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CEZ ENO
LETO

Pise: Mojca Sencar, predsednica Europe Donne

oc¢no pred letom dni so Novice ED
I prvic izsle pri Dnevnikovi prilogi

Nika. Zakaj smo zapustili Naso
Zeno? V Europi Donni si Zelimo, da bi se
povecali ozaveS¢enost o raku dojk in skrb
Zensk zase (le 47 odstotkov Zensk pride k
zdravniku, ko je bolezen omejena samo
na dojko!). Prav tako Zelimo vso
slovensko javnost spodbujati k temu, da
prevzame zdrav Zivljenjski slog kot svoj
nacin Zivljenja. In nase Novice z nasimi
sporocili pri novem gostitelju dosezejo
desetkrat vec bralcev kot prej.
Tudi v letoSnjem letu smo nadaljevali
naSe redne aktivnosti.
Ze tradicionalnim jesenskim tekom in
hoji za upanje (Ljubljana, Maribor,
Dolenjske Toplice) smo dodali Se Cetrto
prireditev v Zagorju ob Savi, ki smo jo
organizirali skupaj z njihovim varstveno-
delovnim centrom. Leto$nji humanitarni
del vseh stirih dogodkov je bil namenjen
po nasi skrbni presoji pomoci najbolj
potrebnim. V Ljubljani, Mariboru in
Dolenjskih Toplicah socialno ogrozenim
otrokom, v Zagorju ob Savi pa za pomoc¢
pri vzpostavitvi nove bivalne enote za
dusevno in telesno prizadete odrasle iz
Zasavja.
Prizadevamo si, da bi imele vse Zenske v
slovenskem prostoru enake moznosti za
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obravnavo bolezni dojk, zato ne moremo
biti zadovoljni, da v organizirani
presejalni program DORA niso zajete vse
zenske, ki bi morale biti.

Veseli pa nas, da se kaZejo prvi sledovi
dela koordinatorja DrZavnega programa
za obvladovanje raka (DPOR), saj lahko na
spletni strani www.DPOR.si poleg drugih
koristnih podatkov izvemo, katere so
priporocene institucije za zdravljenje
posamezne vrste raka.

Za rak dojk so to Ljubljana, Maribor in
Nova Gorica.

Naj vam ob koncu zazelim vse dobro.
Obljubljam vam, da bomo odgovorni v ED
tudi v prihodnje vasi zagovorniki, da se
bomo trudili za ohranjanje zdravstvenih
pravic, za ¢im bolj prijazno, solidarno in
ucinkovito zdravstvo. Pa tudi za enako
obravnavo bolezni Zensk v vsem
slovenskem prostoru.

Vas pa prosim ne samo, da sprejmete
zdrav Zivljenjski slog za svoj nac¢in
Zivljenja, ampak da ohranite ali zopet
najdete veselje do Zivljenja. Predvsem pa
ne pozabite na so¢loveka. Samo skupaj, s
pomodjo drug drugemu bomo lahko
preZiveli v dana$njem casu.
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To Stevilko Novic Europe Donne je sofinancirala farmacevtska druzba Roche d.o.o.

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

Naslov zdruZenja: Europa Donna, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, tel.: 01 231 21 01, telefaks: 01 231 21 02, elektronski naslov:
europadonna@europadonna-zdruzenje.si, naslov spletnih strani: http://www.europadonna.si; uradne ure od ponedeljka do petka od 9. do 13.
ure. Predsednica: prim. Mojca Sencar, dr. med., odgovorna urednica: Neva Zeleznik, uredniski odbor: Mojca Sencar, strokovna
recenzentka; Ada Gorjup, poslovna svetovalka; Danica Zorko, namestnica odgovorne urednice, tehni¢no urejanje in oblikovanje: Barbara
Puc, lektoriranje: Tina Kresnik, fotografije: nepodpisane fotografije so iz arhiva Dnevnika, Novic Europa Donna ali iz arhiva portretirancev.
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, dav¢na Stevilka: SI71753281, Tisk: SET, d. d., Ljubljana.

Naklada: 152.000 izvodov.
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NE Bl SE SMELO ZGODIT!!

Na Onkoloski institut sem zacela hoditi
na pregled dojk Ze leta 1990. Prvi¢ sem tja
prisla zaradi bolecine v dojki, ki se mi je
pojavila pri dvigovanju teZjega bremena.
Redno sem hodila na kontrole, pozneje v
Center za bolezni dojk na Metelkovi v
Ljubljani.

Leta 2005 se mi je pri nordijski hoji
pojavila bolecina v desni rami in zacutila
sem, da se v desni dojki nekaj dogaja. Na
pregledu zdravnica ni ni¢ zatipala,
mamografija je pokazala le benigno
displazijo v desni dojki. Na kontroli sem
bila tudi leta 2008, pa spet ni¢ posebnega.
Bolj ocitne teZave so se zacele v zacetku
leta 2010. Spet se mi je pojavila bole¢ina v
desni rami, ki pa je takrat Ze zelo
izzarevala v desno dojko. Dobila sem
napotnico za Metelkovo.

Zelela sem si pogovora z zdravnico, a so
me pri naroc¢anju gladko preusmerili v
program DORA.

Dobila sem datum za slikanje in z
razocaranjem doumela, da tam sploh ni
stika z zdravnikom, Ce je izvid negativen.

MAN] KOT POLOVICA ZENSK PRIDE DO
ONKOLOGA, KO JE BOLEZEN OMEJENA LE NA
DOJKO, VEC KOT POLOVICA PA SELE TAKRAT, KO
SO ZASEVKI ZE V PAZDUSNIH BEZGAVKAH IN/ALI
CELO RAZSEJANI PO TELESU. TUDI ZATO ZA
RAKOM DOJK V SLOVENIJI UMRE VEC KOT ENA
ZENSKA NA DAN. VSAKO LETO PA NA NOVO
ZBOLI ZE VEC KOT 1100 ZENSK, VEC KOT TRI NA
DAN. MED NJIMI JE CEDALJE VEC MLADIH.

To sem povedala svoji splosni zdravnici.
Ona me je pretipala in pripomnila, da
imajo na DORI vendar najboljsi mamograf,
in Ce slika ni ni¢ pokazala, potem naj bom
brez skrbi.

Leta 2011 se je stvar ponovila. Bole¢ine v
desni rami in dojki so bile spet kar skrb
zbujajoce. Kako bi prisla do svoje
zdravnice na Metelkovi brez napotnice?
Nase javno zdravstvo ne omogoca dostopa
do specialista niti po e-posti?

Julija 2011 me je nato pri rednem pregledu
pretipala ginekologinja in tudi ona rekla,
da imajo na DORI najboljs$i mamograf, ni¢
skrbeti.

Kmalu zatem sem med prhanjem zacutila
ne tako majhno zatrdlino v desni dojki.
Nisem se prevec prestrasila, ¢e bi bilo kaj
na tem, bi to ginekologinja tudi opazila.
Pocakala sem leto 2012, da sem lahko
prosila za napotnico za pregled na
Metelkovi. Tam sem opozorila na zatrdlino
v desni dojki, ki so jo takoj punktirali - in
izvid je bil pozitiven. Sledil je tezko opisljiv
Sok!

Vse v nadaljevanju se je hitro odvijalo.
Aprila so mi operirali tumor, mimo je Ze
mucna kemoterapija in septembra sem
zacela radioterapijo.

RazmiSljam o tem, kaj je bilo v sistemu
narobe, da se je pri meni zgodilo, kar se ne
bi smelo.

Glavna napaka je bila, da so me, pacientko
z ocitno dlje trajajo¢imi tezavami,
preusmerili v program DORA. Ce bi leta
2010 prisla na pogovor k svoji zdravnici, bi
ona verjetno bolj skrbno pregledala moj
izvid.

Seveda nastanka raka ne bi mogel nihce
prepreciti. A da so mi na koncu morali
odstraniti 2,2 centimetra velik tumor, s
tem se pac tezko sprijaznim. Dovolj sem
opozarjala zdravnike in ve¢ kot redno
hodila na preglede. Ali bi bila potrebna
kemoterapija, ¢e bi mi operirali zelo
majhen tumor?

Pa Se nekaj bi se mi zdelo zanimivo vedeti,
Cisto statisti¢no: koliko rakov v odstotkih
zaznajo zdravniki na podlagi mamografske
slike, koliko pacientke same, koliko jih k
temu napotijo splo$ni zdravniki in koliko
ginekologi? Namrec, tisto navodilo na
koncu vsakega negativnega izvida
»Obrnite se na svojega zdravnika ali
ginekologa« se mi zdi odvec.

Tjasa Drnovsek, Ljubljana

POJASNILO

SpoStovana ga. Drnovsek!

Hvala za vase pismo, ki smo ga skrbno
prebrali. Zastavili ste ve¢ vprasanj, na
katera bomo v nadaljevanju poskusali
odgovoriti. Zal vam ne moremo olaj3ati
tezkih trenutkov iz preteklosti, Zeleli pa bi
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poudariti nekatera dejstva o presejanju za
raka dojk, ki bodo morda pomagala tudi
drugim.

Najprej bi Zeleli pojasniti pogosto dilemo,
katerim Zenskam je namenjeno
presejanje (angl. screening) za raka dojk z
mamografijo. Presejanje je preventivni
mamografski pregled dojk, katerega
namen je odkrivanje netipnih tumorjey,
ki so $e majhni in je zato njihovo
zdravljenje uspesnejSe. Klini¢ni pregled
pri tako majhnih rakih, ki jih Se ne
moremo zatipati, tako nima pomembne
vloge in so ga na podlagi studij izkljucili
iz priporocil za presejanje. Zato, kot ste
zapisali tudi sami, Zenska pri pregledu v
programu DORA nima stika z
zdravnikom; v presejalnem centru jo
sprejme radioloska inZenirka, ki tudi
opravi slikanje.

Poudariti moramo tudi, da je presejalna
mamografija namenjena pregledovanju
asimptomatskih Zensk, torej tistih, ki
nimajo nobenih novonastalih teZav ali
sprememb na dojkah. Nasprotno pa Zenske
z novonastalimi simptomi (tipnimi ali
drugimi tezavami v dojkah) ne sodijo v
preventivno presejanje.

Znano je namrec, da je deleZ raka pri
Zenskah z novonastalimi tezavami precej vedji
in zahteva celovito obravnavo. Te Zenske
morajo biti prek splosnega zdravnika ali
ginekologa napotene v centre za bolezni dojk,
Kjer je njihov pregled sestavljen tako iz
Klini¢nega pregleda kot mamografije, po
potrebi tudi ultrazvoka in punkcije. Povedati
pa je treba, da so bolecine v dojkah
najpogostejsa tezava Zensk z dojkami in so le
redko povezane z rakom dojk.

Zapisali ste, da je bil va$ izvid mamografije
normalen, da pa menite, da bi morala vasa
zdravnica bolj skrbno pogledala vas izvid. Naj
poudarimo, da v programu DORA slike
odcitata neodvisno dva izkuSena radiologa.
Pomembno pa je vedeti, da ima tudi
mamografija, ki je sicer trenutno
najzanesljivejSa preiskava za odkrivanje
bolezenskih sprememb dojk, svoje
omejitve.

Rak, ki raste v dojki, postane prepoznaven
oziroma se loci od okolnega Zleznega tkiva
Sele, ko doseze dolo¢eno velikost oziroma
znacilno strukturo, ki omogo¢i mamografsko
prepoznavnost. Zlezno tkivo v dojki lahko
prekrije tumor ali pa ta zaradi svoje difuzne
(razvejene) rasti ni prepoznaven; tako ga
odkrijemo Sele, ko je vedji. Nekateri raki tudi
zelo hitro rastejo in se lahko pojavijo na novo
Ze pred naslednjim krogom mamografije.
Prav vseh rakov torej niti s Se tako
strokovno izvedenim slikanjem dojk ni
mogoce odkriti. Raku, ki je bil odkrit v
obdobju dveh let, med prvim in drugim
krogom mamografije, pravimo intervalni rak.
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Glede na vas zapis je zelo verjetno, da se
je pri vas zgodilo ravno to.

Normalen izvid mamografije torej Se ne
pomeni, da pojav raka v naslednjih dveh
letih ni mogoc¢. Tega dejstva se premalo
zavedajo tako Zenske, ki sodelujejo v
presejalnem programu, kot tudi splosni
zdravniki in ginekologi. Zato ponovno
opozarjamo, da je treba vse na novo
nastale tezave v dojkah jemati resno, ne
glede na negativen (normalen) izvid
zadnje mamografije.

Sprasujete tudi, koliko rakov zaznajo
Zenske same oziroma splo$ni zdravnik,
ginekolog ali mamografija zunaj
presejanja. Statisti¢nih podatkov o tem
Zal nimamo. Lahko pa povemo, da je
vecina rakov (ve¢ kot 80 odstotkov), ki jih
odkrijemo v presejanju, netipnih in
Zenske pred mamografijo niso opazile
sprememb dojk.

Na vasSe vprasanje, ali je potrebna
kemoterapija tudi pri majhnih tumorjih,
je odgovor: vecino pravih, invazivnih
rakov zdravimo tudi sistemsko, z zdravili.
Med sistemska zdravljenja sodijo
kemoterapija, hormonska terapija in
tarcna terapija - posamicno ali v razli¢nih
kombinacijah. Izbira sistemskega
zdravljenja je odvisna od vrste tumorja,
njegovih lastnosti, starosti in zdravja
bolnika ter ne nazadnje Zelja bolnika.
Kemoterapija je zato moZna izbira tudi
pri zelo majhnih tumorjih, po drugi strani
pa ne vselej pri ve¢jih tumorjih.

Ce povzamemo: kljub normalnemu
rezultatu mamografije v okviru
presejalnega programa Zenskam
priporo¢amo, naj nadaljujejo redno
mesec¢no samopregledovanje. Ce
opazite na novo nastale spremembe v
dojkah, morate takoj na pregled v

najblizji center za bolezni dojk, saj se
kljub visokokakovostni mamografiji v
nasem presejalnem programu ne
moremo izogniti hitro rasto¢im rakom
ali rakom, ki zaradi strukture niso bili
prepoznani. Tudi Zenske, ki Se niso bile
v naSem programu in so si zatipale
zatrdlino v dojki, morajo takoj na
pregled v center za bolezni dojk in naj
ne ¢akajo na povabilo iz naSega
programa.

Upamo, da smo odgovorili na vasa
vpra$anja in da bo vaSa zgodba
pripomogla k temu, da bi do tak$nih
primerov prislo ¢im manjkrat. Zelimo
vam uspesno zdravljenje in vas lepo
pozdravljamo.

S spoStovanjem,

tim DORA (mag. dr. Kristijana Hertl, mag.
dr. Maksimiljan Kadivec, mag. dr. Mateja
Krajc, prof. dr. Janez Zgajnar)

MEDNARODNO USPOSOBLJENI LIMFTERAPEVTI PO DR. VODDRU

Po dogovoru, sprejetem na seminarju v
Portorozu, objavljamo seznam 23
limfterapevtov, ki so usposobljeni za
izvajanje ro¢ne (manualne) limfne
drenaze (MLD) in celostne obravnave
limfedema (CDT) po mednarodnih
standardih. Seznam terapevtov, ki z
objavo soglasajo, je priskrbela
predsednica Slovenskega strokovnega
zdruZenja za limfedem Silva UrsSic, vis.
fiz., univ. dipl. org.

LJUBLJANSKO OBMOCJE:

Ursula Soving, dipl. fizioterapevtka,
zasebna zdravstvena delavka, e-naslov:
ursula@ursula.si, GSM: 041 597 141.
Meliha Muratovié, dipl. fiz., InStitut za
medicinsko rehabilitacijo UKC Lj., e-
naslov: meliha.murativic@kclj.si ali
mmellyl2@gmail.com, tel.: 01 522 48 58,
GSM: 070 825 665.

KOPER Z OKOLICO:

Stanislava Varmuz, visja fiz., zasebna
zdravstvena delavka, e-naslov:
fizioterapija@zdravi.me, tel.: 05 627 10 86,
GSM: 031 354 051.

Majda Sichilli, dipl. fiz., e-naslov:
majda.simld@gmail.com,

GSM: 031 425 647.

Klaudija Trcelj, vis. fiz., Klaudija Tercelj,
s.p. (FIZIO RLD), e-naslov:
klaudija.rld@gmail.com,

GSM: 041 359 230.

Mirjam Ivancic, vis. fiz., TIM Terapija
Ivancic Mirjam, e-naslov:

timterapija@gmail.com, tel.: 05 652 83 32,
GSM: 041 707 644.

NOVO MESTO Z OKOLICO:

Damjana Simonci¢, vis. fiz., Terme Krka,
Smarjeske Toplice, e-naslov:
petra.kotnik@terme-krka.si,

tel.: 07 384 34 00, GSM: 031 899 749.

Ida Bregar, maserka, Terme Krka,
Smarjeske Toplice, e-naslov:
petra.kotnik@terme-krka.si,

tel.: 07 384 34 00, GSM: 041 909 765.
Vlasta Pajk, maserka, Terme Krka,
Smarjeske Toplice, e-naslov:
vlasta.pajk@gmail.com, tel: 07 384 34 00,
GSM: 041 208 845.

Ljuba GorSe, maserka, Terme Krka,
Dolenjske Toplice, e-naslov:
ljuba.gorse@gmail.com, tel.: 07 391 94 29.
Mateja Pavli¢, maserka, Terme Krka,
Dolenjske Toplice, e-naslov:
matejapavlic@gmail.com,

tel.: 07 491 94 29, GSM: 040 703 909.
Damjana Hrovat, vis. fiz., Terme Krka,
Dolenjske Toplice, e-naslov:
anica.grajs@terme-krka.si,

tel.: 07 391 94 36, GSM: 041 863 176.
NOVA GORICA Z OKOLICO:

Silva Ursi¢, vis. fiz., univ. dipl. org.,
Terapija Silva UrsSic, s.p., e-naslov:
info@limfnadrenaza.com,

GSM: 040 299 415.

TjaSa Bevk, dipl. fiz., e-naslov:
tjasabevk@gmail.com, GSM: 041 637 748.
Romana Bajt, dipl. fiz., Zdravstveni dom
Nova Gorica, e-naslov:
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romina.bajt@gmail.com, tel.: 05 331 11 63,
05 338 32 21, GSM: 051 346 078.

Zofka Mrak, dipl. fiz., Zdravstveni dom
Tolmin, e-naslov: zofka.mrak@gmail.com,
tel.: 05 388 11 20, GSM: 051 317 349.
KRANJ:

Urska Zaplotnik, dipl. fiz., Zdravstveni
dom Kranj, e-naslov: urska.zaplotnik@zd-
kranj.si, tel.: 04 208 21 96,

GSM: 040 739 761.

CELJE Z OKOLICO:

Alenka Konda, vi$. fiz., zasebna
fizioterapija, e-naslov:
konda.alenka@gmail.com,

tel.: 03 541 32 00, GSM: 040 606 047.
Lucija Narat, vis. fiz., Zasebna
fizioterapija LIMFA, s.p., e-naslov:
luci.narat@gmail.com, GSM: 031 312 071.
Fani Znuderl, vi§. fiz., Dom ob Savinji
Celje, e-naslov: fani.znuderl@gmail.com,
tel.: 03 427 95 00, GSM: 041 425 279.
Jolanda Stusaj, maserka, Herbal - masaZa
in terapija, s.p., e-naslov:
jolanda.herbal@gmail.com,

GSM: 041 545 888.

MARIBOR Z OKOLICO:

Anamarija Gregorc¢i¢, maserka, Masazni
studio Aleira Gana Maribor, e-naslov:
info@aleiragana.si, GSM: 031 603 643.
NataSa Verdnik Gric¢nik, dipl. fiz.,
Fizioterapija Maribor, Zgornje Hoce,
e-naslov: info@fizioterapija-maribor.si,
GSM: 031 334 783.
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KAKO OGROZENI SO POTOMCI
BOLNIC Z RAKOM DOJK?

FOTO: THINKSTOCKPHOTOS

Pise: Danica Zorko, foto: osebni arhiv

ZNANO JE, DA SO V GENIH ZAPISANE VSE NASE PODEDOVANE
LASTNOSTI IN ZNACILNOSTI: BARVA LAS, OCl, TELESNA ZGRADBA,
NADARJENOST ZA GLASBO, JEZIKE ITD. Z »BRANJEM« NASIH GENOV SE

DA TUDI RECI, DA SMO LAHKO ZARADI PODEDOVANE OKVARE ZA TO ALl

ONO BOLEZEN BOLJ OGROZENI.

a nedavnem seminarju Europe
N Donne v PortoroZu je magistrica
Mateja Krajc, dr. med.,
specialistka javnega zdravja, zdravnica v
ambulanti za onkolosko genetsko
svetovanje in sodelavka v presejalnem
programu DORA, spregovorila o
ogrozenosti potomcev bolnic z rakom
dojk in o dednem raku dojk. Tema je bila
delezna izjemne pozornosti, saj skoraj ni
bolnice z rakom dojk, ki ne bi pomislila

na to, ali so njeni potomci v vedji
nevarnosti, da za rakom zbolijo tudi oni.
Da bi 0 dednem raku izvedeli ve¢ tudi
tisti, ki se seminarja niso mogli udeleziti,
smo jo prosili, da razloge za vecjo ali
manjsSo ogrozenost potomcev predstavi
tudi v Novicah.

KAKO POGOST JE DEDNI RAK DOJK?

Rakov dojk, ki so posledica podedovanih
okvar razli¢nih genov, je od okoli 5 do 10
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odstotkov. Ker je rak dojk najpogostejsi
rak pri Zenskah, saj zboli ve¢ kot 1100
Zensk na leto, je torej tudi teh bolnic
veliko. Ceprav je v marsikateri druzini
raka res veliko, ni nujno, da je bolezen
posledica podedovane mutacije, torej
genske okvare, saj poznamo veliko
nevarnostnih dejavnikov, ki Zenske
ogrozajo za raka dojk.

KAJ PRAVZAPRAV POMENI GENSKA
OKVARA, OMENJALI STE OKVARJENA
(MUTIRANA) GENA BRCA 1IN BRCA 2?

Za zdaj rutinsko uporabljamo genetske
teste predvsem za ugotavljanje mutacij
(okvar na molekuli DNK), ki pomembno
vplivajo na zdravje posameznika. Mutacije
so lahko prirojene, obi¢ajno pa nastanejo
za Casa Zivljenja. Zato je treba jasno lociti
med diagnozo bolezni z genetskim
testom in napovedano verjetnostjo, da bo
¢lovek zbolel, na podlagi odkrite
podedovane okvare, kar je predmet
posveta za dedni rak dojk.

Ocenjuje se, da je rakov dojk, ki so
posledica podedovane okvare na genih
BRCA, med 3 do 5 odstotkov. Vse Zenske,
ki so nosilke dedne okvare na genih
BRCA, ne zbolijo, so pa bolj ogroZene za
raka 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 za raka jaj¢nikov
nekoliko niZja pri nosilkah okvarjenega
gena BRCA 2, in sicer 20-40 odstotkov
Zensk z okvarjenim genom do 70. leta
starosti zboli za rakom na jaj¢nikih, v
primerjavi z nosilkami mutacij gena
BRCA 1, od katerih jih do 70. leta starosti
zboli 40-60 odstotkow.

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.

VEMO, DA POSAMEZNIKI Z ENAKO
GENETSKO OKVARO NE ZBOLEVAJO
ENAKO.

Vzrok za velik razpon prebojnosti
(penetrance) okvare doloCenega gena je
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razli¢na izpostavljenost posameznikov
drugim nevarnostnim dejavnikom, na
primer iz okolja. V¢asih je bil poudarek
raziskav v genetiki na redkih dednih
sindromih, kot receno pa so danes
raziskave usmerjene tudi na pogoste
bolezni.

NEVARNOSTNI DEJAVNIKI ZA RAKA DOJK

- Spol (zenski).

— Starost (¢im starejsa je zenska,
tem vedja je verjetnost, da bo zbolela
za rakom dojk).

— Pozitivna druzinska anamneza
(rak dojk v druzini).

- Podedovana genska okvara
na genih BRCA.

— Poprejsnji rak dojk.

— PoprejSnje benigne bolezni dojk.

- Izpostavljenost ionizirajotemu
sevanju.

— Reproduktivni dejavniki
(prva menstruacija pred 12. letom,
nicrodnost, visoka starost ob prvem
porodu (po 30. letu), majhno Stevilo
otrok, kratek skupni ¢as dojenja).

- Nadomestno hormonsko zdravljenje.

— Prekomerna telesna teza po 50. letu.

- Prekomerno uzivanje alkoholnih
pijac.

— Telesna neaktivnost.

KAKO MERITE OGROZENOST,
VERJETNOST, DA BO NEKDO ZBOLEL
ZA RAKOM?

OgroZeni, da zbolimo za rakom, smo vsi
ljudje. Temu recemo populacijska
ogroZenost in se razlikuje od okolja do
okolja. Pomembni so Zivljenjski slog,
okolje, v katerem Zivimo, prehranjevalne
navade in druge razvade, kot sta na
primer kajenje tobaka in uZivanje
alkoholnih pijac.

Pri sumu, da je rak lahko posledica
genskih okvar oziroma da je ogroZenost
ve(ja, pa najprej ugotavljamo, kaksna je
druZinska anamneza. Ce je anamneza
pozitivna, preverimo, koliko sorodnikov je
zbolelo za rakom, za katerimi vrstami
rakov so zboleli in kdaj je bila bolezen
odkrita (kako zgodaj so zboleli), saj za
dedne sindrome raka velja, da se v teh
druZinah med sorodniki pojavljajo raki
10-20 let prej, kot je to obicajno v
populaciji, posamezniki pa lahko
zbolevajo za vec raki hkrati. Najprej pa
seveda vpraSamo, ali se je v druzini Ze
kdo testiral in ali je Ze znana genska
okvara, ki bi lahko bila kriva za rake v
druZini.

MAG. MATEJA KRAJC, DR. MED.: »GENETSKO SVETOVANJE JE SMISELNO, KADAR JE IZPOLNJEN VSAJ EDEN
OD NASLEDNJIH POGOJEV: DIAGNOZA RAKA DOJK PRED 40. LETOM, OBOJESTRANSKI RAK DOJK, TROJNO
NEGATIVNI RAK DOJK (PROGESTERONSKI, ESTROGENSKI IN RECEPTORJI HER 2 NEGATIVNI), RAK DOJK

IN JAJCNIKOV PRI ISTI OSEBI, MOSKI Z RAKOM DOJK ALI KADAR JE DRUZINSKA ANAMNEZA POZITIVNA.«

DEJSTVO JE, DA SO ZENSKE, KI IMAJO
SORODNICE, ZBOLELE ZA RAKOM
DOJK, BOL) OGROZENE.

Kako oziroma koliko so ogroZene, je
odvisno od tega, kako zgodaj so
sorodnice zbolevale, za katerimi raki so
zbolele in od mnogih drugih dejavnikov,
kot so reproduktivna anamneza, kako
zgodaj so Zenske dobile menstruacijo,
kdaj so prvic rodile, koliko otrok so
rodile, kako dolgo so dojile, pri kateri
starosti je nastopila menopavza, indeks
telesne mase oziroma ugotavljanje
primerne telesne teZe, jemanje
nadomestnega hormonskega zdravljenja
za lajSanje menopavznih tezav. Vsi ti
dejavniki vplivajo na to, ali bo Zenska
zbolela za rakom dojk. Torej za
ogrozenost ni kriva le druZinska
anamneza.

Znano je, da le okoli 15-20 odstotkov
Zensk ob diagnozi navede t. i. pozitivno
druzinsko anamnezo. Velika vecina se
torej z diagnozo prvi¢ seznani, ko sama
zboli. Ob tem se tudi vprasa, kaj to
pomeni za njene potomce.

NA SEMINARJU STE PREDSTAVILI
MATEMATICNE MODELE ZA PRESOJO
OGROZENOSTI IN POUDARILI, DA NI
POMEMBNA SAMO MATERINA
SORODSTVENA VEJA, AMPAK TUDI
OCETOVA STRAN.

§ pomocjo racunalniskega programa
pripravimo ve¢ izra¢unov na osnovi

podatkov, ki jih pridobimo od pacientov,
o rakih v druzini, o zdravih in bolnih
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sorodnikih. Tako naredimo oceno
verjetnosti prisotnosti mutacije (dedne
okvare) v druZini in oceno ogroZenosti za
nastanek bolezni pri zdravih
posameznikih.

Obstaja ve¢ modelov, ki se med seboj
nekoliko razlikujejo. Mi uporabljamo
program BRCAPRO, ki nam ob rezultatu
ponudi izra¢une razli¢nih matemati¢nih
modelov (BRCAPRO, MYRIAD, CLAUS),
uvajamo pa tudi izra¢une na podlagi
programa BOADICEA. DruZino nato z
vsemi zbranimi in analiziranimi podatki
obravnavamo na rednih mese¢nih
konzilijih multidisciplinarnega tima, kjer
se odlo¢amo o upravicenosti testiranja.
Velikokrat se namrec¢ soocamo z
nizkoStevilnimi druzinami, s situacijami
posvojitev, v teh primerih namre¢ vsi
modeli odpovedo, saj imamo premalo
podatkov o druZini, da bi lahko pripravili
dobro statisti¢no analizo. Zato je tako
pomemben multidisciplinarni sestanek,
kjer se posameznike obravnava
individualno. Po testiranju rezultate
testiranja ponovno obravnavamo na
kongziliju, kjer pripravimo priporocila za
preventivne ukrepe oziroma program
kontrol.

VEC INFORMACI) LAHKO DOBITE PO
ELEKTRONSKI POSTI NA NASLOV:
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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Po tem sestanku povabimo pacienta na
genetsko svetovanje in mu posredujemo
rezultate testa in mnenje
multidisciplinarnega tima. Prav tako vsem
visokoogrozZenim ponudimo spremljanje
v nasi ustanovi.

KAJ POMENI DRUZINSKA
OBREMENITEV?

Zenske s sorodnico z rakom dojk v prvem
kolenu imajo dva- do trikrat vecjo
ogrozenost za raka dojk kot Zenske, ki
raka dojk v druZinski anamnezi nimajo.
OgroZenost take posameznice pa je ¢im
ve(ja, tem mlajsa je sorodnica, Ki je
zbolela za rakom dojk. Priblizno 15-20
odstotkov Zensk z rakom dojk navaja
pozitivno druzinsko anamnezo. Od teh jih
ima le manjsina lastnosti visokorizi¢nih
druzin, kot so nizka starost ob diagnozi,
bilateralnost (dva raka dojk hkrati),
pojavljanje raka v ve¢ generacijah.
Vsekakor pa genetski dejavniki pri teh
druzinah niso nezanemarljivi.
NajpomembnejSe za ogroZenost
posameznice so sorodnice v prvem
kolenu - torej sestre in mame - poleg teh
pa tudi to, kdaj so zbolele. Cim mlajse so
zbolevale, tem vecja je ogroZenost
njihovih sorodnic v prvem kolenu. S
pomocjo racunalniskega programa lahko
naredimo oceno verjetnosti prisotnosti
dedne okvare v druzini in oceno
ogrozZenosti za nastanek bolezni pri
zdravih posameznikih, ki se udeleZijo
genetskega posveta.

KATERI DEJAVNIKI PA ZMANJSAJO
TVEGANJE ZA RAKA DOJK?

Manj ogroZene od svojih vrstnic so
Zenske, ki so dobile prvo menstruacijo po
12. letu, priSle v menopavzo pred 45.
letom, Zenske, ki so prvic¢ rodile pred 20.
letom starosti, in Zenske, ki so rodile
veckrat, ter Zenske, ki so dojile vsaj pet
mesecev. SVojo ogrozenost so zmanjSale
tudi Zenske, ki so zaradi prisotnosti
genetske okvare opravile preventivno
odstranitev dojke ter preventivno
odstranitev jajénikov (Ce so to operacijo
opravile pred 50. letom).

¥ REPSELINY

SLOVERN

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 bolnisnici.

DEJALI STE, DA ZARADI GENSKE
OKVARE ZBOLI ZA RAKOM DOJK
OKOLI 5 ODSTOTKOV ZENSK, DA SE
ZARADI TE OKVARE LAHKO POJAVI
RAK TUDI NA JAJCNIKIH, PRI MOSKIH
PA RAK NA PROSTATI IN DOJKAH.

Okvaro lahko podedujemo po materi ali
ocetu, verjetnost, da prenesemo okvaro
na potomce, pa je 50-odstotna. Vse
Zenske, ki podedujejo gensko okvaro, ne
zbolijo za rakom dojk ali jajénikov, so pa
bolj ogrozene in zato jih spremljamo bolj
pogosto, kot to velja za splosno
populacijo. Velikokrat pa se zgodi tudi, da
genske okvare na genih BRCA ne
najdemo, kljub mo¢ni druzinski
obremenitvi, takrat se kljub negativnemu
genskemu izvidu odlo¢imo za spremljanje
posameznic, kot da so visokoogroZene,
torej kot da so nosilke genetske okvare.

KAKO IZVAJATE IN KOMU
PRIPOROCATE TESTIRANJE TER
KAKSNE SO NJEGOVE PREDNOSTI?

Genetsko svetovanje in testiranje za dedni
rak dojk in jajénikov opravljamo na
Onkoloskem institutu od leta 1999. Za
testiranje je veliko zanimanje, zato se ni
mogoce izogniti ¢akalni dobi za prvi
posvet. Cakalne dobe pa ni za tiste, pri
katerih bi genetski test vplival na potek
zdravljenja, in za posameznike, ki so
zaradi napredovale bolezni na
simptomatski terapiji.

Genetsko svetovanje je pri bolnih osebah
smiselno, kadar zboli Zenska za rakom
dojk pred 40. letom starosti, za
obojestranskim rakom dojk, za trojno
negativnim rakom dojk (progesteronski,
estrogenski in receptorji HER 2 so
negativni), kadar Zenska zboli za rakom
dojk in jajénikov in kadar moski zboli za
rakom dojk in pri zdravih osebah, kadar
je druZinska anamneza pozitivna, torej Ce
imamo: sorodnico v prvem kolenu z
rakom dojk pred 40. letom, sorodnika
moskega spola v prvem kolenu z rakom
dojk, sorodnico v prvem kolenu z
obojestranskim rakom dojk, dve sorodnici
v prvem in drugem kolenu z rakom dojk
pred 60. letom ali z rakom jaj¢nikov, ne
glede na starost, ali tri sorodnice v prvem
ali drugem kolenu z rakom dojk ali
jaj¢nikow.

Genetsko testiranje svetujemo, kadar na
podlagi podrobne analize rodovnika
ugotovimo, da obstaja dovolj visoka
verjetnost, da je za pogostejSe zbolevanje
za rakom v druZzini lahko kriva mutacija.
Na podlagi ocene ogrozenosti lahko
posameznik vsekakor bolj informirano
odloca o svojem zdravju, prav tako mu
lahko na podlagi teh izvidov njegovi
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zdravniki priporocajo njemu primerne
presejalne (preventivne) ukrepe.
Naceloma pa se vec¢ina 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. Seveda pa vsak posameznik reagira
drugace, odvisno od njegove izku$nje z
rakom pri svojcih, morebitnih drugih
bolezni in stanj v druZini. Prav tako
moramo spoStovati tudi odlocitev tistih,
ki ne Zelijo genskega testa. To je njihova
pravica.

KJE V SVETU ZENSKE POGOSTEJE
ZBOLEVAJO ZA RAKOM DOJK?

Rak dojk je bolezen moderne dobe,
pogostejsi je v razvitem svetu (v Evropi,
Severni Ameriki, Avstraliji). Tudi v
Sloveniji, kjer je rak dojk na prvem mestu
in zbolevnost $e vedno narasca (tudi zato,
ker se zZivljenjska doba daljsa), ga je na
manj razvitih obmocjih manj. Vcasih so
imele druzine tudi do 15 otrok in matere
dojenja od rojstva enega do drugega
otroka skoraj niso prekinile. Zivele so
drugace kot danes. Danes ima vecina
druZin po enega ali dva otroka, mlade
deklice dobijo prvo menstruacijo Ze zelo
zgodaj, pred 12. letom, za prvega otroka
se odlocajo pozno in tudi dojijo v
povpredcju krajsi ¢as kot pred 60 leti.

SO POTOMCI BOLNIC Z RAKOM DOJK
TOREJ RES BOL) OGROZENI?

DA. Pri potomkah bolnic z rakom dojk je
verjetnost, da bodo za rakom dojk zbolele
tudi one, vecja, Se posebno, Ce je mati
zbolela pred 40. letom in Ce je mati
prenasalka genske okvare na genih BRCA
in jo te podedujejo.

Tudi ogrozenost moskih potomceyv, da
bodo zboleli za rakom dojk ali prostate, je
glede na njihove vrstnike vecja, vendar le
v primeru, Ce je mati nosilka okvarjenega
gena in so okvaro podedovali tudi oni.

H REPUBLIKA SLOVENI)A
- % MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

S

Ministrstvo za zdravje sofinancira
dejavnosti zdruzenja Europa Donna
ter preventivne in izobrazevalne
aktivnosti pri krepitvi zdravja.
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RAZPIS ZA
PREDSEDNICO

PREDSEDNICI SLOVENSKEGA ZDRUiENJA ZA BOJ PROTI RAKU DOJK EUROPA

DONNA POTECE MANDAT MARCA PRIHODNJE LETO.

A4 elimo si, da kandidatke, ki se bodo
Z prijavile na razpis,
izpolnjujejo naslednje pogoje.

Naj bodo:

- stare ve¢ kot 35 let,

- ozdravljenke od raka dojk,

- vi§je ali visoko izobraZene,

- razgledane, socialno Cutece,
komunikativne in vesce timskega dela,
politi¢no neangaZirane,

- pa tudi aktivno naj obvladajo
angleski jezik.

Kandidatke naj vlogi na razpis prilozZijo:

- Zivljenjepis,

- potrdilo o izobrazbi in zaposlitvah,

- program dela ED

- naj tudi napidejo, zakaj so se
odlocile, da kandidirajo za
predsednico ED.

Kandidatke naj svojo pisno vlogo posljejo
ali prinesejo na naslov zdruZenja,

s pripisom »razpis za predsednicox,
najpozneje do, 15. januarja 2013,

do 12. ure. Upravni odbor zdruZenja bo
imenoval pet¢lansko komisijo, ki bo na
podlagi prejetih vlog in opravljenih
razgovorov s kandidatkami podala svoj
predlog upravnemu odboru zdruZenja, ki
bo lahko v skladu s predpisi kandidatke
predlagal za izvolitev na skupscini.
Kandidatke bodo o odlocitvi pisno
obvescene najpozneje do 1. marca 2013.

M Nercator

EUROPA

e

DONNA

DARUJTE DOHODNINO
Clanice, prijatelje in simpatizerje Europe
Donne prosimo, da nam pomagajo, Ce
lahko. Kako? Do konca letoSnjega leta
lahko sporocite vasi dav¢ni upravi, ¢e
tega Se niste storili, da namenite do 0,5
odstotka dohodnine ED - Slovenskemu
zdruZenju za boj proti raku dojk. Nasa
davcna Stevilka je: 717 53 281. Hkrati se
iskreno zahvaljujemo vsem, ki ste nam
darovali Ze doslej.

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.

SPLETNI STRANI ED

Europa Donna, 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
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 nase ¢&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 ve¢ kot 20 odstotkov popusta.
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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 21 01, od 9. do 13. ure.

<Roche>
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KAKO DO ONKOLOGA?

FoTo: THINKSTOCKPHOTOS

Pise: Danica Zorko, foto: osebni arhiv

CAS OD TRENUTKA, KO IZVEMO, DA IMAMO RAKA, ALI SAMO SUMIMO,
DA GA IMAMO, IN DO TAKRAT, KO SE ZACNE ZDRAVLJENJE, JE ZA VECINO
BOLNIKOV NAJTEZ)I. SOOCENJE Z BOLEZNIJO JE STRESNO, PA TUDI
POLNO STRAHOV, DVOMOV IN UPOV. TO JE STISKA, KO NUJNO

POTREBUJEMO STROKOVNO POMOC.

L]

ako najhitreje do onkologa, ko
biolimo za rakom ali samo

sumimo na to bolezen, smo
poizvedovali na Onkoloskem institutu
(OI) pri onkologinji prim. mag. Vidi
Strzinar, dr. med., vodji specialisticnih
ambulant, in pri Zvonki Kastelic, dipl.
med. sestri in univ. dipl. org., vodji
zdravstvene nege v specialisti¢nih
ambulantah OL
»Onkoloski institut je multidisciplinarna
bolnisnica, kjer dela mnozZica specialistov
raznih podrocij medicine,
superspecializiranih za zdravljenje raka:
kirurgi, internisti, radioterapevti,
ginekologi in specialisti za diagnostiko:
radiologi, patohistologi, citologi in Se
mnogi drugi. Rak namre¢ ni ena bolezen,

ampak vrsta bolezni, odvisno od tega, v
katerem organu vznikne in kakSne so
njegove bioloske lastnosti,« je uvodoma
poudarila prim. StrZinarjeva.

NAPOTITEV BOLNIKOV NA Ol

Kako do specialistov na OnkoloSkem
institutu in kako poteka postopek

napotitve, sta pojasnili sogovornici takole:

»Na zdravljenje ali na diagnostiko raka na
OI napoti bolnika obicajno izbrani
druzinski zdravnik ali kateri drug
zdravnik specialist, na primer ginekolog.
Napotitev mora poleg napotnice
vsebovati Se osnovne podatke o
preiskavah, na podlagi katerih je
postavljena diagnoza.
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BOLNIKOM, NAPOTENIM
NA ONKOLOSKI INSTITUT,
PRIPOROCAJO, DA Sl PRI
OSEBNEM ZDRAVNIKU
PRISKRBIJO CELOLETNO
NAPOTNICO, KAJTI
NAPOTNICA ZA ENKRATNI
0BISK Ol OB NASLEDNJEM
NE BO VEC VELJAVNA.
BOLNIKI Z NEVELJAVNO
NAPOTNICO ALI BREZ NJE
BODO AVTOMATICNO
OBRAVNAVANI KOT
SAMOPLACNIKI.

Le tako lahko bolnika usmerimo na
zdravljenje k specialistom onkologom.
Vse napotnice dobimo v triazno
ambulanto, Kkjer delajo izkuSen specialist
onkolog in izkuSene medicinske sestre.
Postopek triaZiranja je preprost: iz
podatkov razberemo, kaksno zdravljenje
bolnik potrebuje, in ga naro¢imo v
ambulanto k ustreznemu specialistu.
TriaZa namre¢ pomeni razvr§¢anje
bolnikov na pregled glede na vrsto
bolezni in nujnost zdravljenja.«

CAS DO ZDRAVLJENJA

Kako hitro bo bolnik obravnavan, je
odvisno od stopnje nujnosti, ki jo na
napotnico zapi$e napotni zdravnik.
Pravila oziroma lestvico nujnosti, kako
hitro mora bolni$nica ali zdravnik sprejeti
bolnika, je postavila zdravstvena
zavarovalnica.

Na lestvici nujnosti pomenijo:

Stopnja 1: URGENTNO - takoj$njo
obravnavo (to je Zivljenje ogroZajoce
stanje, npr. krvavitev, dusitey, infarkt ...).

Za obisk triazne ambulante ni potrebno
narocanje. V ambulanti se lahko bolniki
oglasijo osebno ali pridejo v stik z njo,
pisno na naslov: Onkoloski institut
Ljubljana, TriaZa/narocanje, Zaloska cesta 2,
1000 Ljubljana, po tel.: 01587 91 63 ali po
elektronski posti: triaza@onko-i.si.
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ZVONKA KASTELIC, DIPL. MED. SESTRA IN UNIV.
DIPL. ORG., VODJA ZDRAVSTVENE NEGE V
SPECIALISTICNIH AMBULANTAH OI: »VSE
NAPOTNICE SE V TRIAZNI AMBULANTI
EVIDENTIRAJO IN ARHIVIRAJO. VSAK PACIENT
DOBI PISNO OBRAZLOZITEV, ZAKA] OSTAJA
NAPOTNICA V TRIAZNI AMBULANTI, DATUM,
URO, STEVILKO AMBULANTE IN IME ZDRAVNIKA,
H KATEREMU JE RAZVRSCEN. SKRBNO
VARUJEMO TUDI VSO PREJETO DOKUMENTACIJO
OZIROMA IZVIDE.«

Stopnja 2: HITRO obravnavo (za celotno
onkologijo pomeni HITRO, da bolnik ne
¢aka vec kot 4 tedne), praviloma narocijo
vse bolnike Ze v dveh tednih. Ker pa so
tudi v onkologiji stanja, pri katerih je
potrebno zelo hitro posredovanje,
sprejme triazni zdravnik take bolnike na
zdravljenje takoj — urgentno.

Stopnja nujnosti 3 pomeni REDNO
narocanje znotraj Sestih mesecev.

Ko PRIDE CLOVEK PRVIC
NA Ol, JE NAVADNO
ZBEGAN, PRESTRASEN IN
SE NE ZNAJDE NAJBOLJE.
V pomMoC SO MU
PROSTOVOLJCI IN
INFORMATOR OB VHODU
V STAVBI D.

DELO V TRIAZNI AMBULANTI

»Za obisk v triazni ambulanti ni potrebno
narocanje.

Bolniki nas lahko obiscejo osebno ali
stopijo z nami v stik prek elektronske ali
redne poSte, na katero odgovarjajo
medicinske sestre aZzurno, praviloma Se
isti dan,« poudarjata sogovornici.
Najprimernejse je, da posljejo bolniki
napotnico s potrebnim spremnim
pismom izbranega zdravnika, priloZijo
pomembne izvide in dopiSejo svojo
telefonsko stevilko.

Na pregled jih narodijo $e isti dan, ko
prejmejo posto, bodisi jih poklicejo bodisi
jim posljejo pisno obvestilo o datumu
pregleda. Napotnico zaradi evidence, ki jo
vodi zavarovalnica, zadrzijo.

URNIK TRIAZNE AMBULANTE

Triazna ambulanta je na voljo bolnikom
od ponedeljka do petka med 9. in 14.
uro. Dostopna je po internetu in telefonu
(01587 91 63), ki pa je v€asih zelo
zaseden, ker so potrebna daljSa
pojasnjevanja. »Praksa kaZe, da jih vecina
poklice takoj po 9. uri, zato je ¢akalna
doba na pogovor zjutraj najdaljsa in je
potrebnega malce potrpljenja. Po 11. uri je
klicev manj,« pojasnjuje Zvonka Kastelic
in predlaga, da pokli¢ejo veckrat.
Vsakomur prijazno odgovorijo.

CE NI DIAGNOZE

Zanimalo nas je, kako ravnajo v primerih,
kadar bolniku v osnovnem zdravstvu ne
postavijo diagnoze. »Kadar triazni
zdravnik iz napotnice ne more ugotoviti,
za kaksno bolezen gre, poklice
bolnikovega izbranega zdravnika in prosi
za dodatne podatke. Pogosto v okviru
osnovne zdravstvene sluZbe ni mogoce
ugotoviti, od kod rak izvira. Potrebne so
preiskave, ki jih opravijo specialisti, npr.
internisti razli¢nih specialnosti. Zelo
pogosto tudi ti ne pridejo do dokoncne
diagnoze in ostane samo pri sumu, da gre
za rakavo bolezen.

Takrat sprejme triazni zdravnik bolnika v
ambulantno obravnavo na na$ institut, da
v ¢im krajSem ¢asu opravi potrebne
dodatne preiskave, ki so izvedljive samo
na OL Sele ko je postavljena diagnoza in
ugotovljeno, da gre za doloceno vrsto
raka (rak prostate, rak plju¢, rak dojk ...),
triazni zdravnik bolnika preda v
zdravljenje ustreznemu specialistu ali ga
osebno predstavi timskemu konziliju,«
pojasnjuje prim. Vida StrZinar.

KONZILY)

Izvemo tudi, o ¢em odloca timski konzilij.
Prim. StrZinarjeva nadaljuje: »Timski
konzilij je skupina specialistov onkologov,
ki odlo¢i, kaksno (ali morda nobeno)
zdravljenje je najboljSe za predstavljenega
bolnika: ali bo najboljse operirati ali
obsevati ali bo potrebno sistemsko
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ONKOLOGINJA PRIM. MAG. VIDA STRZINAR, DR.
MED., VODJA SPECIALISTICNIH AMBULANT NA Ol:
»ZGODAJ ODKRITA MALIGNA (RAKAVA) BOLEZEN
JE PRAVILOMA OZDRAVLJIVA. TO SE ZLASTI VELJA
ZA RAKA DOJK, KAJTI ZGODAJ ODKRITA BOLEZEN
POMENI PRAVILOMA OHRANITEV DOJKE IN
MINIMALNO INVAZIVNO ZDRAVLJENJE.«

zdravljenje s citostatiki, hormoni ali
bioloskimi zdravili. Bolnika 0 mnenju
konzilija obvestimo in ga tudi hitro
naro¢imo na ustrezno zdravljenje.«

PRVI PREGLED

Preden se zaCne zdravljenje, se bolnik
pogovori z onkologom, ki mu natan¢no
razlozi potek zdravljenja. Bolnik v
predlagano zdravljenje privoli in
privolitev praviloma tudi podpise.

Na prvi pregled oziroma na prvi pogovor
z onkologom naj bolniki ne hodijo tesc¢i,
svetujeta sogovornici in priporocata, da
prinesejo s seboj spisek zdravil, ki jih
jemljejo, in spisek vprasanj, ki jih Zelijo
zastaviti onkologu.

RAK DOJK NE SODI V
SKLOP DIAGNOSTIKE
OSEBNEGA ZDRAVNIKA.
NA PRIMARNI RAVNI
PREGLEDUJE DOJKE
GINEKOLOG. PRAVA
DIAGNOSTIKA ZA RAKA
DOJK JE MAMOGRAFIJA.
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Se posebej pa opozarjata, naj ne pozabijo
na veljavno napotnico, ker bodo morali
sicer pregled placati. Pametno je tudi, da
bolnika spremljajo svojci ali prijatelji.
Omenita Se, da si bolnik lahko sam izbere
specialista, a v tem primeru je ¢akalna
doba daljsa, vcasih tudi vec¢ kot stiri
tedne.

OBRAVNAVA RAKA DOJK

In kako obravnavajo bolnice, ki sumijo, da
imajo raka dojk? »Za zgodnje odkrivanja
raka dojk imamo v Sloveniji drZavni
presejalni program DORA, ki Zal $e vedno
ne zaobjema vse Slovenije in vkljucuje
zenske, stare od 50 do 69 let.
Mamografske preglede sicer priporo¢amo
Ze po 45. in tudi po 70. letu starosti, prav
vsem pa svetujemo samopregledovanje.

CE OSEBNI ZDRAVNIK NA
OSNOVI OPRAVLJENIH
PREISKAV UGOTOVI, DA
JE PRISOTEN RAK, MORA
NA NAPOTNICO OBVEZNO
ZAPISATI STOPNJO 2, KAR
POMENI, DA BO PACIENT
OBRAVNAVAN V ROKU
STIRIH TEDNOV.

PACIENTOM, KI PO VSEH
OPRAVLJENIH
PREISKAVAH NESTRPNO
IN V STRAHU CAKAJO NA
REZULTATE IZVIDOV,
LAHKO TRIAZNI
ZDRAVNIK UGOTOVITEV
SPOROCI PISNO, PO
E-POSTI ALI PO
TELEFONU. ZA NACIN,
KAKO ZELIJO BITI
OBVESCENI, SE LAHKO
oDbLOCIJO SAMI.

Ce Zenske, ne glede na starost, opazijo
kakrsne koli spremembe, na primer
bulico, nenavadno rdecino na kozi dojk,
ugreznino ali izboklino, nemlecen
izcedek, morajo takoj k zdravniku, ki jih
napoti v ambulanto za bolezni dojk. Te so
v vseh vecjih centrih po Sloveniji.

Pogosto se primeri, da si Zeljo bolnice
zaradi velike duSevne stiske in strahu
hitro obravnavo.

V tem primeru jih napoti izbrani zdravnik
pod nujno k nam v triazno ambulanto.
Vsako tako gospo sprejmem in jo
pregledam, $e isti dan opravim

mamografijo in citolosko preiskavo, ¢e je
potrebna. CitoloSke punkcije se pri nas
zacnejo ob 11.30. Ko bolnico napotim na
punkcijo, ji tudi razlozim, kaj lahko
pric¢akuje. Da ne bi predolgo c¢akala na
pisno obvestilo, se dogovoriva za
obvescanje po telefonu, kar pomeni, da
bo o rezultatih preiskave obvesc¢ena v
dveh ali treh dneh,« pojasni prim.
Strzinarjeva in dodaja:

»Telefonsko sporocena novica, da ima$
raka, je stresna, vendar bolnice Ze vnaprej
pripravim, da utegne biti bulica maligna,
zato se ob novici Ze takoj pogovoriva,
kako naprej. Hkrati ji povem, kar je
najpomembnejse, da diagnoza rak dojke
ne pomeni smrti, pomeni pa zdravljenje,
ki je v vecini primerov uspesno. Bolnica
Ze po telefonu dobi datum pregleda pri
kirurgu onkologu, sledi pa Se pismo zanjo
in za izbranega zdravnika, ki bo izdal
napotnico za celoletno zdravljenje in
sledenje na OlL«

»Vsaka bulica na dojki ni rak, vendar
velja, da je treba vsako bulico (tumor) ali
drugo spremembo na dojkah strokovno
opredeliti, pa ¢eprav velika vecina ni
rakavih,« je Se posebej poudarila prim.
Strzinarjeva.

AVON V BOJU PROTI RAKU DOJK

Avonu je druzbena odgovornost
s ; ena bistvenih vrednot. Potrjuje se
iz leta v leto z razlicnimi
pobudami in aktivnostmi za izboljSanje
zdravja in varnosti Zensk po vsem svetu, v
sodelovanju in povezovanju z razli¢nimi
organizacijami za zdravje in varnost
Zensk ter v spoStovanju vloge Zensk v
druZini, druzbi in poslu. Avon svojo
angaziranost na teh podrocjih izkazuje v
projektih, namenjenih Sirokemu
druzbenemu okolju.
Ena izmed teh aktivnosti je boj proti
raku dojk, ki deluje v 50 drzavah.
Ambasadorka humanitarne dejavnosti je
igralka Reese Witherspoon. To
humanitarno dejavnost je Avon zacel v
letu 1992. Avonova fundacija za Zenske je
za raziskave raka dojk in zdravstveno
nego donirala ve¢ kot 800 milijonov

olarjev. A \/ O N

0 PROTI RAKU DOJK

Avon v Sloveniji je konec leta 2003 zacel
humanitarno dejavnost boja proti raku
dojk in sodelovanje s Slovenskim
zdruzZenjem za boj proti raku dojk Europa
Donna.

Ze od leta 2004 smo podporniki

tradicionalnega Teka za upanje v

organizaciji Europe Donne.

Sredstva za humanitarne projekte

zbiramo s prodajo namenskih
humanitarnih proizvodov
»ROZA PENTLJA« prek
kataloga. Pomagajte nam
pomagati drugim!
Poiscite nas na
www.avon.si in
www.facebook.com/Avon
Slovenijacompanypage.

g

J'

PILICA ZA NOHTE »ROZA
PENTLJA« JE DOLGA 15 IN
SIROKA 1,7 CENTIMETRA.
STANE 4,50 EVRA.

NOTESNIK »ROZA PENTLJA« JE VELIK 21 KRAT 12 KRAT
EN CENTIMETER IN IMA 80 STRANI TER STANE 5,50 €.
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NEPRECENLJIVA ENERGIJA
7ENSK Z RAKOM DOJK

PiSeta: Danica Zorko, Neva Zeleznik, foto: Neva Zeleznik

»CASI, KO JE BOLNIK UBOGAL SAMO ZDRAVNIKA, SO MIMO. DANES SO
DRUGACNI CASI. BOLNIKI MORAJO BITI CIM BOLJ IZOBRAZENI IN PRAV
TEMU SO NAMENJENI SEMINARJI.«

predsednica ZdruZenja za boj proti

raku dojk, odprla sedmi
tradicionalni seminar Europe Donne za
bolnice z rakom, ki je bil 9. in 10.
novembra v Portorozu. UdeleZilo se ga je
blizu 200 bolnic in tudi nekaj partnerjev.
Po odzivu udeleZenk so bile vse tri
predavateljice izjemne in teme odli¢no
izbrane.

METASTATSKI RAK

Sistemsko zdravljenje zgodnjega in
metastatskega raka dojk je na poljuden in
razumljiv nacin predstavila dr. Simona

S temi besedami je Mojca Sencar,

Borstnar, specialistka interne medicine
na Onkoloskem institutu in predsednica
ZdruZenja za senologijo Slovenije.
Tokrat se je povabilu ED odzvala Ze
Cetrti¢ zapored in na pro$njo predsednice
obljubila, da pride predstavit novosti tudi
prihodnje leto.

Sistemsko zdravljenje je poleg kirurskega
in obsevanja ena od treh poti zdravljenja.
Vecina bolnic je delezna vseh treh.
Sistemsko zdravljenje, kamor sodijo
kemoterapija, hormonska terapija in
tar¢no zdravljenje, zagotavlja kakovostno
Zivljenje tudi po razsoju bolezni, zato je
velika $koda, da ga nekatere bolnice
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odklanjajo. Izbira sistemskega zdravljenja,
katerega osnovni namen je zagotoviti
kakovost Zivljenja in podaljsati preZivetje,
je odvisna od bioloskih znacilnosti
tumorja, od predhodnih terapij, ¢asa do
napredovale bolezni, od razSirjenosti
bolezni (lokalno - samo na dojko,
napredovalo - razsirjeno na koZo dojke in
bezgavke ali Ze razsirjeno v oddaljene
organe), od starosti bolnice, od tega, ali je
zbolela pred menopavzo ali po njej, od
sploSnega zdravstvenega stanja in
spremljajocih bolezni.

Podatki kaZejo, da ima v Sloveniji ob
postavitvi diagnoze razsirjeno
metastatsko obliko raka 8,8 odstotka
bolnic, da se rak dojk najpogosteje razsiri
v kosti (70 odstotkov) ter pljuca in jetra
(20-50 odstotkov) in da je preZivetje
bolnic z rakom dojk Ze 88,7-odstotno.

S hormonsko odvisnim rakom dojk se
srecata okoli dve tretjini Zensk.
Zdravljenje traja vsaj pet let. Ze po enem
letu zdravljenja se moznost za ponovitev
bolezni zmanjsa za 12 odstotkov, po dveh
letih za 29 odstotkov in po petih za 47
odstotkov.

Dr. BorStnarjeva je posebej opozorila na
disciplino pri jemanju sistemskih zdravil.
Velik odstotek jih samovoljno neha jemati
zdravila in veliko jih jemlje zdravila
neredno. Mednarodne $tudije kaZejo, da
jemlje hormonska zdravila tako, kot je
treba, ob pravem casu in v pravilnem
odmerku, samo 30 odstotkov bolnic.
Zdravila nehajo jemati iz veC razlogov: po
dolocenem casu se pocutijo bolje - ali
slabse, mlade bolnice dobijo oblive, bolijo
jih sklepi. Urnik jemanja je zapleten in jih
lahko zmede, pomanjkljiv je lahko tudi
nadzor zdravnika nad jemanjem zdravil,
ponekod v tujini si bolnice zdravila ne
morejo kupiti itd.

Dr. Bor$tnarjeva je govorila tudi o tar¢ni
terapiji, ki je primerna predvsem za
bolnice s HER 2 pozitivhim rakom dojk.
Takih bolnic je 20 odstotkov. Na tarco
delujejo z zdravilom trastuzumab, z
drugim imenom herceptin, ki ga je
poimenovala ¢udezno zdravilo. Bolnice ga
v dopolnilnem zdravljenju prejemajo eno
leto, tveganje za ponovitev bolezni se
zmanj$a za polovico in smrtnost za
tretjino. Omenila je tudi raziskovalno delo
na podrodju onkologije (v svetu je
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registriranih kar 4955 raziskav, v pet
mednarodnih je vkljuc¢en tudi Onkoloski
institut, eno vodi samostojno) in
predstavila nekaj novih zdravil, med njimi
T-DM 1, najuspesnejse odkritje zadnjih let,
ki deluje samo na rakasto celico in ima
zelo malo stranskih u¢inkov.

Po predavanju so vprasanja kar dezevala.
Med drugim so bolnice sprasevale, kaj
pomeni stanje zmogljivosti bolnika od 0
do 4 (pri stanju 0 je ¢lovek zdrav, pri
stanju 1 se Ze pojavljajo doloCene teZave,
pri stanju 2 so zaznavni simptomi bolezni,
pri stanju 3 je bolnik slab, pri 4 pa je Ze v
zelo slabem stanju); kaj je osteonekroza
Celjustnice (kosti se ne celijo, previdnost
je potrebna zlasti pri puljenju zob); kako
spremljajo zdravniki razsoj metastaz v
kosteh; kako je v Sloveniji organizirano
sledenje ... Na vpraSanje, kaj naj bolnice z
metastatskim rakom same naredijo za
izboljSanje zdravja, je na prvo mesto
postavila redno jemanje zdravil in
nanizala Se nekatere druge: dnevno
rekreacijo, uravnoteZeno prehranjevanje,
vzdrZevanje primerne telesne teZe idr.

GENETIKA

O tem, ali so potomci bolnic z rakom dojk
res bolj ogroZeni, da zbolijo za rakom, je
spregovorila mag. Mateja Krajc, dr. med.,
specialistka javnega zdravja za genetsko
svetovanje na Onkoloskem institutu in
sodelavka v programu DORA. Pogovor s
predavateljico objavljamo v posebnem
prispevku.

LIMFEDEM

Silva Ursic, visja fizioterapevtka, univ.
dipl. org., mednarodna instruktorica za
ro¢no limfno drenaZo in predsednica
Strokovnega zdruZenja za obravnavo
limfedema, pa je udelezenkam slikovito
predstavila delovanje limfnega sistema.
Ta iz tkiv v razli¢nih delih telesa prek
limfnih kapilar, razsirjenih limfnih Zil in
bezgavk (teh je v telesu med 600 in 800,
od tega tretjina na vratu) odvaja odpadne
snovi v centralni venski sistem.

Razlogi za nastanek limfedema so lahko
prirojeni ali sekundarni - spodbujeni z
odstranitvijo bezgavk, obsevanji in
drugimi poskodbami. Znaki limfedema v
posameznih fazah so lahko razli¢ni:
latentni, ko je edem manjsi in Se mehak,
¢vrsti, ko je oteklina Ze vedja in koza na
dotik boleca, in obsezZnejsi, ko je oteklina
Se vecja ter Ze povzroca bolecine in vecje
spremembe na koZzi.

In kaksni so previdnostni ukrepi pri
limfedemu? Treba se je varovati pred
poskodbami in piki ZuZelk, izogibati se je
treba visokim temperaturam,
pretiranemu soncenju, vroci vodi - do
najvec 28 stopinj Celzija, naporom,
skrbeti za normalno telesno tezo, se

redno razgibavati in primerno
prehranjevati, se zascititi z ustreznimi
mazili in oblacili itd. Sicer pa se priporoca
kompleksna obravnava limfedema po dr.
Voddru, ki zaobjema pregled in meritve
otekle roke, ro¢no drenaZo, zunanjo
kompresijo (s kompresijskimi povoji,
oblacili in/ali trakovi), terapevtske in
dihalne vaje ter nego koZe.

S posebnim zanimanjem so udeleZenke
prisluhnile postopkom obravnave
limfedema roke z ro¢no limfno drenazo,

UDELEZENKE SEMINARJA
PODPIRAJO
PRIZADEVANJA EUROPE
DONNE, DA Bl VSEM
ONKOLOSKIM BOLNIKOM
OBVEZNO IZMERILI
OBSEG ROK IN NOG ZE
PRED OPERACIJO, S
CIMER BI HITREJE
ZAZNALI OTEKANJE IN
ZACELI ZGODNJE
ZDRAVLJENJE.

ki jo terja pravilna intenzivna terapija, saj
imajo mnoge z obravnavami zelo slabe
izkusnje. Predavateljica je posebej
poudarila, kako pomembno je, da
preusmeri terapevt limfno tekocino prek
sprednje in zadnje strani prsnega koSa z
bolne na zdravo stran in Sele nato obdela
roko. Terapija traja vsak dan od 45 do 60
minut od dva do tri tedne. Intenzivni
terapiji sledi vzdrZevalna, ki naj se po
presoji terapevta izvaja od dva- do trikrat
na teden Se nekaj mesecev in traja vsakic
najmanj 45 minut. Obe mora izvajati
dobro usposobljen terapevt, teh je
trenutno v Sloveniji okoli 30. O
limfedemu smo pisali v 47. Stevilki Novic
ED.

Tudi pri tej temi razpravi ni bilo videti
konca. Med Stevilnimi vprasanji je bilo
tudi: »Kdaj zaceti zdravljenje limfedema?«
Predavateljica je dejala, da ne kaze
pretiravati. Ce oteklina ni vecja od 10
centimetrov, velja pocakati, sicer pa ni
vsak edem limfedem, realni edem lahko
nastane tudi zaradi obolenja ledvic,
popuscanja srca ipd.

2 NMercator
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NEKA] UDELEZENK SMO
VPRASALI, KAKO
OCENJUJEJO SEMINAR.

DARINKA SINKOVEC,
UPOKOJENKA 1Z
LESKOVCA PRI
KRSKEM. 1Z NASEGA
KRAJA IN BLIZNJE
OKOLICE SE JE
SEMINARJA
UDELEZILO 12 ZENSK,
KI SE TUDI DOMA
DRUZIMO IN SI
POMAGAMO. SAMA SEM
NA SEMINARJU PRVIC.
ZATRDLINO NA DOJKI
SEM OTIPALA LANI NOVEMBRA. DELNI OPERACI)I
DOJKE IN ODSTRANITVI BEZGAVK SO SLEDILI
OBSEVANJE IN KEMOTERAPIJA TER HORMONSKO
ZDRAVLJENJE, KI SE TRAJA. Z OBRAVNAVO NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU SEM ZADOVOLJNA, SE
POSEBEJ Bl POHVALILA DR. SNEZNO PAVLIN,
SPECIALISTKO ZA ONKOLOSKO RADIOTERAPIJO.
SEMINAR JE BIL PO ORGANIZACISKI IN
VSEBINSKI PLATI ODLICEN. DRAGOCENO JE TUDI
SRECANJE S TOLIKSNIM STEVILOM ZENSK, KI
DELIMO PODOBNO USODO IN SE POLEG BOLEZNI
SPOPADAMO SE Z DRUGIMI TEZAVAMI. IMAM
MOZA INVALIDA, Kl JE PO ZLOMU NOGE ZARADI
MRSE PRISTAL NA INVALIDSKEM VOZICKU. PO
NARAVI SEM OPTIMISTKA, V POSEBNO VESELJE
PA MI JE TUDI PET VNUKOV, ZA KATERE STA
POSKRBELI HCERI.

MAGDA BERGINC,
VISJA UPRAVNA
DELAVKA Z
JESENIC. ZA
HORMONSKO
ODVISNIM RAKOM
SEM ZBOLELA
PRED 11 LETI,
STARA 38 LET, KO
SO BILI OTROCI
STARI 16,14 IN 4
LETA. RADIKALNI
OPERACIJI DOJKE, ODSTRANITVI BEZGAVK

IN KEMOTERAPIJI JE SLEDILA SE HORMONSKA
TERAPIJA, KI JE TRAJALA PET LET. BOLEZEN ME
NI PRESTRASILA, KER JE ZA RAKOM NA OBEH
DOJKAH ZBOLELA TUDI MOJA MAMA. PO
DRUGEM ZDRAVLJENJU JE ZIVELA SE 15 LET IN
UMRLA PRI 82 LETIH. BILA JE BORKA IN MO)
POZITIVEN ZGLED. REKLA SEM SI: CE JE ZMOGLA
ONA, BOM TUDI JAZ, CEPRAV IMAM TEZAVE Z
LIMFEDEMOM; POJAVIL SE JE PO DVEH LETIH IN
Z NJIM SE SPOPADAM SE DANES. NA SEMINARJU
SEM DRUGIC, ZA LETOSNJEGA SEM IZVEDELA IZ
NOVIC ED. SEMINARJI SO POTREBNI IN KORISTNI,
KER NA NJIH IZVEMO VELIKO DRAGOCENIH
INFORMACI). TUDI DRUZENJE JE NADVSE
PRIJETNO, ZATO SE UDELEZUJEM TUDI IZLETOV.
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IRENA PLESEC,
FINANCNA
REFERENTKA 1Z
LJUBLJANE. PRISTEVAM
SE MED
OZDRAVLJENKE, SAJ
. STA MINILI ZE DVE
LETI, ODKAR SEM
ZBOLELA ZA RAKOM
DOJK. TAKOJ KO SEM
ZBOLELA, SEM SE
PRIKLJUCILA EUROPI DONNI. VESELA SEM, DA
RAK, TUDI PO ZASLUGI TE ORGANIZACIJE, NI VEC
TABU TEMA IN DA CEDALJE VEC LJUDI JEMLJE RAK
KOT DRUGE KRONICNE BOLEZNI. NA SEMINAR PA
NE PRIDEM SAMO ZARADI IZVRSTNIH TEM IN
DOBRIH PREDAVATELJIC, PAC PA TUDI ZATO, KER
TU VLADA POZITIVNA ENERGIJA BOLNIC IN
OZDRAVLJENK. NAMESTO TARNANJA JE TU SLISATI
SMEH IN CUTITI VELIKO VESELJA DO ZIVLJENJA.

VZDUSJE. HVALA VSEM!

SEPTEMBER 2013

MARJANA MLAKAR, EKONOMSKA TEHNICA,
LESKOVEC PRI KRSKEM. NA SEMINARJU SEM
PRVIC IN ZELO BI MI BILO ZAL, CE SE GA NE BI
MOGLA UDELEZITI. STARA SEM 40 LET IN
MAMICA DVEH SINOV. S HORMONSKO
ODVISNIM RAKOM SEM SE SPOPADLA LETOS.
PO RADIKALNI ODSTRANITVI DOJKE IN
BEZGAVK, KEMOTERAPIJI IN OBSEVANJU SEM
PRISTALA NA HORMONSKEM ZDRAVLJENJU.
KO CLOVEK ZBOLI, STA VSAKA INFORMACIA IN VSAK NASVET
DOBRODOSLA, DRAGOCENI PA STA TUDI DRUZENJE IN PRIJETNO

y %M Q@ Dragocene informacije

JANA GLAVAN,

. POSLOVODKINJA 1Z
LJUBLJANE. IMAM
ZELO REDKO OBLIKO
KOZNEGA RAKA. KER
BOLNIKI S TO
BOLEZNIJO NIMAMO
SVOJEGA DRUSTVA,
SEM SE PRIKLJUCILA
EUROPI DONNI, KI
POMAGA TUDI
BOLNIKOM Z DRUGIMI
VRSTAMI RAKA. PRVIC SEM NA SEMINARJU, KI
GA ORGANIZIRA ZDRUZENJE ZA BOJ PROTI RAKU
DOJK, IN SEM NAVDUSENA. PREDVSEM NAD
DOBRO IZBRANIMI TEMAMI IN [ZVRSTNIMI
PREDAVATELJICAMI. VSEC MI JE PREDVSEM TO,
DA LAHKO TUKAJ VPRASAS, KAR ZELIS IN CESAR
ZDRAVNIKA NE MORES, KER SE JIM V ORDINACI)I
POGOSTO MUDI.

SOBOLNICAMI.

IRENA LONGAR, EKONOMISTKA 1Z VIKRC PRI LJUBLJANI.
SEM MAMICA 8-LETNEGA SINA IN 9-LETNE HCERE. DIAGNOZI
INVAZIVNI HORMONSKO ODVISNI RAK, POSTAVLJENI
DECEMBRA 2011, STA SLEDILI OPERACIJA IN KEMOTERAPIJA,
HORMONSKA TERAPIJA PA BO TRAJALA PET LET. ZA
SEMINAR SEM IZVEDELA IZ NOVIC ED IN SE GA UDELEZUJEM
PRVIC. NAVDUSENA SEM! TU DOBI CLOVEK INFORMACIJE V
ZIVO 1Z PRVE ROKE, KAR JE POVSEM DRUGACE KOT
BRSKANJE PO LITERATURI IN SPLETU. ZA VSAKOGAR JE RAK
HUDA IZKUSNJA, ZATO SO SE KAKO DRAGOCENI ODGOVORI NA VPRASANJA, KI JIH
DRUGJE NE DOBIMO. VELIKO VREDNOST IMA TUDI IZMENJAVA IZKUSEN] S

MILENA VOVK, SIVILJA
IZ MOJSTRANE. VSAKO
LETO KOMAJ CAKAM NA
SEMINAR EUROPE
DONNE V PORTOROZU.
ZAKAJ? KER GREM OD
DOMA NA MORJE, KI JE
SINONIM ZA POCITNICE,
KER SE TAM SRECAM S
SOTRPINKAMI, POLEG
TEGA PA SE IZVEM KA
NOVEGA O
ZDRAVLJENJU, O TEM, KAKO ZIVETI PO BOLEZNI,
IN O PRAVICAH BOLNIKOV, CESAR TI SICER NIHCE
NE RAZKRIJE. VSEC MI JE TUDI TO, DA LAHKO
PREDAVATELJE VEDNO VPRASAMO VSE, KAR NAS
ZANIMA, IN NAM ZATO NI TREBA BRSKATI PO
SPLETU ALI SPRASEVATI SVOJEGA ZDRAVNIKA, Kl
GA PO KONCANEM ZDRAVLJENJU VIDIMO LE
ENKRAT NA POL LETA ALI CELO NA LETO DNI.

Pridruzimo se pobudi,
da v slovenskih solah

od septembra 2013 ne
bo vec lacnih otrok.

WWW.Sitibesed.si

Fb: Siti besed

Sredstva za prehrano Solskih otrok lahko nakaZete na: Zveza prijateljev mladine Ljubljana Moste Polje, st. racuna: SI 56 3300 0000 1303 865, BIC: HAABSI22, sklic: 00 159,
(namen SITI BESED, dodajte oznako AN, ¢e Zelite ostati anonimni).
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OZAVESCANJE IN
DOBRODELNOST Z ROKO V ROKI

Piseta: Danica Zorko, Neva Zeleznik, foto: Neva Zeleznik, arhiv Novic ED

NI GA CLOVEKA, KI SE NE Bl ZAVEDAL, DA JE ZDRAVJE
POSAMEZNIKOVO NAJVECJE BOGASTVO. TEKI ZA UPANJE SO IZVRSTEN
PRIMER, KAKO USPESNO ZDRUZITI GIBANJE, DRUZENJE, AKTIVNO
PREZIVLJANJE PROSTEGA CASA IN CLOVEKOLJUBJE.

KOT JE POUDARILA MOJCA SENCAR,
PREDSEDNICA EUROPE DONNE, Kl
SE JE UDELEZILA VSEH STIRIH
TEKOV IN HOJE ZA UPANJE ED, JE
POLEG OZAVESCANJA IN GIBANJA
POMEMBNO TUDI SPOROCILO, DA
LJUDJE V STISKI NISO SAMI.

Stiri teke in pohode za upanje: v

Ljubljani, 29. septembra, deveti¢
zapored; v Mariboru, 6. oktobra, Sesti¢; v
Dolenjskih Toplicah, 18. oktobra, osmic in
22. oktobra prvi¢ tudi v Zagorju ob Savi.
Tako smo med drugim zaznamovali
roznati oktober, svetovni mesec boja proti
raku dojk.
Teke in hojo Europe Donne je letos
zaznamovalo kar nekaj preseZnikov: vec
kot 2600 udelezZencev (v Ljubljani 1100, v
Mariboru 750, v Dolenjskih Toplicah 120
in v Zagorju ob Savi 700), prvo
organizirano sodelovanje osnovnosolskih
otrok, izjemno angaZiranje velikega
Stevila prostovoljcev, prijazen odziv
donatojev, sponzorjev, svetovalcey,
razstavljavcev ter Stevilnih nastopajocih
(Sportnikov, glasbenikov, plesalcev,
akrobatov in voditeljev), ki so se vsi
odrekli honorarju.
K preseznikom sodi tudi ve¢ kot 10.500
evrov s startnino in prostovoljnimi
prispevki zbranega denarja, namenjenega
v Ljubljani in Mariboru prek Zveze
prijateljev mladine socialno ogroZenim
- - otrokom, v Dolenjskih Toplicah socialno
POHOD V DOLENJSKIH TOPLICAH VEDNO PODPREJO OBCINA IN TERME KRKA. ogrozenim druZinam in v Zagorju ob Savi

L etos je Europa Donna pripravila kar
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prek varstveno-delovnega centra ureditvi
bivalne enote za dusevno in telesno
prizadete osebe v Zasavju.

Z dobrodelnostjo, druZenjem in
ozave$¢anjem o zdravem nacinu Zivljenja
je Europa Donna na letosnjih tekih prvic
povezala ve¢ generacij, od najmlajsih do
ljudi v tretjem Zivljenjskem obdobju, z
namenom, da bi jih opozorila na pomen
varovanja zdravja Ze od mladih nog
naprej, da bi jih spodbudila k negovanju
spostljivih medsebojnih odnosov, ki so
dandanes Zal Ze mo¢no skrhani, in
pomagala omiliti stiske, ki tarejo vse vec¢
otrok in obuboZzanih ljudi.

Udelezencem, ki so hodili ali tekli na dva,
§tiri, Sest in osem kilometrov, ter
otrokom, ki jih je v Ljubljani spremljala
atletinja Brigita Bukovec in v Mariboru
vrhunski telovadec Mitja Petkovsek,

V Ljubljani sta prireditev
profesionalno vodila Anja Kriznik
Tomazin in Klemen Bunderla, za
ogrevanje odraslih je poskrbela
Brigita Bukovec, za smeh stand up
komicarka Martina 1b3a, za
adrenalinske uzitke akrobatska
skupina Dunking Devils in za estetske
plesna skupina Bolero. UdeleZence sta
poleg predsednice ED Mojce Sencar
nagovorila tudi ljubljanski zupan
Zoran Jankovic¢ in sekretarka Zveze
prijateljev mladine Ljubljana - Moste
Anita Ogulin.

V Mariboru je prireditev vodila Melita
Plesnik, za razgibavanje pred tekom
po Mestnem parku je poskrbela
profesorica Sportne vzgoje Mojca
Bracko, z akrobacijami na kolesu se je
predstavil Urh Panter, z gimnasti¢nimi
vajami so prireditev popestrili
telovadci veterani SD Center iz
Maribora in telovadke SD Studendi, z
glasbo bobnarska skupina 3 plus 1je 5
Plesne izbe iz Maribora, s spretnostmi
¢lani mariborskega Hoduljarskega
drustva in s plesi plesalci plesne Sole
Bolero. Udelezencem sta predstavila
namen organiziranja tovrstnih
prireditev, se jim zahvalila za
udelezbo in jim zazelela veliko uzitkov
ob dobrodelnem rekreiranju Mojca
Sencar in Uro$ Prikl, generalni
sekretar Ministrstva za zdravje RS, ki
je napovedal tudi v Mariboru
skorajsnji zacetek presejalne
mamografije v sklopu programa
DORA.

TEKA IN HOJE SO SE TUDI LETOS UDELEZILE
STEVILNE DRUZINE.

so dan popestrili in obogatili ponudniki
jabolk, brezalkoholnih pija¢, napitkov,
jogurtov in drugih ekolosko pridelanih
dobrot, organizatorji otroskih delavnic,
razstavljavci drobne opreme, prehranski,
zavarovalniski in medicinski strokovnjaki ~ POHODA SO SE UDELEZILI TUDI INVALIDI.
z razli¢nimi nasveti, pojasnili,
predstavitvami, zgibankami in meritvami
(krvnega tlaka, holesterola, krvnega
sladkorja ...), pokrovitelji z majicami ter
Stevilni nastopajoci.

ZA MARIBORSKE OTROKE SO PRIPRAVILI
STEVILNE DELAVNICE.

ZA VESELO RAZPOLOZENJE JE PRED HOJO PO
PRELEPIH DOLENJSKIH GRICIH POSKRBEL
SLAVKO PLUT, HARMONIKAR IN TUDI
UDELEZENEC POHODA.

¢® Mercator_
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NA TEKU V MARIBORU SO BILI VSESTRANSKO
DEJAVNI TUDI OTROCI.
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EUROPA DONNA
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NA POBUDO VARSTVENO-DELOVNEGA CENTRA V ZAGORJU OB SAVI SO TEK IN HOJO ZA UPANJE S
POMOCJO EUROPE DONNE ORGANIZIRALI TUDI V ZAGORJU OB SAVI. ZBIRALI SO SREDSTVA ZA
BIVALNO ENOTO ZA DUSEVNO IN TELESNO PRIZADETE OSEBE IZ ZASAVJA, KI SO PRED STARTOM TUDI
NASTOPILE.

CLANI IN CLANICE LEO KLUBA, KI SO SE UDELEZILI TEKA IN HOJE ZA UPANJE V LJUBLJANI.

DOBRODOSLA POMOC

Leo klubi so dobrodelna drustva mladih med 16. in 30. letom, ki svoj ¢as, energijo in
ideje namenjajo pomoci potrebnim posameznikom in skupinam.

V Sloveniji je v 22 klubih Ze ve¢ kot 350 mladih, ki pomagajo vsem pomoci potrebnim
- slepim in slabovidnim, socialno ogroZenim druZinam, otrokom in mladostnikom,
osebam s posebnimi potrebami, pa tudi zivalim. Klubi vsak v svojem okolju med
drugim organizirajo dobrodelne predstave in koncerte, na stojnicah prodajajo
voscilnice ali doma pecene dobrote, v nakupovalnih sredisc¢ih zbirajo Zivila in osnovne
potrebscine, pripravljajo ustvarjalne delavnice za otroke ali pa popoldneve preZivljajo z
varovanci razli¢nih zavodov in domov.

Z veseljem sodelujejo tudi z drugimi organizacijami in jim pomagajo pri izvedbi
njihovih projektov - tako so letos Ze tretji¢ pomagali pri izvedbi Teka za upanje Europe
Donne v Ljubljani. Kaj vse Se poc¢nejo, si lahko ogledate na naslovu www.leodistrikt.si.

Pl

ZAHVALA

K organizaciji, izvedbi, uspehu in odmevnosti
leto3njih tekov in hoje za upanje so
pripomogli:

Castni pokrovitelj: Ministrstvo za zdravje RS,
glavni pokrovitelj: AVON,

teke so nam pomagali izpeljati: Mercator,
d.d., Samsung, Ljubljanske mlekarne, d.d.,
Vzajemna Zdravstvena zavarovalnica, d.v.z,
Pivovarna Union, d.d., NLB Vita, Merkur
Zavarovalnica, Droga Kolinska, d.d., Zito
Prehrambena industrija, d.d., Medex, d.o.o,,
Ilirija, d.d., Javno podjetje Ljubljanska
parkirid¢a in trznice, d.o.o., Javni zavod Sport
Ljubljana, SD Center Maribor, Intersport,
Konex, Timing Ljubljana, Zdruzenje SAZAS,
Studio moderna-Dormeo, Grand Hotel Union,
Telekom Slovenja, Zala izvirska voda, Slovenia
Events Calendar, Slovensko zdruzenje za
integrirano predelavo zelenjave, Terme Krka,
Gorenjka, Barcaffe, Leo Distinkt 129.
Sodelovali so Se: Drustvo za zdravje srca in
ozilja, Rdedi kriz Slovenije, Slovensko drustvo
za terapijo s pomocjo Zzivali, Ambasadorji
nasmeha in program Svit.

Medijski pokrovitelji: Dnevnik, RTV Slovenija,
Radio Expres, Planet Siol.net, Vizita.si,
Med.Over.Net, Finance.si, Zurnal24.si,
Seniorji.info, Vecersi, Radio Veseljak, Radio
Aktual in Radio Salomon.

Vseh tekov, razen mariborskega, so se
udelezili tudi Zupani mest.

m REPUBLIKA SLOVENIJA
= MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
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KJE ZDRAVITI RAKA DOJK?

V DrZavnem programu za obvladovanje
raka dojk 2010-2015 (DPOR) je delovna
skupina za diagnostiko in zdravljenje
opredelila merila in pogoje, ki jih morajo
izpolnjevati zdravstvene ustanove, da bi
lahko zdravile raka dojk. Po merilih
DPOR, ki opredeljujejo med drugim
minimalno 150 obravnav na leto, so za
zdravljenje raka dojk v Sloveniji
predlagane tri ustanove: Onkoloski
institut v Ljubljani, Univerzitetni
klini¢ni center v Mariboru in Splo$na
bolni$nica v Novi Gorici.

DEMENCA

PREDAVANJE

Predavanje o problematiki sr¢no-Zilnih
bolezni, ki ga bo pripravilo Drustvo
Studentov medicine, bo v ¢etrtek, 10.
januarja 2013, ob 18. uri v veliki
predavalnici Medicinske fakultete na
Korytkovi cesti 2 v Ljubljani. Prim. Matija
Cevc, dr. med., bo predstavil potek in
neznacilne znake razvoja sréno-Zilnih
bolezni pri Zenskah. Po predavanju bo
mogoce opraviti brezpla¢ne meritve
holesterola, krvnega sladkorja in krvnega
tlaka. Pridite!

Da je zanimanje za simptome in zdravljenje demence ter spoznavanje
dragocenih izkuSenj tistih, ki so se z njo Ze srecali, tudi med bolnicami z

Piseta: Danica Zorko in Neva Zeleznik

PAMETNI TELEFON

Na tekih v Ljubljani in v Mariboru je bila
javnosti prvi¢ predstavljena inovativna
aplikacija, prirejena za »pametne«
mobilne telefone, ki Zenskam s
preprostimi navodili in s sliko pomaga pri
pravilnem samopregledovanju dojk ter jih
vsak mesec tudi opomni na redno
pregledovanje. Aplikacijo je predstavila
Europa Donna javnosti tudi 15. oktobra,
ob mednarodnem dnevu zdravih dojk, na
svoji stojnici na PreSernovem trgu v
Ljubljani. Razvila jo je farmacevtska
druzba Roche v sodelovanju z
med.over.net. in Europo Donno, na
mobilni telefon pa jo je mogoce nalozZiti
prek spletne strani www.roza-oktober.si.

NASLOVNICA KNJIGE ADIJO, GREM DOMOV ...

rakom dojk veliko, izpri¢uje dejstvo, da je bila knjiga Temne sence demence =
novinarke, publicistke in urednice Novic ED Neve Zeleznik hitro razprodana. i
Vsem, ki ste ostali praznih rok, sporo¢amo, da je zalozba poskrbela za ponatis
in je knjiga znova na voljo. Narocite jo lahko pisno neposredno pri zalozbi:
Forma 7, Koprska 14, 1000 Ljubljana, po telefonu: 01 257 21 71 ali po e-posti:
forma7@siol.net. Zanjo boste odsteli skupaj s postnino 20 evrow.

- e
E i

foto: arhiv Novic ED
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¥ ¢ KNJIGE DARJE ROJEC V TUJINI

. Darja Rojec je pri petlntrldesetlh letih zbolela za rakom dojk
in o tem napisala knjigo Pa jo imam. Potem se ji je rak
ponovil na drugi dojki. Na sreco je bil v zelo zacetnem

. | stadiju. In nastala je druga knjiga Stirje letni ¢asi s

podnaslovom Strah in jeza. Darji, ki je pri Europi Donni
h zadolZena za izlete bolnic in ozdravljenk, je prav pred
kratkim s pomocjo farmacevtske druZzbe Johnson&Johnson

' 4
*

uspelo izdati prevoda obeh knjig v angleskem in hrvaskem
jeziku.

Knjigi v angleskem jeziku delijo na kongresih zdravnikom iz
Evrope in tako se $iri vsebina o trpljenju, strahovih in sreci
med bolnicami po evropskih bolnisnicah, ki se srecujejo s
prav takSnimi osebnimi stiskami, kot jih doZivljajo slovenske

k -
| . ¥

DARJI ROJEC JE USPELO S SVOJIMA KNJIGAMA TUDI NA TUJEM.

IZLET

Oktobra, v svetovnem mesecu boja proti
raku dojk, so jo bolnice in ozdravljenke,
Clanice Europe Donne, mahnile na
Hajdino, Ptuj in v Gorisnico. Ogledale so
si I. mitrej na Hajdini, na kmetiji Jelke in
Vlada Zupanica so jih pogostili z rimskimi
namazi, z aperitivom pa Rimljanke,
Clanice Drustva Zena in deklet obcine
Hajdina, pod vodstvom Marije Pulko.

V cerkvi sv. Martina jih je s pesmijo

bolnice.

Bravo, Darjal

pozdravil Uros Sagadin, z besedo prisréne
dobrodoslice pa sprejel naddekan Marijan
Fesel. V ZupniS¢u so nas pogostili z
odli¢no obaro, pripravljeno v Gostilni PP
na Ptuju, in domac¢im kruhom
Hajdincanke Marte Sitar. V Termah Ptuj
so si v hotelu Primus ogledale razstavo
knjig ¢lanic ED ter likovno razstavo Ane
Marije Pusnik, Vere GlazZar in Cecilije
Bernjak. Sledila sta voZnja s turisticnim
vlakcem Benoexpressom in ogled Ptuja s

42

Knjiga v hrvascini (za zdaj Pa jo imam) je v prvih
novembrskih dneh izsla v kar pet tiso¢ izvodih. Pri projektu
sta sodelovala uredniStvo hrvaske revije Sensa in hrvaska
organizacija Sve za nju, ki pomaga bolnicam med
okrevanjem ob bolezni in po njem. Kmalu bodo izdali tudi
njeno drugo knjigo.

Dogovarja se tudi za prevod v italijanski in nemski jezik.

Ptujskim jezerom, na koncu pa so bolnice
in ozdravljenke obiskale Dominkovo
domacijo v Gori$nici. Druzabni del
srecanja je bil v Gostilni Celan v Slovenji
vasi. Razstava §tirih Zenskih drustev iz
obcine Hajdina, gostoljubnost podZupana
Franca Mlakarja, ki je vecji del dneva
prezivel z nami, pevski, plesni in literarni
nastop ter gledanje pod prste HajdoSanki
Anici Tekmec, ki je ves ¢as pridno pletla
kosaro, pa seveda ubrane viZe Stajerskih
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OBISK V TERMAH OLIMJE

|

BOLNICE IN OZDRAVLJENKE, KI OB TORKIH VADIJO PRIREJENO JOGO, SO OBISKALE TERME OLIMJE

V PODCETRTKU, KJER JIH JE Z ZDRAVSTVENIM PROGRAMOM SEZNANILA SEFINJA ZDRAVSTVA,

ZDRAVNICA CVETKA AVGUSTIN.

frajtonark iz Hajdos, so se prepletali z
besedami organizatorice ekskurzije Darje
Rojec, predsednice ED Slovenija Mojce
Sencar, predsednic drustev Zensk ter
TjaSe Mrgole Jukid, Ki jo je vsestranska
moderatorka Tatjana Mohorko posebej
povabila k mikrofonu. Mrgole-Jukiceva je
¢lanica ptujskih Soroptimistk, ki Ze drugo
leto prizadevno zbirajo denar za nakup
nujno potrebnega mamografa v ptujski
bolnisnici. K doslej zbranim devetdesetim
tiso¢akom so svoj delez prispevale tudi
udelezenke ekskurzije, saj so se
odpovedale znesku, Ki je ostal zato, ker so
se gostitelji povsod odrekli vstopninam, z

namenom, da denar ostane Europi Donni.

SEZNAM
ZASTOPNIKOV
PACIENTOVIH
PRAVIC

OBMOCJE LJUBLJANE

Dusa Hlade Zore, dr. med., prostori
Zavoda za zdravstveno varstvo Ljubljana,
Zaloska 29, 1000 Ljubljana; tel. $t. (01) 542
32 85, e-naslov: dusa.zore@zzv-lj.si;
uradne ure: ob pon. od 8. do 15. in tor. od
8. do 13. ure.

Melina Omrzel Petek, prostori Zavoda za

zdravstveno varstvo Ljubljana, enota
Zasavje, Novi dom 11, 1430 Hrastnik; tel.
§t. (03) 564 64 71, e-naslov:

melina.omrzel.petek@zzv-lj.si; uradne ure:

ob pon. od 14. do 20. in sr. od 17. do 20.
ure.

CELE

Mag. Biserka Inkret, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Celje, Ipavceva 18,
3000 Celje; tel. $t. (03) 425 11 61; e-naslov:
biserka.inkret@zzv-ce.si, uradne ure: ob
pon. od 12. do 19, tor. in Cet. od 10. do 17.
ure; naroc¢anje po tel.: ob sr. od 12. do 19.
ure.

Olga Petrak, univ. dipl. psihologinja,
prostori Zavoda za zdravstveno varstvo
Celje, Ipavceva 18, 3000 Celje, tel. §t.: (3)
425 11 61; e-naslov: olga.petrak@zzv-ce.si;
uradne ure: ob sr. med 12. in 18. uro in ob
petkih od 7.30 do 13.30 ure.

KOPER

JoZica Trost KruSec, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Koper, Vojkovo
nabreZje 4a, 6000 Koper; tel. §t.: (041) 667
501; e-naslov:
zastopnica.pacienta@guest.zzv-kp.si;
uradne ure ob sr. od 15.30 do 21.30 ter ob
pet. od 14.30 do 21.30. Narocanje po tel.:

(05) 663 08 09 od pon. do pet. od 8. do 14.

ure.

KRAN]

Avgust Rebic, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Kranj, Gosposvetska
ulica 12, 4000 Kranj; e-naslov:
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avgust.rebic@zzv-kr.si; uradne ure: ob sr.
od 12. do 20. in ob ¢et. od 7. do 15. ure.
Narocanje po tel.: (04) 20171 09 ob sr. in
Cet. od 13. do 15. ure.

MARIBOR

Viktor Pilinger, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Maribor, Ljubljanska
ulica 4/11, 2000 Maribor; tel. §t.: (02) 333
12 63; e-naslov.: viktor.pilinger@zzv-mb.si;
uradne ure: ob pon., to. in et. od 16. do
20. ure. Narocanje po tel.: (02) 450 02 52
in (041) 681 304 ali po e-naslovu:
zpp@zzv-mb.si ob po. in sr. od 8. do 12.
ure.

MURSKA SOBOTA

Martin Raj, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Murska Sobota,
Arhitekta Novaka 2b, 9000 Murska
Sobota; tel. St.: (02) 534 15 50 in (051) 345
197; e-naslov: martin.raj@pp-ms.si;
uradne ure: ob tor, Cet., in pet. od 8. do
13., ob sr. pa od 12. do 17. ure.

NOVA GORICA

Marjan Petri¢, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Nova Gorica,
Vipavska cesta 13, 5000 Nova Gorica; tel.
§t. (05) 333 13 78 in (051) 331 508, e-naslov:
marjan.petric@zzv-go.si; uradne ure: ob
tor. od 9. do 15. in sr. od 10. do 16. ure.

NOVO MESTO

Robert Sotler, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Novo mesto, Mej vrti
5, 8000 Novo mesto; tel. St.: (051) 385 485;
e-naslov:
zastopnik.pacientov@gmail.com; uradne
ure ob pon. od 18. do 21. in ob sr. od 15. do
20. ure. Narocanje po telefonu ob pon. in
st. od 7. do 9. ure ter v ¢asu uradnih ur.

RAVNE NA KOROSKEM

Stanka Vauh, prostori Zavoda za
zdravstveno varstvo Ravne na KoroSkem,
ODb Suhi 5b, 2390 Ravne na Koroskem; e
nas.: zastopnikpp@zzv-ravne.si, uradne
ure v pisarni b pon. in tor. od 14. do 18.
ure. Narocanje po tel.: (02) 870 56 15 in
(041) 624 164 ob sr. med 14. in 18. uro.

VARUH PACIENTOVIH PRAVIC
MARIBOR

France Prosnik, mag. klini¢ne
psihologije, Ulica heroja Tomsic¢a 2, 2000
Maribor, tel.: (02) 228 22 23 in (02) 220 16
34; e-naslov: varuh.bp-mb@maribor.si.

®~-AVON

PROTI RAKU DO
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jo
&d %M/M @ Jana Koteska iz Ljubljane

ROZNATA JE BARVA
LJUBEZNI

PiSe: Anita Zmahar, foto: osebni arhiv

MANEKENKA IN OBLIKOVALKA JANA KOTESKA, KI KRASI TOKRATNO
NASLOVNICO NOVIC, JE ZAVZETA CLANICA SEKCIJE MLADIH BOLNIC PRI
ZDRUZENJU EUROPA DONNA. KADAR IMA PRILOZNOST, OZAVESCA
JAVNOST O RAKU IN PREDVSEM ZENSKE SPODBUJA K
SAMOPREGLEDOVANJU DOJK. KER JE PRED TREMI LETI ZBOLELA ZA
RAKOM DOJK, DOBRO VE, KAKO SE POCUTIJO BOLNICE, ZATO JE VEDNO

PRIPRAVLJENA NA POGOVOR.

Bolnice potrebujejo zelo oseben
) pristop. Zdravniki ti povedo vse

'tehni¢ne’ podrobnosti, kako te bodo
zdravili, kaj bodo storili. Jaz pa lahko iz
svojih izkuSenj bolnici brez olepSevanja
povem: kaj boli, kdaj ti bo slabo, kaj
najbolj pomaga,« pravi Jana, ki se je kljub
temu, da je med zdravljenjem izgubila
lase, trepalnice in obrvi, vedno nalic¢ila
tako, da mnogi sploh niso opazili, da se z
njo nekaj dogaja. Zdi se ji zelo
pomembno, da je Zenska urejena tudi, ko
se pocuti slabo. Zato zdaj z veseljem
svetuje mladim bolnicam, kako naj se
uredijo, da je pri licenju oci bolje
uporabiti rjav svin¢nik namesto ¢rnega in
take reci. Prakti¢en nasvet bolnicam
zagotovo veliko pomeni, tako kot je
neprecenljiva opora bolnikom
razumevanje bliznjih. Jani so bili v tej
izku$nji v oporo domaci in predvsem fant
Matjaz.
»Zelim si, da bi se ljudje bolj spros¢eno
pogovarjali o raku, in to s pozitivnim
pristopom. Ta bolezen zal postaja Ze
nekaj vsakdanjega, veliko ljudi zboli, a se
jih veliko tudi pozdravi. Verjamem, da je
komu mucno govoriti o bolezni, da bi rad
¢im prej pozabil in se umakne. Sama pa
se ravno zaradi tega, ker se je 'to’ zgodilo
tudi meni, ¢utim na neki nac¢in dolZzno, da
pomagam drugim, kolikor se da. Zdi se
mi, da se je to ze zgodilo z nekim
razlogom. Ni mi teZko.«
Jana je ugotovila, da kljub prijaznosti in
trudu zdravnikov in sester na
Onkoloskem institutu bolniki ne dobijo
preostale celostne podpore, kot bi si jo
morda Zeleli. »Veliko sem morala sama
poizvedeti, najti, izbrskati ... Najvec zares
prakti¢nih nasvetov sem dobila od

JANA KOTESKA: »LJUBEZEN NIC NE STANE IN JE
NAMENJENA SIRJENJU; ZAME JE LJUBEZEN ZDA)
ROZNATE BARVE, SAJ SE ME 'DRZI' ROZNATA
PENTLJA«

nekdanjih bolnic pri Europi Donni, zato
je takSno zdruZenje zares pomembno.«
Zeli si, da bi kirurgi pri vseh bolnicah bolj
sodelovali, da bi bil tudi estetski rezultat
na koncu lepsi. Sploh pri mladih bolnicah
se velja potruditi, saj jim za nadaljnje
Zivljenje ni vseeno, kaksne brazgotine jim
pusti operacija, kje naredijo rez, kako se
zacelijo 8ivi ... »Seveda je
najpomembneje, da preZivis, ampak
potem Zivi§ naprej in se mora$ sam znajti
s Stevilnimi vprasanji. Meni so odstranili
obe dojKi, preventivno tudi zdravo, in
naredili novi. Zelo lepo, moram reci, da so
se pri meni potrudili, zares sem
zadovoljna in hvalezna. Je pa bila nova
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dojka na tisti strani, kjer sem imela
obsevanje, trsa, saj to poskoduje koZo in
izsusi miSico. Rekli so mi, da tako pac je
in da se bo s¢asoma morda izboljsalo,
tudi fizioterapija mi pri tem ni dosti
pomagala. Potem sem na sre¢o nasla
maserko, ki se ukvarja tudi s tovrstnimi
teZavami, in Ze po prvi terapiji sem
zacutila obc¢utno spremembo. Po pol leta
je dojka skoraj enaka kot druga. Potem
sem izvedela tudi, kje si lahko tetoviram
bradavice pri mojstru, ki uporablja barve
z naravnim pigmentom. Ce ti kdo pove
take stvari, je veliko laZe.«

Kot pravi, na to izkusnjo ne more$ kar
pozabiti, lahko pa kljub temu Zivi$§ naprej
- Se lepSe! Pred kratkim je bila na
kontroli in vse je v redu. Ze med
zdravljenjem je bila zelo dejavna, zdaj je
Se bolj. Oblikuje oblacila, Siva usnjene
torbice, Se vedno veliko sodeluje na
modnih revijah, dela v fantovem podjetju,
kjer pomaga pri organizaciji snemanja
oglasov in filmov. Sama tudi vodi eno
izmed glasbenih oddaj. Njen prvi
Zivljenjski cilj pa je oblikovanje pohistva
in notranjih prostorov, saj je na visoki Soli
za dizajn Studirala za notranjo
oblikovalko. Pri tem poslu se je
preizkusila v Misiji je mogoce, seriji
spletnih oddaj o prenovi domoyv, v kateri
so celo pomagali postaviti hiSo druZini v
Halozah. »Pri tej oddaji sem ugotovila, da
imamo ljudje po kleteh ogromno
pohistva, ki potrebuje le dobro zamisel in
nekaj dela, pa malo denarja, da se
spremeni v moderen in uporaben kos.
Sploh pa se premalo zavedamo, kako
prenova prostorov vpliva na pocutje,«
pravi Jana, Ki ravno o tej temi piSe
diplomsko nalogo.

Javnost jo pozna, kar kaZe dejstvo, da je
bila jeseni med finalistkami izbora
Femme fatale revije Eva. Sodeluje tudi z
Zvezo prijateljev mladine in pri drugih
dobrodelnih projektih. Eden takih je
Otroci risejo ljubezen, kjer v okviru
zavoda LU organizirano zbirajo slikarski
material za otroke po vsem svetu, Ki si
bodo nato izmenjali risbe. Jana je njihova
ambasadorka ljubezni. »Ljubezen je
mocna energija, Ki vrti svet in bi se je
morali vsi bolj zavedati, ji prisluhniti in
delovati v skladu z njo. Pomembno je, da
otroci zgodaj zacutijo to energijo.«

o ———
a7 oy
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sportniklub | dnk

BODITE AKTIVNI!

Postanite ¢lan Dnevnikove triatlonske ekipe in se pripravite
za sezono 2012/13.

Trening je namenjen: Ponujamo vam:

W popolnim zacetnikom, ki si Zelijo spremeniti M organizirano in skrbno vodeno $portno-
nacin Zivijenja, rekreativno vadbo na visoki strokovni ravni,

M triationcem z izkuSnjami, M individualno obravnavo,

M triatloncem s tekmovalnim ciljem. W druzabnost in veselo razpolozenje,

W moznost doseganja zastavljenih ciljev v
triatlonu ali drugi Sportni panogi,

W moznost pogovora s strokovnjaki s podrodja,
zdravja, prehrane, opreme in Sportne
vadbe,

M terenski tekaski test, test na kolesu in
tehnike plavanja,

dﬂklﬂﬁﬂ dnk|

W teste za oceno telesne modi in gibljivosti.

4 ,:r—\. “_;—E_; £ I BT : :.r - }
i treyoan J el o Cena: 55 EUR mesecno (2 x tedensko
] 44 strokovno vodena vadba, program treninga itn.)

Foem 1T

Vadba poteka v prostorih Fakultete za Sport

in v parku Kodeljevo v Ljubljani (moznost
uporabe tudi drugih Sportnih povrsin v mestu
in okolici).

Ne odlasajte,
pridruzite se nam!

Prijavite se na spletnem naslovu
http://triatlon.dnevnik.si.

Se nekaj prostih mest!

Prijave sprejemamo do 31. 12. 2012.

Loy

DNEVNIK NEDELJSKI HOPLA Razvedrilo
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Diverecal 0C) Zavarovalnica Tilia

12. DECEMBRA 2012 NIKA

POSKRBITE ZA FINANCNO
VARNOST SVOJIH NAJBLIZJTH!

promocijsko besedilo

Riziko iIVLJENJSKO ZAVAROVANJE SAMO DO 21. DECEMBRA BISTVENO CENEJE!

najboljse. Skrbimo za to, da ima

streho nad glavo, varno, ljubece
okolje in podporo pri vsakodnevnih
izzivih. Toda nepredvidljivost Zivljenja
nam ne zagotavlja, da bo vedno tako. Prav
zaradi tega je za svoje najblizje, Se
posebno otroke, pametno poskrbeti, ko to
Se lahko storimo.

S voji druzini Zelimo ponuditi le

ZASCITITE SVOJE NAJBLIZJE Z RIZIKO
ZIVLJENJSKIM ZAVAROVANJEM

Dokler smo zdravi, smo prepricani, da je
smrt nekaj, kar se dogaja le drugim. Sploh
v mladih letih kot edino nevarnost vidimo
le prometne nesree. Toda prav nezgode
S0 najpomembnejsi vzrok smrti pri
mladih do 35. leta, Ze po tem letu starosti
pa je vedji del smrti povezan z rakom,
infarktom in kapjo. V starosti nad 55 let je
manj kot 10 odstotkov smrti posledica

=

nezgod, ve¢ kot 90 odstotkov pa
posledica bolezni.

ZIVLJENJSKO ZAVAROVANJE ZA
FINANCNO VARNOST VASE DRUZINE

Za resni¢no zascito oziroma finan¢no
varnost vase druZzine lahko v primeru
vaSe smrti poskrbi le riziko Zivljenjsko
zavarovanje. Ta zas¢iti druzino na nacin,
da bodo odplacani stroski za kredit ali
najemnino, da bodo zagotovljena sredstva
za $tudij in da bo druzina lahko

VEC 0 TEM ZAVAROVANJU IN
DODATNI PONUDBI SI LAHKO

PREBERETE NA WWW.ZAV-TILIA.SI.
|

nadaljevala Zivljenje brez velikih
finan¢nih pretresov in odrekanj. Tako
smo lahko mirni, da bomo zagotovili
druzini najnujnejse, ne glede na to, kaj se
zgodi.

EVROPSKA DIREKTIVA DRAZI
ZIVLJENJSKA ZAVAROVANJA ZA ZENSKE
21. decembra bo zacela veljati direktiva o
enakem obravnavanju spolov, zaradi
katere bodo morale zavarovalnice za
Zenske in moske obracunavati enako
premijo tudi tam, Kjer je bila doslej
razli¢na. Zaradi poenotenja premije se
bodo na slovenskem trgu zato premije za
Zenske, Ce bo Zivljenjsko zavarovanje za
primer smrti sklenjeno po 21. decembru
2012, povi$ale za okoli 50 odstotkov.

RIZIKO ZIVLJENJSKO ZAVAROVANJE —
SAMO DO 21. DECEMBRA CENE_]E!

Pri Zavarovalnici Tilia si lahko Zenske s
sklenitvijo zavarovanja Se pred 21.
decembrom 2012 zagotovite niZjo premijo

vse do izteka police in tako deset, dvajset
ali vec let placujete manj.

PRIMER

V spodniji tabeli so informativni izracuni
in primerjava za Zivljenjsko zavarovanje
za primer smrti za Zenske za
zavarovalno dobo 10 let in zavarovalno
vsoto 50.000 evrov. Premija po 21.
decembru 2012 Se ni dolocena - v tabeli
je prikazan primer, e bi bila premija za
50 odstotkov visja od sedanje.

Starost Meseéna premija Mese&na premija Letna premija Letna premija Razlika v des_aﬂatnam
do 21.12.2012 po 21.12.2012 do 21.12.2012 pe 21.12.2012 obdaobju
25 let 6,66 € 9,99 € 79.89€ 119,84 € 399,45 €
30 let 700 € 10,50 € 84,00 € 126,00 € 420,00 €
35 let 8,38 € 12,57 € 100,59 € 150,89 € 502,95 €

* \/s| ZGORA] NAVEDENI 1ZRACUNI SO INFORMATIVNE NARAVE. MESECNA PREMIJA PO 21. 12. 2012 SE NI FIKSNO DOLOCENA.
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Zava_ru]emo vas pred vsemh

# enakopravnos jo.}
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Bl e n e

zivljenjsko zavarovanje

Samodo?21.12.

za zenske e = / %
0 H raznicno darilo V.
do35% Ceneje! + ob sklenitvi! 5 :
Evropska direktiva 0 enakopravnem 1 g = : -..—_- i
obravnavanju spolov bo od X i NS = g‘- v

e+ bLor~~CENY%nndra7ila premiie k-
a L

Zavarujte se prejin si zagotovite
nizjo premijo za vedno.

www.zav-tilia.si | 08022 45 | e-tilia | itila TILIA

Zavarovalnica Tilia, d.d.
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}‘.&'d W ) Jozi Osmic iz Trzica
VNUKINJI STA JI
VLIVALI MOC

Pise in foto: Maja Korosak

JOZ1 0SMIC JE PO RODU DOLENJKA. NA GORENJSKO SE JE PRESELILA
TAKOJ PO KONCANI OSNOVNI 30LI. ZGODILO SE JE TAKO, DA SE JE EDEN
0D UCITELJEV, KI SO JO UCILI, PRESELIL V TRZIC, KJER JE DOBIL NOVO
SLUZBO. KER JE IMEL HROMEGA OTROKA, SO POTREBOVALI
GOSPODINJSKO POMOCNICO, JOZI JE TAKO ZE PRI STIRINAJSTIH LETIH

ODSLA SLUZIT.

»PRED BOLEZNIJO SEM
VSE DELALA PREDVSEM
ZA DRUGE, NASE NISEM
ZNALA GLEDATI.«

ri njih je bila redno zaposlena in
P opravljala vsa dela v gospodinjstvu.

Potem se je zaposlila v predilnici in
tam ostala osemnajst let. Njena zadnja
sluzba pa je bila v domu starostnikov, kjer
je delala kot servirka v bifeju in v
jedilnici. Teh let se z veseljem spominja.
Odkar je upokojena, vsaj polovico svojega
Casa prezivi med dolenjskimi grici, saj sta
si tam s pokojnim moZem v bliZini
Dolenjskih Toplic postavila vikend in se
nameravala po upokojitvi tam tudi za
stalno naseliti, a ju je Zal prehitela
mozeva smrt. V Dolenjskih Toplicah
pogosto plava, to ji zelo dobro dene,
nabira gobe in se sprehaja. Tam Zivijo
tudi njeni bratje in sestre.
Doma, v TrZi¢u, pa hodi na telovadbo,
obiskuje skupino onkoloskih bolnikov, se
druzi s kolegicami in ce se le da, skoci na
kaks3en izlet. V bliZini Zivita njena sin in
hcerka z druzinama, pet vnukov Ze ima in
tudi prvo pravnukinjo. Zelo so povezani
med seboj. Ko ji je pred dvema letoma
umrl moz, je héerki prepustila svoje
stanovanje in se sama preselila v njeno,
manjse.
Dve leti po moZevi smrti pa je zbolela
tudi sama. Diagnoza: rak dojk.
Pove nam, da je redno hodila na
mamografijo in neko¢ so jo kmalu
poklicali in prosili, ali se lahko Se isti dan
zglasi pri njih. Takoj ji je bilo jasno, za kaj
gre. In zdelo se ji je, da se ji je zrusil svet.

JOZI OSMIC: »LE TRI TEDNE PRED VSAKIM
KONTROLNIM PREGLEDOM SEM ZASKRBLJENA.
KO IZVEM, DA SEM ZDRAVA, SEM SPET SRECNA .«

Po Sestih tednih je prisla na vrsto za
operacijo. Tumor so ji izrezali, dojka je
ostala. Zdravnika, ki jo je operiral, je
prosila le to, naj naredi tako, kot bi
naredil svoji mami ali svoji Zeni. Izkazalo
se je, da je naredil prav, ko ni amputiral
cele dojke. Po desetih dneh pa je morala
iti na ponoven poseg, saj je bil izvid s
pregleda na eni bezgavki pozitiven.
Odstranili so ji Se vse bezgavke, od takrat
pa mora hoditi na redne kontrolne
preglede.

Prepricana je, da raka nima vec¢ in da je
bolezen premagala. Zelo dobro se pocuti
in veliko ji pomeni obiskovanje skupine
onkoloskih bolnikov, ki je v TrZi¢u edina
v Sloveniji meSana, vanjo zahajajo bolniki
obeh spolov. »Tudi ¢e sem na Dolenjskem,
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se zaradi skupine vrnem. Prijetno se
pogovarjamo in se nasmejimo, pa tudi
predavanja strokovnjakov so zanimiva.
Povemo vsak svoje teZave, a od prvega do
zadnjega smo pozitivno naravnani.«
Skupina se ji zdi dragocena tudi zato, ker
tam izve veliko koristnih informacij.
Poleg tega hodi Se na telovadbo tao. Od
tam pride polna energije, saj se tudi na
njej zbirajo ljudje s pozitivnim pogledom
na svet, ki ne obremenjujejo drugih
pretirano s svojimi tezavami. »Z lahkoto
se pogovarjam tudi o raku, ne maram pa
poslusati neprestanega jadikovanja in
tarnanja zaradi bolezni.«

Al jo je bolezen v ¢em spremenila? »Je,
zelo. Pred tem sem vse delala le za druge,
nase nisem znala gledati.«

Vedno je na prvo mesto postavljala sina,
hcerko in moza. »Zdaj je popolnoma
drugace. Na prvem mestu sem jaz in Sele
potem pridejo na vrsto drugi.«

Ceprav ima nizko pokojnino, si skusa
privosciti tisto, kar si zaZeli. Resda si ne
more preurediti in prenoviti stanovanja,
lahko pa hodi na izlete in na pohode ter
tudi plavat.

Ena od vnukinj vsak dan po koncani Soli
pride najprej k njej. Ko je JoZi zbolela, ji je
zato dala klju¢ od vhodnih vrat, da ji ne
bi bilo treba vsaki¢ hodit odklepat. Vsakic
ko je vnukinja prisla, jo je Ze pri vratih
pozdravila z vpraSanjem: »Mama, a ne da
si danes bolje?« Komaj je ¢akala, da ji je
lahko kaj pomagala, telovadila z njo in jo
spodbujala z besedami: »No, mama, a
vidi$, da sva zmogli?« Vcasih je k njej na
obisk prisla Se druga vnukinja in takrat
sta kar tekmovali med sabo, katera ji bo
lahko bolj pomagala in katera jo bo
masirala. »S tem sta mi dajali mo¢no
podporo in to je bilo tisto, kar me je
takrat drzalo pokonci.«

Pa tudi njene tri sestre so ji priskocile na
pomoc. Ko se je po operaciji vrnila iz
bolnisnice, je prisla prva in pri njej ostala
tri tedne. Ko je odsla, je bila sama le dva
dni in Ze je priSla druga. Tako so se
zvrstile in se izmenjavale ve¢ mesecev,
dokler ni bila sama sposobna skrbeti zase.
Nasploh lahko rece, da so se vsi okoli nje
zelo izkazali. Soseda, s katero sta se pred
tem bolj beZno poznali, ji je prva
pomagala, Ko so jo z reSilnim
avtomobilom pripeljali iz bolni$nice. Od
takrat ni bilo dneva, da ne bi prisla k njej
in jo vprasala, ali kaj potrebuje.

JoZi je zdaj zdrava in tako se tudi pocuti,
Ceprav ji roka Se vedno zateka in ¢eprav
jo od ¢asa do casa kje Se kaj zaboli.
Vendar je v sebi mirna. Le tri tedne pred
vsakim kontrolnim pregledom jo zaskrbi.
Na to pa nikakor ne more vplivati in ne
more se umiriti, vse dokler s posto ne
pride obvestilo, da je z njo zares vse v
redu.
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}‘.&'d LW <) Dpugan Volmut iz Kopra
»SAJ TO JE RAK!«

Pise in foto: Alenka Steindl

TAKO SE JE DUSAN VOLMUT FEBRUARJA 2008 ZAVEDEL, DA IMA RAKA,
KO MU JE ZDRAVNIK SPOROCIL IZVIDE PREISKAVE TKIVA BEZGAVK, KI
SO POKAZALI LIMFOM. Z ENAINDVAJSETLETNIM SINOM MARIEM JE
TAKRAT ZIVEL V PODNAJEMNISKEM STANOVANJU V ANKARANU.

DUSAN VOLMUT SE JE ODLOCIL
SV0JO KNJIGO RAKOVA POT
PONUDITI V BRANJE TUDI
CLANICAM IN PODPORNICAM
EUROPE DONNE PO POSEBNO
ZNIZANI CENI 9,70 EVRA PLUS
POSTNI STROSKI (REDNA CENA JE
14,90 EVRA).

NAROCITE JO LAHKO PO
ELEKTRONSKI POSTI
RAKOVAPOT@GMAIL.COM

ALI PO TELEFONU 051 737 123.
AVTOR BO OD VSAKE PRODANE
KNJIGE NAMENIL

1 EVRO SLOVENSKEMU
ZDRUZENJU ZA BOJ PROTI RAKU
DOJK EUROPA DONNA.

ekaj mesecev prej se mu je na
N vratu pojavila bulica. Najprej je

mislil, da je od zoba, prepiha, ko
pa le ni hotela izginiti, je Sel k zdravniku.
Dobil je antibiotike in napotili so ga na
rentgen zob. Dva dni po jemanju
antibiotikov se je bulica moc¢no povecala in
pojavila se je nova na drugi strani vratu.
Pohitel je na rentgen in slike odnesel
zobozdravniku. Z zobmi je bilo vse v redu
in zobozdravnik ga je napotil v krajevno
bolni$nico. »Kar takoj zdajle pojdite,« mu
je rekel, Ceprav je bil vecer. Seveda so ga
sprejeli Sele naslednji dan in pregledal ga
je zdravnik, ki mu je pred leti na vratu
operiral vbodno rano. Poslal ga je na
punkcijo bezgavk in ga narocil ¢ez teden
dni, ko bodo znani izvidi. Pokazali so
vnetje bezgavk, skrbni zdravnik pa je
zaradi suma limfoma predlagal, da bi
preiskave ponovili e na Onkoloskem
inStitutu. Tu se je po analizi tkiva izkazalo,
da ima Nehodgkinov limfom, raka
bezgavk.
Priblizno dva meseca je trajalo, da je na
Onkoloskem institutu opravil vse preglede

DUSAN VOLMUT:
»RAKA NE DOJEMAM KOT BOLEZEN, TEMVEC
KOT SESTAVNI DEL SVOJEGA ZIVLJENJA .«

in preiskave ter doc¢akal kon¢no diagnozo.
Bila je enaka kot po prvi preiskavi. Takrat
so mu tudi povedali, da je njegov limfom v
Cetrtem, to je zadnjem stadiju. »Ni mi bilo
tezko zaradi bolezni in stadija, ampak zato,
ker sem moral povedati sinu, kako je z
mano, in gledati, kako moj otrok trpi,« se
spominja tistega dne.

Zdravili so ga najprej z radioterapijo
oziroma obsevanji vratnih bezgavk.
Predpisali so mu dvanajst obsevanj. Vsakic¢
se je pripeljal sto kilometrov dale¢ na
Onkoloski institut in sto kilometrov nazaj
domov. »Samo obsevanje je popolnoma
nebolece, proti koncu terapij pa so se
pokazale posledice. Izgubil sem okus, slino,
nisem mogel pozZirati, bil sem neznansko
izmucen. V¢asih nisem vedel, kako bom
naslednji dan zmogel pot na obsevanje.« A
rezultat radioterapije je bil dober, bezgavke
so se vrnile v normalno stanje in Dusan je
upal, da je ozdravel. Tudi posledice
radioterapije so postopoma izginjale.

Cez nekaj mesecev pa so mu bezgavke v
vratu in trebuhu spet zacele otekati in
moral je na novo zdravljenje. Predpisali so
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mu kemoterapijo in nato Se radioterapijo
trebuha. Oboje je dobro prenesel in v
nekaj mesecih okreval.

Dve leti pozneje se je bolezen spet
ponovila. Junija letos je koncal cikel osmih
kemoterapij. Medtem se je preseli v
Ljubljano in se tako vsaj izognil dolgim
voznjam na terapije. Pravi, da se zdaj
pocuti iz dneva v dan bolje, redno hodi na
kontrolne preglede in upa na najboljse.
Ob nastopu bolezni je bil Dusan brez
zaposlitve in prejemal je denarno socialno
pomoc. Obema s sinom se je prav takrat
obetalo dobro redno delo, ki naj bi ga
zacela spomladi. Bolezen je vse
spremenila. Poskusal je delati, a ni zmogel.
Poskusal je dobiti lazje delo, a bolnega
cloveka nihc¢e ne zaposli. Drugo za drugim
so mu odpovedali dve podnajemniski
stanovanji. Izgubil je del socialne podpore,
preZivljal se je z ob¢asnim delom na ¢rno,
Ce je imel sreco, da ga je dobil. Z grenkobo
se spominja tistega Casa:

»Zivel, pravzaprav Zivotaril sem brez
upanja, da se bom lahko Se sam prezivljal.
Fizi¢nega dela nisem ve¢ zmogel,
kvalifikacij za kaj drugega nimam.
Razmisljal sem o tem, da v socialni drzavi
vendar mora biti nekako poskrbljeno za
ljudi, ki si zaradi tezke bolezni ne morejo
vec z delom sluZiti za preZivetje. Zaprosil
sem za invalidsko upokojitev. Star sem bil
blizu petdeset let.«

Toda ni bilo tako preprosto. Pomagali mu
niso ne osebna zdravnica, ne center za
socialno delo, ne svetovalka na ZPIZ.
Dvakrat mu je invalidska komisija zavrnila
predlog za upokojitev. »Pomagali so mi
novinarji nacionalne televizije, ki so o
mojem primeru posneli prispevek in me
usmerili na vse mozne instance. Nazadnje
sem na delovnem in socialnem sodiscu
uspel in zdaj sem invalidsko upokojen.«
DuSan Volmut je v svojem Zivljenju doZivel
veliko hudega, rak je le ena izmed nesrec,
ki so ga doletele. Z njim je vzpostavil
poseben odnos: ne dojema ga kot bolezen,
temvec kot sestavni del svojega Zivljenja.
In vendar ga je ta bolezen najbolj
spremenila. Svojo Zivljenjsko zgodbo in
kalvarijo, ki jo je doZivljal v borbi z rakom
in ob tem $e v boju za najosnovnejso
socialno varnost, je sklenil razkriti in deliti
z ljudmi, ki morda sami prezivljajo stiske
ali jim nista tuja razumevanje trpljenja in
empatija. Odkrito in pogumno jo je
popisal v svoji knjigi Rakova pot, ki jo je
izdala zalozba Ara. In kaj je Dusanovo
sporocilo?

»Nikoli ne obupajte, pa naj se dogaja kar
koli, ¢e ne zmorete, se uleZite, zaprite oci
in pocakajte, da mine. Vedno se splaca, za
kar koli, za zadnjih pet minut ali let,
Zivljenje je eno samo, Ce je dolgo ali
kratko ...«
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W' 0C) Nevenka Jernejtic iz Ljubljane

SRECA JE VSAKODNEVNI
SPREHOD

Pise in foto: Neva Zeleznik

MAJA 2007, KO JE IMELA 57 LET, SE JE PONOCI ZBUDILA ZARADI HUDE Zivela je tako kot prej. Ker ni poro¢ena in
. nima otrok, je tako kot vedno sama
BOLECINE V LEVI DOJKI. KER JE TA KMALU MINILA, JE HITRO SPET skrbela zase. Brez tezav. »Sem pa ¢lovek,
ZASPALA. NA NOCNO BOLECINO SE JE ZNOVA SPOMNILA, KO SI JE MED ki ima visok prag za bolecino in nikoli ni¢
ne zapleta, sploh ¢e ni treba.«

JUTRANJIM PRHANJEM V DOJKI ZATIPALA ZATRDLINO. SLUTILA JE, DA Kemoterapija ni bila potrebna, je pa
BULA V DOJKI NE POMENI NIC DOBREGA. morala pet let jemati antihormonsko

zdravilo femaro.
Tudi zato, ker je imela menstruacijo do

»KO SEM PRED LETI NA 58. leta, pa Se njen rak je bil hormonsko
' odvisen.
EESTIVALU ZA TRETJ = Zaupa nam, da je imela vse Zivljenje
Z|VLJ E NJSKO OBDO BJ E tezave z zdravjem. Od pubertete naprej je
= % imela tako hude migrene, da je pogosto
PRVIC SLISALA ZA EUROPO padala tudi v nezavest. Prav zaradi
DONNO IN ZATIPALA strasnih glavobolov ni koncala
ekonomske fakultete. Je pa do predcasne
-I;léj\:l(? RI-J( IIE S\é)il(l)-l :(h/cl)ENLSI }'(I'[A M upokojitve pred osemnajstimi leti delala v
, Banki Slovenije.
RAZSTAVL J ENO, SE MI NI »Rak je Velik'a Sola i.ivljevnja. Z‘e prej sem
cenila zdravje, sedaj ga Se bolj.«
NITI SANJALO, DA BOM Osrecujejo jo majhne stvari in dobri
TUDI SAMA BOLNICA
Z RAKOM DOJK. ZDA]J
NISEM VEC BOLNICA.
SEM OZDRAVLJENKA.«

ljudje. Veseli jo tudi delo na vrtu pred
hiso, ki sta si jo postavila skupaj z
er je Clovek, ki hoce vedno priti
Kzadevi do dna, je Ze naslednje
jutro odsla k svojemu

ocetom. Na svoji majhni njivi pridela ¢isto
druzinskemu zdravniku. Zdravnica jo je

vse, razen krompirja.
»Sreca se mi zdi tudi to, da grem lahko
vsak dan na sprehod v naravo.« Zmeraj
takoj napotila v zdravstveni dom na
Metelkovo, kjer pa je niso hoteli sprejeti.
Malo razocarana nad zdravstvom je od

hodi vsaj dve uri. »Ni¢ me ne moti, ¢e
vsak dan hodim po istih poteh, saj tam
tam takoj odsla na Onkoloski institut, kjer
so jo takoj sprejeli in ji opravili Se

vedno znova in znova vidim kaj novega.«

NEVENKA JERNEJCIC: Potem nam zaupa, da zelo rada potuje.
»HVALA BOGU, DA SEM SPET ZDRAVA.« Ker nima druZine, lahko vse, kar ima,

punkcijo.

Ko so dobili rezultate, so ji brez

ovinkarjenja, a lepo in obcuteno povedali,

vloZi vase. »Takoj ko kaj prihranim, se
Junija so jo operirali in ji odstranili dojko ~ odpravim kam v daljne kraje.«
v celoti, Ker je bil njen tumor hitro rastoc.
Za rekonstrukcijo se ni odlocila. Bila je
vesela, da je Ziva.
»Pravzaprav sem s protezo zelo
zadovoljna. Moti me le to, da so kopalke
za zenske, ki imamo protezo namesto

da ima raka dojk. Bila je presenecena, dojke, tako zelo drage. Zanje je treba
kako mirno je sprejela diagnozo. Danes je ~ 0dSteti tudi sto evrov in vec. Prav tako
prepricana, da je bilo tako zato, Kker ji je dl’agl. SO qurcla, saj Zal ne moremo
dr. Novak takoj povedal, kako bosta nositi takSnih kot zdrave Zenske.«

potekala njeno zdravljenje in Ze po treh dneh po operaciji je prisla
rehabilitacija. Da je zadeva resna, pa je domov. »Nobenih teZav nisem imela. V SioL
vendarle vedela, saj ji je zdravnik rekel, da  Dobro sem se pocutila in roka mi ni ni¢

gre za Zivljenje. otekala.«
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4
Q%pw/m/%m 0C) Tomaz Bukovec iz Zuzemberka

POCASI SE PRIDE
NESKONCNO DALEC

Besedilo: Anita Zmahar, foto: osebni arhiv

TOMAZ LETA 2009, KO JE PREJEL PRVO KEMOTERAPIJO. VES CAS BOLEZNI JE PISAL ZA SVOJ CASOPIS
NEDELJSKI DNEVNIK. DELO GA JE V BOLNISNICI RESEVALO PRED PRETIRANIM RAZMISLJANJEM O BOLEZNI ...

»BREZ DRUZINE ME NE BI BILO. PA BREZ JADRANJA IN NEDELJSKEGA
DNEVNIKA TUDI NE,« PRAVI NOVINAR TOMAZ BUKOVEC. PREBOLEL JE
AKUTNO LEVKEMIJO, NOVEMBRA SO MINILA TRI LETA, ODKAR SO MU

PRESADILI KOSTNI MOZEG NEZNANE DAROVALKE. S PODPORO DRUZINE,

Z NENEHNIM DELOM IN MISLIJO NA TO, KAJ BO POCEL, KO SE BO BOLJE
POCUTIL, MU JE USPELO PRESTATI DOLGOTRAJNO ZDRAVLJENJE. HKRATI
PRIZNA, DA JE IMEL TUDI VELIKO SRECE. DANES, KO O TEM

PRIPOVEDUJE, SE MU ZDI VSE TAKO ENOSTAVNO. PA SE ZDALEC NI BILO.

podpornika drustva Limfom &

levkemija, s katerim se zavzemajo
za boljse pogoje zdravljenja bolnikov, ki
se zdravijo na hematoloSkem oddelku v
UKC. Tam je leta 2009 preZivel ve¢ kot
160 dni.

\ V4
S irSa javnost ga zadnje leto pozna kot

CAS DO DIAGNOZE

»V zacetku leta sem cutil utrujenost,
mislil sem, da gre za pomanjkanje
kondicije, in sem se Se bolj gnal: ve¢ sem
hodil v jame, smucal, ve¢ sem delal.
Marca so se mi po nekem spustu v jamo
na roki pojavile podplutbe, na kar nisem
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dal veliko, saj sem lezel skozi oZino v
jami. Cez teden dni sem doma obrezoval
lipova drevesa, pa so se mi podplutbe
pojavile na notranji strani stegna. Takrat
sem le Sel k zdravniku,« pripoveduje,
kako je sploh izvedel, da je bolan. Test
strjevanja krvi je bil v redu, napotili so ga
Se v laboratorij, potem pa je Sel Tomaz na
teren, kjer ga je dosegel nujen zdravnikov
klic - takoj na urgenco v Ljubljano.
»Sedel sem v avto in se brez kaksnih
posebnih skrbi odpeljal v Ljubljano.
Preiskave so pokazale, da imam samo Sest
trombocitov, kar meni ni pomenilo nic,
dokler mi niso povedali, da je najmanjse
Stevilo trombocitov, ki je Se sprejemljivo,
150 ().«

Po dodatnih preiskavah je izvedel
diagnozo: gre za akutno levkemijo,
izredno hitro napredujo¢o bolezen. V
petek so ga obdrzali v bolnisnici, v
ponedeljek so opravili Se dodatne
preglede in v torek je Ze dobil prvo
kemoterapijo.

»Vedel sem, da ¢e bom zacel negovati
svojo bolezen in se smiliti sam sebi,
razmiSljati in brati o odstotku preZivelih
bolnikov z levkemijo, bo slabo. Zato sem
se preprical, da sem samo na zdravljenju.
In tudi moja druZina je pristala na to
mojo filozofijo.«

Racunalnik je tako kot vedno imel s sabo,
iz sluzbe so mu priskrbeli internetno
povezavo in zacel je pisati ¢lanke za
sluzbo in zapiske o bolezni. Tako je bilo
ves Cas bivanja v bolni$nici. »Spomnim se
gospe Zdenke, Ki je lezala na drugi strani
pregradne stene, s katero je bila naSa
soba razdeljena na dvoje. Neko¢ mi je
tako lepo rekla: Z vasim tipkanjem nam
dajete vedeti, da smo Se zmeraj del
zunanjega sveta.«

»SAMO« NA ZDRAVLJENJU

Zelo podrobno si je zapisoval vse, kar se
je dogajalo z njim in okoli njega: izsledke
preiskav, postopke zdravljenja, utrinke iz
bolnisnice ... Pogosto se je tudi
fotografiral. »Za vsak primer, nikoli ne
ves, katera slika bo zadnja,« pove Tomaz
in omeni Se eno »prakti¢no«, Ceprav
dokaj nenavadno potezo. V bolni$nici je
napisal svoj nekrolog.

Med pogovorom veckrat ponovi, kako
veliko mu pomeni to, da je bil ves ¢as
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EUROPA DONNA

PO PRESADITVI KOSTNEGA MOZGA. PRI PRESADITVI STA MU V ZILE STEKLI DVE VRECKI MATICNIH
CELIC - ENAKO KOT BI MU DALI TRANSFUZIJO.

zdravljenja ¢lan uredni$tva Nedeljskega
dnevnika, da je pisal in objavljal
prispevke. »Urednik in vsi sodelavci so
vedeli, da me lahko spodbudijo le tako, da
mi dajo delo. Ne smem pozabiti Ladislava
Lesarja, Toneta Fornezzija - Tofa in Se
posebej odgovornega urednika Zlatka
Setinca, sodelavke Mete Cernoga in
drugih tudi iz zasebnega Zivljenja, s
katerimi sem bil v stalnem stiku.«
Zdravniki so nacrtovali, da bi pri Tomazu
po stirih kemoterapijah izvedli avtologno
transplantacijo, se pravi, da bi presadili
njegove maticne celice. Prvi dve
kemoterapiji je razmeroma dobro
prenesel. Potem pa se je zapletlo.

»Tretja kemoterapija je Se posebno
mocna, pet dni mi je 24 ur na dan tekel
strup v Zilo. Nisem mogel jesti, lasje so mi
izpadli, pa Se bolnisni¢no okuzbo in
zastrupitev krvi (sepso) sem dobil. Po
Cetrti kemoterapiji mi je telo omagalo.
Ker sploh ni ve¢ tvorilo novih mati¢nih
celic, mi je dr. Samo Zver, vodja
specializirane ambulante za presaditev
krvotvornih matic¢nih celic, ravno na moj
petdeseti rojstni dan kar naravnost
povedal, da nimam nobene druge
moznosti kot presaditev kostnega mozga
od darovalca, sorodnega ali nesorodnega.
Na zame pravi nacin, ki mi je bil pisan na
koZo.«

Med domacimi (testirali so njegovega
oceta ter sina in héerko) ustreznega
darovalca niso nasli, dobili pa so ustrezen
kostni mozeg iz Nemcije.

kar dobro popravil in so mi lahko
novembra Ze opravili presaditev. Sama
presaditev pravzaprav ni ni¢ posebneg
je pa izjemno naporna pripravljalna
kemoterapija, s katero so mi 'skurili’

letalo - bi bilo konec z mano.
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»Imel sem sreco, da sem se kondicijsko

kostni mozeg. Ce takrat ne bi dobil novih
matic¢nih celic, recimo, da bi se darovalec
zadnji hip premislil ali pa bi strmoglavilo

Potem sta mi v Zile stekli dve vrecki
mati¢nih celic - enako, kot bi mi pac dali
transfuzijo. Pocutil sem se v redu, poklical
sem Zeno, da je konec in da je vse v redu.
Ravno sem odlozil telefon, ko me je
udarila taka mrzlica, da mi sestra ni
mogla vzeti krvi, tako sem se tresel. Drugi
ali tretji dan po presaditvi pa sem dozivel
dihalno stisko in zadnji trenutek poklical
sestre, da so mi dale kisik.« Se danes je
hvaleZen sestri Jasmini, ki ga je »izvlekla«
iz psihi¢nega zloma zaradi moc¢nih
kemostatistkov.

»Izjemno pomembno je bilo tudi to, da
sem po presaditvi v sobi leZal z mladim
fantom Juretom, ki je imel avtologno
presaditev. Bil je izjemen pozitivec, kar je
bila spodbuda zame. Moram reci, da sem
med kemoterapijami jaz drzal tempo v
sobi, takrat sem bil pa Ze utrujen.«

DELO - NAJBOLJSA REHABILITACIJA

TomaZ se rad posali, da njegove mati¢ne
celice zato tako dobro delajo, ker so
uvoZene iz Nemcije. Ne ve pa, od koga so.
»Po naklju¢ju sem izvedel, da gre za
Zensko. Po treh letih od presaditve ima
bolnik moznost, da darovalcu napise
pismo, kar bom naredil, in se bo ona
odlocila, ali se mi bo oglasila.«

Spominja se vseh sotrpinov, s katerimi je
preZivel vsaj del tistih treh mesecev. In z
vsakim je nasel skupno tocko, pristen
stik. »Nisem se prilagodil na tiSino in mir,
sem se pa naucil, da lahko Zivim v svojem
svetu, da sem sprejemal vse, kar se je
dogajalo okoli mene, da pa nisem bil
Custveno prizadet.«

a’

gidil
S SOTRPINOM JANEZOM NOVAKOM 1Z APAC V BOLNISNICI
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Najbolje sta se ujela z Janezom Novakom
iz Apac. »Skupaj sva bila na treh
kemoterapijah in vedno je imel kak
zaplet, ampak vedno mu je uspelo iti
domov pred menoj. Nekaj casa je bil
negiben, tako da sem predlagal sestram,
da zamenjava postelji - jaz sem imel
namrec tako na elektri¢no upravljanje, on
pa navadno. Pri njem je bila presaditev
prevec tvegana, ampak danes je ta moj
Janez prava perla. Veckrat se slisiva po
telefonu in se srecujeva, odli¢no je
videti.«

No, tudi Tomaz je danes, tri leta po
presaditvi kostnega mozga, videti odli¢no.
Le precej ¢udno hodi. Pred meseci je
namrec »staknil« herpes zoster. RazloZi
mi, da je pri presaditvah pogosta
nevarnost, da bolnik dobi katero od
drugih boleznih. Telo je namre¢ na
presaditvi »resetirano, kot racunalnik, ki
ga na novo pozenes, zato je moral na
novo opraviti vsa cepljenja, saj je bil brez
zaScite. Proti noricam in oSpicam pa ga
ne morejo cepiti, ker gre za Ziva cepiva. In
Ceprav je dve leti preventivno jemal
protivirusna zdravila, je pozneje dobil
herpes zoster.

»Dobil sem ga na najbolj neugodnem
mestu: v razkoraku in na zadnjici. Oc¢itno
je to bozja kazen, ker sem prevec sedel in
pisal« se posali na svoj racun. »Ostala mi

je posherpeti¢na bolecina, ker so
prizadeti Zivci. Nih¢e ne ve, kdaj bo
minila. Zato teZko hodim, ne morem
sedeti, ne morem voziti avta. Ampak saj
bo. Ce me ne bo nehalo boleti danes, me
bo jutri, ¢e ne jutri, pa pojutriSnjem ali
kaksen mesec pozneje ...«

OD CILJA DO CILJA

Izkusnja z levkemijo ga je naucila delovati
po motu Janis Joplin: Ne razmisljaj danes
o0 jutri, da si ne bo$ pokvaril e
danasnjega dne. Ob tem je ugotovil, da se
z majhnimi koraki zelo dale¢ pride. Tako
se je lotil rehabilitacije po presaditvi.
»Sprva sem Sel iz hiSe do ograje, pa
potem malo dlje in do gozda. Nikoli pa
nisem imel nobenega cilja, do kam
moram priti. Hodil sem, dokler se nisem
utrudil, potem sem $el nazaj. Ze konec
decembra sem bil v taki kondiciji, da sem
lahko hodil tri ure. Trinajsti dan po
presaditvi sem napisal krajsi ¢lanek za
Nedeljski dnevnik, Cez tri dni pa Ze dolg
in teZek ¢lanek o podrobnostih priprav na
osamosvojitev Slovenije,« se pohvali
Tomaz, ki ima status invalida tretje
kategorije, dela poln delovni ¢as na
prilagojenem delovnem mestu. Poleg tega
deska na snegu, se spusca v jame,
potaplja in seveda jadra.

i

TOMAZ (DOBRO ZAVAROVAN PRED SONCEM) Z ZENO ZDENKO IN Z VNUKINJO HANO

LETOS NA MORJU
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Priznava pa, da se je okoli tri tedne po
presaditvi pocutil kot tujec v svojem
telesu, potem je ta obcutek izginil.

Pocutil se je v redu, dokler se ni januarja
2010 pojavila reakcija presadka. »Dr.
Pretnar mi je dal zdravila in rekel, da bom
verjetno moral v ponedeljek nazaj v
bolnisnico. Zdravila so prijela in namesto
da bi Sel v bolnisnico, sva sla z Zeno v
Portoroz gledat jadrnico.«

Tomaz odkrito pove, da se mu je, odkar je
kupil jadrnico, Zivljenje spremenilo. Ze
Sest mesecev po presaditvi sta Sla z Zeno
Zdenko, ki, mimogrede, prej nikoli ni bila
na jadrnici, na jadranje. »imam pa
poseben kombinezon, ker kot 'presajenec’
nikakor ne smem na sonce.«

BORBA ZA NOVE PROSTORE

Od prvega dne, ko se je srecal z levkemijo,
Tomaz pripoveduje svoje izkuSnje in na
tak nac¢in mnogim vliva upanje, da je
levkemija ozdravljiva bolezen. Mnogi
bolniki ali svojci bolnikov se obracajo
nanj. Skoraj vsak dan se po telefonu slisi z
nekdanjim soSolcem z gimnazije, ki ima
enako diagnozo, pogovarjata se o
Zivljenju, o bolezni, o povsem obicajnih
stvareh.

Drustvo Limfom & levkemija ponuja
hematoloskim bolnikom podporo, ena
njihovih najbolj odmevnih akcij pa je
prizadevanje za obnovo klini¢nega
oddelka za hematologijo v UKC.

Tomaz pa pripoveduje: »Prostori
klini¢nega oddelka za hematologijo so za
tako hude bolnike popolnoma
neprimerni, saj so izjemno dovzetni za
okuzbe, Ze vsak prehlad je nevaren.
Enoposteljnih sob ni, celo po osem
bolnikov je v eni sobi. Jaz sem bil v dvojni
sobi, Ki je bila pregrajena z nizko
pregradno steno, straniSce za Stiri ljudi je
bilo na hodniku. Zaradi okuzb bi morali
biti prostori za najteZje bolnike z akutno
levkemijo ali po presaditvah, ki jim
mocno pade odpornost, pod nadtlakom
in prezracevani s filtri HEPA, ki
preprecujejo vdor Klic. Zdaj dajejo
bolnikom posebna zdravila za preventivo
pred okuzbami, do katerih lahko kljub
temu pride. To je tudi izredno drago,
okoli 800.000 evrov na mesec stanejo
samo protivirusna zdravila. Najhuje pa je,
da je zaradi okuzb, ki bi jih z ustreznimi
prostori lahko preprecili, toliko vec
zapletov, tezav in tudi smrti.«

Drustvo je sproZilo akcijo Ozdravimo
bolnisnico, ki je bila deleZna velike
podpore javnosti. Uspelo jim je: avgusta
letos so zaceli urejati prostore nekdanje
pediatri¢ne klinike v pritli¢ju klini¢nega
centra. »Dokler ne vidim novih prostorov,
ne bom verjel,« Tomaz ostaja nejeverni
Tomaz.
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NA DOSEDAN]JIH TEKIH IN HOJAH
ZA UPANJE SMO DENAR OD
STARTNINE IN PROSTOVOLJNIH
PRISPEVKOV NAMENILI PREDVSEM
NAKUPU PREPOTREBNIH
MEDICINSKIH APARATUR,
BOLNISNICNE OPREME IN
NEPOSREDNI POMOCI BOLNICAM
Z RAKOM DOJK. TOKRAT SMO SE
ODLOCILI DRUGACE.

ANITA OGULIN, [
SEKRETARKA ZVEZE [
PRIJATELJEV
MLADINE LJUBLJANA
MOSTE - POLJE.
IZJIEMNO SEM
HVALEZNA ZA
PONUJENO ROKO
SODELOVANJA, KI JE V
TEM TEZKEM CASU
TAKO ZELO
POTREBNA. TOKRATNI
PRIREDITVI DODAJA
EUROPA DONNA POLEG OZAVESCANJA IN
PROMOVIRANJA ZDRAVEGA NACINA ZIVLJENJA SE
POSEBNO PLEMENITO DEJANJE. PONUJA POMOC
OTROKOM, KI OSTAJAJO V CASU DRUZBENEGA
IZOBILJA LACNI. IN ZAL, VSE VEC JIH JE!

P BRIGITA BUKOVEC,

; ; VRHUNSKA
ATLETINJA IN
VODITELJICA
ATLETSKE SOLE, Kl JE
POLEG STEVILNIH
DOSEZKOV LETA 1996
NA OLIMPIJSKIH
IGRAH V ATLANTI
OSVOJILA SREBRNO
MEDALJO, JE NA TEKU
ZA UPANJE V
LJUBLJANI POPELJALA
OTROKE NA TEK TER RAZGIBALA IN OGRELA
TUDI PREOSTALE UDELEZENCE. DELAM Z
OTROKI, ZATO SO MI SE POSEBNO BLIZU. OTROCI
SO NASA PRIHODNOST. V TRENUTNIH
RAZMERAH SO KRITICNA SKUPINA, NEMOCNI IN
ZELO POTREBNI POMOCI. POZDRAVLJAM
AKTIVNOSTI EUROPE DONNE IN NJENO VELIKO
NESEBICNOST.

OTROCI SO NASA
PRIHODNOST

PiSeta: Danica Zorko, Neva Zeleznik, foto: Neva Zeleznik in osebni arhiv anketiranih

smo tekli in hodili z namenom, da pomagamo vse Stevilnej$im socialno

P oleg osrecujocega zadovoljstva, ki ga zagotavljata gibanje in prijetno druZenje,

ogrozenim otrokom in odraslim dusevno ali telesno prizadetim ljudem.
Nekaj udeleZencev smo vprasali, kaj menijo o tem.

SASO LEPOJIC I1Z
LJUBLJANE SE JE ZE
VECKRAT UDELEZIL
TEKOV ZA UPANJE
SKUPAJ Z DRUZINO.
MENIM, DA JE V TEH
CASIH ZELO DOBRO
POMAGATI CIM VEC
OTROKOM. OTROCI
NE BI SMELI
OBCUTITI
POMANJKANJA. ZELO
PODPIRAM
PRIZADEVANJA EUROPE DONNE IN SI ZELIM SE
VEC TAKIH DOGODKOV. LJUDJE SO PRIPRAVLJENI
POMAGATI, CE GREDO SREDSTVA V PRAVE ROKE.

VESNA JANKOVIC,
EKONOMISTKA V
TERMAH KRKA, 1Z
SMARJESKIH TOPLIC.
VESELA SEM, DA BO
SEL 1ZKUPICEK OD
OSMEGA POHODA
EUROPE DONNE V
DOLENJSKIH
TOPLICAH ZA OTROKE
TEGA TURISTICNEGA
KRAJA. TUDI PRI NAS
JE VSE PREVEC
ODRASLIH OSTALO BREZ DELA. ZATO MISLIM, DA Bl
MORAL VSAKDO, KI MU GRE DOBRO, POMAGATI
TISTIM, KI JIM GRE SLABSE. POHOD EUROPE
DONNE JE POMEMBEN TUDI ZARADI OZAVESCANJA
0 RAKU DOJK, KI GA JE V RAZVITEM SVETU
CEDALJE VEC. CE ZBOLI MAMICA, JE VSA DRUZINA V
STISKI. TOREJ BO TREBA ZENSKE IN MOSKE, Kl
TUDI LAHKO ZBOLIJO ZA RAKOM DOJK, SE
OZAVESCATI. GLEDE SAMEGA DOGODKA PA MORAM
PRIZNATI, DA NISEM PRICAKOVALA TAKO
MNOZICNE UDELEZBE.

55

MATEJA DUHOVNIK,
UNIV. DIPL. ARH., IZ
LJUBLJANE.
POZDRAVLJAM
SODELOVANJE
EUROPE DONNE Z
ZVEZO PRIJATELJEV
MLADINE LJUBLJANA
IN NESEBICNOST
ZENSK, DA KLJUB
LASTNIM TEZAVAM
POMAGAJO
OTROKOM, Kl JIM
TRENUTNE RAZMERE RESNICNO ONEMOGOCAJO
ENAKOPRAVEN VSTOP V ZIVLJENJE.

SPELA REZUN, MAG.
EKONOMIJE,
VODITELJICA
. DNEVNEGA CENTRA
VDC V ZAGORJU OB
‘ SAVI, IZ TRBOVEL)J.
VESELA SEM, DA JE
EUROPA DONNA SKUPAJ Z NAMI PRIPRAVILA
PRVI POHOD ZA NASE ODRASLE OSKRBOVANCE,
KI SO DUSEVNO IN TELESNO PRIZADETI.
VARSTVO ZA NASE OSKRBOVANCE Bl NAMREC
RADI RAZSIRILI, DENARJA PA JE ZARADI KRIZE
CEDALJE MANJ. NA POHOD JE PRISLO VEC KOT
500 LJUDI (OD TEGA JE BILO OKOLI 200 OTROK).
ZBRALI PA SMO MALO MAN]J KOT 500 EVROV. NI
VELIKO, AMPAK Z VSAKIM EVROM SMO BLIZE
CILJU. VESELA SEM TUDI, DA JE MOJCA SENCAR,
PREDSEDNICA EUROPE DONNE, VSEM NAVZOCIM
POVEDALA NEKAJ O ZDRAVEM NACINU ZIVLJENJA
IN MISLJENJA. TO JE ZA NASE PREBIVALCE
POSEBNO POMEMBNO, SAJ LJUDJE ZASAVJA
ZARADI ONESNAZENOSTI ZA RAKOM BOLJ
ZBOLEVAMO.
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ANJA TOMAZIN
KRIZNIK,
TV-VODITELJICA.
ZELO POMEMBNO
JE, DA SMO STARS|
IN ODRASLI
OTROKOM ZGLED, DA JIH VKLJUCUJEMO V AKCIJE,
S KATERIMI POMAGAMO SEBI IN DRUGIM.
OTROCI, KI SO DANES TEKLI ZA UPANJE, SO
POPESTRILI DOGAJANJE. PRIREDITEV JE PRAV
ZARADI NJIHOVEGA SODELOVANJA IN NAMERE
POMAGATI OTROKOM V STISKI DOSEGLA SVO)
NAMEN. KRASNA PRIREDITEV!

JASNA JAKOBIC,
PROFESORICA
FIZIKE 1Z NOVEGA
MESTA. PRVIC
SEM PRISLA NA
POHOD EUROPE
DONNE V
DOLENJSKE
TOPLICE. ZA
POHOD MI JE
POVEDALA
SESTRA, KI TEK ZA UPANJE SOOGRANIZIRA V
MARIBORU. NAVDUSENA SEM, DA JE IZKUPICEK
TEGA HUMANITARNEGA POHODA LETOS
NAMENJEN OTROKOM V STISKI. OTROCI NISO
PRAV NIC KRIVI, CE SO NJIHOVI STARSI, DENIMO,
IZGUBILI DELO. SO PA ZATO PRIKRAJSANI. KER
SEM SE UDELEZILA POHODA, PA SEM TUDI ZASE
STORILA NEKAJ DOBREGA, SAJ JE GIBANJE POLEG
ZDRAVE PREHRANE ZELO POMEMBNO.

UROS HROVAT,
ABSOLVENT
FARMACIJE IN
VODJA
AKROBATSKO
-KOSARKARSKE
SKUPINE
STUDENTOV
TEHNICNIH
USMERITEV
DUNKING DEVILS, KI
JE S SVOJIM IZVIRNIM |
NASTOPOM
POPESTRILA PRIREDITEV. PODPIRAM
DOBRODELNOST IN VSAKRSNO DEJAVNOST
EUROPE DONNE, NJENO SKRB ZA OZAVESCANJE,
RUSENJE TABUJEV IN POVEZOVANJE LJUDI, DA SE
V BOLEZNI NE POCUTIJO OSAMLJENE, TER SE
POSEBNO USMERJANJE K ZDRAVEMU NACINU
ZIVLJENJA.

BORIS ZUPANCIC
IZ LJUBLJANE.
TEKOV EUROPE
DONNE SE VEDNO
UDELEZIM. SKUPAJ
S SINOM IN
HCERKO PODPIRAM NJENA PRIZADEVANJA V
SPOMIN NA SOPROGO, KI JE UMRLA ZA RAKOM.
NE VEM, ZAKAJ JE ZBOLELA, SAJ JE ZIVELA
AKTIVNO IN ZDRAVO. GLEDE NA TEMPO IN
RAZMERE, V KATERIH ZIVIMO, TER NARASCAJOCE
STEVILO RAKAVIH BOLEZNI JE PRAV, DA
POUDARJAMO ZDRAVE ZIVLJENJSKE NAVADE.

i SVOBODNE MISLI
i 1Z LJUBLJANE.

NA PRIREDITVE
TEK IN HOJA ZA
UPANJE, K1 JIH
EUROPA DONNA V
LJUBLJANI PRIREJA
ZE VRSTO LET,
VEDNO PRIDEM.
UDELEZIM SE JIH
ZARADI GIBANJA, DA NAREDIM NEKA] ZASE,
ZARADI VESELEGA DRUZENJA, PA TUDI ZATO,
KER S STARTNINO NEKAJ PRISPEVAM V
DOBRODELNE NAMENE. VSEC MI JE, DA BODO
DENAR S TEKA IN POHODA PO LJUBLJANI LETOS
DOBILI SOCIALNO OGROZENI OTROCI. DRZAVA
STISKA VSE PO VRSTI, EUROPA DONNA PA
STISKO BLAZI. REVSCINA V MESTIH JE VECJA KOT
NA PODEZELJU, NAJBOLJ PA JO OBCUTIJO PRAV
NASI NAJMLAJSI.

PERO BRKOVIC,
VZDRZEVALEC V
KC, 1Z ZAGORJA
OB SAVI.

SEM
ULTRAMARATONEC
NORDIJSKE HOJE.
VEDNO PA SE RAD
UDELEZUJEM
HUMANITARNIH
POHODOV. KER
EUROPI DONNI
ZAUPAM, SEM Z
VESELJEM PRISEL.
TA POHOD JE BIL
POMEMBEN 1Z DVEH RAZLOGOV: NAJPREJ NAS JE
OPOMNIL, DA MORA VSAKDO SAM SKRBETI ZA
SVOJE ZDRAVJE, IN DRUGIC ZATO, DA SMO VIDELI
ODRASLE S POSEBNIMI POTREBAMI. TUDI ONI
ZIVIJO MED NAMI IN PRAV JE, DA SO SRECNI.
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KLAVDIJA CEBEK
LADIC,
MEDICINSKA
SESTRA 1Z
DRAZENCEV PRI
PTUJU.

S PRIJATELJICO
BRIGITO
KOSTANJEVEC SVA
SE NA TEK V MARIBOR ODPRAVILI S KOLESOM
IN PRETEKLI SE 6 KILOMETROV. SPREMLJALI STA
NAJU DRUZINI. MOJI OTROCI TEA, TIA IN NEJC SO
SE UDELEZILI OTROSKEGA TEKA, OCKA DOMINIK
PA JE SKRBEL ZANJE, KO SEM BILA JAZ NA
PROGI. UDELEZUJEMO SE RAZLICNIH
REKREACIJSKIH TEKOV IN KOLESARSKIH
MARATONOV, TEK EUROPE DONNE PA IMA ZAME
SE POSEBEN POMEN, SAJ KOT MEDICINSKA
SESTRA ZELO PODPIRAM PLEMENIT NAMEN, ZA
KATEREGA SO TOKRAT ZBIRALI DENAR. MAJICE
SEM KUPILA TUDI ZA OTROKE IN MAMO, DA BI S
TEM SE DODATNO PRISPEVALA K
DOBRODELNOSTI.

JOZICA CAJNKO,
EKONOMSKA

| TEHNICA 1Z
RAKOVC PRI
ORMOZU, SE JE Z
RAKOM SRECALA
ZE KOT DIJAKINJA
IN OB
ZDRAVLJENJU
IZGUBILA
SPODN]JI DEL NOGE. MOTIVACIJA ZA UDELEZBO
NA TEKU EUROPE DONNE JE TOKRAT SE VECJA,
KER JE DENAR NAMENJEN OTROKOM. TEK V
MARIBORU ME JE POSEBNO PRITEGNIL TUDI
ZATO, KER GRE ZA DOBRODELNOST, KI SEM JE
BILA LANI NA 6. TEKU DM DELEZNA TUDI SAMA.
DOBILA SEM PROTEZO, S KATERO SEM LAHKO
LETOS SODELOVALA KAR NA DVEH TEKIH.

= |
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JE DOBRODELNOST VEDNO

DOBRODELNOST? ..o

NASE ZIVLJENJE Bl BILO ZELO OSIROMASENO, CE NE BI BILI NIKOLI
PRIPRAVLJENI POMAGATI BLIZNJIM, NE DA Bl ZA TO DOBILI PLACILO.

0 obi¢ajno storimo iz notranjega
I nagiba, saj ljudi okrog sebe ne

moremo kar tako pustiti v stiski.
Vendar pa je dobrodelnost precej
zapletena stvar in se je dobro zavedati
vseh pasti, ki so povezane z njo. Vedno
znova je treba preverjati motive, zakaj
delam dobro. Povsem legitimno je, ¢e
priznas, da ob tem tudi sam kot ¢lovek
postajas bogatejsi. Vprasljiva pa postane
dobrodelnost takrat, ko nekomu
pomagas, s tem pa ga obvladujes, ga
delas odvisnega in postavljas v ospredje
sebe, kot dobrega ¢loveka. Take oblike
pomoci najdemo v najrazli¢nejsih
okoljih in se jih pogosto sploh ne
zavedamo. To se lahko dogaja zelo
prefinjeno, velikokrat sploh ne hote.
Prav zato je treba o tem govoriti in na to
opozarjati.

Ko smo leta 1990 postavljali na noge
Slovensko Kkaritas, smo se o tem zelo
veliko pogovarjali. Pravzaprav bi si Zelela,
da bi pogovori o tem potekali vseskozi,
ker potrebuje vsako obdobje razmislek,
kaj je tu in zdaj treba narediti za ljudi v
stiski. Kaj mora narediti drzava, kaj naj bi
naredile dobrodelne organizacije in kaj
naj bi naredili posamezniki, povsod tam,
kjer zivimo. Kot druZina, kot sosedje, kot
sodelavci ... Tu smo vsi potrebni, nih¢e ne
more in ne sme bremena prevaliti samo
na druge.

Dobrodelne organizacije, kot sta na
primer Karitas in Rdedi kriz, imajo ob
stiski ljudi gotovo zelo veliko vlogo in
dejansko tudi naredijo veliko. Ni
pomembna samo neposredna pomoc, ki
je seveda tudi zelo dragocena, ampak je
zelo bistveno dvoje.

V druzbi naj pomagajo ustvarjati razmere,
ki bodo ljudem v stiski bolj naklonjene,
na primer s primerno zakonodajo. Druga
naloga, ni¢ manj pomembna, pa je »ljudi
uditi loviti ribe«, tako da bodo tudi sami
vedno bolj sposobni in pripravljeni nekaj
storiti zase. Prav s tem tudi pomagajo
ljudem ohranjati njihovo ¢lovesko
dostojanstvo.

Potem pa je seveda nujno potrebna Se
neposredna pomoc nas vseh. Gre za naso
temeljno solidarnost z ljudmi okoli nas.
Prav ta dela naSe Zivljenje veliko lepse,
tudi takrat, ko je tezko. Pri tem se mi zdi
sosedska pomoc ena najbolj dragocenih
pomoci. Za to neposredno pomoc, za
temeljno drZo solidarnosti pa je potrebna
neprestana vzgoja, v druZini, od dojencka
naprej, pa v Soli, na delovhem mestu ter
tudi Se v domu za starostnike. Vzgoja, ki
se nikoli ne konca. Samo tako lahko
pricakujemo, da bo nase Zivljenje lepse.

Deodoranti iz naravnih mineralnih soli z esencami etericnih olj

essence

Granatno jabolko

v’ brez aluminijevega klorohidrata
v’ brez parabenov

v’ brez alkohola

v’ hipoalergeni

Kamilica z zelenim ¢ajem Sivka z belim ¢ajem

:
i
!
i
=

Deodoranti CRYSTAL essence™ so
odiSavljeni z izvlecki eteri¢nih olj, ne
puscajo mastnih madezev ali belih lis
na oblacilih. Zaradi naravne sestave so
primerni za vsakogar.

Helena Krusic¢, visja medicinska sestra
Strokovna sodelavka Hise zdravja b Lt

Bimedia d.0.0., Cesta na Brdo 100, 1000 Ljubljana | —

www.hisa-zdravja.si

MODRA STEVILKA

(@808 1D)

Izdelki CRYSTAL so prijazni okolju in niso testirani na Zivalih.
Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in Sanolaborju.

Na voljo tudi

linija GRYSTAL™ E

znevtralnim £ % =
vonjem. 1%

Sreéno, veselo in zdravo novo leto vam vos¢i Hisa zdravjal



Priloge 12.12.2012 Ni289 stran 58 / /pucba 15:45:57

';‘id %/ay& Q) Joga po bolezni in zmanjgani odpornosti
MOC IN RAVNOTEZJE

PiSe: Alenka Lobnik Zorko, ilustracije: Nadja Sinkovec

PO BOLEZNI, KI NAS JE PRISILILA V DOLGOTRAJNO MIROVANJE, JE ZA
MNOGE VELIKA TEZAVA TELESNA OSLABELOST. MISICE SO VIDNO
SPLAHNELE IN TUDI NOSIJO NAS SLABO. TA POJAV POZNAMO, CE SMO
IMELE NA PRIMER NOGO V MAVCU. KO NAM MAVEC SNAMEJO, JE TISTA
NOGA VIDNO TANJSA, HOJA PA NEGOTOVA.

irovanje v postelji na podoben
M nacin oslabi (»stanjSa«) miSice

vsega telesa, tako da sta Sibkost
in utrujenost splosni. Temu se pridruZi
Se poslabsanje obcutka za ravnotezje,
stanje telesa in duha je po taksni izkusnji
bolj klavrno. Poleg izgube miSi¢ne mase
se zgodi Se nekaj, Cesar sicer ne vidimo,
je pa dokazano: zacasna izguba kostne
mase, z drugimi besedami, pojavi se

GORA

osteoporoza. MiSice se pripenjajo na
kosti in skozi miSice poteka celotna
dobava hranil kosti. Ce miSica pociva, je
seveda tudi dobava nezadostna. Izguba
kostne mase prizadene tudi bolnice, ki Se
vec let po zdravljenju hormonsko
odzivnega raka prejemajo dolo¢ena
zdravila, zaradi katerih pridejo v umetno
meno, in seveda dodatno tiste, ki so v
meni po naravni poti.

GIBANJE ZA MOC

Moc¢ miSic si povrnemo ali pridobimo
delno z ustrezno prehrano, predvsem
bogato z beljakovinami, in z gibanjem.
Vendar ne s kakrsnim koli gibanjem
(Ceprav je seveda vsako bolje kot
nobeno!), ampak z gibanjem, pri katerem
premagujemo tezo lastnega telesa. Tako
je na primer plavanje, ki je sicer ¢udovita
rekreacija, v naSem primeru potuha, saj
smo v vodi laZje, zaradi Cesar je gibanje
lahkotnej$e, upor vode, ki ga telo
premaguje, pa manjsi. Da si zgradimo
misi¢no maso, moramo premagovati
svojo telesno teZo, ni¢ pa ni narobe, Ce si
jo dodatno povec¢amo s kaksnim
pripomockom, na primer z uteZjo.

A ostanimo pri jogi, ki ima v svoji zbirki
polozajev tudi nekaj takih, s pomocjo
katerih si vadbo »oteZimo«, prenasamo

STOJECI OREL
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POLOVICNI STOJECI PREDKLON

torej tezo lastnega telesa, gradimo
oziroma krepimo miSice in s tem
povecujemo moc telesa. Ker pa ima vsaka
asana poleg najpomembnejSega ucinka Se
kaksnega stranskega, prinasa spodnje
zaporedje Se dodatno Kkorist za ravnoteZje.

GORA: stojimo na ravni podlagi, stopala
so vzporedno in v Sirini bokov, kolena
blago pokrcena, trebuh potegnemo malo
navznoter, 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 polozaju ¢utimo
prizemljenost skozi stopala, kar je za
ravnotezje izjemnega pomena. Ravnotezje
pa nam pomaga vzdrZevati na drugem
koncu, na vrhu glave, tudi iluzija, da nas
nekdo nezno z nevidno nitko vlece
navzgor proti stropu ali nebu. V tem
stabilnem in hkrati spros¢enem poloZaju
lahko z zaprtimi o¢mi, ni pa nujno, nekaj
minut mirno dihamo in - poc¢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 izhodi$¢ni polozaj za
naslednjo asano.

STOL: ob VDIHU dvignemo roki
vzporedno nad glavo, nato pa se ob
1ZDIHU za¢nemo s pokréenimi koleni
spuscati nazaj in navzdol na namisljeni
stol. Obmirujemo v polpoc¢epu in pazimo,
da kolena ne segajo prek noznih prstov,
sicer bi jim Skodovali. S stolom krepimo
predvsem miSice nog, a tudi hrbta in rok.
Ce roke ali rok ne moremo samostojno
drzati nad glavo, dlani zdruzimo. Tako bo
roka na zdravi strani pomagala oslabljeni
na bolni. V poloZaju ostanemo nekaj
vdihov in izdihov, nato se vrnemo v
poloZaj gore.

STOJECI OREL: v poloZaju gore najprej
obcutimo polni, varni stik stopal s tlemi.
Nato pocasi pokréimo desno nogo, se v
kolkih spustimo niZe in teZo telesa
prenesemo na desno nogo. Zdaj

MOST

dvignemo levo nogo, jo pokréimo,
prenesemo stegno leve noge prek
desnega kolena in nato zgornji del levega
stopala ovijemo okrog me¢ desne noge.
Ko smo dosegli ravnoteZzje, pred seboj v
viSini ramen iztegnjeni roki prekrizamo,
da bo desna nad levo, oba komolca
pokrc¢imo, ovijemo spodnje, levo zapestje
navzgor proti desnemu, da se bosta dlani
pokrili. Komolca zdaj dvignemo do viSine
ramen, poKriti dlani (ali samo prekrizana
komolca, ¢e dlani ne moremo pokriti) sta
natanko pred nosom, napeta ramena
sprostimo. V poloZaju orla se
osredotocimo na predel srca, ki so mu
namenjeni globoki VDIHI in podalj$ani
IZDIHI. Po nekaj VDIHIH in IZDIHIH
naredimo asano Se na drugi strani.

POLOVICNI STOJECI PREDKLON:

iz polozaja gore z dvignjenimi rokami
stopimo z levo iztegnjeno nogo dalec¢
nazaj, pri ¢emer obrnemo stopalo rahlo
navzven (za boljSe ravnoteZje),
VDIHNEMO ter se ob IZDIHU z
iztegnjeno hrbtenico in ravnim ledvenim
delom z rokami pred seboj spus¢amo 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 polozZaju 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.

7 dvigom rok bomo predklon Se nekoliko

poglobile. PoloZaj dvignjenih rok je
posebno primeren za tiste, ki imajo
tezave z limfedemom. Iz poloZaja se
vrnemo ob VDIHU (presredek in trebusne
miSice nekoliko stisnemo), nato nogi
zamenjamo. S to asano povecujemo
gibljivost hrbtenice naprej, krepimo
sprednjo nogo in prsni kos (¢e so roke
dvignjene), raztezamo zadnjo in krepimo
obcutek za ravnoteZje.

MOST: leZemo na hrbet, pokr¢imo in v
$irini bokov razmaknemo nogi, stopali
pomaknemo proti zadnjici, roki
iztegnemo ob telesu, dlani sta plosko na
tleh. Dihanje je umirjeno, prav tako um.
Ob VDIHU z vso pozornostjo z oporo na
dlaneh in stopalih, blago stisnjenimi
trebu$nimi miSicami in napetimi stegni
dvignemo kolke navzgor v poloZzaj mostu.
Dlani ostanejo ves ¢as na tleh, prav tako
stopala. V poloZaju smo toliko ¢asa,
dokler Se lahko enakomerno dihamo. Ko
se vrnemo na podlago, pokr¢ena kolena
pritegnemo z rokami k trebuhu, se
nekajkrat z medenico nagnemo levo in
desno, da sprostimo napetosti v hrbtu.

TRUPLO: leZemo na hrbet, nekoliko
razmaknemo roki in nogi, dlani sta
obrnjeni proti stropu, brado potegnemo
navznoter proti vdolbini med
klju¢ni¢nima kostema, globoko
VDIHNEMO, ob tem napnemo vse telo ter
ob IZDIHU telo »odloZimo« na podlago in
sprostimo. Obmirujemo, o¢i zapremo,
misli odslovimo in se potopimo v prijetno
globino jogijskega spanja.

TRUPLO
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F&ld WM LQQ Pregled enkrat na mesec

DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

DOJKE SI JE TREBA PREGLEDOVATI VSE ZIVLJENJE, VSAK MESEC, OD SPREMEMBE,
POZNIH NAJSTNISKIH LET NAPREJ. DOKLER IMATE REDNO Kl JIH 1ZCETE, SO V:
MENSTRUACIJO, STORITE TO 7. DO 10. DAN V MESECU, KO JE NIMATE VEC, - velikosti in obliki dojk,

PA ENKRAT NA MESEC NA IZBRANI DAN. e bradavice.

- izcedku iz nje ali zatrdlini.

Ce opazite ali zatipate katero koli od

0 50. letu temu dodajte Se presejalno mamografijo na vsaki dve leti. Vkljucite se
P v drzavni presejalni program DORA, v sklopu katerega je organizirano

brezpla¢no rentgensko slikanje dojk zdravih Zensk na vsaki dve leti med 50. in omenjenih sprememb, ki v enem
69. letom starosti. Ker pa ta program za zdaj Se ni razSirjen po vsej Sloveniji, vsaki dve mesecu (do naslednjega samopregleda)
leti prosite svojega zdravnika ali ginekologa za napotnico za rentgensko slikanje dojk. ne izgine, se takoj oglasite pri svojem

zdravniku ali ginekologu!

KAKO SI PRAVILNO PREGLEDATE DOJKE?

DVIGNITE DESNO ROKO IN POLOZITE NAGNITE SE NAPRE] IN NAGNITE SE NAPRE], SPUSTITE PO KOPANJU SI OGLEJTE DOJKE V
LEVO DLAN NA DESNO DOJKO. |ZTEGNITE PODPRITE DESNO DOJKO Z LEVO ROKO. S STISNJENIMI OGLEDALU IN JIH PRIMERJAJTE.
PRSTE IN JIH STISNITE SKUPAJ TER S DESNO ROKO. Z NEZNIMI PRSTI DESNE ROKE PRETIPAJTE PREPRICAJTE SE, DA NI NOBENIH
KROZNIMI GIBI PRETIPAJTE CELO DOJKO. KROZNIMI GIBI LEVE ROKE LEVO PAZDUHO, NATO VIDNIH SPREMEMB. NATO SKLENITE
ZACNITE NA ZUNANJEM OBODU DOJKE IN RAHLO PRITISKAJTE NA PONOVITE PREGLED SE Z RIOINE ZA G 1Y e

SE Z ROKO PREMIKAJTE PROTI BRADAVICI. DOJKO. T — PREVERITE, DA NI SPREMEMB.

« VSE SKUPAJ PONOVITE SE NA DRUGI STRANI!
« DOJKI SI PREGLEDUJTE TUDI, CEPRAV STE ZE BILI OPERIRANI ZARADI RAKA DOJK.

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: | I

Naslov:

| Kraj: A

Podrocje dela, ki me zanima: -

| Poklic:

| Telefon: | EU ROPA

Elektronski naslov: ~‘_P

* Podpis: |

i

|t e ———— | DONNA

3 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/ kdo7slmo/ clani
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