezinama kruha na dan.

ZRNO NA ZRNO

Prevec soli povecuje tveganje za visok
krvni tlak, ki med vsemi dejavniki

P et gramov soli na dan je meja, ki jo

tveganja nase Zivljenje najbolj ogroza, saj
privede do bolezni srca in oZilja, pri
Cemer ga pogosto opazimo Sele, ko
povzroc¢i mozgansko kap ali druge
Zivljenje ogroZajoce dogodke. Vedeti
moramo, da ima visok krvni tlak ve¢ kot
Cetrtina odraslih Slovencey, k njim je
treba priSteti Se tiste, ki tega »tihega
ubijalca« sploh $e niso opazili.

To pomeni, da sta najverjetneje ogroZeni
kar dve petini odraslega prebivalstva.
Prevec soli (natrija) v prehrani povecuje
tudi tveganje za bolezni ledvic, sladkorno
bolezen tipa 2, osteoporozo, astmo,
debelost in raka Zelodca. »Prevec zauZite
soli lahko poskoduje sluznico Zelodca in
poveca dejavnost rakotvornih snovi v
Zelodcu. Poleg tega lahko hrana, bogata s
soljo, omogoci okuzbo s Helicobacter
pylori, bakterijo, ki povzroca raka na
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EUROPA DONNA Mm LQ@ Vel kot prevec soli

Zelodcu,« nam je strokovnjakinja razloZila
vpliv soli na nas Zelodec.

KJE SE SKRIVA

TeZava je v tem, da se sol skriva v
marsikateri hrani. Za zdravo prehrano
torej ne bo dovolj, ¢e pazimo le na to, da
je sami dodatno ne uporabljamo. Pazljivi
moramo biti tudi na to, kak$no hrano
kupujemo in kje vse jemo.

Kot kazejo raziskave, Slovenci kot
ljubitelji kruha in mesnih izdelkov najvec
soli na dan zauzijemo prav z njimi, in
sicer s kruhom in kru$nimi izdelki 1,8
grama na dan ter z mesnimi izdelki 1,7
grama na dan, nekoliko manj pa s
predelano zelenjavo (0,4 grama) in siri
(0,3 grama). »Stevilne raziskave so
pokazale, da v razvitih drzavah kuhinjska
sol, dodana v razli¢nih fazah tehnoloske
priprave hrane ter pri pripravi obrokov v
razli¢nih restavracijah in menzah,
predstavlja okoli 75 odstotkov dnevno
zauzite soli pri prebivalcih.

0Od okoli 10 do 15 odstotkov soli
zauzijemo v obliki za¢imb ter
dosoljevanja hrane pri mizi in pri
pripravljanju hrane. Naravno prisotna sol
v $e nepredelanih zivilih pa predstavlja od
pribliZzno 10 do 12 odstotkov dnevno
zauzite soli,« smo Se izvedeli pri
strokovnjakinji InStituta za varovanje
zdravja.

Izdelki, ki vsebujejo najvec soli, so:
- predpripravljene jedi

(ki jih samo pogrejemo),

- sendvici, sirove Strucke in podobno
pecivo z dodatki (z olivami, s ¢ebulo,
¢esnom),

- hrana v plocevinkah,

- mesni izdelki (vse salame, klobase,
hrenovke, Sunke, prsut, pastete ...),

- siri,

- »hitro pripravljena hrana«

(pice, krompircki, hamburgerji, kebabi,
hot dogi ...),

- slani prigrizki (Cips),

- polnjene testenine,

- nekatera Zita za zajtrk (kosmici).

IZBIRAJMO SKRBNO
Ce bi skrbno izbirali Zivila z manjso
vsebnostjo soli, bi zauzili brez

dosoljevanja okoli tri do $tiri grame soli.
Bodimo torej pozorni na to, koliko soli



Priloge 07.03.2012 Ni269 stran 43 / /pucha 9:30:59

g EUROPA DONNA

zivilo vsebuje. Kadar je na deklaraciji
zgolj vrednost natrija, moramo to
pomnoziti z 2,5, da si predstavljamo,
koliko soli to pomeni. Ali drugace
povedano, na dan moramo zauziti manj
kot 2000 miligramov natrija.

»Prevelik vnos soli ugotavljamo tudi pri
otrocih in mladostnikih,« nam je
povedala izr. prof. dr. Cirila Hlastan Ribic¢.

PET GRAMOV SOLI POMENI
ZGOLJ ENO PORAVNANO
CAJNO ZLICKO SOLI. TOLIKO
JE OBICAJNO NA DAN
ZAUZIJEMO ZE, CE HRANE
SPLOH NE DOSOLJUJEMO.

Za predsolske otroke so priporocene
vrednosti Se niZje: 1200 miligramov
natrija oziroma tri grame soli na dan.
Obicajno je na Zivilih zapisano, koliko
gramov soli je v 100 gramih Zivila.
Zivilo, ki vsebuje ve¢ kot 1,5 grama soli
(ali vec kot 0,6 grama natrija) na 100
gramov Zivila, ni primerno za zdravje.
Strokovnjaki priporocajo, da ¢im
pogosteje poskusimo izbrati Zivila, ki
vsebujejo do 0,3 grama soli (0,1 grama
natrija) na 100 gramov Zivila. V Sloveniji
najdemo na policah zelo malo Zivil, ki
imajo oznaceno koli¢ino vsebovanega
natrija.

JE LAHKO ZMANJKA?

Kemijsko ime kuhinjske soli je natrijev
Klorid. Natrijevi ioni so pomembni za
zagotavljanje ustrezne koli¢ine vode v
telesu, za pH krvi, za prenasanje Zivénih
signalov in kréenje miSic. Vendar bi
premalo natrija oziroma soli ob sodobni
prehrani zelo tezko zauzili.

Sogovornica nam je zagotovila, da dnevne
potrebe po soli pokrijemo Ze z vnosom
1,4 grama soli dan. Ve¢ soli potrebujemo
le v izjemnih primerih. »Ob zelo mo¢nem

ZENSKE MANJ KOT MOSKI

Raziskava merjenja natrija v secu
(24-urno zbiranje) pri reprezentativnem
vzorcu prebivalcev Slovenije je
pokazala, da prebivalci Slovenije
zauzijemo kar 12,4 grama soli na dan.
Moski zauzijejo povprecno 14,3 grama
soli in Zenske 11 gramov soli na dan.
Raziskava pri predSolskih otrocih je
pokazala, da ti namesto priporocenih
treh zauzijejo po pet gramov soli na
dan. Mladostniki v Sloveniji pa zauzijejo
kar 10,4 grama soli na dan.

potenju telo lahko izlo¢i tudi ve¢ kot 500
miligramov natrija na liter znoja. V tem
primeru ustrezno pove¢amo vnos natrija
pri dolocenih bolezenskih stanjih
(bruhanje, driska, poviSana telesna
temperatura) in pri povecanih fizi¢nih
naporih (tezki fizi¢ni delavci in
Sportniki).«

Bojazni, da bi zdrav in normalno dejaven
Clovek lahko zauzil premalo natrija,
skorajda ni. Zaradi evolucije ¢lovestva ob
nizkih vsebnostih soli smo ljudje
genetsko »programirani« na zelo majhne
koli¢ine zauzite soli, imamo pa tudi
ucinkovite mehanizme za zadrZevanje
natrija v telesu. Torej je nase telo
sposobno proizvajati oziroma izlocati se¢
z zelo malo natrija.

KAJ PA JOD

Ker je v Zivilih premalo joda, da bi z njimi
pokrili dnevne potrebe, je slovenska sol
jodirana. Za vzdrZevanje normalnega
delovanja $citnice zado$c¢a 150
mikrogramov joda na dan. S soljo ga ob
povprecni dnevni porabi od 12 do 13
gramov zauZzijemo 240 mikrogramov,
pravi izr. prof. dr. Hlastan-Ribiceva.

Ce bi torej porabo zmanjsali v skladu s
priporodili, bi lahko bila koli¢ina joda
prenizka? »Pricakujemo, da se bo vnos
joda ob postopnem zmanjSevanju vnosa
soli v prihodnosti postopno zniZeval.
Temu zniZanju bo treba skrbno slediti in
sprejeti morebitne dodatne ukrepe
jodiranja ter predvsem dosledno izvajati
obstojece predpise na tem podrocju,«
odgovarja strokovnjakinja z InStituta za
varovanje zdravja.

Ce zauZijemo malo soli, pa razmislek o
dodatnem jodu verjetno kljub vsemu ni
odvec vsaj pri nose¢nicah in dojecih
materah, ki potrebujejo nekoliko vec¢ tega
elementa.

NOVI OKUSI

Strokovna javnost je glede soli v prehrani
enotna. Za zagotavljanje zdravja je treba
njen vnos zmanjsati. In ¢e vas skrbi, da
bo potem hrana brez okusa, vas lahko
potolazimo: na$ okus se ob zmanjSanju
soli hitro dodatno izostri in privadi. Sicer
pa si k izboljSanju okusa pomagamo na
razli¢ne nacine:

- Pri pripravi hrane uporabljajmo razli¢na
zeliS¢a in zaCimbe, pri ¢emer cele ali
zrnate zac¢imbe (lovor, poper, brinove
jagode) dodajmo na zacetku kuhanja, da
pravocasno izlocijo svojo aromo,
narezane in mlete zac¢imbe pa 10 minut
pred koncem kuhanja. Za dodatno
popestritev okusa lahko uporabljamo Se
praZena semena (sezam, son¢ni¢no
seme).
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IzR. PROF. DR. CIRILA HLASTAN RIBIC, INSTITUT ZA
VAROVANJE ZDRAVJA RS: »NATRIJEV KLORID JE
EDEN NAJPOGOSTEJE UPORABLJANIH DODATKOV V
PREDELAVI ZIVIL. SOL VPLIVA NA NJIHOV OKUS,
TEKSTURO IN OBSTOJNOST. VSEBUJEJO JO MESNI
IZDELKI, SIRI, KONZERVIRANA ZELENJAVA, KRUH,
PREDPRIPRAVLJENE JEDI IN VELIKO DRUGIH
ZIVILSKIH IZDELKOV. ZATO DOBRO POMISLIMO, ALI
JE HRANO RES TREBA DOSOLITI«

- Za pripravo mesa in rib uporabljajmo
marinado iz kisa ali limonovega soka,
kakovostnega rastlinskega olja, gorcice,
Cebule, Cesna, petersilja in drugih zac¢imb.
Marinada jedi zmehca, ohranja so¢nost in
jim daje okus.

- Za optimalen okus obrokov zelenjavo le
zmerno dusimo (zelene bucke, buce,
korenje, ohrovt, koromac, zelje in drugo).
- Za pripravo omak uporabljajmo zrel
paradiznik, sveZo papriko in Cesen.
Raziskave z manjSim zmanjSanjem vnosa
soli in vzdrZevanjem le-tega so pokazale,
da se potreba po soli zmanjsa, koli¢ina
soli, ki smo jo uzivali prej, pa lahko
postane celo neprijetna.

NEKAJ PRAVIL

1. Pazljivo izbirajmo Zivila in
preverimo, koliko soli vsebujejo.

2. Ne dosoljujmo hrane pri mizi, Se
posebno ne iz navade, ne da bi jo
sploh preizkusili.

3. Uporabljajmo manj pekovskih in
suhomesnatih izdelkov ter se
izogibajmo jusnih kock.

3. Za popestritev okusa uporabljajmo
zelisca.

4. Kupujmo svezo ali zamrznjeno
zelenjavo. Ce izjemoma uporabimo
konzervirano, jo dobro sperimo.

6. Kadar moramo jesti zunaj doma,
poskrbimo vsaj za izbiro obrokov s
¢im manj soli (s sveZo zelenjavo in s
sveZe pripravljenim mesom).
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1% 2" EUROPA DONNA W 0 Josica Ali¢ z Vrhnike
IMEJMO SE RADE!

PiSe: Neva Zeleznik, foto: osebni arhiv

ZIVELA JE POVSEM POVPRECNO
ZIVLJENJE. SLUZBA, DOM IN
ZVECER SE STUDIJ, SA] JE
IZREDNO VPISALA STUDIJ
MENEDZMENTA. VEDNO JE BILA
V POGONU IN DNEVI SO BILI
PREKRATKI ZA VSE NJENE
ZELJE IN NACRTE. ZAL PA V
NJIH NI BILO DOVOLJ NJE SAME.

2002 pri petintridesetih letih.

Decembra je v levi dojki zatipala
bulico. »Pocakala sem do januarja, ko
imamo na Vrhniki organizirane
preventivne preglede dojk.« Zdravnica, ki
jo je pregledala, jo je takoj poslala na
punkcijo. Tam so ugotovili, da ima
hormonsko odvisnega raka. Na sreco
odkritega v zgodnji fazi. Operirali so jo
marca 2003. Dojke ji ni bilo treba
amputirati. Potrebna pa sta bila obsevanje
in hormonska terapija. »Pet let sem
jemala antihormonski zdravili nolvadex
in zoladex. To pomeni, da sem padla v
umetno meno, izgubila menstruacijo,
imela vrocinske oblive, bila sem
depresivna ...«
Partner Borut, kasnejsi moz, ji je skupaj z
druzino pomagal pregnati ¢rne misli iz
duse. K temu so malo prispevale tudi
mlade ozdravljenke zdruZenja Europa
Donna, ki se jim je pridruzila, ko je
zbolela. »Ko sem videla, da so vse zelo
Zive, zivahne, vesele, delavne in
samozavestne, sem tudi sama zadihala
bolj sprosceno.« Nenadoma se ji rak dojk
ni zdel ve¢ takSen bavbav. Je pa res, da se
je zalela JoZica bolj posvecati sebi. »Ce bi
se Ze prej, morda sploh ne bi zbolela.«
Potem se je porocila in leta 2006 tudi
diplomirala.
»Pri moji rehabilitaciji mi je zelo pomagal
tudi dr. Zgajnar, ki me je operiral. Ni bil le
moj kirurg in onkolog, ampak na neki
nacin tudi moj psihiater. Bil mi je v oporo
in popolnoma sem mu zaupala. Vsaki¢
znova sem mu zastavljala vprasanja, cel
kup vpra$anj, in na vsa mi je jasno,
razumljivo in zelo prijazno odgovarjal.«
Potem si je postavila nove cilje v Zivljenju.
»Zato da bi premagala menopavzne
teZave, sem se zacela ukvarjati s Sportom,
predvsem tekom in kolesarjenjem,
zavestno sem se zacela izogibati stresu in
negativne misli preusmerjala v pozitivne.

Z a rakom dojk je zbolela konec leta

Jozica ALIC KRASI TOKRATNO
NASLOVNICO NovIC EUROPA DONNA.

Bolj sem se zacela zavedati sebe, svojega
obstoja in minljivosti. Posebno pozornost
sem namenila tudi prehrani in vracanju k
naravi. Zacela sem sama obdelovati vrt in
ugotovila sem, da me to resni¢no
sproscéa.«

Bolezni ni skrivala pred nikomer,
nasprotno, o njej je ves cas zelo odkrito
govorila.

»Do konca zdravljenja z zoladexom nisem
hodila v sluzbo. Potem spet, sicer le za
polovi¢ni delovni ¢as, vendar je Slo kmalu
po tem nase podjetje v stecaj. Pristala
sem na zavodu za zaposlovanje.«

JoZica bi spet lahko padla v depresijo. Pa
ni! »Rekla sem si: Ce si zmagala v boju z
rakom, si bo$ nasla tudi drugo delo.« In
ga je. Zal samo za dolocen ¢as, zato znova
iS¢e novo delo.

Potem se vrne v cas zdravljenja: »Z
mozem sva se kot mlad zaljubljen
zakonski par veliko pogovarjala tudi o
tem, da bi si ustvarila druzino.« Po
pogovoru z onkologom in ginekologom
ter glede na njena leta sta se sprijaznila s
tem, da otrok ne bosta imela. »Bolnica, ki
ima hormonskega raka, tako kot sem ga
imela jaz, dobi antihormonsko terapijo.
To pomeni, da ji z njo zaustavijo
delovanje Zenskih hormonov, da izgubi
menstruacijo, da pade v umetno meno.
Dokler traja ta terapija, bolnica seveda ne
more zanositi. Po zdravljenju pa mora z
zanositvijo pocakati Se dve leti, da se telo
precisti,« pojasni.

7 moZem sta se sprijaznila z mislijo, da se
bosta sama starala. »Vendar nama nikoli
ni dolgcas.
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Ziviva dinami¢no, hodiva na izlete v gore,
vsako leto si vsaj enkrat privosciva tudi
malo daljsi dopust v kateri od tujih deZel.
Pustiva si tudi nekaj svobode, kar se mi
zdi zelo pomembno za kakovosten
partnerski odnos.«

Zelo rada se druZi z bolnicami. Nasa
Europa Donna ima v svojih vrstah tudi
Sekcijo mladih bolnic. Sest odstotkov
vseh bolnic z rakom dojk je mlajsih od 40
let.

Mlajse bolnice se hkrati z boleznijo
bojujejo Se z vrsto drugih tezav: z
odsotnostjo 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
drugimi dusevnimi tezavami ter v
dana$njem casu vse preveckrat tudi s
finan¢nimi stiskami. Da bi opozorile na
vse to, je sekcija izdala stenski koledar za
leto 2012, na katerem so se nekatere
mlade bolnice pojavile kot fotomodeli v
posebnih kostumih kot samozavestne,
lepo urejene Zenske, ki so vsaj eno bitko v
Zivljenju Ze uspesno izbojevale.

SEKCIJA MLADIH BOLNIC
EUROPE DONNE ZELI VSEM
DEKLETOM IN ZENSKAM
POVEDATI, DA RAK DOJK NI
LE BOLEZEN STAREJSIH IN
DA JE PREVENTIVA
POTREBNA TUDI PRI NJIH.
ZA MLAJSE ZENSKE JE
REDNO MESECNO
SAMOPREGLEDOVANJE DOJK
TOLIKO POMEMBNEJSE, KER
PRESEJALNIH PREISKAV
ZANJE NI, SA] MAMOGRAFIJA
PRI TKIVU MLAJSIH DOJK NI
DOVOLJ ZANESLJIVA.

Fotografije je brezpla¢no izdelala Visoka
Sola za storitve Ljubljana. Fotografija
Jozice Ali¢ krasi tokratno naslovnico
Novic Europa Donna.

Po premisleku Se rece: »Bolezen me je
prepricala Se o ne¢em. Zdaj vem, da smo
veliko boljsi, kot si mislimo. Premoremo
sposobnosti, za katere ne vemo in pridejo
na dan Sele, ko smo v krizi. Zato so ljudje,
ki prebolijo raka ali kaksno drugo
bolezen, se jim zgodi velika tragedija itd.,
ko vse to premagajo, boljsi in bolj modri.«
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g EUROPA DONNA (W aQ@ Dr. Ljuba Dornik Subelj iz Ljubljane

BITI VDOVA IN ZIVETI
NAPRE] S SPOMINI NA SRECO

Pise: Mojca Vivod Zor, foto: osebni arhiv

KO SEM 63-LETNO LJUBO DORNIK §UBELJ PROSILA, NA] SPREGOVORI
O GRENKI IZKU§NJI, 0 IZGUBI SVOJEGA MOZA KARLA, KI JE PRED
SESTIMI LETI KLONIL V BOJU Z RAKOM, MI JE ODGOVORILA:

»ZAKA] PA NE? TEZAVA JE RAVNO TO, DA LJUDJE O TEH TEMAH PREMALO
GOVORIMO. O UMIRANJU, SMRTI, ZALOVANJU IN O TEM, KAKO BITI VDOVA,
VDOVEC, SE POBRATI IN ZIVETI NAPREJ.« SAMA JE STIRI LETA PO MOZEVI
SMRTI DOKONCALA DOKTORAT IZ ZGODOVINE.

LR A=

LjuBA DORNIK SUBELJ: »KO SE JE KARLU BOLEZEN POSLABSALA, JE REKEL, DA MU NE BO TEZKO UMRETI,
ZAL PA MU BO, KER NE BO MOGEL SPREMLJATI ODRASCANJA SVOJIH VNUKOV.«

ko je Karl zaznal hudo utrujenost,

ki ga je spremljala na vsakdanji
poti v sluzbo. Bil je prepri¢an, da je v
zraku nekaj cudnega - morda kaksni
izpusti, saj je zaznal ¢uden vonj po
plastiki, ki mu ni dal dihati. Minil je teden
in Se eden in kon¢no ga je Ljuba
pregovorila, da je poklical svojega
zdravnika. Na rentgenu so zaznali ¢udno
senco na pljucih in ga poslali na Golnik.
Po prvih preiskavah mu je zdravnik
predlagal, naj se vrne po praznikih.
»Doma mi je povedal, da gre verjetno za
plju¢nega raka. Ob Soku sem bila hkrati
vesela, da mi je zmogel to zaupati, saj je
breme laZje, Ce ga delis$ z ljubljeno osebo.
Mislim, da je bila to najina najhuj$a no¢ v
Zivljenju. Dve leti prej smo pokopali
njegovega brata zaradi raka na
nadledvic¢ni Zlezi.« Po praznikih sta Sla
spet na Golnik. Diagnoza je bila potrjena
- nedrobnoceli¢ni Zlezni rak v IV. stadiju.
Po konziliju zdravnikov je za zdravljenje

B ilo je leta 2005 pred veliko nocjo,

preostala le kemoterapija. Njegov
zdravnik prof. dr. Matjaz Zwitter je
predlagal zdravljenje s cisplatinom in
gemcitabinom. S Se dvema bolnikoma je
vesel podpisal soglasje, da bo s svojim
sodelovanjem v raziskavi lahko prispeval
delez pri zdravljenju te bolezni. Terapije
se bile hude, vmes sta z Ljubo hodila na
morje po mo¢ in energijo.

Po Sestih mesecih je bilo zdravljenje
koncano. Karl je bil videti dobro, le
pocutil se je slabo. Rojstvo tretje vnukinje
pa mu je dalo novo voljo, saj je menil, da
ni lepSega kot gledati vnuke, kako
odrascajo.

Na kontrolnih pregledih je bilo stanje
enako. Medtem je dobil odlo¢bo o
upokojitvi, saj delati zares ni mogel vec.
Pac pa je ogromno bral. Ljuba mu je iz
knjiznice prinasala po deset knjig na
teden.

Po letu dni se mu je stanje poslabsalo -
spet vonj po plastiki in tezka hoja po
stopnicah.
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»WSAK DAN SE SPOMNIM,
KAKO LEPO JE BILO 38 LET
ZIVETI Z NJIM. ZATO BI BILO
SEBICNO ZELETI SI, DA BI
OSTAL Z NAMI, CE BI TO ZAN]
POMENILO TRPLJENJE.«

Zadnje tri tedne je imel ote¢ene noge. Na
morju je nekega vecera bruhnil kri -
samo enkrat, a dovolj za ponovno
zaskrbljenost. Ko je videl laboratorijske
izvide, ki so bili zelo dobri, je rekel kot v
Sali: »KaZe, da bom ¢isto zdrav umrll«

Na Golnik je Sel ravno na svoj 59. rojstni
dan. Za konec tedna so ga poslali domov,
kjer so v krogu druZine praznovali tudi
33. obletnico njune poroke. Ko pa sta se z
Ljubo v ponedeljek vracala v bolni$nico,
je imel teZave Ze s poZiranjem kave.
Spremil jo je do dvigala in poslovila sta se
v upanju, da se vidita naslednjega dne.
Umrl je naslednji vecer. Kriza je nastopila
ob bronhoskopiji. »Ze prej me je prosil,
naj ga ne ozivljamo, Ce bi se njegovo
Zivljenje koncalo. S tem, ko je izrazil svojo
Zeljo, nas je pripravil na slovo ...
Upostevali smo njegovo Zeljo in tudi tisto,
da bi rad svoje telesne ostanke zapustil
Anatomskemu institutu,« pravi vdova.
Ljubo je najbolj skrbelo, kako bo vse to
prenesla Karlova mama, ki je v dveh letih
izgubila dva sinova. Pripeljali so jo na
Golnik, da se je lahko poslovila od njega.
DruZina pa se je poslovila na srecanju,
kjer so se ob fotografijah spomnili vseh
lepih trenutkov z njim. To bi bilo Karlu
gotovo vsec.

Ljuba je svoje spomine koncala z mislijo:
»Sicer pa je ostal z nami. Vsak dan se
spomnim, kako lepo je bilo 38 let Ziveti z
njim. Zato bi bilo sebic¢no Zeleti si, da bi
ostal z nami, e bi to zanj pomenilo
trpljenje. Izpolnila se mu je velika Zelja,
da je vsaj po smrti pomagal medicini, ¢e
mu to Ze v zZivljenju ni bilo dano. In kako
vesel bi bil danes, ko bi videl novo stavbo
Onkoloskega instituta! Vedno je
poudarjal, da nikjer drugje ni tako
pozrtvovalnih zdravstvenih delavcey, ki
tudi v najtezjih razmerah ohranjajo
nasmeh in s tem vlivajo voljo bolnikom
za nadaljnji boj z boleznijo.«
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}‘.&d W :0C) sonia Seljan iz Kolombana/nad Ankaranem
ZIVLJENJE JE DAR

PiSe in foto: Neva Zeleznik

KOT VECINA ZENSK SI JE TUDI SONJA SELJAN — SEDA] UPOKOJENKA,
TEDAJ PA USLUZBENKA KADROVSKE SLUZBE — SAMA ZATIPALA
ZATRDLINO V SPODNJEM DELU LEVE DOJKE. ZACUTILA JO JE MED
PRHANJEM, NA PREDVECER 1. MAJA 2002. NA SRECO NI BILA MED
TISTIMI POSAMEZNICAMI, KI Bl Z OBISKOM PRI ZDRAVNIKU ODLASALE
IN UPALE, DA BO BULA KAR SAMA 0D SEBE IZGINILA.

)4 isto malo se je bala, da je zatrdlina

‘ rak, a ker je po naravi optimistka,
je slabe misli odgnala. Pomirjalo jo

je tudi to, ker je brala, da je rak dojk
ozdravljiv, ¢e je odkrit dovolj zgodaj. Zato
je takoj po praznikih odsla h ginekologu
in ta jo je poslal na razli¢ne preiskave ter
tudi na mamografijo, ki je pokazala, da je
vse v redu. Oddahnila si je.
Toda osebni zdravnik in nato Se
ginekolog sta jo za vsak primer poslala na
pregled na Onkoloski institut v Ljubljano
rekod, da so tam bolj izkuSeni
strokovnjaki. Ko je po biopsiji prisla v
roke dr. Kavcicu, ji je ta takoj, brez
ovinkarjenja povedal, da ima raka dojk, in
jo Ze naslednji teden narocil na operacijo.
»Tak$no diagnozo sem globoko v sebi
pricakovala in ga najprej vprasala, koliko
Casa bom Se Zivela.« Zdravnik ji je rekel,
da ji po zdravljenju daje dvajset let
»garancije«. To jo je pomirilo.
Ko je prisla iz Ljubljane domov, se ji je
zdelo, kot da pocasi, ped za pedjo,
izgublja tla pod nogami. Stopila je na
balkon in gledala morje in sonce, ki je
zahajalo, ter se spraSevala, kolikokrat bo
lahko Se obc¢udovala, kako sonce utone v
Jadranu. Bala se je, da bo umrla, preden
starejSa h¢erka Ana dokonca fakulteto, in
da ne bo docakala niti blizajocega
maturantskega plesa mlajse hcerke Eve.
Ceprav ji je bilo zares tezko pri srcu, se je
odlocila za Zivljenje in za boj z boleznijo.
Obrisala si je solze in $la brez strahu pod
nozZ. Kirurga je celo prosila, naj ji odstrani
dojko v celoti, da se rak ne bo ponovil.
Med operacijo so ji odstranili tudi vse
bezgavke.
»Svet se mi je ponovno sesul, ko mi je po
operaciji zdravnik povedal, da so bile
okuZene tudi bezgavke in da me ¢akata Se
kemoterapija in obsevanje. Toda imela
sem sreco, da me je kmalu zatem obiskala
prostovoljka, se z mano pogovarjala in
med drugim rekla tudi: "Poglejte me, pred
dvajsetimi leti sem peljala h¢erko na

maturo in $la na operacijo. Vidite, Se
vedno sem tukaj.'«

Tej prostovoljki bo vedno hvaleZna.
»Vrnila mi je upanje, voljo in moc za
ozdravitev.«

Ker je bila sre¢na, da je ostala Ziva, se za
rekonstrukcijo dojke ni odlodila. To, da je
brez dojke, je ne moti, prav tako ne
njenega moza Milivoja, Ki ji je ves Cas
bolezni stal ob strani.

Po operaciji je imela Sest kemoterapij in
37 obsevanj. Izgubila je lase in tudi
menstruacijo. Ze po prvi kemoterapiji si
je postrigla lase, saj ni hotela dozivljati
travme ob izpadlih Sopih las, ki bi ostajali
na glavniku. Takrat si je kupila tudi
lasuljo. »Zelela sem si kupiti nekaj
posebnega, 'blond paz', ker sem v resnici
rjavolasa in navadno sem imela krajSo
frizuro. Pa so mi domaci izbrali lasuljo, s
katero sem jim bila najbolj vsec. Bila je
kratka svetlo rjava priceska, s sivimi
nitkami vmes.«

Imela je sreco, da je na kemoterapije
hodila pozimi, ko je bil mraz. »Poleti bi z
umetnimi lasmi na glavi gotovo umirala
od vrocine,« nadaljuje in pove, da je
lasuljo nosila tudi doma.

CE NE BI ZBOLELA, NE BI
SPOZNALA VELIKO DOBRIH
LJUDI IN KRASNIH ZENSK PRI
EUROPI DONNI, NE BI SE
MOGLA UDELEZEVATI
SEMINARJEV IN IZLETOV, KI
JIH TO ZDRUZENJE
ORGANIZIRA ZA BOLNICE IN
OZDRAVLJENKE. TAM IMAMO
PRILOZNOST, DA SE DRUZIMO,
IZOBRAZUJEMO, SMEJIMO IN
DRUGA DRUGI POMAGAMO.
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SONJA SELJAN: »NEKATERI SE Z BOLEZNIJO
SPRIJAZNIJO IN POMIRIJO PREJ, DRUGI KASNEJE.
NEKATERI OBUPAJO HITRO, DRUGI SE ZLEPA NE
VDAJO. PA VENDAR JE TUDI ZELO 'MOCNIM IN
TRDNIM' LJUDEM TESNO PRI SRCU, KO IZVEDO, DA
IMAJO RAKA. TUDI MENI JE BILO.<

0 raku dojk je odprto govorila. Toplo ji je
bilo pri srcu, ko je videla, kako ji vsi
privoscijo ozdravitev.

»Tisti, ki so verni, so mi rekli, da molijo
zame; drugi pa, da mislijo name in zame
drzijo pesti,« nadaljuje.

Vecina bolnic je ob diagnozi starejSa od
50 let. Sonja je takrat ravno praznovala
abrahama. »Sedaj, skoraj deset let po raku
dojk, lahko re¢em, da sem ozdravljenka.
Na raka ne mislim ve¢. Zivim povsem
obicajno Zivljenje. Strah me je le nekaj
dni pred kontrolnim pregledom. Takrat
se bojim, da bi mi zdravnik rekel, da se je
bolezen ponovila,« prizna.

Vcasih pa se vendarle spomni na raka, saj
ji leva roka pogosto zatece. Tako kot Se
Stevilne druge ozdravljenke od raka dojk
jo jezi, da so limfne drenaZe na
napotnico, ¢e jo sploh dobis, vse krajse.
Sicer pa so zelo drage. Za deset, ki
prinesejo olajSanje, je treba odsteti tudi
500 evrov. »To seveda pomeni, da morajo
nekatere Zenske, ki imajo majhno placo,
pokojnino ali so brezposelne, trpeti, tiste,
ki imajo denar, pa ne. Ta svet ni posten,«
je prepricana.

Zdaj, ko je bolezen za njo, ve, da je
Zivljenje dar. Tisockrat bolj ga ceni, kot ga
je prej. »Prevrednotila sem mnogo stvari.
Veselim se vsake malenkosti, vsakega
dneva posebej, predvsem pa casa,
prezivetega z druzino in prijatelji, ki so
mi in mi Se stojijo ob strani. Med
boleznijo sem dojela, da je prijatelj tisti,
ki pride k tebi, ko si v stiski. Tega
verjetno ne bi spoznala, ¢e ne bi zbolela.«
Konca z ugotovitvijo, da je sre¢na, da Zivi,
da ima krasnega moza, pa svoj vrt, kjer
lahko pridela hrano brez kemije, in da
lahko Se vedno gleda morje in son¢ne
zahode. »Najbolj sem hvalezna za to, da
mi je bilo dano, da sem lahko spremljala
hceri, ko sta odrascali. Zdaj ¢akam Se na
vnuke,« sklene optimisti¢na Primorka.
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POSLUSA]J, KAJ TI
GOVORI TELO

Pise in foto: Maja KoroSak

NINA HLADNIK JE BILA ZARADI SVOJE BOLEZNI IN ODSTRANITVE
DOJKE - BILO JE LETA 1987 — DOLGO ZELO PRIZADETA. VENDAR SE JE Z
LETI KALILA IN DANES VIDI, DA JI JE BOLEZEN PRINESLA TUDI PRECEJ

DOBREGA.

pa je puscala nekje dalec¢ zadaj. Ko

je zbolela, je spoznala, da mora
najprej poskrbeti zase. To je bil dolg
proces, a povsem jasno ji je bilo, da mora
biti zdrava, ¢e hofe pomagati in ustreci
tudi drugim. Ce bi ponovno zbolela, ne bi
to nikomur koristilo, Se ve¢, to bi bilo
breme tudi za njeno druZino. Na Zivljenje
je zacela gledati drugace.
Nina Hladnik je po rodu Grkinja, rojena v
bliZini Soluna, in za njo je dolgo
potovanje. Leta 1947 je njena druZina
prisla v nekdanjo Jugoslavijo, v Vojvodino,
kjer so ostali stiri leta, potem so se
preselili v Skopje. Tam je koncala srednjo
Solo, z devetnajstimi leti pa je spoznala
sedanjega mozZa in se z njim preselila v
Slovenijo. V skoraj Stiridesetih letih je
Slovenija postala njena druga domovina.
Spominja se, da je takoj po operaciji v
Radovljici soustanovila prvo skupino za
samopomo¢ Zenskam z rakom dojk na
Gorenjskem. To je bila sekcija Drustva
onkoloskih bolnikov. »Orale smo ledino,«
pravi, ¢ez nekaj let pa se je to ponovilo,
saj so ustanovile skupino tudi v Kranju.
Ve, da se vsak sam odloca za to, ali se bo
pridruzil kaksni taksni skupini ali ne, a
vendar si Zeli, da bi ¢im ve¢ Zensk, ki so
zbolele, to moZnost izrabilo. »Zenske v
skupini imamo veliko izkusenj, ki jih
lahko delimo z drugimi. Pozitivne misli
nam dajo polet za naprej,« je prepricana,
»kljub slabim stvarem, ki se nam
dogajajo.«
Ce so polne temac¢nih misli in skrbi, bodo,
tako je prepricana, od doma zaceli beZati
otroci in zelo verjetno tudi moz. Zenskam
polaga na srce, naj ne znasajo svoje slabe
volje nad otroki in nad mozem, saj jih
lahko tudi izgubijo. »Vse, kar damo
pozitivnega od sebe, se nam vrne
dvakratno.«
Vendar to ne pomeni, da bi se morala
Zenska Zrtvovati za druzino in moza.
Naj odkrito pove, da ne zmore ve¢ sama

P red tem se je razdajala druZini, sebe

»DANES JE PRECE]J
DRUGACE, KOT JE BILO
PRED CETRT STOLETJA.
TAKRAT SO TE TAKO)
POKOPALI, CE SO IZVEDELI,
DA IMAS RAKA.«

opravljati vsega tistega dela, ki ga je prej,
in naj se v druzini pogovorijo, kako si
bodo to delo razdelili. Pri tem pa naj se
ne prepira, naj ne bo jezna, mirno naj
pove in se pogovori. »To je velikokrat
tezko, vendar se izplaca. Bodimo odprte,
veliko se pogovarjajmo, imejmo posluh za
druge in zagotovo nam bo druzina to
vrnila.«

Po operaciji ni ve¢ zbolela in od tega je
zdaj 25 let. Vsako leto ima kontrolo na
OnkoloSkem institutu. In vsakic jo Se
vedno stiska pri srcu nekaj dni pred
pregledom in tudi Se kaksen dan po
njem. Poleg tega ji je straSno hudo, ko
vidi mlade Zenske v ¢akalnici. »Tam vsi
molce ¢akamo in se bojimo, kaj bodo
pokazali izvidi.«

Sicer pa se na$a sogovornica rada
pogovarja z ljudmi in jim pomaga, ¢e jo
za to prosijo. Zenske ji precej zaupajo in
jo spraSujejo za mnenje. »Danes je precej
drugace, kot je bilo pred cCetrt stoletja.
Takrat so te takoj pokopali, Ce so izvedeli,
da imas$ raka.«

Nina Hladnik je bila Ze narocena za
rekonstrukcijo dojke. A si je pozneje
premislila. Zakaj? »Ena h¢i je bila za to, da
grem, druga je bila zelo proti. Proti je bil
tudi moz. Rekel mi je, da sem Ze prevec
trpela, zakaj bi se Se izpostavljala in zakaj
bi to sploh potrebovala, ¢e pa me oni
sprejemajo taksno, kot sem.«

Zadovoljna je s tem, da sta se hcerki tako
dobro postavili na noge, ima vnukinji in
vnuka.

47

EUROPA DONNA %M LQQ Nina Hladnik iz Kranja
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NINA HLADNIK: »BOLEZEN MI JE VELIKO ODNESLA,
A SE VEC PRINESLA.«

»Sem babica na Klic,« pravi in $e pove, da
ji vnuki ob vsakem obisku odnesejo
bolecine in slabo pocutje. Bolezen jo je
okrepila.

»Ljudje, ki zbolimo za teZko boleznijo,
drugace gledamo na Zivljenje, na
prijatelje, sosede ... veliko bolj pozitivno,«
je prepricana.

Danes uziva v jeseni Zivljenja. Hodi na
univerzo za tretje Zivljenjsko obdobje,
ustvarja, slika, rada obiskuje opero in
gledalisce. Zelo lepe trenutke preZivljata z
mozem na vikendu, ki ga imata v
Trsteniku nad Kranjem. Rada gre v
druzbo prijateljic.

Po operaciji se je v njej zgodil Se en
pomemben premik. Prej se je izogibala
mnoZice, umikala se je bolj v samoto,
ljudje ji niso bili preve¢ blizu. Zdaj je
povsod, Kjer so veselica, vesela glasba in
veliko ljudi. Zeli si biti v sredis¢u
dogajanja.

Treba je poslusati sebe in poslusati svoje
telo, kaj ti sporoca. Ce telo potrebuje
pocitek, mu ga daj. »Obicajno ti zdravniki
recejo, da po operaciji Zivi tako, kot si
Zivel prej. Ni ¢isto tako,« pravi Nina. »Telo
ni sposobno vsega tistega, ¢esar je bilo
sposobno prej. Zato se je treba nauciti
poslusati njegova sporocila.«
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'&]d Q%lw/m/%&m LQQ Gorazd Dominko iz Cerkelj na Gorenjskem

»POGOSTEJE SI RECEM:

KAJ ME BRIGAl«

GORAZD DOMINKO DANES O
RAKU GOVORI KOT O ENI IZMED
PRIGOD, KI SO SE MU PAC
ZGODILE V ZIVLJENJU. ODKRITO
IN' S HUMORJEM. KOT DA STA
POZABLJENA STRAH OB
ODKRITJU BOLEZNI PRI DOBRIH
TRIDESETIH LETIH IN VSE
TRPLJENJE MED ZDRAVLJENJEM.
BOLIJO PA GA OCITKI, KI JIH JE
SLISAL NA SVOJ RACUN, CES DA
RAKA IZKORISCA ZA SV0JO
MEDIJSKO PROMOCI]O.

»TO NIKAKOR NI RES, SE PA ZELIM
DOTAKNITI TISTIH, KI ZIVIJO V LAZI, DA
Z NJIHOVIM TELESOM NI NI¢ NAROBE.«
LAHKO MU VERJAMEMO, SA] JE BIL MED
NJIMI TUDI SAM.

rav nenavadno je, kako zlahka
P Clovek zanika ocitna dejstva. Mesece

in mesece je opazoval, kako se veca
okrogla in trda bula na levem testisu.

GORAZD DOMINKO:
»VSI, KI SE SMILIJO SAMI SEBI
IN PADAJO V DEPRESIJO, Bl
MORALI KDAJ PA KDAJ PRITI NA
ONKOLOGIJO, DA BI VIDELI, ZA
KAJ SE JE ZARES VREDNO
BORITI V ZIVLJEN)JU!«

.

=

|
\

OCITKOV SE VEDNO
NI POZABIL

PiSe: Anita Zmahar, foto: osebni arhiv

»Sprva sem mislil, da bo minilo samo od
sebe, mogoce je kak mozolj ali pa vras¢ena
dlaka. Ni me bolelo, res pa je zadeva rasla
in rasla in vse skupaj je bilo na koncu
videti, kot da je ob tistem, ki ti je dano ob
rojstvu, zraslo novo modo. V bistvu sem
odlasal dobro leto, Ceprav sem vimes govoril
z osebno zdravnico, ki mi je svetovala, naj
ga vendarle pokazem. A ni¢. Potem je
zacelo boleti pri orgazmih in kon¢no sem
se odlodil, da ga res postavim na ogled.
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Nikoli nisem bil rad razgaljen, nudistov Se
danes ne razumem,« je smeje povedal
Gorazd Dominko.

»Na ultrazvoku je bilo sprva smesno, kar
nenadoma pa je zdravnica utihnila. Takoj
je bilo jasno, da gre za nekaj resnega.«
Napotila ga je na uroloski oddelek
Univerzitetnega klini¢nega centra, »pod
nujno«. Tisti dan, ko je Sel na pregled, je
bilo na oddelku polno studentov
medicine.
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»Legel sem na mizo, podobno
ginekoloski, in sem si rekel: No, to je zdaj
boZzja kazen za vso mojo srameZljivost.
Kaksen milijon rok me je tisti dan
pretipalo. Mimogrede, od takrat se brez
sramu slecem Kkjer koli,« se danes v
smehu spominja Gorazd Dominko,
novinar, voditelj, fotograf in vsestranski
medijski ustvarjalec.

Med pregledom je seveda sliSal pripombe
urologa, ce$ da gre za tipicen primer
odlasanja, pa kako to ni bilo najbolj
pametno, da mora nujno pod noz ...
Kasneje so mu povedali, da so bili v
njegovem modu pravzaprav kar trije
tumorji in da je v tretjem stadiju.

»Res pa je, da mi niso povsem pojasnili,
kako bo operacija potekala, kaj vse mi
bodo odstranili. Malo bolj konkreten
pogovor s pojasnili, kaj me pravzaprav
¢aka, sem zares pogresal.«

HUMOR ZARES POMAGA

Izkazalo se je, da operacija ni bila zadosti,
saj je bil rak Ze skoraj v Cetrti fazi in so se
metastaze razsejale tudi na trebusne in
vratne bezgavke. Odlocitev je padla, treba
bo na kemoterapijo! Ta je bila tako
agresivna, da je za zdaj (Gorazd potrka na
les) unicila vse rakave celice. Ker se je po
diagnosticiranju vse tako hitro dogajalo,
so ga pred kemoterapijo pozabili poslati
na odvzem semena in zdaj ne ve, ali bo
lahko kdaj imel otroke. Kemoterapija
namre¢ unici vsaj dvajset odstotkov
semencic, test plodnosti pa lahko opravi
Sele poldrugo leto po kon¢anem
zdravljenju. A tega zdravstvenemu osebju
ne zameri, saj ve, da je bila potrebna hitra
akcija in da sta bili zmeda ter Zelja ¢im
prej pomagati ob postavljeni diagnozi
popolni.

Ni se obremenjeval s premlevanjem, zakaj
je doletelo ravno njega. »Saj veste, kako
pravijo: tiste stvari, ki se jih najbolj bojis,
se ti zgodijo. Jaz sem se grozno bal raka.
Ze zaradi druZinske dedi$¢ine; dedek in
stric sta umrla za rakom na prostati,
sestri¢na je imela levkemijo, mama je
prebolela raka plju¢, malo preden sem
sam zbolel.

Sem se pa marsikdaj vprasal, le kaj
hudega sem naredil v prejSnjem Zivljenju,
da moram zdaj to prenasati ... Prebiral
sem knjige Louise Hay Zivljenje je tvoje,
Potovanje dus in podobne. Tako sem se
Ze nekako pripravil ali sprijaznil z
dejstvom, da verjetno na drugem svetu
res ni tako slabo, da bo cel Zur ...« se spet
smeje. Tudi humor mu je pomagal
preZiveti.

A ko ga vpraSam, kaj se mu je zdelo
najhuj$a izku$nja, je odgovor presenetljiv:

»Najhuje je bilo, da me ljudje niso
prepoznali. Ves ¢as zdravljenja sem
poskusal biti kar se da aktiven, delal sem
in veliko potoval. Zvecer sem se Sel
zabavat. In ko sem gologlav ter brez obrvi
in trepalnic stopil do prijateljey,
spregovoril besedo ali dve - me niso
spoznali; Sele ko sem zares zacel
uporabljati svoje glasilke, so spoznali
izdajalski radijski glas. Sicer pa ni bilo kaj
dosti ljudi okoli mene, ko sem zbolel.
Kaksnih pet prijateljev me je res
obiskovalo, drugih ni bilo od nikoder.«

O raku je tudi sam sliSal veliko groznih
zgodb. »Ampak zdi se mi, da bi morali
raka preimenovati iz tiste 'usodne’ v
'kroni¢no’ bolezen.«

Ob tem prizna, da mu je bilo veliko tezje,
ko je gledal mamo, kako se bori z rakom,
kot denimo, ko je bil sam v enakem
poloZaju. Verjetno se je enako pocutila
mama, ki je bila ves ¢as ob njem med
okrevanjem. Spomni se, kako je bilo
razpoloZenje v bolni$nici enkratno, dokler
niso dobili obiskov. »Vidis, kako neka
mama joce in oce drugega stece ven, ker
ne more zadrzati solz. To te res vrze.«

KAVA IN CIGARETA - RESITELJICI

»Ceprav je bila mama kadilka, ki je
zbolela za rakom plju¢, me to ni izucilo,«
priznava Gorazd Dominko. »Cigarete in
kava so mi pomagale zdrZati najhujse faze
zdravljenja. Moja terapija je bila zelo
agresivna, zdravila sem dobival 125 ur
oziroma pet dni neprestano. Potem sem
dva tedna prihajal k sebi in Sel ponovno
na cikel kemoterapije. Ko te odklopijo, je
Sele grozno. PribliZzno tako se pocutis, kot
da bi stiri dni vase vlival poceni vodko,
potem pa bi te nekdo Se fajn prebutal,« v
obarvanem jeziku pove Gorazd, ki sicer
goji ljubezen do pravilne zborne izreke.
PribliZno osem mesecev je neprestano
bruhal, na koncu samo $e zjutraj po prvi
kavi in paru cigaret. A vseskozi ga je gnala
Zelja po obredu ob kavi in nikotinu.
Ceprav so onkologi zmajevali z glavo, ga
je edino to postavilo na utrujene noge in
svez zrak pred Onkoloskim institutom.
Gorazd se spominja, kako so se s sotrpini
na oddelku H zabavali, sploh ob zacetnih
ciklih, ko je bilo energije Se relativno
veliko. »Moram priznati, da sem bil med
starejSimi v sobi (pa je letos dopolnil 34
let!). Hormoni delajo, sicer v zoZeni obliki
zaradi vseh pomirjeval in tablet, ampak
veliko smo se smejali in se $alili s
sestrami. Sestre in bratje na onkologiji so
res zlati. Pivo smo 'Svercali' v sobe - pa
nam tega osebje ni zamerilo, saj tako
nismo mogli odvajati vode. Tudi to je ena
bolj zoprnih zadev pri kemoterapiji.
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»KAR NAPREJ SO NAM
MERILI KOLICINO URINA,
DAJALI SO NAM
ODVAJALA, KATETER ...
IN JA, OB CETRTEM CIKLU
SE ZABAVA USTAVI IN
ZGOLJ LEZIS KOT
PREZGAN KUP MESA.«

Kar naprej so nam merili koli¢ino urina,
dajali so nam odvajala, kateter ... In ja, ob
Cetrtem ciklu se zabava ustavi ter zgolj
leZi§ kot prezgan kup mesa.«

A je zdrzal, pokonci ga je drzala misel na
potovanja. Med terapijami se je poglobil v
svoj svet, pregledoval fotografije, ki jih je
naredil na Stevilnih potovanjih, in pisal
reportaZe. Ze trinajsti dan po prvi
kemoterapiji je bil v Istanbulu. Tam si je
prvi¢ pobril lase, ki so zaceli izpadati kot
posledica zdravljenja. Potem si je obljubil,
da bo Sel po konc¢anem zdravljenju na
Portugalsko. In res je Sel.

»Sicer res nisem bil v najboljsi kondiciji,
kar se je pokazalo na vseh klan¢inah, ki
jih premore portugalska prestolnica,
ampak v meni je bila Zelja odkrivati svet.
Pa govoril sem si, da $e ni priSel moj cas.
Bistveno je to, da ne ves, koliko Casa Se
imas. In se ti zdi, da moras kar najbolj
izkoristi Zivljenje. Nikoli prej, pa tudi ne
zdaj, nisem imel take Zelje, da bi Sel ven,
Zurat, da bi ustvarjal, dosegel nekaj
posebnega.« Tudi delal je, kolikor je le
lahko (Ze leta je honorarni sodelavec RTV
Slovenija), tudi zato, ker dela po avtorski
pogodbi Ze 15 let in mora poskrbeti za
svoj obstoj.

O svoji izkusnji govori, kadar ga kdo kaj
vprasa. Ugotovil je, da te vrste raka sploh
ni tako malo, le da vecina o tem noce
govoriti. »Sploh ne Zelim, da se o meni
govori samo v povezavi z rakom, saj sem
v Zivljenju pocel, ustvaril in naredil veliko
vec kot le prebolel raka, ¢eravno je
slednje zagotovo najdragocenejsa
diploma.«

Na kontrolo mora hoditi na vsaka dva
meseca, slikajo mu pljuca, opravijo
punkcijo. Za zdaj je vse v redu. Ob tem pa
Gorazd Dominko prostodusno prizna: »Po
raku ne Zivim nic¢ kaj bolj zdravo. Res pa
si veCkrat reCem: Kaj me briga! Minilo me
je ugajati vsem za vsako ceno. In ja, vse
Zivljenje sem se moral za vsako stvar
boriti, tudi za du$ni mir. Zdaj upam, da si
ga zasluzim.«
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BREZ ZDRAVJA
NI RAZVOJA!

PiSe in foto: novinarski kroZek Univerze za tretje Zivljenjsko obdobje

ZDRAVJE JE TEMELJNA OSEBNA IN DRUZBENA VREDNOTA TUDI V
SEDANJIH TEZKIH CASIH, KO SE ZAVEDAMO, DA JE TREBA ZATEGNITI PAS
IN VARCEVATI POVSOD, TUDI V ZDRAVSTVU. AMPAK KAKO IN KJE
VARCEVATI V TEM ZAHTEVNEM, OBCUTLJIVEM SISTEMU, DA NE BO
SKODA VECJA 0D PRICAKOVANE KORISTI?

JASNA TEPINA,
NOVINARKA RTV
SLOVENIJA. BOJIM SE, DA
BO NOVA VLADA ZACELA
VARCEVATI PRI
PACIENTIH, KJER SE
NAJMAN] PRIVARCUJE IN
SE DELA NAJVECJA
SKODA. VARCEVATI BI
MORALI DRUGJE, PRI
JAVNIH RAZPISIH IN
JAVNIH NAROCILIH, POISKATI BI BILO

TREBA TUDI NOTRANJE REZERVE. S SMOTRNO
ORGANIZACIJO DELA IN VECJO DISCIPLINO
ZDRAVNIKOV, KI VECKRAT DELAJO NA RAZLICNIH
KONCIH, Bl SE DALO VELIKO PRIVARCEVATI. PRAV
TAKO Bl MORALI LJUDJE TUDI SAMI POSKRBETI ZA
SVOJE ZDRAVJE Z ZDRAVO PREHRANO IN GIBANJEM
TER SI TEZAVICE POZDRAVITI SAMI, Z ZDRAVIM
NACINOM ZIVLJENJA. NI TREBA ZA VSAKO STVAR
VZETI ANTIBIOTIKA. ZDRAVILA, KI JIH NE POJEMO,
SE KOPICIJO IN KONCAJO KDOVE KJE.

MILENA MORACA, OPERNA
PEVKA, PRVAKINJA
LJUBLJANSKE OPERE.
DANES JE TAKO, DA LAHKO
Z DENARJEM KUPIS
ZDRAVJE, VCASIH CELO
ZIVLJENJE. NASI POLITIKI s
TRDIJO, DA IMAMO ODLICEN ;
ZDRAVSTVENI SISTEM. TO NE \
DRZI. VEDNO VEC LjuDI JE

OGROZENIH ZARADI

VARCEVANJA NA NEPRAVEM MESTU. BOLNIKI SE
MORAJO BOLJ ZAVEDATI SVOJIH PRAVIC IN JIH
UVELJAVLJATI. NI PRAV, DA NAM ZDRAVNIKI
ZAMOLC1JO, KOLIKO NOVIH ZDRAVIL IN NACINOV
ZDRAVLJENJA UPORABLJAJO PO SVETU, SE
POSEBNO, KO SO V NASIH USTANOVAH IZCRPANE
MOZNOSTI ZA OZDRAVITEV. MOTI ME, DA JE VSAK
DAN VEC ZDRAVIL NA RECEPT, KI JIH MORAMO
DOPLACATI ALI KUPITI SAMI. VEDNO BOL}J
POREDKO DOBIMO TUDI NAPOTNICO ZA
LABORATORIJ, ZDRAVNIK MORA VARCEVATI ZE PRI
OSNOVNIH LABORATORIJSKIH PREISKAVAH. PREJ
JE DRZAVA BOLJE SKRBELA ZA NASE ZDRAVJE.

okler smo zdravi, morda premalo

razmisljamo o tem, da lahko

varcevalni ukrepi v zdravstvu
nekega dne prizadenejo tudi nas, ko
bomo potrebovali vrhunske, tezko
dostopne in drage zdravstvene storitve.
Kaj menijo o tem vprasanju, smo vprasali
nekaj udeleZencev prireditve, na kateri so
razglasili Slovenko leta 2011.

NIHCE NE MORE OSTATI
RAVNODUSEN OB NAPOVEDIH O
NACRTOVANEM OMEJEVANJU IN
ZMANJSEVANJU PRAVIC
BOLNIKOV, ZARADI KATERIH
OBSTAJAJO AMBULANTE IN
BOLNISNICE, ZDRAVNIKI,
MEDICINSKE SESTRE IN VSI

DRUGI 1ZVAJALCI TER MENEDZER]I
ZDRAVSTVENEGA SISTEMA.

JELKA REICHMAN,
ILUSTRATORKA, SLOVENKA
LETA 2011. VEMO, DA JE
TREBA VARCEVATI, IN MORDA
SE DRZAVLJANI TEGA SE
NAJBOLJ ZAVEDAMO. STA PA
DVE PODROCJI, ZA KATERI
MENIM, DA VARCEVANJE IN
ZMANJSEVANJE PRAVIC NISTA
UMESTNI. TO STA
IZOBRAZEVANJE IN
ZDRAVSTVO. BREZ IZOBRAZBE IN ZDRAVJA NI
RAZVOJA. GOTOVO JE TUDI V ZDRAVSTVU MOGOCE
MARSIKAJ] PRIHRANITI PRI ORGANIZACIJI IN
STROSKIH, DOSTOPNOST DO ZDRAVSTVENIH
STORITEV PA MORA OSTATI ENAKA ZA VSE.
POMISLIMO NA OTROKE, UPOKOJENCE Z NIZKO
POKOJNINO, NEZAPOSLENE, DELAVCE Z NEKAJ STO
EVRI PLACE. KAKO NAJ SI SAMI PLACUJEJO
ZDRAVSTVENE STORITVE ALI ZDRAVILA, KO PA SE
KOMA] PREZIVLJAJO? NAJ SE VARCUJE NA DRUGIH
PODROCJIH, SA] IMAMO DRZAVLJANI VTIS, DA SE
DENAR MARSIKJE MECE STRAN.
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MojCA BESENICAR,
AKADEMSKA SLIKARKA
IN MODNA
OBLIKOVALKA. UPAM,
DA NE BO VARCEVANJA
V ZDRAVSTVU, CE PA ZE
MORA BITI, NA] NE BO
PRI PACIENTIH, KI SO
ZE TAKO PRIZADETI.
PRAV TAKO NAJ NE BO
VARCEVANJA PRI ZDRAVNIKIH, KI SO VRHUNSKI,
IN PRI SESTRAH, KI SO PRAV TAKO NUJNO
POTREBNE. RES NE VEM, KJE BI SE DALO KAJ
PRIVARCEVATI, MORDA PRI MATERIALU IN BOLJ
SMOTRNEM NAKUPU MEDICINSKIH
PRIPOMOCKOV? NAJBOLJSE VARCEVANJE V
ZDRAVSTVU JE DOBRA PREVENTIVA, KI
NEDVOMNO DELUJE, ZATO Bl LAHKO KAJ
PRIVARCEVALI Z VECJO PODPORO PROGRAMOM,
Kl IZVAJAJO PRESEJALNE TESTE (DORA, SVIT,
ZORA), Z 0ZAVESCANJEM LJUDI, DA BODO BOL)J
SKRBELI ZA SVOJE ZDRAVJE, IN S PODPIRANJEM
DRUSTEYV, KI POMAGAJO BOLNIKOM TER SE
UKVARJAJO S PREVENTIVO.

IvOo GODNIC, GLEDALISKI
IGRALEC. V ZDRAVSTVU SE
NE DA VEC VARCEVATI,
TEMVEC Bl MU MORALI SE
KAJ DATI. BOLNIKI SO V
AMBULANTAH MAN] KOT
STEVILKE. JAZ IMAM SE
SRECO, KER ME ZDRAVNIKI
POZNAJO IN IMAM NA TA
RACUN KAKSEN PRIVILEGI);
MORDA ME TUDI BOLJ RESNO
OBRAVNAVAJO. ZDRAVSTVO JE V TEJ DRZAVI
NAJBOLJ NA DNU, NAD TEM SEM ZELO RAZOCARAN.
ZDRAVNIKE Bl MORALI MOTIVIRATI IN JIM HKRATI
POVEDATI, DA NISMO BOLNIKI ZARADI NJIH, AMPAK
OBRATNO. MISLIM PA, DA NI PROBLEM DENAR, SAJ
SO ZDRAVNIKI V NASI DRZAVI PO VECINI KAR
DOBRO PLACANI. FARMACIJA JE TISTA, KI POBERE
NAJVEC DENARJA IN DOLOCA CENE ZDRAVIL.
MORDA BI SE TU KAJ DALO NAREDITI, VENDAR SE
NA TO NE SPOZNAM.

VILMA NOVAK, MEDICINSKA
SESTRA, BABICA V
LJUBLJANSKI PORODNISNICI
IN PROSTOVOLJKA. TRIDESET
LET DELAM V PORODNISNICI,
PA JE VSAKO LETO MAN]
DENARJA. PREMALO GA JE
CELO ZA NUJNE MEDICINSKE
APARATE IN PRIPOMOCKE; V
PORODNISNICI SMO MARSIKA|
DOBILI LE PO ZASLUGI DONACI). VARCUJEMO ZE
VES CAS, ZLASTI TO OBCUTIMO MEDICINSKE SESTRE
IN STREZNICE, KI SE MORAMO POGOSTO ZNAJTI
KAR SAME. VARCUJEMO NA PRIMER TUDI PRI
FLOMASTRIH, S KATERIMI ZAPISEMO IME
PACIENTKE NA POSTELJI. SESTRE V LAKTARIJU SMO
0B POMOCI DONATORJEV IN MAMIC, KI SO PRI NAS
CRPALE MLEKO ZA NASE ZA DLAN VELIKE OTROKE,
SAME DOKUPILE NEKAJ PRIPOMOCKOV IN UREDILE
LAKTARIJ V ZIVAHNIH BARVAH. SICER PA SE VELIKO
GOVORI O TEM, DA JE DENARJA ZA ZDRAVSTVO
DOVOLJ, SAMO RAZPOREJEN NI PRAVILNO.
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JAN PLESTENJAK,
PEVEC IN
GLASBENIK. NE VEM,
KAKO BI VARCEVALI V
ZDRAVSTVU. ZE
SAMA IDEJA JE
ZGRESENA. VLADA
ZMANJSUJE
SOCIALNO VARNOST.
POSLEDICA TEGA JE

POVECANO STEVILO
NEZAPOSLENIH IN
TISTIH, KI SO NA
PRAGU REVSCINE. KOT

GLASBENIK SEM VELIKO MED LJUDMI IN VIDIM, DA

JE POMANJKANJE ZE NACELO MORALO IN ZDRAVJE
LJuDI. POLITIKA NAJ NAPRAVI VSE, DA BO VRNILA
DRZAVLJANOM ZAUPANJE IN OPTIMIZEM. TAKO BO
ZDRAVSTVENA BLAGAJNA NAJVEC PRIVARCEVALA.
KLJUB PREVENTIVNIM PROGRAMOM IN
SPODBUJANJU K ZMERNEMU NACINU ZIVLJENJA
POTREBUJEMO UCINKOVITO, VSEM DOSTOPNO
ZDRAVSTVO. NAVSEZADNJE PLACUJEMO V TA
NAMEN OBVEZNO IN DODATNO ZAVAROVANJE.

Pise: Metka Klevisar

VERJETNO JE BILO VARCEVANJE ZA NASO GENERACIJO NEKA] SAMOUMEVNEGA, BREZ

MILENA ZUPANCIC,
DRAMSKA IGRALKA.
KADAR SLISIM, DA
MORAMO VARCEVATI V
ZDRAVSTVU, SE
VZNEMIRIM. ZDRAVJE
DRZAVLJANOV JE
DOBRINA, KI NE PRENESE
ZMANJSEVANJA SREDSTEV.
IMELI SMO ODLIENO,
BREZPLACNO
ZDRAVSTVENO VARSTVO.
CLOVEKU, KI ZBOLI V
DANASNJEM CASU, PA NI LAHKO. NAJHUJE JE
TISTIM Z NIZKIMI DOHODKI IN ZAPOSLENIM ZA
DOLOCEN C¢AS. CEPRAV SO BOLNI, NE OSTANEJO
DOMA IZ STRAHU, DA BODO OB DELO IN ZNATEN
DEL DOHODKA. 1Z SPLOSNIH AMBULANT PA
PRIHAJA OCITEK, DA HODI VECINA LJUDI BREZ
POTREBE K ZDRAVNIKU. TO JE NEPREMISLJENA
IZJAVA, KI MARSIKOGA NAPELJE K TEMU, DA SI
POMAGA Z DOMACIMI ZDRAVILI, KO BI MORAL
POISKATI STROKOVNO POMOC. VSI ZELIMO BITI
ZDRAVI IN DALEC OD PREPOLNIH CAKALNIC.

VLASTA JESENICNIK,
NOVINARKA IN
TV-VODITELJICA. KER SEM
POLDRUGO DESETLETJE
ZIVELA V TUJINI IN SEM SE V
SLOVENIJO VRNILA PRED
NEKA] MESECI, RAZMER V
ZDRAVSTVU NE POZNAM
DOVOLJ. ZATO BI TEZKO
OCENILA, KJE IN KAKO BI
LAHKO NAJVEC
PRIVARCEVALI. PREPRICANA
PA SEM, DA PRIVATIZACIJA JAVNEGA ZDRAVSTVA,
TAKO KOT SMO JO DOSLEJ IZVAJALI PRI NAS, NI
NAJBOLJSA RESITEV. ZA SVOJE ZDRAVJE LAHKO
MARSIKA] STORIMO TUDI SAMI, VENDAR PO
VRNITVI 1Z ZDRUZENIH DRZAV AMERIKE OPAZAM,
DA SE TUDI PRI NAS SIRI »DEBELOST PO
AMERISKO«, KOPICENJE KILOGRAMOV OKOLI PASU
IN BOKOV ZARADI NEZDRAVE PREHRANE IN
POMANJKANJA GIBANJA. SE VEDNO SE PREMALO
LJUDI REDNO UKVARJA Z REKREACIJO, ZDRAVA
HRANA PA JE ZARADI VISJIH CEN MARSIKOMU
NEDOSTOPNA.

NATASA PIRC MUSAR, INFORMACIJSKA POOBLASCENKA. KOT INFORMACIJSKA POOBLASCENKA VECKRAT DOBIVAM VPRASANJA,
PRIPOMBE IN PRITOZBE LJUDI V ZVEZI Z ZDRAVSTVOM. ZELO NAROBE JE, DA SMO V ZDRAVSTVU DOPUSTILI ANOMALIJE, KAKRSNI
STA NA PRIMER NEFUNKCIONIRANJE SISTEMA CAKALNIH VRST IN MOZNOST, DA IMAJO ZDRAVNIKI, KI DELAJO V JAVNEM
ZDRAVSTVU, DVE ALI CELO VEC ZASEBNIH AMBULANT, ZATO SE DOGAJA, DA JIH NA REDNEM DELOVNEM MESTU NI NAJTI VSEH
OSEM UR. TUDI V ZDRAVSTVENEM SISTEMU OBSTAJAJO KORUPCIJA IN ELITE, KI SO V NAVEZI S FARMACEVTSKIMI DRUZBAMI IN
PRODAJALCI OPREME. ZA DELOVANJE ZDRAVSTVENEGA SISTEMA IN VARCEVANJE SO ODGOVORNI VSI ZAPOSLENI. NAJVEC PA
LAHKO IN MORAJO STORITI ZDRAVSTVENI MENEDZER]I, KI JIH DOSLE] LASTNIK, TOREJ DRZAVA, K TEMU NI DOVOLJ SPODBUJAL.

CESAR BI TEZKO PREZIVELI. CASOV PO DRUGI SVETOVNI VOJNI PRAV GOTOVO NE MOREMO
PRIMERJATI Z DANA§NJIMI. PRAVZAPRAV SMO BILI OD TAKRAT NAPRE] NAVAJENI, DA NAM JE SLO KORAK ZA KORAKOM

VEDNO BOLJE. NO, VERJETNO NE RAVNO VSEM IN V VSEH POGLEDIH, V MARSICEM PA TO GOTOVO DRZI. O TAKSNEM
VAREEVANJU, KOT SMO GA POZNALI TAKRAT, NI VEC SLEDU.

arcevanje seveda ni pomembno

samo v osebnem Zivljenju, ampak

tudi v celotni druzbi, na vseh
podrogjih.
Zdravstvo je morda eno najtezjih, najbolj
zapletenih podrocij. Medicina vedno bolj
napreduje in je dosegljiva ali naj bi bila
vedno vecjemu Stevilu ljudi. Vse to pa tudi
veliko stane in pojavljata se vprasanji, od
kod vzeti dovolj denarja za vse in kako
zagotoviti, da bi bili vsi zadovoljni in delezni
primernega zdravljenja. Nekaj, kar ne more
biti nikoli zadovoljivo reseno.
Kako najti reSitev? Odgovor iS¢ejo mnogi za
to odgovorni in usposobljeni po vsem svetu
in ga ne najdejo. Meni se seveda Se sanjati

ne more, kaksna bi lahko bila resitev. Mi pa
pri tem prihajata na misel dve stvari, ki
morda nista tako nepomembni. Veljata ne
samo za zdravstvo, ampak tudi za vsa druga
podrodja.

Veliko bi se dalo privarcevati, ¢e bi vsak
¢lovek ravnal povsod, doma, na delovhem
mestu, v okolju, Kjer Zivi, tako, kot da gre za
njegov denar. Potem ne bi bilo
nepotrebnega razmetavanja sredstev, ko
imas vtis, da ljudje Zivijo z ob¢utkom, da
jemljejo iz polne vrece brez dna. S skrbno
porabo, tudi pri drobnih, na videz
nepomembnih stvareh, se da privarcevati
veliko. Drugo podrocje, ki po svoje sploh ni
povezano z denarjem, pa je za varcevanje
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vendarle pomembno, so nasi medsebojni
odnosi. Ce bi bili odnosi med bolniki in
zdravstvenim osebjem boljsi, bi bilo tudi
zdravljenje boljSe in cenejSe. O tem sem
globoko prepricana. Pa Se ljudje bi bili bolj
zadovoljni, tudi zdravniki in zdravstveno
osebje. Morda bi tako lahko odpadla
marsikatera draga preiskava ali zdravilo,
brez skode za bolnika. Ali pa celo v njegovo
dobro.

Vsega tega se moramo uciti, Ze od malega
naprej. Pa ne tako, da na ra¢un ucenja
mnogi spet veliko sluzijo. Kako lahko vse
ljudi spodbudimo k taksnemu ucenju, pa je
spet drugo vprasanje.
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DOBRO ZA
RAVNOTEZJE

Pise: Alenka Lobnik Zorko, ilustracije: Nadja Sinkovec

OBCUTEK ZA RAVNOTEZJE JE ENA TISTIH LASTNOSTI TELESA, KI
ZACNEJO Z LETI POGOSTO PESATI. TO SE LAHKO ZGODI TUDI
NENADOMA; PO NESRECI, BOLEZNI, OPERACIJI, DOLGOTRAJNEM
ZDRAVLJENJU ALI TELESNI NEDEJAVNOSTI. CEPRAV SO VZROKI RAZLICNI
IN SE VELIKOKRAT, NE GLEDE NA VZROKE, RAVNOTEZJE SPET POVRNE,
VEDNO NI TAKO. VENDAR PA IMA CLOVESKO TELO NEVERJETNE
MOZNOSTI OBNOVE, CE SMO MU LE PRIPRAVLJENI POMAGATI. KAKQ?

aje za ravnoteZzje spoznamo, ko gre
S ; zares. Te so precej standardne in
nam jih pokaze na primer
zdravnik nevrolog ali pa jih pokaZejo na
rehabilitaciji. A tudi joga vsebuje poloZaje,
ki so lahko za ¢loveka, ki ima z
ravnotezjem teZave, primeren izziv.
Z dolo¢enimi asanami lahko na primer
pocasi in vztrajno ter do neke mere

ravnoteZje ohranjamo in izboljSujemo.
Zaporedij teh vaj oziroma asan je kar
nekaj, tokrat morda poskusite predlagane.
Delujejo. Preverjeno!

POSKRBITE ZA IDEALNE RAZMERE

Preden se boste spoprijele s temi poloZaji,
vedite tudi, da je zelo pomembno, da pri
njihovem izvajanju ne odloZite ocal ali
le¢, e jih nosite, da bi bolje videle svojo
okolico. Dober vid je namrec za
ravnotezZje zelo pomembna lastnost. Pa Se
nekaj je pomembno: obcutek za
ravnotezZje prek dneva niha in je celo zelo
odvisen od tega, ali smo utrujene ali ne,
nasega razpoloZenja, na primer stresa itd.
Zato izberite za izvajanje vaj okoliscine, ki
so za vas idealne. Torej ocala ali leCe in
trenutke najvecje spokojnosti in
umirjenosti. Tako bo $lo laZje, napredek
bo ocitnejsi, veselje in motiviranost pa
tudi. Poskrbite Se za stabilno, torej
nedrseco podlago. Ceprav izvajamo jogo
bose ali v nogavicah, pa bi bilo v primeru
hujsih teZav z ravnoteZjem dobro
poskusiti s Sportnim obuvalom, ki ima
nekoliko vecjo podporno povrsino kot
stopala in je tudi dovolj prozno ter seveda
ne drsi. Ceprav izvajamo jogo tako, da se
za nicesar ne drZimo, pa v primeru hujsih
teZav z ravnoteZjem oziroma pri
negotovosti stojmo blizu stene, mize ali
ograje, ki nam bo, ¢e bo treba, ponudila
oporo. To pa bili priblizno vsi
pomembnejsi napotki, ki sodijo k izbrani
temi. Zaleti, nadaljevati in ne obupati.
Krepitev ravnoteZzja potrebuje vztrajnost,
ki se bogato poplaca.

Polozaj gore: stojimo na ravni podlagi,
stopala so vzporedno in v Sirini bokov,
kolena blago pokrcena, trebuh
potegnemo rahlo, ampak res rahlo
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GORA

navznoter, s ¢emer ublazimo ledveno
lordozo (uslocenost ledvenega dela
hrbtenice); ramena dvignemo, potisnemo
rahlo nazaj, nato pa pustimo, da
iztegnjeni roki obvisita ob telesu; vrat je
sproscen, prav tako obraz; ustnice so
rahlo priprte. V opisanem poloZaju
¢utimo zanesljivo prizemljitev skozi
stopala, kar je za ravnoteZje izjemnega
pomena. RavnoteZje pa nam pomaga
vzdrzZevati na drugem koncu, na vrhu
glave, tudi iluzija, da nas nekdo nezno z
nevidno nitko vlece navzgor proti stropu
ali nebu. Neverjetno, tudi iluzija oziroma
vizualizacija nevidnega pomoc¢nika nam
pomaga k ravnoteZzju. V tem stabilnem in
hkrati spros¢enem 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
pomanjkanje krvi), je ¢as, da polozaj
zapustimo, kar pomeni, da telo
premaknemo ali rahlo sklonimo glavo.
Sicer pa je gora izhodis¢ni polozaj za
naslednjo asano.

Stol: ob VDIHU dvignemo roKi vzporedno
nad glavo, nato pa se ob IZDIHU
zacnemo s pokrcenimi koleni spuscati
nazaj in navzdol na namisljeni stol. Ob
tem potegnemo trebuh rahlo navznoter, s
¢imer dajemo oporo ledvenemu delu
hrbtenice, miSice v presredku stisnemo.
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STOL

Obmirujemo v nekakSnem polpocepu in
pazimo, da kolena ne segajo prek noznih
prstov, sicer bi jim skodovali. S stolom
krepimo predvsem misSice nog, kar jasno
¢utimo, a tudi misice hrbta in rok. Ce
roke ali rok ne moremo samostojno
dvigniti nad glavo, dlani zdruzimo. Tako
bo roka na zdravi strani pomagala
oslabljeni roki na bolni. Ali pa si bosta
roki druzno v pomod, saj je poloZaj
telesno precej zahteven. V poloZaju
ostanemo nekaj vdihov in izdihov, nato se
vrnemo v polozZaj gore.

Drevo: v poloZaju gore najprej preverimo
obcutek prizemljenosti skozi obe stopali,
nato pa zavestno preloZimo teZo telesa na
desno, podporno nogo. Bok desne noge
ostane ¢im bolj poravnan. Stopalo leve
noge prislonimo na notranjo stran gleznja
desne noge, pri Cemer levo koleno rahlo
pokrc¢imo; ali pa prislonimo stopalo vise
na meca ali celo nad koleno podporne
noge, pri cemer pazimo, da je koleno
pokrcene leve noge obrnjeno navzven, da
sta torej kolka poravnana. Ob opisanem
manevru dvignemo ob VDIHU roki od
strani navzgor in ju nad glavo zdruzimo.
Ramena potisnemo rahlo nazaj in
navzdol. V poloZaju drevesa nepremic¢no
zremo Vv izbrano to¢ko nekje pred seboj
na tleh ali nekoliko vise, kar nam pomaga
ohranjati ta zahtevni ravnotezni poloZaj.
Mirno dihamo. V poloZaj gore se vra¢amo
z IZDIHOM, z rokami zakroZimo od

strani, stopalo dvignjene noge odloZimo
na tla. O¢i zapremo (ali tudi ne) in
skusamo obcutiti razliko v dojemanju
levega in desnega stopala. Potem
naredimo poloZaj drevesa $e na drugo
stran.

Polovi¢ni stojeci predklon: izhajajoc iz
polozaja gore z dvignjenimi rokami
stopimo z levo iztegnjeno nogo dalec¢
nazaj, pri ¢emer obrnemo stopalo rahlo
navzven (za boljSe ravnoteZje), roki
dvignemo, VDIHNEMO ter se ob IZDIHU
z iztegnjeno hrbtenico in ravnim
ledvenim delom z rokami pred seboj
spuscamo v predklon. Ves ¢as imejmo v
mislih, da bi se rade s trebuhom
dotaknile stegen. Ko ¢utimo, da smo v
kolkih nekako »obvisele«, spustimo vrat
in glavo, ki bosta v idealnem poloZaju
pristala ob kolenu ali nekoliko niZje. In
kam z rokami? Lahko jih polozimo na tla,
levo in desno od stopala, na golen; lahko
ju »nesemo« nazaj za hrbet, prepletemo
in dvignemo ali pa, kot kaZe risba, dlani
zdruzimo v poloZzaj, ki se imenuje
namaste na hrbtu. Z dvigom rok bomo
predklon $e nekoliko poglobile. PolozZaj
dvignjenih rok je posebno primeren za
tiste, ki imajo teZave z limfedemom. 1z
poloZaja se vinemo ob VDIHU (presredek
in trebusne misice nekoliko stisnemo),
nato nogi zamenjamo. S to asano
povecujemo gibljivost hrbtenice naprej,
krepimo sprednjo nogo in prsni kos (Ce
so roke dvignjene), raztezamo zadnjo. Je
pa seveda ta polozaj kar hud zalogaj za
ohranjanje ravnoteZja — a njegova
krepitev je na$ namen.

Bojevnik: iz poloZaja gore, ki konc¢a
poglavje polovi¢nega stojecega predklona,
stopimo z desno nogo nazaj, stopalo
obrnemo nekoliko navzven (za boljSe
ravnoteZje) in se v polozaju dobro
prizemljimo. Ob VDIHU dvignimo roki
visoko nad glavo, dlani zdruzimo, nato ob
IZDIHU ramena nekoliko spustimo, s
¢imer sprostimo vrat; pokr¢imo levo
koleno in se spustimo v visoki izpadni
korak. Ko ¢utimo, da smo se v predelu
kolkov dobro uravnovesile, pravzaprav
zasidrale, se za¢nemo od spodaj navzgor

- torej v smeri od medenice, prek prsnega

ko8a, nato pa Se vratu in glave - rahlo
nagibati nazaj. Zadnje, kar dvignemo, so
oci, usmerjene proti dlanem. V poloZaju

mirno dihamo in prek stopal, ki ohranjajo

stik s tlemi, ohranjamo ravnoteZje. Nato
nogi zamenjamo. S pomocjo bojevnika 1
telo izdatno krepimo, negujemo
ravnotezje, z dvignjenimi rokami
olajsamo odtekanje limfe. Ce je zastoj
limfe nasa tezava, dvignjene dlani
nekajkrat ¢vrsto stisnimo v pest in
sprostimo.
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POLOVICNI
PREDKLON

RAVNOTEZJE ZAHTEVA
OSREDOTOCENOST

RavnoteZni poloZaji zelo lepo in
razumljivo ponazarjajo, kako je za telesno
ravnoteZje potrebna tudi umska
osredotocenost. Potreben je tudi
osredotocen pogled, ki nas dobesedno
»priveZe« ali »poveze« z doloceno tocko,
v katero usmerimo pogled. RavnoteZni
polozaji so tisti poloZaji, ki jih izvajamo
laZje in bolj zanesljivo, Ce pritegnemo k
sodelovanju torej tudi cutilo, ki se
imenuje oko. Takole podprti imamo tudi
vecdje zaupanje vase in v polozaj, ki smo
ga zgradile. Vendar pa vse ni tako
preprosto in idealno ter vcasih kljub
trdnim namenom ne bo $lo. Drevo bo
majavo, prav tako predklon in bojevnik.
Ne izgubljajmo zaupanja vase, ne
zapirajmo poglavja, ki se imenuje joga,
ampak stopimo k steni ali h kaki drugi
opori in se nanjo naslonimo ali se je
oprimimo. Pa bo $lo!

BOJEVNIK
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) Spostovane clanice in clani Europe Donne,
- vabimo vas na 14. redno letno skupscino,

ki bo v Cetrtek, 15. marca 2012, ob 15. uri v Jakopicevi dvorani
Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije, MikloSic¢eva cesta 24, Ljubljana.

o
- DNEVNI RED:

2 1. Odprtje skupscine.

2. Izvolitev delovnega predsedstva in delovnih teles skupscine.

3. Pozdravni nagovor predstavnika Ministrstva za zdravje RS.

4. Pozdravni nagovor generalne direktorice Onkoloskega instituta Ane Zli¢ar.

5. Kratko predavanje strokovnega direktorja Onkoloskega instituta Janeza Zgajnarja:
Spremljanje in kontrola bolnic z rakom dojk v Sloveniji.

6. Porocilo Maksimiljana Kadivca, vodje programa DORA, o izvajanju programa v Sloveniji.
7. Porocilo za poslovno leto 2011. .‘.-'.
8. Porocilo nadzornega odbora.

9. Razprava o porocilih za poslovno leto 2011. Ly
10. Sklepanje o porocilih za poslovno leto 2011. ¢
1. Delovni program in finan¢ni nacrt za poslovno leto 2012.

12. Razprava in sklepanje o delovnem programu in finan¢nem nacrtu za leto 2012.

13. Razno.

0

o)

DRUZENJE:
.

o>*> Veselimo se vase udelezbe, saj verjamemo, da lahko skupaj storimo Se vec, saj vec glav
snuje boljse resitve. Z vasimi predlogi, Zeljami in pogledi na delovanje organizacije in
.‘-:. zastavljene nacrte bomo Se boljsi, moc¢nejsi, uspesnejsi in bolj prepoznavni.
Veselimo se srecanja in vas v pric¢akovanju snidenja lepo pozdravljamo!

Predsednica: Mojca Sencar

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

| Ime in priimek: |

Datum rojstva:
| |
Naslov:
| Kraj: -

Podrocje dela, ki me zanima: — -

Poklic:

| Telefon: | EU RQPA

Elektronski naslov: ‘P

® Podpis: |

| e B DONNA

» Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov:

EUROPA DONNA, Zaloska cesta 5, 1000 Ljubljana, ali po faksu na Stevilko 01 231 21 02.
Po prejeti pristopni izjavi boste prejeli poloZnico za ¢lanarino, ki za leto 2012 zna3a 10 evrov.

Pristopno izjavo najdete tudi na spletni strani:
http.://www.europadonna-zdruzenje.si/kdo?slmo/ﬁlani
L] _. - | LB
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