mesano podjetje. Ze zelo kmalu smo zaceli
predstavitve floristov na odru pred obisko-
valci in pripravili tekmovanje za mlade
cvetlicarje in vrtnarje. Na razstavnem delu
je bilo sprva v ospredju cvetje, predvsem
okrasno cvetje, zdaj pa Flora ponuja celo-
vito ponudbo za urejen okrasni in ze-
lenjavni vrt, vrtno orodje in mehanizacijo.
Danes sta v ospredju samooskrba in do-
maca pridelava, sejemsko dogajanje pa do-
polnjujejo Se aktualne delavnice, predava-
nja in svetovanja za strokovno javnost in
ljubitelje.

SEJEM FLORA, KI BO POTEKAL SKUPAJ S
SEJMOMA POROKA IN ALTERMED, ODPI-
RA VRATA ZE TA KONEC TEDNA. V CEM
BO LETOS POSEBEN?

LetoSnja Flora bo vsekakor posebna, saj
praznuje svoj dvajseti rojstni dan. Ob tej
priloZnosti se bomo zahvalili partnerjem,
ki so nam v teh letih stali ob strani. Uspelo
nam je pritegniti nekaj novih ponudnikov,
vracajo pa se tudi taki, ki jih nekaj let ni
bilo. Na sejmu bodo sodelovali tako reko¢
vsi domaci ponudniki, ki na tem podro¢ju
nekaj pomenijo. Predstavili bodo zadnje
trende, napovedujejo pa tudi ugoden na-
kup najboljsih semen, sadik in zelis¢, sad-

www.dm-drogeriemarkt.si
www.facebook.com/dmslovenija

»NASI TRIJE SPOMLADANSKI SEJMI
FLORA, POROKA IN ALTERMED
SKUPAJ S SRECANJEM CEBELARJEV
APISLOVENIJA OBISKOVALCE VABIJO
S SLOGANOM P0JDIMO V POMLAD!
TA PONAZARJA MOC SEJMOV, KI V

DEZELO PRIKLICEJO POMLAD.«
|

nega in okrasnega drevja. Izbirati bo mo¢
med trajnicami in enoletnicami, ekoloski-
mi sadikami zelenjave in ekoloskimi diSav-
nicami ...

SEJEM POROKA PRITEGNE PREDVSEM
MLADE? ALI OBISK Z LETI NARASCA IN
ZAKAJ Bl GA SVETOVALI PARU, KI SE
NAMERAVA POROCITI?

DeleZ obiskovalcey, ki sejmiS¢e marca obi-
$¢ejo zaradi ponudbe sejma Poroka, v zad-
njih letih narasca. V Sloveniji je sicer kar
nekaj dogodkov, ki poskuSajo posnemati
nas sejem Poroka, a to morda Se krepi nje-
govo vlogo najvecjega in najpomembnej-
Sega tovrstnega sejma. Ponuja namrec naj-
bolj celovito ponudbo izdelkov in storitev

*Kupon natisnete na dm active beauty terminalu od 3.3. do 16.3.2015. UnovCevanje kuponov najpozneje do 30.3.2015

*Darilo prejmete od 17.3. 2015 do 31.3. 2015 oz. do razdelitve 4000 kosov.

10

11. marca 2015 nika

za poroko. Bodoce neveste lahko na njem
spoznajo najboljse cvetlicarje, ki predsta-
vljajo svoje kreacije na promocijski razsta-
vi poro¢nih Sopkov. Letos bomo na njem
pripravili tudi dve veliki modni reviji,
predstavitev Slovenske poroke, ¢ez vikend
pa bo potekalo Se veliko nagradno Zreba-
nje.

V SODELOVANJU S CEBELARSKO ZVEZO
SLOVENIJE BOSTE SEJEM FLORA NAD-
GRADILI SE S SRECANJEM CEBELARJEV
APISLOVENIJA.

Tudi 38. ApiSlovenija, ki ga pripravljamo v
sodelovanju s Cebelarsko zvezo Slovenije,
kot najvecje sreCanje Cebelarjev in vseh
ljubiteljev ¢ebel v regiji letos prinaSa Ste-
vilne novosti. Mednarodna prodajna raz-
stava se seli v vecjo sejemsko dvorano D, v
kateri se bodo letos predstavili tudi ponu-
dniki medovitih rastlin, najmlajsi obisko-
valci pa bodo v otroskem koticku slikali na
panjske koncnice.

Ne smemo pa pozabiti Se na nas sejem Al-
termed. Letos bo v vedji sejemski dvorani
K, v treh dneh pa bo v njegovem sklopu
pripravljenih vec kot sto predavanj in
predstavitev zdravilnih tehnik in zdravega
kuhanja, ki jih bodo v Zivo izvedli najvecji
mojstri zdravega Zivljenja. Posebna pozor-
nost bo letos namenjena konoplji.

Brezplacna
licenjain
svetovanja

vizbranih
dm prodajalnah

30% popust
na make up
izdelke

za 50 tock*

Modna
zapestnica
s kristali

ob nakupu make up
izdelkov nad 20 eur**

e

NOVICE
EUROPA
DONNA

REVIJA ZA ZDRAVE IN BOLNE
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PO ZDRA
V TERME DO

TEZJE ZAZNAVA

V zivljenju se ljudje ne zavedamo pravega pomena srece, zdravja, ljubezni. Le redko
¢utimo hvaleznost za svoj obstoj in zmoznost opravljanja vsakodnevnih svojih
aktivnosti, vse dokler ne zbolimo. Posamezniki opisujejo trenutek, ko se zavejo, da
so resno zboleli, kot ¢as, ko se za njih ustavi svet, kot ¢as streznitve. Cas neskonénih
zakaj-ev, ¢as boja ali bega pred samim sabo. Znajdejo se v slepi ulici, iz katere ne
najdejo izhoda. Pa vendarle, ¢e malo pomislimo, temu ni tako. Oboleli imajo na voljo
Stevilne specialiste, ki si prizadevajo, da za vsakega posameznika izberejo najboljso
kombinacijo zdravljenja.

Razpon brazgotin po operaciji raka na dojkah je lahko od majhnih pa vse do

precej velikih. Na veli¢ino in obseg brazgotine vpliva ve¢ dejavnikov kot tudi
posameznikova nagnjenost k brazgotinjenju. Brazgotine, ki nastanejo kot posledica
rekonstrukcije z lastnim tkivom, so najvedje, saj zajemajo Se predel trebuha. Pri
popolni mastektomiji poteka brazgotina preko prsnega kosa na mestu dojke, ki so
jo odstranili. Ob soc¢asni odstranitvi bezgavkﬁgotina $iri Se v predel pazduhe,
kadar pa je dojka delno odstranjena je brazgotina najkrajsa.

Dojke so simbol Zenstvenosti, materinstva, seksualnosti. Kirurski poseg na eni
strani odstrani tumor, na drugi pa lahko pusti globoke rane na samopodobi, pride
do upada seksualne privlaénosti in izgube Zenstvenosti. Ze ob postavitvi diagnoze
se pri obolelih Zenskah pogosto pojavijo razli¢ni ¢ustveni odzivi, kot na primer
prestraSenost, obup, nemoc¢. Ne glede na to, kako Zenske dozZivljajo svoje prsi,
simbolno ali izrazno, njihova odstranitev Zenskam daje obcutek, da so izgubile del
sebe. Na spoprijemanje s spremenjeno telesno podobo, kot posledico bolezni in
njenega zdravljenja, pomembno vpliva pozitivha samopodoba vsake posameznice.

V Termah Dobrna imamo delovni terapevti vsakodnevno stike z Zenskami po
operaciji raka dojk. Se vedno je veliko takih, ki se po operaciji tezko sprijaznijo s
svojim videzom. Posameznice, ki so svoje dojke dozivljale kot simbol Zenskosti in
seksualnosti, pu$¢ajo brazgotine vecje psihi¢ne posledice kot pri posameznicah,

ki se pomena svojih dojk niso toliko zavedale. Velik odstotek Zensk navaja tezave

z brazgotino, saj jim povzrocaj zategnjenost, preobcutljivost, bolecino, skelenje ali
popolno odsotnost ob¢utenja in omejitve pri gibanju.

S terapevtsko obravnavo zmanj$ujemo togost, bole¢ino, izboljsamo estetski videz
in senzibiliteto, zmanj$ujemo in prepre¢ujemo kontrakture. Zelo pomemben del
obravnave je edukacija posameznika o pravilnem rokovanju z brazgotino. Proces
brazgotinjenja traja povpre¢no od pol leta do leta in pol, zato je izjemnega pomena,
da uporabnike nauc¢imo dolocenih gibov, ki jih bodo izvajali tudi v domacem
okolju. Kadar presodimo, da je brazgotina trdovratna, so¢asno izvajamo Se lasersko
terapijo, Bioptron svetlobno terapijo, kombiniramo s posegi iz Bownove terapije
in limfne drenazZe. Za izjemno uspesno se je izkazala kombinacija s trakovi, ki jih s
posebno tehniko apliciramo na brazgotino.

Uporabnice iz Term Dobrna odhajajo zadovoljne, ve¢ina jih v 14 dneh Ze obcuti
spremembe. Zadovoljni pa smo tudi mi, zlasti kadar se vrnejo in pokazejo dober
rezultat vsakodnevnega dela v domacem okolju.

Leja Kosir, diplomirana delovna terapevtka

Terme Dobrna d.d., Dobrna 50, 3204 Dobrna
t:03 78 08 110, e: info@terme-dobrna.si
www.terme-dobrna.si
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SO OCEM VIDNE, IN TISTE, KI JIH OKO

POMLADNI ODDIH
(6.4.-30.4. in 2.5.-24.6.2015)

Ze za 36,90 € na osebo na dan, v

Hotelu Park (min. bivanje 2 noci).
Vklju¢eno: neomejeno kopanje
v bazenih z zdravilno termalno

vodo... Zeod 36,90 € nadan

* %k
na osebo v Hotelu Ppark*

PROGRAM DIH

Za vse tiste, ki nocete biti del
statistike, ki grozi s porastom
rakavih obolenj in za tiste
onkoloske bolnike, ki v svoji
bolezni vidite priloznost za
preobrazbo in Zelite biti aktivni v

procesu ozdravitve. 7e 0d 299’00 € za 5 noci

*%k
na osebo v Hotelu Park*

PRVOMAJSKE POCITNICE |
(30.04.-03.05.2015)

Ze za 38,90 € na osebo na dan, v

Hotelu Park (min. bivanje 2 no¢i).
DRUZINSKE UGODNOSTI IN

POCITNISKE AKTIVNOSTT: do
2 otroka gratis, druzinsko- ,
pocitniska animacija, kopanje v i L%
termalni vodi... Zeod 38,90 € nai’::ﬂ

na osebo v Hotelu P

o

>~ Terme Dobrna

Navdihujemo zivljenje

J EUROPA DONNA

Naslovnica, Foto: Thinkstock

VSEBINA

« OBVESTILA 14

« FIDES ZAHTEVE POSTAVIL ZELO
RESNO 16

« STEVILO OBOLELIH ZA RAKOM
NARASCA 18

« SODELOVANJE V PROGRAMU SVIT 22

« ZA VECINO RAKOV SE NI
UCINKOVITEGA TESTA 24

« PALIATIVNA OSKRBA 26

« NE BOJTE SE RAKA, ISCITE GA 28

« IZPOVED - 1Z TEKME PRISLA KOT
ZMAGOVALKA 32

« ZDRAVNIKU JE TEZKO BITI V VLOGI
BOLNIKA 36
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V POMLAD

ivljenje je ¢udna stvar - borba za
z uspeh, sreco in ljubezen, za zdravje

in ne nazadnje za Zivljenje samo. O
tem lahko veliko pove uspe$na Sportna
kotalkarica Lucija Mlinaric, ki se je Ze zelo
zgodaj spopadla z rakom dojk. Vajena
trdega dela in odrekanja se je z optimiz-
mom in ciljem premagati in zmagati po-
gumno podala v boj z boleznijo, o kateri
mnogi Se vedno nocejo niti govoriti.
Zato je prav, da o tem redno piSemo tudi
v Novicah Europa Donna. In veliko se je o
raku, ki postaja prava epidemija sveta,
govorilo in pisalo tudi minuli teden, ko
smo Vv Sloveniji obeleZili teden boja proti
raku. Naj tu izpostavimo le nekaj podat-
kov, Ki jih zbira drzavni register raka:
samo lani je za rakom na novo zbolelo
priblizno 14.300 ljudi, ve¢ kot polovica za
enim od petih najpogostejsih rakov - za
rakom debelega Crevesa in danke, prosta-
te, plju¢, dojk ali kozZnim rakom. Kot opo-
zarja predsednica Zveze slovenskih drus-
tev za boj proti raku Marija Primic Zakelj,
se bo zaradi vse vecjega deleZa starejSih
Stevilo novih primerov raka Se poveceva-
lo, zato so Se kako pomembna prizadeva-
nja, da bi bili bolniki deleZni celostne
obravnave. Tu smo namrec¢ na nekaterih
podroc¢jih Se vedno na zacetku.
Ceprav se v¢asih zdi, da Zivimo v druzbi,
ki je povsem zagledana v mladost in ne
Zeli govoriti oziroma razmisljati o smrti in
umiranju, smo tudi o tem spregovorili z
mag. Matejo Lopuh, dr. med, specialistko
anesteziologije in intenzivne medicine ter
vodjo Centra za interdisciplinarno zdra-
vljenje bolecine in paliativno oskrbo. Kot
boste prebrali, sogovornica paliativno os-
krbo razume kot boj za Zivljenje, boj za

vesna.levicnik@dnevnik.si

vsako uro, minuto, »boj za kakovostno
Zivljenje, za lepe spomine, ki ostanejo
svojcem, za njihov obcutek, da so svojim
najbliZjim zmogli stati ob strani. Kajti vsa-
ka izguba Zivljenja za trenutek upocasni
Cas, da sko¢imo z norega vrtiljaka Zi-
vljenja, ki nas sili, da Zivimo drug mimo
drugega.«

Zalostno je, kako malo se zavedamo svoje
srece, svojega zdravja, ljubezni bliZnjih in
Zivljenja. Spregledamo $ele, ko nas priza-
deneta bolezen ali smrt. Ali se bomo tedaj
v borbo spustili sami ali poiskali pomo¢
bliznjega ali popolnega tujca, je odvisno
od nas, a breme tezkih bolezni pogosto
postane (pre)tezko, da bi ga nosili sami.
Ze vec kot trideset let je zato tistim, ki
zbolijo za rakom, namenjen program or-
ganizirane samopomoci Pot k okrevanju.
Vodi ga najstarejSe zdruZenje za onkolos-
ke bolnike, ki zdruZuje bolnike z razli¢ni-
mi vrstami raka, bolnikom pa v njem
pomagajo ob pomoci strokovnjakov uspo-
sobljeni prostovoljci z lastno izku$njo ra-
ka.

Mnogi pravijo in tudi verjamejo, da danes
svet ni lep. Pa vendar - ¢e ima$ moznost
pogovarjati se in zacutiti energijo Stevil-
nih bork in borcev, ki so uspesno prema-
gali rak ali bitko z njim $e bijejo, zacnes
gledati na Zivljenje s popolnoma drugac-
nimi o¢mi. Morda celo ugotovis, da vcasih
zadosca Ze, da si na obraz nadenes nas-
meh - svet takoj postane lepsi, svetlejsi in
laZji, bolj prijazen in bolj potrpeZljiv. Nas-
mehnimo se torej in zadihajmo s polnimi
pljuci. Zacutimo pomlad in Zivljenje!

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: Vesna Levi¢nik, urednidki odbor: Mojca Sencar, strokovna recenzentka; Ada Gorjup, tehni¢no urejanje in oblikovanje: Spela Skvar¢ Lenic,

lektoriranje: Danilo Mencej.

Clanarino, prostovoljne prispevke in donacije lahko nakaZete na transakcijski racun, odprt pri NLB, tevilka: 0201 1005 1154 225, naslov: Europa Donna, Slovensko
zdruZenje za boj proti raku dojk, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, davéna Stevilka: SI71753281, Tisk: SET, d. d., Ljubljana. Naklada: 139.200 izvodov.
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ZDRAVLJENJE REDKIH BOLEZNI:

Z ROKO V ROKI

Ob dnevu redkih bolezni, ki ga obeleZuje-
mo zadnji dan februarja, danes na Brdu
pri Kranju poteka prva nacionalna konfe-
renca za to podrodje. Kot je v uvodu
poudarila ministrica za zdravje Milojka
Kolar Celarc, tudi v Sloveniji Ze leta
obravnavamo Stevilne redke bolezni, a
nas ¢akajo Se Stevilni izzivi za ureditev
celostnega sistema zdravljenja.

V zadnjih letih je glas bolnikov z redkimi
boleznimi izrazito vplival na evropske
zdravstvene politike. V Sloveniji je minis-
trstvo pripravilo nacrt dela na podroc¢ju
redkih bolezni, letos pa k njegovi imple-
mentaciji tudi aktivno pristopilo. Obliko-
vana je bila delovna skupina, sestavljena
iz zdravstvenih strokovnjakov in pred-
stavnikov bolnikoy, ki naj bi pospesila
uresnicitev plana.

»Kljub temu, da se velika vecina redkih
bolezni Ze mnoga leta obravnava v Slove-
niji, smo na tem podrocju nekako na
zacetku, tako kot vsa Evropa z izjemo
Francije in Bolgarije,« je pojasnila minis-
trica in dodala, da nas ¢akajo Stevilni
izzivi, kot so ustanovitev nacionalne in-
formacijske tocke ter vzpostavitev registra
redkih bolezni in nacionalnih referen¢nih
centrov.

Redke bolezni so bolezni, ki prizadenejo
najvec pet oseb na 10.000 prebivalcev,
vendar to ob doslej odkritih 7000 do
8000 razli¢nih boleznih v Sloveniji lahko
pomeni ve¢ kot 100.000 bolnikov. Gre za
raznoliko skupino bolezenskih stanj, ki
imajo pogosto skupne znacilnosti kroni¢-
nega, napredujocega, degenerativnega in
véasih Zivljenjsko ogroZajocCega poteka.

MAJDA SLAPAR

DAN ZA DNEM,

Za mnoge izmed teh bolezni je potrebna
zahtevna zdravstvena obravnava. Izdatki
za zdravila, namenjena zdravljenju redkih
bolezni, so lani v Sloveniji dosegali 22
milijonov evroy, kar je za 15 odstotkov vec
kot leto pred tem. Za vecino redkih bolez-
ni ni razvitega ucinkovitega zdravljenja in
je to namenjeno predvsem izboljSevanju
kakovosti Zivljenja.

Leto$nja konferenca, ki jo skupaj z minis-
trstvom soorganizirata Drustvo bolnikov s
krvnimi boleznimi in Klini¢ni institut za
medicinsko genetiko, ponuja priloZnost
za strokovno razpravo in prikaz novosti
pri strokovni obravnavi nekaterih bolezni.
Obenem je priloZnost za iskanje odgovo-
rov na vprasanja bolnikov pri iskanju
zdravstvene oskrbe in uveljavljanju pravic.
»Podajmo si roko in skupaj stopimo na
pot, za katero upam, da bo bolnikom
prinesla nove moznosti diagnostike, zdra-
vljenja, sledenja, pa tudi rehabilitacije,« je
zbrane strokovnjake, predstavnike drus-
tev in bolnike na danasnji konferenci
pozvala ministrica, ki je prepricana, da je
mogoce samo s sodelovanjem urediti ce-
losten sistem zdravljenja redkih bolezni
tako, da bo bolnik zadovoljen in aktiven
ter enakovreden c¢lan druzbe.

Tudi geslo letoSnjega dneva redkih bolez-
ni je Dan za dnem z roko v roki. »Le na tak
nacin bomo lahko premagovali vse teZa-
ve, s katerimi se bolniki z redkimi bolez-
nimi tako v teku Zivljenja kot v teku
zdravljenja sre¢ujemo,« je dodala predse-
dnica Drustva bolnikov s krvnimi bolezni-
mi Slovenije Majda Slapar. Drustvo je Ze
v preteklih treh letih organiziralo srecanje
ob dnevu redkih bolezni, letos pa ga prvi¢
obeleZuje z nacionalno konferenco. (kea)
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EUROPA DONNA

S PLAKATI PROTI
PREDSODKOM O
LUSKAVICI

DRUSTVO PSORIATIKOV SLOVENIJE JE
PRIPRAVILO PLAKATNO AKCIJO, S KATERO
ZELI PREDVSEM MLADE OZAVESCATI O
LUSKAVICI. Z AKCIJO ZELI PREGNATI
PREDSODKE GLEDE MANJVREDNOSTI
OBOLELIH TER STEREOTIPE GLEDE
NALEZLJIVOSTI, PRAV TAKO PA PRIPOMOCI
K GRADITVI OSEBNOSTNE PODOBE
BOLNIKOV, DA BI SE KLJUB BOLEZNI V
DRUZBI POCUTILI DOBRO IN SPREJETE.
LUSKAVICA JE DEDNO POGOJENA BOLEZEN,
KI PRIZADENE PREDVSEM KOZO BOLNIKOV,
V PRIBLIZNO DVEH ODSTOTKIH PA TUDI
SKLEPE. V SLOVENIJI S TO BOLEZNIJO ZIVI
PRIBLIZNO 40.000 LjUDI. VELIKO
PSORIATIKOV BOLEZEN SKRIVA, SA] SO
PRAV ZARADI VIDEZA NAJVECKRAT 1ZLOCENI
IZ DRUZBE, KER NEPOUCENI NANJE
GLEDAJO KOT NA NEKAKSNE GOBAVCE,
NAVAJAJO V DRUSTVU, KI V SLOVENIJI ZE 36
LET ZDRUZUJE BOLNIKE Z LUSKAVICO.
PRAVIJO TUDI, DA MLADI SE MOCNEJE
0BCUTIJO TEGOBE TE BOLEZNI IN SE
ZARADI STEREOTIPOV TER PREDSODKOV SE
BOLJ SKRIVAJO PRED DRUGIMI, ZATO JE TA
AKCIJA NAMENJENA ZLASTI MLADIM.

V KAMPANJO SO VKLJUCILI TELEVIZI)SKEGA
VODITELJA TER IGRALCA LADA BIZOVICARJA,
KI SO GA FOTOGRAFIRALI Z MLADO
BOLNICO, KI SE JI LUSKAVICA MOCNO VIDI
PREDVSEM PO OBRAZU. PLAKATE BODO
RAZOBESILI PO VSEH SREDNJIH IN VISOKIH
SOLAH V SLOVENIJI TER VSEH BOLNISNICAH
IN ZDRAVSTVENIH DOMOVIH. PETDESET
VECJIH PLAKATOV PA BODO RAZOBESILI V
OSMIH MESTNIH OBCINAH PO VSEJ
SLOVENIJI.

’ 5 .
%&4/&/@/7%429 Dr. Danica Purg, direktorica IEDC - Poslovne Sole Bled

VELIKO POZITIVNIH
PREMIKOV

KONEC JANUARJA JE DR. DANICA PURG, PRVA PREDSEDNICA ZDRUiENjA EUROPA DONNA, DANES PA DIREKTORICA

IN DEKANJA IEDC POSLOVNE SOLE BLED, PREJELA PRIZNANJE ZA ZIVLJENJSKO DELO NA PODROCJU MENEDZMENTA

ZA LETO 2014. NAGRADO JI JE PODELILO ZDRUZENJE MANAGER.

nica Purg sprejela izziv in ustanovila

prvo mednarodno menedZersko $o-
lo pri nas. IEDC Poslovna $ola Bled se je
pod njenim vodstvom razvila v prepozna-
no, mednarodno uveljavljeno $olo, ki se
postavlja ob bok vrhunskim poslovnim
Solam, izbor utemeljujejo v zdruZenju Ma-
nager. Do zdaj je Solo na Bledu obiskalo
vec¢ kot 73 tiso¢ sluSateljev iz 78 razli¢nih
drZav, dr. Danica Purg pa je mocan pecat
pustila tudi kot prva predsednica zdru-
Zenja Europa Donna.

S redi 80. let prejSnjega stoletja je Da-

BiLI STE PRVA PREDSEDNICA ZDRU-
ZENJA EUROPA DONNA. KAKO JE BILO
TAKRAT IN KAKO JE DANES?

Leta 1997 smo zaceli orati ledino in nacr-
tovati osnovne aktivnosti pisarne Europa
Donna - telefon, telefaks, pridobivanje
sredstev za usposabljanje na podrocju od-
krivanja raka dojk, zacetek izdajanja ¢aso-
pisa, promocija Europe Donne v medijih,
sodelovanje na mednarodnih konferen-
cah evropskega zdruZenja, zavzemanje za
uvedbo organiziranega presejanja v na-
cionalni zdravstveni program ... Ce se
prav spomnim, smo najvec¢ dela posvetile
razvoju ozaveSc¢enosti na tem podrocju.
Ko danes spremljam to zdruZenje, me
veseli, da dosega odli¢ne rezultate. Dr.
Mojca Sencar me s svojim timom res nav-
dusSuje. Kot bivsa predsednica sem sréno
vesela, da se gibanja za zdravo Zivljenje,
ustrezno diagnostiko, zdravljenje in reha-
bilitacijo Zensk z rakom dojk ne da ve¢
ustaviti. Pozdravljam vztrajna prizadeva-
nja, ki v vseh teh letih potekajo na po-
drodju povecanja diagnosti¢nih zmozZnosti
z nakupom novih aparatov in Sirjenja de-
javnosti Dora, kot tudi projekte druZenja
in podpore med Zenskami, kot je na pri-
mer vseslovenski tradicionalni tek in ho-
ja, ki povezujejo, ustvarjajo veliko pozitiv-
ne energije in ozave$cajo. Ta, pozitivna
energija gotovo vpliva na to, da lahko
Zenska z izkus$njo raka preide od Soka,
obupa in negotovosti do nove volje in
veselja do Zivljenja. Veliko pozitivnih pre-
mikov je bilo narejenih.

i
DR. DANICA PURG, PRVA PREDSEDNICA ZDRUZENJA
EUROPA DONNA

VIDNEJSO VLOGO V DRUSTVU POCASI
PREVZEMA SEKCIJA MLADIH. KA] PRAVI-
TE NA TO?

Vemo, da je med obolelimi tudi veliko
mladih Zensk. Prav je, da se angaZirajo,
prispevajo svojo energijo in voljo, spod-
budijo druzbeno komunikacijo in obliku-
jejo projekte, ki ozave$cajo in povezujejo
tudi mlajse ¢lanice nase druZzbe. Zelo poz-
dravljam idejo, da o svojih izku$njah z
rakom dojk spregovorijo tudi znane mla-
de Slovenke, ki s svojo zgodbo vlivajo
pogum. Strokovnjaki napovedujejo, da
lahko s sodobnim Zivljenjskim stilom v
bliZnji prihodnosti pri¢akujemo 3e vec te
bolezni tudi med mlaj$imi. Upam, da ni
nujno tako, da lahko z zavestnim prizade-
vanjem za zdrav Zivljenjski stil in kakovo-
stno Zivljenje ta trend na srednji rok spre-
menimo. Seveda pa je v tem trenutku zelo
pomembno, da druzba usmeri ¢im ve¢
sredstev in moci v zgodnje odkrivanje in
najboljSe mozno zdravljenje te bolezni.
Verjetno bi prizadevanja morala iti tudi v
smer zniZanja starostne meje za organizi-
rano presejanje pod petdeset let.

15

STUDENTJE SO VAS OB VASEM PRAZNI-
KU PRESENETILI Z ROZA PENTLJO, DE-
NAR PA NAMENILI EUROPI DONNI. STE
BILI PRIJETNO PRESENECENI?

Moram reci, da me zaposleni in Studenti
na nasi poslovni Soli veckrat prijetno
presenetijo. Ponosna sem nanje, ker
imajo socialni ¢ut in obc¢utek za lepoto.
Konec lanskega leta so zaposleni tako
dali pobudo, da denar namesto za novo-
letna darila namenimo otrokom v varni
hisi. Podiplomski Studenti MBA pa so
me ob koncu Solskega leta presenetili s
¢udovitim darilom, ki ga res nisem pri-
¢akovala - v lepi Skatlici je bil prekrasen
okrasek z roza pentljo. Bila sem ganjena
do solz. Ne samo zaradi pozornosti,
temvec predvsem zaradi dejanja, dona-
cije Europi Donni. Sre¢na sem, ko vi-
dim, da je okoli mene veliko mladih
ljudi, ki jim zanima kaj ve¢ kot le skrb
za lastno udobje. (v1)

VODITELJSTVO S PECATOM

Danica Purg je prejemnica Stevilnih
priznanj. Leta 2001, ko jo je revija
Business Horizons uvrstila na lestvico
sodobnih gurujev razvoja
menedzmenta, jo je predsednik
Republike Slovenije odlikoval s
Castnim znakom svobode za njen
prispevek k razvoju menedzmenta v
Sloveniji ter srednji in vzhodni Evropi.
Mednarodna akademija za
menedZment ji je dodelila laskavi
naziv dekanja leta 2010, leto pozneje je
prejela Se zlati red za zasluge
Republike Slovenije. Danica Purg pusca
pecat v menedzZerskih krogih tudi kot
avtorica in soavtorica vec knjig in
clankoy, kot je Leaders and Teams -
The Winning Partnership, prispevala pa
je tudi posebno poglavje o slovenskih
skritih zmagovalcih v knjigi Hermanna
Simona. S svojim delom je vplivala na
rodove slovenskih menedzerjev in na
njih prenesla ambicijo voditeljstva.
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PREDSTAVLJAMO VAM GOSPO BREDO FINZGAR, KI JE
PRIPRAVLJENA SODELOVATI Z NAMI IN VODITI
SKUPINSKO DRUZENJE OB POGOVORIH TAKO O
BOLEZNI KOT O DRUGIH VSAKODNEVNIH TEZAVAH, S
KATERIMI SE SOOCATE. BREDA FINZGAR JE PO
OSEBNI ZIVLJENJSKI IZKUSNJI PRED STIRINAJSTIMI
LETI SAMA DOZIVLJALA, DA SE I JE SESUL SVET.
»0BCUTKI NEMOCI, OBUPA, ZALOSTI IN TESNOBE SO
ME DUSILI IN POCUTILA SEM SE, KOT DA SEM V CRNI
LUKN]JI. IZ NJE NISEM VIDELA NAJMANJSE LUCI. PO
LETU, KO JE BIL VSAK DAN NESKONCNO DOLG, SEM
SE V PRIZADEVANJU, DA SE PREBIJEM SKOZI DAN,
ODLOCILA POISKATI POMOC. POTREBOVALA SEM JO
ZE ZARADI SVOJIH DVEH SINOV.

KAR NEKAJ TRUDA SEM MORALA VLOZITI, DA SEM SE
PRIKLJUCILA ZELENI TERAPEVTSKI SKUPINI. PRI
ISKANJU INFORMACI) MI JE BILA PONUJENA
BREZPLACNA INDIVIDUALNA STROKOVNA POMOC, KI
SEM JO Z VESELJEM SPREJELA. OBENEM SEM ENO
LETO OBISKOVALA BREZPLACNA PREDAVANJA DR.
GOSTECNIKA. TAKO SE JE ZACELA POT MOJE OSEBNE

SPREMEMBE IN RASTI. S POMOCJO UCITELJEV SEM IN'S KAKSNIMI OBCUTKI, CUSTVI IN ODLOCITVAMI SE EUROPADONNA@EUROPADONNAZDRUZENJE S|, 5. Porocilo nadzornega odbora PROGRAMI Realizacija 2014 Predlog plana 2015
KMALU PRED SEBOJ VIDELA OBZORJE, KI SE JE SIRILO  MORA SOOCITI. ZENSKE, KI ZBOLIJO ZA RAKOM S PRIPISOM »SKUPINA V KRANJU«. PRIJAVITE SE 6. Razprava o letnem porocilu za Novice 41.427,74 € 42.000 €
IZ DNEVA V DAN. MOJE DOZIVLJANJE IN POGLED DOJKE, SO V PRIZADETOSTI SVOJE ZENSKOSTI SE LAHKO DO 15. APRILA 2015, poslovno leto 2014 Tek O TTTTTorronTonronmmmmmrmnne 189909 e 2000€ Tttt
S T TS 7. Sklepanje o letnem poro¢ilu za Svefovanjainpredavanja .. . 591286€ ... 8800€ .
poslovno leto 2014 Publikacije: Prehranainrak A75091€ ... 6000€ ...
8. Delovni program in financni nacrt za  Prevod in tisk broure Metastatski rak 0€ ... 5000€
poslovno leto 2015 Lepjedan ... 14.90568€ . 0€
9. Razprava in sklepanje o delovnem Joga 285L67€ ... 6000€ ...
programu in finanénem nacrtu za lzlet . 2795.42¢€ .. 3000€
Z E L O RE S N O leto 2015 Romatiokdgber T comogee soooe T
10. Razno Konmgresi . 207588€ ... 2200€
DruZenje Psihoterapija . . .. ... ... wize ... 1500€
inistrica za zdravje Milojka Ko- besedah bo treba odpreti kolektivno po- videni ukrepi nezni. »imeli jih bomo v Ze- Seminar 14.527,74 € 15.000 €
M lar Celarc se je na sestanku s godbo za zdravstvo in urediti podroéje na- pu in jih po potrebi potegnili ven,« je de- Veselimo se, da bomo skupaj ocenili Pravnapomof ........................... 265,35€ ............ 1500 € .......................
predstavniki zdravnigke zborni-  grajevanja ter uvedbe variabilnega dela jal. dosedanje delo in pripravili na¢rt dela Socialne pomoci T 1900€ T 2000€ T
ce in sindikatov dogoYorila, dabodo sku-  place glede na uspesnost in kakovost. Po pregledu in analizi se bo pokazalo, na za vnaprej. lzobrazevanje - O UKC oe T 10000€ T
pai pregle dali obstojece sta.n darde innor-  Ministrica sicer ni zelela govoriti o kon- katerih podrocjih manika zdravnikoy in . Bdﬁééij'alﬂkt'(Bé e .té\}éi.(;) ............ FOREEEEERREEERR hoge
%’na:FIVe Za p().s.amezr%e p.OthS V Zdl’a\{?tvu. kretnih datumih in rokih’ je pa Obljubila’ kje jih je dovolj' Na osnovi tega bodo imeli Pl‘edsednlca: .D.e.lc.)\./él:]j.e ............................... 3.6.'.8.().2.’.2.6.€. ......... 3.8.'.4.b.0..€ .....................
in th uskladlh. PO Il_]eI.ll.h prlcakoyanjlh bl da bOdO delo ZelO pospe§1h »Mis]im, da bl Zdravniki Veé éasa na Voljo 7a Obravnavo pl‘lm MOjCa Senéar, dl’. med., 1.1’. osnovna Sredstva ........................ o€ ................ 5000€ ......................
lahko osnutke .p.l’lpl’Z?V.lll do pol.etja. Po lahko osnovne predloge pripravili do po- bolnika, prav tako bodo lahko na podlagi Drgo Sasge oo
sestanku so vsi izrazili zadovoljstvo. letja. Potem se bomo dogovarjali in uskla-  tega nagrajeni. bolie pa se bo lahko vodila J
Kolar Celarceva je v izjavi za medije po £a hagrajent, boye p Skupaj 137.663,46 € 163.400 €

sestanku povedala, da bodo sprva analizi-
rali Ze pripravljene standarde in normati-
ve, ki so nastali v preteklih letih, potem pa
jih bodo delovne skupine za posamezno
podrocje nadgradile in uskladile. Glede
pla¢ v zdravstvu je dejala, da se bodo po-
novno sestali s predstavniki ministrstva za
javno upravo, ki je pristojno za podrocje
sistema plac v javnem sektorju. Po njenih

NASE, NA DRUGE IN SVET SE JE SPREMINJALO IN
SVOJE OBCUTKE OB TEM NAJLAZJE OPISEM S
STAVKOM: ZIVLJENJE JE LEPO. ZE TAKRAT SEM
SKLENILA, DA SE BOM UCILA IN DA BOM, KO
PRIDOBIM DOVOLJ ZNANJA, TUDI JAZ POMAGALA
DRUGIM. PRED SKORAJ PETIMI LETI SEM PREBOLELA
RAKA, ZATO VEM, KAJ VSE CLOVEK OB TEM DOZIVLJA,

jevali,« je povedala.

MODRA KNJIZICA V PREDALU
Predsednik zdravniskega sindikata Fides
Konrad KusStrin je sestanek ocenil za bolj-
Sega, kot je pricakoval, saj so se tudi kon-
kretno dogovarjali. »Upam, da bosta za-
gon in volja za delo tudi vnaprej taksna,
kot sta bila izkazana danes,« je dejal.
Spomnil je, da je modra knjiZica nastala
Ze leta 2008 in da odtlej leZi v predalu.
»Noben minister je do sedaj ni resno vzel,
res pa je, da se je v tem ¢asu zamenjalo
veliko ministrov in jih niti nismo mogli
dohajati. Nekateri, ki so Ziveli povpre¢no
Zivljenjsko dobo partizanskega bolnicarja,
so o normativih govorili slabo, pa se je iz-
kazalo, da jih niso niti resno preucili.«
Verjame pa, da ministrica misli popolno-
ma resno, saj da so tudi svoje zahteve pos-
tavili zelo resno. Od napovedanih pritis-
kov v primeru neuresnicitve njihovih zah-
tev v Fidesu ne odstopajo, saj so bili pred-
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RANLJIVEJSE. MOJA ZELJA IN NAMEN JE, DA BI V
SKUPINI ZA PSIHOLOSKO PODPORO SPOZNALE, DA
NISTE SAME IN DA SO V STISKI TUDI DRUGI, DA BI
DOZIVELE OBCUTEK SPREJETOSTI IN SPODBUDO, DA
JE SPREMEMBA MOZNA. DA SE BOSTE NAUCILE,
KAKO SE SOOCITI IN OBVLADATI STRAH, KRIVDO,
JEZO, ZALOST, OBUP. SPOZNALE, KAKO PREPOZNATI
PREPRICANJA, KI SE JIH NE ZAVEDAMO IN NAS
OMEJUJEJO, IN S TEM PREPOZNALE MOC, KI JE V VAS.
VSAKO SRECANJE BOMO KONCALE Z VAJAMI IN
TEHNIKAMI ZA SPROSCANJE.

STIRI LETA SEM SE IZOBRAZEVALA PRI DR.
MILIVOJEVICU IN POSTALA TRANSAKCIJSKI ANALITIK
PRAKTIK. PRI DR. KANDIS BLAKELY SEM PO
IZOBRAZEVANJU 1Z TERAPIJE NEW DECISION
PRIDOBILA CERTIFIKAT ZA NDT-PRAKTIKA. NA TEH
DVEH PRISTOPIH, KI SE DOBRO DOPOLNJUJETA, BO
TEMELJILO DELOVANJE SKUPINE.

SKUPINA BO POTEKALA V KRANJU ALI NJEGOVI
BLIZNJI okoLICI. CE VAS UDELEZBA NA TAKI SKUPINI
ZANIMA, NAM PISITE NA NASLOV

tudi kadrovska politika, ki se po njegovih
besedah sedaj dela precej na pamet.

A o posledicah teh standardov in normati-
vov se bodo potem pogovarjali, ko jih bo-
do aplicirali. Ministrica noce predvideti,
koliko dodatnega kadra bo potrebno po
sprejetju standardov in normativov, prav
tako pa ni povedala, kako bodo za doda-
ten kader zagotovili sredstva. (sta)

I:'&ld PovalitodQ) skupstina

postovana ¢lanica, spoStovani ¢lan

zdruZenja Europa Donna, vabimo

vas na 17. redno letno skupscino,
ki bo v sredo, 18. marca 2015 ob 15. uri v
Jakopicevi dvorani Zavoda za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije, MikloSice-
va 24 v Ljubljani.

DNEVNI RED

1. Otvoritev skupscine

2. Predavanje strokovnega direktorja
Onkoloskega instituta, dr. Janeza
Zgajnarja: Novosti pri Kirur§kem
zdravljenju raka dojk

3. Izvolitev delovnega predsedstva in
delovnih teles skupscine

4. Letno porocilo za poslovno leto 2014

FUNTALLA 24
FINANESRANSE
NFALITENTN I
HURLNT TR
TREANGEALHS

¥ BEPURLIRT

S OVERLL

FIHO FUNDACIJA ZA FINANCIRANJE
INVALIDSKIH IN HUMANITARNIH ORGANIZACI)
V RS (LOGOTIP V PRIPONKI) IN NASLEDN])I
TEKST:

PROGRAMA NoVICE EUROPA DONNA zA
CLANICE IN CLANE IN DRUGE, KOT PRILOGA
REVIJI NIKA IN PREDAVANJA PO SLOVENIJI IN
SVETOVANJA — OSEBNA, TELEFONSKA,
ELEKTRONSKA, OBISKI BOLNIKOV V
BOLNISNICAH IN DELOVANJE NA DRZAVNI
RAVNI, SOFINANCIRA FIHO. STALISCA
ORGANIZACIJE NE IZRAZAJO STALISC FIHO.

Povzetek prihodkov in odhodkov

EUROPA DONNA

za leto 2014 in predlog plana za leto 2015

PRIHODKI Realizacija 2014 Predlog plana 2015

Donacije pravnihin fizicnth oseb 53297€ . 50333€ .
Donacijadohodnina . . . ... 3498L37€ | 33000€
Prihodkiod sponzorjev. .. .. ... . 6800€ . 000€
Dotacija FIHO za programe in delovanje = 19.90504€ 18745€
Ministrstvozazdravie ... 5W5€ . ... O
Clanarine . ..................1048L5¢ 20500€
Prihodki od ¢lanov za izv. programov.  10.424€ 14500€
Drugiprinodki ... ............. 140201€ 100€
Presezek iz leta 2014 13.802 €

Skupaj 151.465,92 € 163.400 €

Kd
Zala

irirska vada
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LJUBLJANSKE MLEKARNE
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REPUBLIKA SLOVENIJA

S~ MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

PODATKI NIJZ

RAKU DOJK



I;-&'d MKZ(M/Z@&Q@ Teden boja proti raku

STEVILO OBOLELIH ZA
RAKOM NARASCA

Pise: Vesna Levicnik

ZVEZA SLOVENSKIH DRUSTEV ZA BOJ PROTI RAKU V SODELOVANJU Z ONKOLOSKIM INSTITUTOM OB LETO§NJEM
TEDNU BOJA PROTI RAKU POZIVA K UPOéTEVANJU DVANAJSTIH PRIPOROCIL EVROPSKEGA KODEKSA PROTI RAKU, S
CIMER BI LAHKO PREPRECILI TRETJINO VSEH RAKOV. ONKOLOSKI INSTITUT OB TEM OPOZARJA NA POMANJKAN]JE

KADRA IN PROSTORSKO STISKO OB HKRATNEM POVEEEVANJU OBSEGA DELA.

veza slovenskih drustev za boj
z proti raku Ze vrsto let v zacetku

marca prireja slovenski Teden
boja proti raku. Gre za vrsto prireditey,
ki lai¢no javnost seznanjajo predvsem z
moznostmi preprecevanja rakavih bole-
ZNi.
V Evropi in drugod po svetu so rakave
bolezni iz leta v leto vecji javnozdrav-
stveni problem. V Sloveniji je po ocenah
Registra raka Republike Slovenije leta
2014 za rakom na novo zbolelo Ze pri-
bliZzno 14.300 ljudi, ve¢ kot polovica od
njih za enim od petih najpogostejsih ra-
kov: za rakom debelega ¢revesa in dan-
ke, prostate, plju¢, dojk ali koZnim ra-
kom.

DRZAVNI PROGRAM ZA
OBVLADOVANJE RAKA

Drzavni program obvladovanja raka
(DPOR) je program dejavnosti, nalog in
ukrepoy, ki so potrebni za ucinkovito
obvladovanje raka v Sloveniji. Njegov
koordinator Branko Zakotnik je
izpostavil tudi pomembne dosezke vseh
treh presejalnih programov: »Zora je
zmanijSala incidence raka materni¢nega
vratu za polovico, pri udelezencih
programa Svit pa je rak, omejen na
Crevo pri kar 70 odstotkih, prej je bil le
pri 12 do 15 odstotkih bolnikov. V letu
2011 pa tudi prvi¢ opazamo zmanjsano
incidenco raka debelega Crevesa in
danke, ki je najpogostejsi rak v
Sloveniji.«

V letoSnjem letu je bil sprejet tudi plan
DPOR 2016-2020, v katerem so med
najpomembnejse izzive uvrstili
spremljanje bremena raka in primarno
preventivo. »Za ucinkovitejSe
preprecevanje raka bi morali sprejeti in

Kljub temu da se ogrozenost z rakom
zmerno veca, je najvecja v starejsih le-
tih; od vseh rakavih bolnikov, zbolelih
leta 2011, jih je bilo kar 58 odstotkov sta-
rejSih od 65 let. Slovensko prebivalstvo
se stara, zaradi vedno vecjega deleza
starejsSih pa je pric¢akovati, da se bo Ste-
vilo novih primerov raka Se vecalo. Ob
tem je Maja Primic Zakelj, predsednica
Zveze slovenskih drustev za boj proti ra-
ku, poudarila, da bo treba razmisliti tudi
o tesnejSem sodelovanju onkologov in
geriatrov.

PRENOVLJENI EVROPSKI KODEKS
Slovenski teden boja proti raku letos
poteka pod geslom Zdravije je Zivljenje -

BRANKO ZAKOTNIK, KOORDINATOR DPOR
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upostevajte evropski kodeks proti raku.
S prenovljenim evropskim kodeksom
Zelijo prebivalstvo seznaniti s preventiv-
nimi ukrepi, ki lahko zmanj$ajo mozno-
sti za rakava obolenja. Kodeks so stro-
kovnjaki oblikovali leta 1986, lani pa so
ga posodobili in dopolnili, je na novi-
narski konferenci ob zacetku tedna boja
proti raku povedala predsednica Zveze
slovenskih drustev za boj proti raku Ma-
ja Primic Zakelj.

V Sloveniji bodo javnost s kodeksom se-
znanjali prek zloZenke z dvanajstimi
nasveti proti raku. Kot Ze prejsnja je tu-
di vec¢ina novih nasvetov taka, da njiho-
Vo upoStevanje ne zmanjsa groznje raka,
pac pa tudi drugih kroni¢nih bolezni,

uresniCevati strategijo in program
krepitve zdravja ter zmanjSevanja
neenakosti, za njegov uspeh pa bi
morali biti odgovorna vsa ministrstva.
Na podro¢ju cepljenja proti HPV je treba
zaradi nizke precepljenosti povecati
aktivnosti na podrodju vzgoje in
izobraZevanja.«

Sogovornik je poudaril tudi pomen
sekundarne preventive, vklju¢no s
Siritvijo programa Dora po vsej Sloveniji.
»V sklopu diagnostike in zdravljenja bo
treba vec pozornosti nameniti
vzpostavitvi drugega radioterapevtskega
centra v UKC Maribor, kjer je oprema Ze
na mestu in bo treba bolnike iz vzhodne
Slovenije usmerijati tja.«

Ker rak pri nas ostaja zdravstveni
problem Stevilka ena, bo treba povecati
delez javnih sredstev, namenjenih
raziskovanju raka. Treba pa bo
vzpostaviti tudi pisarno oziroma urad za
pridobivanje evropskih projektov s
podrodja raziskovanja raka.«

STATISTIKA

Pri Zenskah je najvec raka dojk, na
katerega odpade skoraj 20 odstotkov
vseh oblik raka pri Zenskah, pri
moskih pa prednjadi rak prostate, ki
pomeni skoraj 22 odstotkov vseh
novih rakov. Leta 2011 je zaradi raka
umrlo 5863 ljudi, kar okoli tiso¢ vec
kot leta 2001. 1119, kar je skoraj petina,
jih je umrlo zaradi plju¢nega raka.
Zaradi raka na debelem crevesju je
umrlo 480 ljudi, zaradi raka dojk 410,
zaradi raka prostate 387 in zaradi raka
Zelodca 380 ljudi.

predvsem bolezni srca in Zilja, ki so tudi
najusodnejse. Po besedah Primic-Zaklje-
ve si Zelijo, da nevednost prebivalstva o
nevarnosti rakavih obolenj ne bi bila vec¢
vzrok za bolezen ali smrt zaradi raka.
Kodeks med drugim priporoc¢a zdrav
nacin prehranjevanja, nekajenje, zmer-
no pitje alkohola in redno telesno dejav-
nost. »Zenskam v menopavzi tudi svetu-
jemo, naj omejijo jemanje hormonskih

NASVETOV
PROTI RAKU

Evropih] badderbs ool rokw 2074
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MARIJA PRIMIC ZAKEL) PRICAKUJE, DA SE BO
ZARADI VSE VECJEGA DELEZA STAREJSIH STEVILO
NOVIH PRIMEROV RAKA POVECEVALO. PRI ZVEzZI
SLOVENSKIH DRUSTEV ZA BOJ PROTI RAKU
OCENJUJEJO, DA JE BILO LETA 2014 ZE VEC KOT
14.000 NOVIH BOLNIKOV.

zdravil za lajSanje tezav, saj so ta pove-
zana z nekaterimi vrstami raka,« je sve-
tovala, opozorila pa je tudi na uspe$nost
preventivnega cepljenja novorojenckov
proti hepatitisu B in cepljenje deklic
proti HPV v Sestem, za zamudnice pa
tudi v osmem razredu osnovne $ole.
Strokovni direktor onkoloskega institu-
ta Janez Zgajnar je med strokovnimi
novostmi na institutu, s katerimi izbolj-
Sujejo postopek zdravljenja raka, izpos-
tavil vpeljavo nekaterih novih tar¢nih
zdravil v sektor internisti¢ne onkologije
in nakup nove naprave za racunalnisko
tomografijo. Opozoril je tudi, da institut
ni dozivel druge faze gradnje, zato se
sooca s prostorsko stisko, primanjkuje
pa tudi zaposlenih. Ob tem je Marija Pri-
mic Zakelj opozorila na nesmiselnost
doloc¢be, po kateri nekaterih strokovnja-
kov ob Ze zagotovljenih sredstvih ne
smejo zaposliti, dokler inStitut ne izdela
finan¢nega nacrta.

JANEZ ZGAJNARJE MED STROKOVNIMI NOVOSTMI
NA INSTITUTU, S KATERIMI IZBOLJ§UJEJO POSTOPEK
ZDRAVLJENJA RAKA, IZPOSTAVIL VPELJAVO
NEKATERIH NOVIH TARCNIH ZDRAVIL V SEKTOR
INTERNISTICNE ONKOLOGIJE IN NAKUP NOVE
NAPRAVE ZA RACUNALNISKO TOMOGRAFIJO.

VSE DRUGACE DISI,
ZVENI, SE OKUSA

orazd Dominko, novinar: »Naj-
G prej se pojavi zmeda v glavi - ne

smem zboleti, ko pa imam $Se to-
liko opraviti, toliko zabav obiskati, toli-
ko sveta videti ... Nato sledi zanikanje in
kup ljudi, ki ti 'svetuje’, kako se ga lotiti
in kak3ne alternativne metode so najbo-
ljSe, celo boljse od uradne medicine. Po
operaciji in ¢akajo¢ na zdravljenje, ki je
bilo zaradi zasevkov na bezgavkah nuj-
no, sem odpotoval ¢ez luzo, si privoscil
nekaj zabave, muzikalov in norega na-
kupovanja, po prihodu nazaj pa se je za-
¢elo. V vsej kolobociji si v resnici sam in
seveda se sprasujes, ali je to res to, kaj
natanko je bilo tvoje poslanstvo in ali ga
je zares konec. Je morda to karma in Ce,
kako je mozno, ko pa vseskozi zbiras za-
maske za depriviligirane otroke ter slad-
korcke ob kavi za prijatelje z nizkim
osebnim dohodkom, Zivali v zavetis¢ih
in brezdomce na cesti. Po streznitvi in
nesmiselnem prebiranju strokovne lite-
rature vidis, da je vse skupaj prdec v ve-
ter in da onkologi povedo toliko, kolikor
v danem trenutku moras vedeti, te vodi-
jo skozi proces zdravljenja in, resnici na
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ljubo, ne morejo odgovoriti na vprasa-
nje, kako neprijetno bo zdravljenje.
Moje je bilo vse prej kot prijetno. Ob pr-
vem ciklusu je Se Slo, potem pa so se sla-
bo pocutje, ki spominja na macka po Sti-
rih dneh zabave z Zganjem, nenehno
bruhanje in nemiren prepoten spanec
vrstili kot po teko¢em traku. Vse druga-
Ce disi, zveni in se okusSa, pogoste so sol-
ze brez pravega razloga, pocutil sem se
kot Zenska na robu ziv¢nega zloma v
dneh pred menstruacijo. Sme$no, vem, a
drugace ne znam razloZiti. Tezko je bilo
tudi, ko so prijatelji ob petkih prihajali
na obisk, preden so odsli naprej, zabavi
naproti, pa tudi znanci, ki me zaradi
ocitno spremenjenega videza niso spoz-
nali na cesti, ko sem imel dobre dneve
in odSel na sprehod, niso pripomogli k
optimizmu.

Vseskozi sem delal, pisal, saj sem ven-
darle prekarec, torej odvisen od tega,
koliko sem sposoben delati, brez pravih
pravic, bolniskega staza ali kar je Se ta-
kega. Kolumne v reviji Jana 'Ziveti z ra-
kom' so naletele na nepri¢akovan odziv.
Ce Cesa, potem sem se od raka naucil di-
scipline. Zdaj sem buden Ze okoli petih
zjutraj, saj so ob tem ¢asu na Onkolos-
kem institutu menjali nase prepotene
rjuhe. Tudi pregovor, da kar lahko stori§
danes, ne prelagaj na jutri, Se kako drzi,
kajti nikoli ne ves, ali bo jutri zate Se ve-
dno tu. Postal sem manj ambiciozen in
predvsem hvaleZen za tisto, kar imam,
namesto da bi objokoval tisto, ¢esar ni-
mam.«

RAZMERE V PODRAVJU
Pogostost pojavljanja novih primerov
rakavih obolenj v Podravju narasca pri
obeh spolih, kar je drugace kot na ravni
drzave, kjer bolj narasca obolevnost
moskih, vendar pa naras¢a manj od
slovenskega povprecja. Po zadnjih
podatkih iz leta 2011 je bilo na novo
odkritih 1876 primerov raka, 1048 pri
moskih in 828 pri Zenskah.

Kot je za STA pojasnila predstojnica
mariborske obmocne enote
Nacionalnega instituta za javno zdravje
Olivera Stanojevi¢, so bila na obmocju te
regije po zadnji raziskavi OnkoloSkega
instituta pred Stirimi leti pri moskih
najpogostejsa na novo odkrita rakava
obolenja prostate, takoj za njim pa rak
debelega Crevesa in danke. Pri Zenskah
so v istem casu najpogosteje odkrivali

raka dojk, ki je v porastu, sledita pa mu
rak debelega Crevesa in danke, ki sta v
Podravju nad slovenskim povprecjem, je
povedala Stanojeviceva in dodala, da je
kljub tej rasti pri obeh spolih odzivnost za
nacionalni presejalni program Svit v regiji
nizja od slovenskega povpredja.

Po njenih besedah je v Podravju, kot tudi
sicer v Sloveniji, zaznati rahel porast
pojavnosti plju¢nega raka, kar velja
predvsem za zenske. Posebna znacilnost
Podravja v primerjavi s celotno drzavo pa
je vecletna vecja pojavnost raka Zelodca,
kar velja za oba spola.

»Ta delezZ iz leta v leto naras¢a na racun
upada umrljivosti predvsem zaradi
sréno-zilnih bolezni. Leta 2013 je v regiji
zaradi raka umrlo 1019 oseb, 588 moskih in
431 zensk. Umrljivost zaradi rakavih bolezni
se sicer giblje okoli umrljivosti na drzavni
ravni« je Se povedala Olivera Stanojevic.

EUROPA DONNA

V obalno-kraski regiji je ze vrsto let po
pojavljanju med oblikami raka tako med
moskimi kot Zenskami kozni rak, po
drugi strani pa Ze vrsto let v regiji
belezijo nizjo pojavnost raka prostate.
Sicer pa je tako kot nasploh v drzavi tudi
tej regiji rakavih obolenj vse ve,
ugotavlja Jadranka Vrh Jermancic z
Obalnega drustva za boj proti raku. Po
zadnjih podatkih iz Registra raka za leto
2011 je bilo v obalno-kraski statisticni
regiji 346 novih primerov raka med
zenskami in 395 med moskimi, pri obeh
spolih pa je bil na prvem mestu kozni
rak (75 primerov med Zenskami in 78
med moskimi). Med Zenskami je bilo Se
veliko primerov raka dojk (72), plju¢ (44)
in Crevesnega raka (33). Pri moskih so
raku koZe po Stevilu primerov sledili rak
prostate (57), Crevesni rak (49) in pljucni
rak (44). (sta)

VERJETI

IN UPATI, DA BO

BOLEZEN PREMAGANA

anez Dolinar, televizijski in radijski

voditelj: »Rak! Beseda, ob kateri se

Clovek zdrzne, pravi Sok pa doZivi ta-

at, ko izve, da je za rakom zbolel sam

ali nekdo v njegovi druZini. Ze dolgo ve-
mo, da ta bolezen ni nujno smrtna, ven-
dar prinasa veliko negotovosti, strahu ...
Minilo je nekaj vec kot deset let, ko sem
se srecal s to boleznijo, pravzaprav smo
najprej izvedeli, da ima h¢erka Ana raka
na $¢itnici. Takrat je imela manj kot dvaj-
set let. Sledila je operacija. O njenih ob-
Cutkih seveda ne morem govoriti, Ceprav
te izkusnje ne skriva, z vsakodnevnem
jemanjem zdravil pa se s spominom na
bolezen Se sreCuje. Le dva dneva po tis-
tem, ko smo izvedeli za Anino bolezen, so
diagnozo povedali tudi meni. Priblizno
vse leto pred tem sem Ze imel teZave,
redno obiskoval zdravnike, vendar si niti
v sanjah nisem predstavljal, da bi bilo
lahko tako hudo. Tisti as je bil res nekaj
posebnega in marsikaj sem Ze pozabil -
hote ali nehote, tega ne vem. Ani za mojo
diagnozo (rak debelega ¢revesa) najprej
sploh nismo povedali, toda slutila je, da je
nekaj hudo narobe. Sofasno sva bila v
bolnici, vsak v svoji stavbi, in komaj sem
uredil tako, da sem jo vsak dan vsaj za pol
ure obiskal, mami Bernarda pa je bila pri
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njej vsaj trikrat dnevno. Vsak dan sem si
izmisljeval neke obveznosti, da sem upra-
viCeval kratek Cas obiska. Sledilo je dolgo-
trajno zdravljenje, pri meni tudi kemote-
rapija in obsevanje in veckrat sem pomis-
lil, da se vse samo poslabsuje. Nihce ti ne
more zagotoviti, da se bo sre¢no koncalo.
Vse skupaj se je neskon¢no vleklo in Zi-
vljenje se je naenkrat zelo spremenilo.
Bolezen spremeni vsakdanji utrip, spre-
mljajo jo bolecine, prej zelo pomembne
stvari postanejo nepomembne in Zelis si
le zdravja. Okrevanje je pri meni trajalo
kar nekaj let in vesel sem, da je zdaj spet
vse normalno.

Nimam problemov s tem, da o bolezni
govorim, prav je, da o tem sliSijo tisti, ki
so sami zboleli, predvsem pa se mi zdi
pomembno, da tisti, ki je bolan, verjame
in upa, da bo bolezen premagana. Iskreno
sem hvaleZen vsem, ki so mi naj tej poti
pomagali - zdravnikom za zdravljenje,
sestram za nego, druzini in prijateljem, da
so mi stali ob strani in mi po svojih
moceh pomagali. Pomo¢ je tudi spodbud-
na beseda, objem, pogled. Skrbijo pa me
razmere v naSem zdravstvu. Vse manj je
denarja, ¢akalne dobe se Zal ne kraj$ajo in
vse vec stvari je samoplacniSkih.« (du)
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SODELOVANJE V PROGRAMU
LAHKO RESI ZIVLJENJE

PREDRAKAVE SPREMEMBE IN
ZGODNJE OBLIKE RAKA NA DEBELEM
CREVESU IN DANKI SO LAHKO VEC
LET PRIKRITE IN BREZ OCITNIH
ZNAKOV. BOLEZEN SE RAZVIJA
POCASI, OGROZENI SO TAKO MOSKI
KOT ZENSKE, TVEGANJE, DA
ZBOLIMO ZA RAKOM DEBELEGA
CREVESA IN DANKE, PA SE S
STAROSTJO POVECUJE. VECINA
OBOLELIH JE STAREJSIH OD
PETDESET LET.

®

edno in sistemati¢no testiranje bla-
Rta na prikrito krvavitev vsaki dve

leti, je najboljsi nacin, da bolezen
odkrijemo zgodaj ali da v celoti prepreci-
mo razvoj raka na debelem crevesu in
danki. Odzovite se na vabilo Programa
Svit, saj vam sodelovanje lahko resi Zi-
vljenje.

RAK NA DEBELEM CREVESU IN DANKI
Rak na debelem ¢revesu in danki (kolo-
rektalni rak) skoraj vedno nastane iz Cre-
vesnih polipov. Polip je tkivna tvorba (ras-
¢a), ki vznikne iz sluznice in $trli iz ¢re-
vesne stene ali stene danke v svetlino
Crevesa.

Rak na debelem crevesu in danki se razvi-
ja dolgo, zelo prikrito in brez ocitnih zna-
kov, zato je izjemno pomembno, da se
vabljeni v Program Svit na vabilo odzove-
jo in se testirajo vsaki dve leti. Ce polipe

odkrijemo in jih pravocasno odstranimo,
to obliko raka lahko preprec¢imo. Ce raka-
ve spremembe odkrijemo dovolj zgodaj,
je zdravljenje lahko zelo uspe$no, bolniku
pa ohranimo ne le Zivljenje, ampak tudi
kakovost Zivljenja.

Komu JE PROGRAM SVIT NAMENJEN IN
KAKO SODELOVATI

Program Svit je namenjen moskim in
Zenskam, ki na dom po posti prejmejo
vabilo s priloZeno izjavo za sodelovanje.
Sodelovanje v programu in morebitno na-
daljnje zdravljenje vsem, ki imajo urejeno
osnovno zdravstveno zavarovanje, krije
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slove-
nije.

Kolonoskopija je preiskava, pri kateri
zdravnik specialist s posebnim medicin-
skim pripomoc¢kom, imenovanim endos-
kop, pregleda celotno debelo ¢revo. Kolo-
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noskopija debelega ¢revesa in danke je
najpomembnejsa in najzanesljivejsa dia-
gnosti¢na metoda, s katero lahko odkrije-
mo bolezenske spremembe na debelem
Crevesu in danki.

USPEHI PROGRAMA SVIT

Po Stevilu na novo obolelih je rak debele-
ga Crevesa in danke drugi najpogostejsi
rak v Sloveniji.

Po podatkih Registra raka je v letu 2009
za rakom debelega ¢revesa in danke zbo-
lelo 1579 oseb. 791 jih je zaradi bolezni
umrlo predvsem zato, ker je bila bolezen
odkrita prepozno za ucinkovito zdra-
vljenje. Program Svit je pokazal pozitivne
ucinke Ze dve leti po tem, ko je zacel
delovati, saj je po podatkih Registra raka
v letu 2011 za boleznijo umrlo 27 oseb
manj v primerjavi z letom 2010. Pojavnost
raka na debelem ¢revesu in danki je do

- §1E pre p@oend in nimane fasat

- hie wabils al femiarie cciinl | o8 nani poraEil?

- Kimaba betey 3 probeva in imaie chbolek, 3 s s
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Vot ju g peed oadboitjem raka?
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leta 2010 narascala, leta 2011 pa je, pred-
vsem po zaslugi Programa Svit, zacela
upadati (v letu 2011 je bilo registriranih 84
manj novih primerov raka debelega cre-
vesa in danke kot v letu 2010), saj smo s
pomocjo presejanja zaznali in odstranili
Ze polipe, torej predrakave spremembe, in
s tem preprecili nastanek bolezni.

0d zacetka izvajanja Programa Svit (leto
2009) smo odkrili priblizno 1700 prime-
rov raka. Ocenjujemo, da je med vabljeni-

UdeleZenci v center Svit po posti vrnejo podpisano

in izpolnjeno izjavo o sodelovanju.

mi, ki se v program ne vkljucujejo, Se vec
kot tiso¢ takih, ki bi jim raka lahko odkrili
v zgodnji fazi, Ce bi se pravocasno vkljuci-
li v testiranje.

V letu 2014 je bilo v Program Svit pova-
bljenih 253.335 oseb, od Kkaterih se jih je
152.475 odzvalo. Po doslej zbranih podat-
kih je bilo odkritih 159 primerov raka
debelega crevesa in danke, 1887 oseb pa je
imelo napredovali adenom, kar pomeni

velje tveganje za nastanek raka.

Ko vzorci blata prispejo v Svit, se v centralnem laboratoriju
opravi test na prikrito krvavitev v blatu. Testiranje temelji na
imunokemi¢nem testu, ki zazna Ze najmanjSe sledove krvi v blatu.

G
0.

|h_-

UdelezZenci prejmejo testni komplet ter pisnain slikovna navodila
za odvzem dveh vzorcev blata.

0 izidih analize vzorcev blata sta udelezenec in osebni
izbrani zdravnik obveS¢ena po posti Ze po 1 tednu.

o &

negativen izvid pozitiven izvid

v
Program Svit jih napoti na kolonoskopijo,
ki se izvaja v 27 pooblascenih
kolonoskopskih centrih po Sloveniji.

v
V program Svit jih
ponovno povabijo
cez dve leti.
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ZAKA] JE POMEMBNO
SODELOVATI

Jozica Maucec Zakotnik, Nacionalni
inStitut za javno zdravje, vodja
programa Svit: »Zavrzeno vabilo je
zamujena priloznost, da bi naredili
morda najpomembnejsi korak v
zivljenju in si resili zdravje. Priblizno
40 odstotkov vabljenih se vabilu ne
odzove, za kar navajajo razli¢ne
razloge, a zelimo si, da bi Se enkrat
premislili in se odlocili sodelovati.
Testiranje v domacem okolju je
namrec preprosto in hitro ter povsem
neprimerljivo s tistim, kar lahko
Cloveka doleti, ¢e bolezen opazi Sele,
ko se Ze razmahne in se rak morda
celo razsiri na druge organe.«

8.
-/

Marijan Gospic: »0b prejemu vabila v
brezplacni Program Svit sem kar nekaj
Casa odlasal, preden sem se odlocil za
sodelovanje. Po opravljenem testu
sem dobil pozitiven izvid — v blatu so
nasli kri. Danes sem zdrav. Imam dva
otroka in e se na vabilo Programa
Svit ne bi odzval, bi bilo njuno
zivljenje Cisto drugacno. Tudi Ce je test
majckeno neroden, je zelo
pomembno, da ga opravis, ker je
drugace lahko prepozno.«



e :
t@ /’6&6/2/&&‘4&9 Presejalni programi

7

7.A NAJPOGOSTEJSE RAKE

IMAMO UCINKOVITE
PRESEJALNE TESTE

NA PODRO(\f_]U BOJA PROTI RAKU V SLOVENIjI GOVORIMO PREDVSEM O PREVENTIVNIH PROGRAMIH ZORA, DORA IN
SVIT. GRE ZA DRZAVNE PROGRAME, KI KOT JAVNOZDRAVSTVENI UKREP TEMELJIJO NA ZNANSTVENIH DOKAZIH, DA JE
MOC Z NEKATERIMI PREPROSTIMI TESTI ODKRITI SUMLJIVE SPREMEMBE (PREDRAKAVE SPREMEMBE ALI ZGODNJE

OBLIKE RAKA), SE PREDEN LE-TE POVZROEIJO KLINICNE TEEAVE, Kl JIH POSAMEZNIK OPAZI SAM.

mom lahko nekatere vrste raka

prepreCujemo in / ali zgodaj odkri-
vamo, torej zdravimo manjse spremembe
ter s te ugodno vplivamo na izid zdra-
vljenja. Prav zato je osnovni cilj vseh treh
drzavnih populacijskih presejalnih pro-
gramov, kot opozarja sogovornica, do. dr.
Mateja Krajc, dr. med., vodja Ambulante
za onkolosko gentsko svetovanje na On-
koloskem inStitutu, zmanjSati umrljivost
zaradi teh rakov v populaciji.
Ze decembra 2003 je Svet EU sprejel pri-
porocila o presejanju za raka, ki drZave
¢lanice obvezujejo k uvedbi presejalnih

Z ahvaljujo¢ preventivnim progra-

programov za raka, in sicer pregledovanje
celic v brisu materni¢nega vratu za ugota-
vljanje predrakavih sprememb na mater-
ni¢nem vratu (Program Zora), mamograf-
sko presejanje za zgodnje odkrivanje raka
dojk (Program Dora) in test blata na pri-
krito krvavitev za odkrivanje raka debele-
ga Crevesa in danke (Program Svit). »Ra-
ziskave so namrec¢ pokazale, da je moZno
s temi presejalni programi, kadar se pre-
sejanja udeleZi zadosten deleZ prebival-
stva (vsaj 70 odstotkov vabljenih), med
presejano populacijo zmanjsati umrljivost
za temi raki, v primeru programov Zora
in Svit pa s presejanjem tudi zniZati po-
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javnost ali incidenco teh rakov, saj odkri-
vamo in zdravimo lahko Ze predrakave
spremembe,« je povedala Mateja Krajc in
dodala: »Zal za ostale rake $e ne poznamo
ucinkovitih testov, ki bi omogocili pravo-
¢asno odkrivanje predrakavih ali zacetnih
rakavih sprememb v splo$ni populaciji.«
Korak naprej pri preprecevanju in zgod-
njem odkrivanju nekaterih vrst raka pri
bolj ogroZenih posameznikih smo zagoto-
vo naredili zahvaljujo¢ odkritju genov, ki
so, v kolikor so okvarjeni (mutirani) ,
povezani z ve¢jo ogrozenostjo za doloce-
ne vrste rakov. Na primer, Ce je Zenska
podedovala mutacijo na genu BRCA 1in

BRCA 2, je bolj ogrozZena za rakom dojk in
/ ali jaj¢nikov. »Dejavnost onkoloSkega ge-
netskega svetovanja in testiranja od za-
Cetka vkljucuje multidisciplinaren pristop
k obravnavi bolnikov, kar zagotavlja pri-
merno in kakovostno obravnavo pacien-
tov. Svoje strokovno delo na tem podrocju
smo zaokrozili z izdelavo in objavo klini¢-
ne poti genetskega svetovanja in testira-
nja ter Stevilnimi publikacijami naSega
strokovnega dela,« je Se povedala Mateja
Krajc.

POJAVLJANJE ISTIH VRST RAKA

V DRUZINI

PribliZno 10 odstotkov bolnikov z rakom v
druzinski anamnezi navaja pojavljanje is-
tih vrst raka v druZini. Takim rakom pra-
vimo druZinski raki, za katere poznamo
gen (ali gene), ki mutirani (okvarjeni) lah-
ko privedejo do bolezni, pa se imenujejo
dedni raki. Ti bolniki so ob postavitvi
diagnoze za deset do dvajset let mlajsi kot
drugi bolniki z isto vrsto raka. Pri njih so
pogostejsi bilateralni raki parnih organov,
socasno pa lahko ponovno zbolijo za isto
vrsto raka ali rakom, ki je povezan z
dolo¢enim dednim sindromom.

»Z leti se je stopnjevalo zanimanje za ge-
netsko svetovanje in testiranje. Prva leta
obravnavali le nekaj posameznikov na te-
den, v zadnjih letih pa Stevilo obravnava-
nih moc¢no narasca, zato se nam ¢akalna
doba za posvet iz meseca v mesec podalj-
Suje. V letu 2014 smo imeli Ze 950 posve-
tov. Zaradi novih znanstvenih spoznanj
smo dejavnost z dednega raka dojk in
jaj¢nikov razsirili Se na druga podrocja
dednega raka. V ambulanti poleg druZin, v
katerih se pojavlja rak dojk in jaj¢nikov,
obravnavamo tudi druZine s sumom na
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MATEJA KRAJC, DR. MED., 1Z AMBULANTE ZA
ONKOLOSKO GENETSKO SVETOVANJE NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU

dedni rak debelega ¢revesa, dedni maligni
melanom, dedni rak S$¢itnice, dedne poli-
poze, Peutz-Jeghers sindrom, Muir-Torre
sindrom, Li-Fraumeni sindrom in druge,
redkejSe dedne sindrome raka,« je pove-
dala sogovornica in izpostavila, da je na-
men onkoloskega genetskega svetovanja
poiskati posameznike in druZine, v katerih
bi lahko bil vzrok za pogosto zbolevanje
za rakom deden, in jim glede na genetski
izvid in druZinsko anamnezo svetovati
najprimernejse zdravstvene ukrepe.

PAZLjIVI TUDI PRI NEGATIVNIH IZVIDIH
Tako v Ambulanti za onkolosko genetsko
svetovanje testiranci pridobijo priporocila
za spremljanje, zdravnik, ki jih spremlja,
pa se glede na zadnje klini¢ne izvide
odloci za morebitne spremembe.

»Pri visoko ogroZenih za raka, na primer
pri nosilcih mutacij, v primeru mutiranih
genov BRCA svetujemo mese¢no samo-
pregledovanje dojk, polletni klini¢ni pre-
gled dojk, letno mamografijo v kombina-
ciji z UZ preiskavo dojk in letno magnet-
no resonanco (MRI) dojk, izmeni¢no na
Sest mesecev. BRCA-pozitivhim omogoci-
mo tudi preventivne operacije, in sicer po
predhodnem posvetu z zdravnikom iz
multidisciplinarnega tima za onkolosko
genetsko svetovanje. Nosilcem dednih ok-
var za raka na debelem crevesu in danki
svetujemo letne kolonoskopije, pri Zen-
skah pa Se moZnost preventivnih gineko-
loskih operacij.

Vsak dedni sindrom za raka ima svoje
znacilnosti. Priporocila za spremljanje
oziroma presejanje posameznika potrdi
multidisciplinarni onkogenetski konzilij
na OnkoloSkem institutu, kjer se za posa-
meznike pripravi individualiziran pro-
gram spremljanja,« je povedala Mateja
Krajc in opozorila, da morajo biti zelo
pazljivi tudi pri negativnih izvidih. Ta je
informativen le, kadar je v druZini znana
genetska okvara, posameznik pa te muta-
cije ni podedoval. »Takrat vemo, da je
njegova ogrozZenost za raka tako reko¢
enaka ogroZenosti njegovih vrstnikov, ki
raka v druZini nimajo. Pripravimo jim ma-
lenkost prirejeno spremljanje, kot velja za
splosno populacijo. Kadar pa je posamez-
nik prvi, ki je testiran, in pri njem mutaci-
je ne najdemo, lahko sklepamo le, da za
rake v druZini niso krivi geni, za katere
smo opravili testiranje, prisotni pa so lah-
ko vsi drugi nevarnostni dejavniki za ra-
ka.« Takim posameznikom priporocijo
preventivne preglede glede na druzinsko
anamnezo, tudi s pomodjo izracunov ma-
temati¢nih modelov za izra¢unavanje
ogroZenosti za raka. (vl)
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NOVA ZGIBANKA: KA] JE
IMUNOONKOLOGIJA

DRUSTVO ONKOLOSKIH BOLNIKOV SLOVENIJE JE
PRED KRATKIM IZDALO NOVO ZGIBANKO KAJ JE
IMUNOONKOLOGIJA. NAMEN BROSURE JE
RAZLOZITI BOLNIKOM, KAKSNA JE NOVA
IMUNOONKOLOSKA TERAPIJA, KAKO SE RAZLIKUJE
0D OBSTOJECIH OBLIK ZDRAVLJENJA IN KAKSNA
BO NJENA VLOGA V PRIHODNJIH LETIH. KER SE
RAKAVE CELICE ZELO RAZLIKUJEJO OD
NORMALNIH CELIC V TELESU, JIH IMUNSKI SISTEM
NAPADE TAKRAT, KO JIH ZMORE PREPOZNATI.
VENDAR PA RAKAVE CELICE POGOSTO IZRABIJO
RAZLICNE MOZNOSTI, DA SO VIDETI KOT
NORMALNE, TAKO DA JIH IMUNSKI SISTEM VCASIH
NE PREPOZNA. POLEG TEGA SE LAHKO, PODOBNO
KOT VIRUSI, SCASOMA SPREMENIJO (MUTIRAJO) IN
SE TAKO OGNEJO IMUNSKEMU ODZIVU. NARAVNI
IMUNSKI ODZIV NA RAKAVE CELICE POGOSTO
TUDI NI DOVOLJ MOCAN, DA BI SE JIH UBRANIL.
IMUNOONKOLOSKA TERAPIJA AKTIVIRA CLOVEKOV
IMUNSKI SISTEM TAKO, DA JE ZMOZEN
PREPOZNATI IN UNICITI RAKAVE CELICE.
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MAG. MATEJA LOPUH, DR. MED., DRZAVNA KOORDINATORICA RAZVOJA PALIATIVNE OSKRBE

PALIATIVNA OSKRBA JE BOJ ZA
KAKOVOSTNO ZIVLJENJE DO KONCA

PiSe: Irena Raci¢

e

V ZAHODNEM DELU SVETA, V DRUiBI, Kl JE ZAGLEDANA V MLADOST, STA SMRT IN UMIRANJE TEMI, O KATERIH SE

NE GOVORI POGOSTO. MINLJIVOST NAS NAVDAJA S STRAHOM, A DEJSTVO JE, DA SE VSAK CLOVEK PREJ ALI SLE]J

ZNAJDE V SKLEPNEM POGLAVJU SVOJEGA iIVLJENJA.

L loveku je s pomodjo znanosti in

‘ tehnoloskega napredka uspelo po-
daljsati zivljenje, vendar pa je dalj-

Se Zivljenje s seboj prineslo tudi nove
probleme. Vse vec ljudi se sedaj sooca z
napredovanimi kroni¢nimi boleznimi, kar
pomeni, da umiramo bolj pocasi in v bolj
zapletenih okolis¢inah. Se pred ¢asom so
ljudje umirali kmalu po akutnem dogod-
ku, poleg tega pa so zdaj druzine majhne
in ni ve¢ medgeneracijske izmenjave zna-
nja ter podpore velikih, ve¢generacijskih
druzin, ki sta v tezkih trenutkih vredna
zlata. Umiranje je bilo v preteklosti veza-
no na domace okolje, medtem ko se da-
nes vse pogosteje umira v zdravstvenih
ustanovah. Razlog za to je tudi dejstvo, da
je vse vec ljudi samih.

VsE VEE_]E POTREBE PO PALIATIVNI
OSKRBI

Na paciente, ki umirajo, ne smemo gleda-
ti kot na medicinski neuspeh, temve¢ mo-
rajo biti delezni uc¢inkovitega lajSanja te-
lesnih, socialnih, psiholoskih in duhovnih
potreb ter tezav. Vse aktivnosti morajo
biti usmerjene v izboljSanje kakovosti
preostalega Zivljenja. To je eno od nacel
paliativne oskrbe, ki ima v danasnji druz-
bi bolj pomembno vlogo kot kdajkoli prej,
saj so potrebe po tovrstni oskrbi zaradi
nara$canja raka in drugih kroni¢nih bole-
zni, povezanimi z daljSim Zivljenjem, vse
vedje. To nacelo je v svojem najsirSem
smislu sporocilo druzbi o razumevanju
umiranja in smrti kot naravnega dela Zi-
vljenja, s ¢imer prispeva k zmanjsanju
predsodkov do neozdravljivo bolnih in
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umirajocih ter detabuizaciji smrti v nasi
druzbi in kulturi.

PALIATIVNA OSKRBA NE ZGOL) V casu
UMIRANJA

Ob nedavnem neljubem dogodku na Kli-
ni¢nem centru, ki je odprl temo evtanazi-
je, se je ponovno pokazalo, da mnogi ne
razumejo razlike med paliativo in evtana-
zijo. Poudariti velja, da paliativna oskrba
smrti ne pospesSuje niti zavlacuje, temvec
se na osnovi strokovnih utemeljitev izva-
jajo le posegi, ki pacientom izboljsajo ka-
kovost Zivljenja. »Zelo pogosto se paliativ-
na oskrba ponuja kot alternativa ali celo
nadomestilo za evtanazijo. To seveda ni
niti priblizno primerljivo ali zamenljivo.
Gre namre¢ za dve povsem razli¢ni stva-
ri,« poudarja mag. Mateja Lopuh, dr.

med, specialistka anesteziologije in inten-
zivne medicine ter vodja Centra za inter-
disciplinarno zdravljenje bolecine in pa-
liativno oskrbo. Ljudje se, razen tistih ne-
katerih posameznikov, ki se pojavljajo v
javnosti in Se bolj begajo ljudi, po njenem
mnenju sploh ne zavedajo, kaj pomeni
evtanazija.

Nedavno je v prostorih Slovenskega
zdravniSkega drusStva potekala okrogla
miza z naslovom »Poslanstvo, mesto in
razvoj paliativne oskrbe v Sloveniji - ali
res potrebujemo evtanazijo«, na kateri je
bilo med drugim povedano, da smrti ne
moremo prepreciti, lahko pa preprecimo,
da bi umiranje postalo trpljenje.

Ob tej priloZnosti, je nasa sogovornica, ki
je bila voditeljica pri¢ujoce okrogle mize
zapisala, da se je pomemben premik celo-
stnega pristopa k ¢loveku zgodil pred leti,
ko so prvi podvomili, da je uspeh zdra-
vljenja zagotovljen samo, e je ozdravlje-
no telo. Po strogi obravnavi samo telesne-
ga, avtoriteti zdravnika, skoraj prepovedi
vprasanj o bolezni in izidu zdravljenja ter
izkljucevanju bolnika in njegovih svojcev
je prav paliativna oskrba ponudila moz-
nost druga¢nega razmisljanja. »Ko ti osta-
ne bolj malo medicinskega orodja za 0z-
dravitev bolezni, se mora$ zanesti na pov-
sem druge stvari, kot so obvladanje naj-
bolj motecih simptomov, Cutenje bolnika
in njegovih svojcev, hitro prepoznavanje
Custvenih stisk, v katere so ujeti, motiva-
cija za Zivljenje, za vsak dan, za vsak dih,
ki bolniku pripada. In glej, izkaZe se, da
so ta orodja celo moc¢nejsa od tistih, ki so
nam sicer na voljo v obliki modernih
tehnologij in zdravil. Da bolniki tudi Zivijo
dlje, Ce Ze zgodaj v poteku njihove bolez-
ni celostno pristopimo k njihovi obravna-
Vi.

In tako je povsem zmotno govoriti, da je
paliativna oskrba usmerjena na obdobje
umiranja,« je Se poudarila Lopuhova, ki
pomirja tudi tiste, ki se bojijo, da paliativ-
na oskrba bolnikom in njihovim svojcem
jemlje upanje. »Paliativna oskrba je boj za
Zivljenje, boj za vsako uro, minuto, za
kakovostno Zivljenje, za lepe spomine, ki
ostanejo svojcem, za njihov obcutek, da
S0 svojim najbliZjim zmogli stati ob strani.
Vsaka bolnikova zgodba je nauk, ki ga
predajamo naprej in po katerem se u¢imo
Ziveti Zivljenja tu in sedaj. Vsaka izguba
Zivljenja za trenutek upocasni cas, da sko-
¢imo z norega vrtiljaka Zivljenja, ki nas
sili, da Zivimo drug mimo drugega kot
roboti. In se zavemo, da smo tukaj skupaj,
da je to, kar imamo, lepo in da na tem
svetu ni stvari, ki bi lahko nadomestila
edino pravo in vsemogoc¢no energijo -
ljubezen. Ljubezen do Zivljenja, do soclo-
veka, do svojih najbliZjih, do vseh lepih in
manj lepih stvari.«

»ZELO POGOSTO SE PALIATIVNA
OSKRBA PONUJA KOT ALTERNATIVA
ALI CELO NADOMESTILO ZA
EVTANAZIJO. TO SEVEDA NI NITI
PRIBLIZNO PRIMERLJIVO ALI
ZAMENLJIVO. GRE ZA POVSEM
RAZLICNI STVARI.«

Mag. Mateja Lopuh, dr. med.
-

DRUGACEN NACIN RAZMISLJANJA
Paliativna oskrba pomeni aktivno celos-
tno pomoc¢ pacientom vseh starosti z na-
predovalo kroni¢no neozdravljivo bolez-
nijo ter njihovim bliZnjim. Slednjim tako
v ¢asu bolezni kot v procesu Zalovanja. Ni
opredeljena z vrsto obolenja, starostjo pa-
cienta, njegovim prepricanjem in podob-
nim, temvec temelji na oceni stanja pa-
cienta s katerokoli neozdravljivo bolezni-
jo, prognozi njegove bolezni ter oceni
specifi¢nih potreb pacienta in njegovih
bliznjih. Oskrba se lahko za¢ne Ze kmalu
po diagnozi neozdravljive bolezni in pote-
ka med umiranjem, ob smrti in med Zalo-
vanjem.

»Danes raje govorimo o paliativnem pris-
topu, da bi poudarili, da gre za drugacen
nacin razmisljanja, kot smo ga bili vajeni
v medicini. Ce smo bili neko¢ osredotoce-
ni predvsem na telesne simptome, posku-
Samo sedaj vsak telesni simptom vredno-
titi v luci duSevnega in duhovnega stanja
bolnika v njegovem socialnem okolju. Pri
tem nam veliko pomagajo strokovnjaki z
drugih podrocij,« pravi nasa sogovornica
in hkrati poudarja, da ima izjemno po-
membno vlogo tudi bolnikova druzina
oziroma njegovi bliznji. »Tak, drugacen
pristop pravzaprav potrebujemo vsi, v pa-
liativnem pristopu pa zajema bolnika z
napredujoc¢o neozdravljivo boleznijo.«

POTREBNA JE VISOKA STROKOVNA
USPOSOBLJENOST

Paliativna oskrba je uzakonjena kot te-
meljna pacientova pravica, kar drzavi nala-
ga dolZnost razvijati in zagotavljati takSno
oskrbo. Za kakovostno paliativno oskrbo je
PO mnenju sogovornice potrebna pred-
vsem visoka strokovna usposobljenost. »V
nasprotju s sploSnim prepri¢anjem, da je
za paliativni nacin dela potrebnega le ma-
lo znanja, saj 'se tako in tako ni¢ ve¢ ne
dela’, je resnica drugacna. Treba je zelo
dobro poznati bolezen, da ves, kako se bo
obnasala, kako bo prizadela bolnika, kak-
$ne teZzave mu bo povzrocila ... Veliko zna-
nja je potrebnega, da obvladas simptome,
ko bolnik ne more ve¢ zauZiti zdravil.« Za
kakovostno in celostno obravnavo tezav, ki
jih prinaSa paliativna oskrba, je prav tako
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potreben paliativni tim strokovnjakov, v
katerem so zdravnik, medicinska sestra,
patronaZzna medicinska sestra, socialni de-
lavec, klini¢ni psiholog, delavni terapevt,
fizioterapevt, dietetik, izvajalec duhovne
oskrbe in prostovoljci. Obseg njihove po-
modi je odvisen od potreb pacienta in
njegovih bliznjih ter se stopnjuje od zacet-
ka bolezni do smrti. Pri tem je zelo po-
memben enakopraven in aktiven odnos s
pacientom in njegovimi bliZnjimi, ki zago-
tavlja, da pacientove vrednote vodijo vse
klini¢ne odloditve. »Izredno pomembni so
tudi dobra organizacija vseh sluzb, medse-
bojno povezovanje in mreZenje,« pravi na-
$a sogovornica in dodaja, da za paliativno
oskrbo ni enako poskrbljeno po vsej Slove-
niji. »Po drZavnem programu je razvoj us-
merjen regijsko, regije pa si med seboj
niso enake Ze v osnovi in to velja tudi pri
razvoju paliativne mreZe.«

MREZA JE POVSEM VZPOSTAVLJENA

LE NA GORENJSKEM

DrZavni program razvoja paliativne oskr-
be, po katerem bi se moralo v vsaki regiji
posebej zagotoviti delujoCo farmacevtsko
mreZo, povezavo med izbranim zdravni-
kom, deZurno in patronazno sluzbo ter
sekundarno medicinsko institucijo, je bil
sprejet Ze leta 2010. MreZa je danes pov-
sem vzpostavljena le v gorenjski regiji,
Kkjer se edini lahko pohvalijo z mobilno
enoto ter zadostnim Stevilom strokovnja-
kov s tovrstnimi znanji. Sprva je delovala
samo na zgornjem Gorenjskem, sedaj pa
je povezana tudi s kranjskim zdravstve-
nim domom in deluje vse do Zirov, Med-
vod in Kamnika. »Mi delamo po drZzav-
nem programu in smo uspeli vzpostaviti
vse elemente mreZe, vklju¢no z vertikalno
povezavo, to je mobilno paliativno enoto.
Nase delo ni zato placano ni¢ drugace in
ne dobimo nobenih dodatnih sredstev. Je-
seniSka bolniSnica in osnovno zdravstvo
Gorenjske sta Ze zgodaj prepoznala, da je
tak nacin dela za naSe bolnike izjemno
pomemben, ¢eprav nista dobila nobenih
dodatnih sredstev,« pravi Lopuhova in do-
daja, da so s svojim nacinom dela izjemno
zadovoljni, da pa vseeno nujno potrebuje-
jo okrepitve, predvsem kadrovske,«
Paliativna oskrba pravzaprav ni nekaj no-
vega - zdravila so bolj ali manj enaka kot
pred desetletji in enak je tudi princip
zdravljenja. Gre predvsem za drugacen
nacin razmisljanja, pri katerem telesnega
simptoma ne vrednotimo samo s fizi¢ne-
ga vidika, ampak tudi v lu¢i duhovnih,
psiholoskih in socialnih posledic. »Druga-
Cen je tudi nacin dela. MreZni nacin dela
terja ve¢ napora, zahteva pa tudi doloce-
na finan¢na sredstva, ki jih zaenkrat $e ni,
predvsem pa se je treba veliko pogovarja-
ti, dogovarjati in usklajevati. Vsi, ki sode-
lujejo pri tem, morajo govoriti enak je-
zik,« $e dodaja Lopuhova.
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»NE BOJTE SE RAKA,
ISCITE GA!«

Pise: Vesna Levicnik

DRUSTVO ONKOLOSKIH BOLNIKOV JE DECEMBRA LANI OBELEZILO 30. OBLETNICO PROGRAMA ORGANIZIRANE

samopromMoCI POT K OKREVAN]JU. GRE zA NAJSTAREJéE ZDRUiENJE ZA ONKOLOSKE BOLNIKE, KiI ZDRUiUJE BOLNIKE

Z RAZLICNIMI VRSTAMI RAKA. BOLNIKOM POMAGAJO USPOSOBLJENI PROSTOVOLJCI Z LASTNO IZKU§NJO Z RAKOM, V

VELIKO PODPORO PA JIM JE TUDI STROKA.

rustvo, ki pomaga onkoloSkim
D bolnikom, vodi dolgoletna pred-

sednica prim. Marija Vegelj Pirc,
tudi ena od zasluZnih za njegovo ustano-
vitev. Kot nam je pred ¢asom v pogovoru
zaupala, se je s prostovoljstvom srecala
Ze zelo zgodaj. »Na oddelku za psihoon-
kologijo na OnkoloSkem inStitutu Lju-
bljana, kjer sem delala, sem se pogosto
srecevala z bolniki, ki so se dobro rehabi-
litirali in so zato Zeleli pomagati tudi
drugim. Po svetu je bila ta ssmopomo¢
bolnikov obicajna, pri nas nekaj novega,
neznanega, zato so temu sprva nasproto-
vali celo zdravniki,« je povedala Marija
Vegelj Pirc.

PROSTOVOLJKA NA ONKOLOSKEM
INSTITUTU

Kot se dobrih trideset let nazaj spominja
Vegelj Pirceva, so bili pobudniki za usta-
novitev tudi drugih drustev bolnikov
predvsem zdravniki in posamezni bolni-
ki. »Sama sem Ze kot Studentka imela
Zeljo pomagati ¢loveku, bolniku v stiski.
Tudi takrat, v zacetku osemdesetih let,
so bile teZave s sluZzbo, podobno kot da-
nes,« se spominja sogovornica. Ceprav je
imela Stipendijo, Ki ji je zagotavljala us-
meritev v pediatrijo in mesto prve, stalne
zdravnice v Mladinskem klimatskem
zdravilisS¢u Rakitna, se to ni uresnicilo.
Prehitela jo je kolegica. »Tako sem kot
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prostovoljka zacela na ljubljanskem On-
koloSkem institutu,« je povedala in doda-
la, da je bila zadnja generacija, ki ji je bilo
dovoljeno volontirati. »Spomnim se tudi
enoletnega, obveznega neplac¢anega sta-
Za. Skratka, bili smo generacija, ki se je
borila za svoje pravice, vse je bilo sila
neurejeno,« danes s smehom pove Marija
Vegelj Pirc.

Cez Cas se je Mariji Vegelj Pirc ponudila
priloZnost, da lahko ostane in dobi zapo-
slitev na OnkoloSkem Institutu. »Seveda
sem Zelela ostati, a hkrati Zelela tudi ne-
kaj narediti, spremeniti. Spremljala sem
razvoj psihoonkologije v razvitem delu
sveta, sledila potekom raziskav in vplivu,
ki ga psihoterapija lahko ima v sklopu

celostne obravnave bolnika,« je povedala
sogovornica, Ki je svojo specializacijo
opravila prav na tem podrocju. A zaceti
nekaj novega pri nas nikoli ni bilo lahko.
V svetu so Ze veliko pisali o organizirani
samopomoci onkolos8kih bolnikov, pre-
den pa je sogovornici uspelo ustanoviti
podobno drustvo, je bilo treba spremeni-
ti misljenje marsikaterega zdravnika.
Treba jim je bilo dopovedati, da pri sa-
mopomoci ne gre za vmeSavanje v stro-
kovne odlocitve o nacinu zdravljenja,
ampak za pomo¢ ¢loveku v stiski. To pa
bolniki Se kako potrebujejo. »Samopo-
moc za Zenske z rakom dojke smo zaceli
uvajati Ze v okviru oddelka za psihoon-
kologijo, ponudile pa so jo ozdravljene,
dobro rehabilitirane Zenske, ki smo jih
predhodno tudi usposobili za to delo.«
Prostovoljke so na bolniskem oddelku
obiskovale na novo operirane Zenske, se
z njimi pogovarjale in jim svetovale, saj
so0 iz lastne izkusnje vedele, kaj bolnik ta-
krat potrebuje - predvsem dodatno
spodbudo za novo upanje. »Pred tridese-
timi leti je bil rak dojke tezZko obvladljiva
bolezen. Nismo bili Se zmozni prepozna-
vati raka v vseh njegovih bioloskih zna-
Cilnostih in agresivnosti. Bolnice so izgu-
bile celotno dojko, vse bezgavke v paz-
duhi in pogosto Se veliko prsno misSico.
Zensko telo je bilo izmali¢eno, protez pa
ni bilo. To je bil tudi eden glavnih razlo-
gov, da se je bilo vredno boriti za ¢im bo-
ljSe zdravljenje in rehabilitacijo,« je pove-
dala Marija Vegelj Pirc, ter omenila, da je
bila ravno ta, nizka samopodoba Zensk
zaradi izmalienega telesa najpogostejsi
razlog, da so bolnice skrivale diagnozo,
stisko pa, tako kot telesno brazgotino, ki
jih je zaznamovala, nosile globoko v sebi.
»Medtem ko so prostovoljke po svetu
Zenskam pomagale z zaasnimi proteza-
mi Ze takoj po operaciji, pri nas niti stal-
nih prsnih protez ni bilo. Prostovoljke so
same Sivale Zepke, ki so jih polnile s pol-
nilom in jih dajale na novo operiranim
Zenskam.«

V SKUPINI BOLNICE 1Z VSE SLOVENI_]E
Tako so poleg individualne pomoci v ¢a-
su bivanja v bolni$nici hkrati nastajale
skupine za samopomoc. »Zelo kmalu se
je pokazala potreba po pisnih informacij-
ah za bolnike in ugotovili smo, da bomo
to laZe izpeljali kot drustvo. Prva predse-
dnica drustva je postala psihologinja
Marja Strojin. Poznali sva se Se iz Stu-
dentskih let, iz univerzitetne knjiznice,
kjer smo Studirali. Marja je ravno med
ustanavljanjem drustva zbolela za rakom

»LJUDEM BI RADA SPOROCILA, NAJ
SE RAKA NE BOJ1JO. ISCITE GA! PRE])
KO GA BOSTE ODKRILI, HITREJE

BOSTE OZDRAVELI.«
|

debelega crevesa. Ko sem jo obiskala na
oddelku, je bila kljub bolezni optimistic¢-
na in dobre volje ter je ves ¢as bodrila se-
be in druge bolnice, da se ne bi predale.
In tako smo potrebovali tudi na c¢elu
drustva. Ker ji je bila ideja vse¢, je spreje-
la vlogo predsednice in med zdra-
vljenjem in tudi po njem aktivno $irila
idejo drustva o samopomoci, sprva le za
bolnice z rakom dojke,« se spominja da-
nasnja predsednica.

V skupino so se v Ljubljani vklju¢evale
bolnice iz vse Slovenije in pocasi so se
odpirale nove skupine v drugih krajih, ki
jih je ob podpori strokovnjakov vodila
mreZa usposobljenih bolnic.

Tako se je iz prve ambulantne terapevt-
ske skupine leta 1984 formirala prva sku-
pina za samopomoc¢ v Ljubljani in se zelo
hitro Sirila v Slovenj Gradec, Maribor, No-
vo Gorico, Celje in Novo mesto. »Pred tri-
desetimi leti so raka operirali povsod in
Ze takrat smo v drustvu poudarjali, da
potrebujemo prave referencne centre, v
katerih bo moZna celostna obravnava
bolnika,« je povedala sogovornica.

Danes je program samopomoci na-
menjen vsem rakavim bolnikom. »Zelo
hitro smo namre¢ ugotovili, da pomoc¢ ne
potrebujejo le bolnice z rakom dojke,
temvec¢ tudi drugi bolniki,« je povedala
Marija Vegelj Pirc. »Ob izdaji knjiZice za
bolnike z rakom na modih smo ustanovi-
li prvo mosko skupino, nato pa smo vse
skupine zaceli odpirati za vse bolnike,
moske in Zenske, z razli¢nimi vrstami ra-
ka. Tako so se skupinam pocasi zaceli
prikljucevati tudi moski. Sprva smo bili
skepti¢ni glede meSanih skupin bolnikov
a so se te izkazale za odli¢ne. Poleg tega,
da je osnovna problematika enaka, rak je
namrec za vse tezka bolezen, so ljudje
med seboj podelili stiske, ki jih doZivlja-
jo, in morda na nek nacin laZe razumejo
tudi svojega partnerja,« je povedala sogo-
vornica in poudarila, da v skupinah za
samopomo¢ niso prisotni prijatelji in so-
rodniki. »Bolniki se laZje odprejo, pove-
do, kaj obcutijo, in izpovedo morda tudi
tisto, Cesar si doma, kjer so druZinski ¢la-
ni Ze tako prizadeti, ne upajo. Marsikate-
ra bolnica ravno zaradi podpore skupine,
v kateri je dialog odprt, iskren, brez ob-
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sojanja, najde pogum, da se postavi zase
in se na primer lo¢i od moza alkoholika.
Trenutno deluje v Sloveniji dvajset sku-
pin za samopomoc¢ v okviru programa
Pot k okrevanju, v letoSnjem letu pa se
bomo v okviru na novo ustanovljene
Sekcije za raka pljuc Se posebej posvetili
tem bolnikom in in jih podprli s Stevilni-
mi seminarji. Ravno strokovni del bo na-
menjen tudi svojcem in ne nazadnje
osebju, ki s plju¢nimi bolniki in drugimi
bolniki z rakom dnevno dela. Vendar pa
prvotni namen ostaja tudi pri tem ostaja
programski — najprej pomagati bolniku.
Kljub dobremu delu, ki so ga v dobrih
treh desetletjih opravili prostovoljci
Drustva onkoloskih bolnikov, pa pred nji-
mi ostaja Se ogromno dela. Kot opozarja
predsednica drustva, bolnik z rakom Se
vedno ni deleZen celostne obravnave.
»Veliko govorimo pacientovih pravicah,
pa vendar pacient prepogosto ostaja iz-
gubljen,« poudarja Marija Vegelj Pirc in
dodaja, da ob vseh informacijah, ki so
bolniku na voljo, marsicesa pri sebi ne
razume in pogresa pogovor s svojim
zdravnikom. Ze Sesto leto zapored so
prostovoljke drustva bolnikom in njiho-
vim svojcem na voljo v drustvenem in-
formacijskem centru poleg majhnega ba-
ra v prostorih ljubljanskega Onkoloskega
inStituta. Tak center je tudi v UKC Mari-
bor, za novo toc¢ko pa se dogovarjajo Se v
Novi Gorici, Celju in Slovenj Gradcu.
»Kmalu bo zacel z usposabljanjem tudi
prostovoljec, ki bo na informacijski to¢ki
lahko pomagal bolnikom z rakom na
prostati. Zdravnik, ki v prvi vrsti skrbi za
diagnozo in nadrt zdravljenja, pogosto
misli, da je tudi za bolnika ob soocanju z
rakom najpomembnejsa diagnoza, a bol-
nik tisti hip potrebuje veliko vec¢. Ne
znajde se v novi situaciji, ne ve, kaj mora
narediti, ¢e bo hospitaliziran, ali potre-
buje zobno scetko, kako naj pove otro-
kom, kako jih lahko zavaruje ... Na vsa ta
in Se veliko ve¢ vprasanj tezko sam najde
odgovore. Bolniki so pogosto zbegani tu-
di zaradi preobilja informacij, ki so jim
danes na voljo v razli¢nih medijih in tudi
na svetovnem spletu. Tudi sami na nasih
spletnih straneh redno objavljamo novo-
sti, ponujamo verodostojne informacije,«
je povedala sogovornica in dodala, da je
ob diagnozi stiska ¢loveka velika in v¢a-
sih Ze samo stisk roke prostovoljca pos-
tavi vse na pravo mesto. »Predvsem pa bi
rada poudarila in ljudem sporocila, naj se
ne bojijo raka. I8Cite ga! Prej ko ga boste
odkrili, hitreje boste ozdraveli in s to iz-
ku$njo morda celo obogatili svoje Zi-
vljenje.«



SIMONA SKROBAR, RADIOLOSKA INZENIRKA

PROSTOR, KI GA DAME
ZAPUSCAJO Z NASMEHOM

Pise: Vesna Levicnik

RAK DOJK JE NAJPOGOSTEJgA OBLIKA RAKA PRI ZENSKAH. PROGRAM ZGODNJEGA ODKRIVANJA RAKA NA DOJKAH
DORA JE ZACEL DELOVATI LETA 2007. V OKVIRU TEGA PROGRAMA ZENSKE PO PETDESETEM LETU STAROSTI VSAKI
DVE LETI POVABIJO NA MAMOGRAFSKI PREGLED, A SE VEDNO NI RAZ§IR_]EN PO VSE] SLOVENIJLI.

etos bo Onkoloski institut Lju-
I bljana, ki v pritli¢ju stavbe H vo-

di presejalno-diagnosti¢ni center
Dora, raz8iril program, vanj pa vkljucil
dve tretjini primernih Zensk za slika-
nje. V sklopu prenove prostorov, ki je
potekala lani v decembru, je Dora dobi-
la nova prostora za presejalne in dia-
gnosti¢ne naprave. Uredili pa so tudi
druge prostore, predvsem tiste za spre-
jem, v katerih je po novem lo¢en pros-
tor za Zenske, ki prihajajo na presejal-
no mamografijo, in tiste, ki v Doro pri-

dejo na dodatne preiskave. Za urejeno-
st poskrbijo administratorke, ki lepo in
letnemu Casu primerno okrasijo ¢akal-
ne prostore, kar da vsemu prav pose-
ben car.

»Za prijetno energijo v prostorih Dore
zagotovo lahko najbolje poskrbimo za-
posleni, pocutje zaposlenih pa je odvis-
no od splosnega zadovoljstva na delov-
nem mestu, ki ga pri nas ne manjka,«
nam je v kratkem pogovoru zaupala ra-
dioloska inZenirka Simona Skrobar, ki
je pred leti tudi sama zbolela za rakom
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dojk. »Odzivi tistih, ki so lani decembra
prisli na ogled prenovljenih prostorov,
so bili in ostajajo pozitivni. Mislim, da
ljudje ustvarijo prostor. Nasa pozitivna
naravnanost in nasmeh sta to, kar da-
mam vlije zaupanje in zadovoljstvo od
trenutka, ko vstopijo skozi vrata.«
Zaposleni v programu Dora vedo, da so
dojke za Zenske nekaj zelo intimnega
in da mamografija povzroca bole¢ino
in strah. »Edini vmesni ¢len med tema
dvema dejstvoma smo mi, radioloski
inZenirji. Mi moramo poskrbeti za do-

bro pocutje Zensk in za to, da preiskavo
opravimo kar se da nebolece,« nam je
zaupala Simona in dodala: »V najvedje
zadovoljstvo nam je, ko vidimo, da gre-
do dame od nas nasmejane.«

Sporociti slabo novico bolniku oziroma
njegovim svojcem je zagotovo najteZja
in najbolj muc¢na naloga zdravnika, ki
zahteva veliko znanja, izkuSenj in tan-
koc¢utnosti. Ceprav je tovrstno delo vsa-
kodnevno delo zdravnikov, pa se ti med
Solanjem ne naucijo komunikacijskih
vescin in spretnosti, ki bi jim bile pri
tem v pomo¢. Zaposleni v programu
Dora, ivklju¢no z inZenirji, pa ¢eprav ti
bolnicam diagnoze ne sporocajo, so za-
to na zacCetku delezni dodatnega uspo-
sabljanja, med drugim tudi te¢aja ko-
munikacije.

»RadioloskKi inZenirji imamo kontrolo
kakovosti slikanja vsake pol leta, prav
tako pa vsaki dve leti za vse zaposlene

potekajo osveZitveni te€aji,« nam je po-
vedala Simona in dodala: »Vsa ta uspo-

sabljanja ti seveda ne pomagajo, ¢e ni-

mas$ obcutka za socloveka in sposobno-
st empatije. To, da sem sama zbolela za
rakom dojk, me kot radiolosko inZenir-
ko le 3e bolj izpopolnjuje. Zdaj se z lah-
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koto postavim v vlogo pacienta, kljub
temu da Doro obiscejo zdrave, asim-
ptomatske Zenske in nekatere od njih
ne bodo nikoli zbolele.«

Simona Skrobar si je tumor v levi dojki
zatipala sama. »Na sreco je bil majhen
tumor na takem mestu, da sem ga lah-
ko zatipala. To mi je reSilo Zivljenje,«
pravi Simona, ki se raka ne boji. Morda
prav zato, ker dela na Onkoloskem in-
Stitutu, pri Dori. Dobro namrec ve, da
ga zna sodobna medicina ozdraviti, ¢e
je le odkrit dovolj zgodaj. Pri njej je bi-
lo tako, zato, kot pravi, ne razume Zen-
sk, ki se vabilu na presejalni program
ne odzovejo. »Zavedati se moramo, da
nase zdravje ni samoumevno,« je Se de-
jala simpati¢na in danes v sekciji mla-
dih bolnic zelo aktivna Simona Skrobar,
ki je preprifana, da ji je huda Zivljenj-
ska izku$nja v pomo¢ pri njenem delu.

l‘.'&'d %W/Z/’%/tﬂ/ﬂﬂﬂ/g/é Q@ Pregled enkrat na mesec
DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

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

drzavni presejalni program DORA, v sklopu katerega je organizirano brez-

P 0 50. letu dodajte Se presejalno mamografijo na vsaki dve leti. Vkljucite se v

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

SPREMEMBE, KI JIH ISCETE, SO V:
- velikosti in obliki dojk

« barvi koze

- uvlecenosti bradavice

- izcedki iz nje ali tipni.

Ce opazite ali zatipate katero koli od
omenjenih sprememb, ki v enem
mesecu (do naslednjega
samopregleda) ne izgine, se takoj
oglasite pri svojem zdravniku ali
ginekologu.
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DVIGNITE DESNO ROKO IN POLOZITE
LEVO DLAN NA DESNO DOJKO. |ZTEGNITE
PRSTE IN JIH STISNITE SKUPAJ TER S
KROZNIMI GIBI PRETIPAJTE CELO DOJKO.
ZACNITE NA ZUNANJEM OBODU DOJKE IN

SE Z ROKO PREMIKAJTE PROTI BRADAVICI.

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

NAGNITE SE NAPREJ, SPUSTITE
LEVO ROKO. S STISNJENIMI
PRSTI DESNE ROKE PRETIPAJTE
LEVO PAZDUHO, NATO
PONOVITE PREGLED SE Z
RAZPRTIMI PRSTI.
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PO KOPANJU SI OGLEJTE DOJKE V
OGLEDALU IN JIH PRIMERJAJTE.
PREPRICAJTE SE, DA NI NOBENIH
VIDNIH SPREMEMB. NATO SKLENITE
ROKE ZA GLAVO IN PONOVNO
PREVERITE, DA NI SPREMEMB.
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L/Z(/(d% 244 /éﬁ%&é/?&@ Lucija Mlinari¢ iz Sempetra pri Novi Gorici

1Z TEKME PRISLA KOT
ZMAGOVALKA

Pise: Mojca Buh;
foto: osebni arhiv Lucije Mlinaric¢

USPESNA SPORTNA KOTALKARICA
LUCIJA MLINARIC SE JE ZE ZELO
ZGODA] SPOPADLA Z RAKOM DOJK.
VAJENA TRDEGA DELA IN
ODREKAN] SE JE PODALA V BO) Z
BOLEZNIJO, KI JE NEKATERIM SE
VEDNO TEMA, O KATERI SE NE
GOVORI, Z OPTIMIZMOM IN CILJEM
— PREMAGATI IN ZMAGATI.

27-letna Lucija Mlinari¢ prihaja iz

Sempetra pri Novi Gorici. Je §tuden-
tka biopsihologije v Kopru. Le malo pred
26. rojstnim dnem je izvedela za diagnozo
rak dojk, Ze pred tem pa se je z njim
srecala, ko je za rakom dojk zbolela njena
mama. »Zelo Zivo se spomnim dneva, ko
sem izvedela, da imam raka, bil je torek,
9. julija leta 2013. Bila sem na treningu,
mama pa me je kot vedno poklicala, da bi
me vprasala, kako sem,« pripoveduje Lu-
cija, ki je Ze tedaj slutila, da nekaj ni prav,
saj je ze vec kot tri tedne ¢akala na izvid
punkcije. »Zelo ¢udno se mi je zdelo, ker
me je zaCela spraSevati, kdaj sem imela
nazadnje menstruacijo, saj me o tem prej
ni nikoli sprasevala. Zacela sem razmislja-
ti, da so morda le prisli izvidi.«

S impati¢na in vedno nasmejana

TEDEN DNI PRED NAJPOMEMBNEJSIM
TEKMOVANJEM

Mama ji sprva ni Zelela povedati, kaj se v
resnici dogaja z njo. Zelela je, da Lucija
pride domov, kjer bi se pogovorili na Stiri
odi, a je Lucija resnico vseeno izvedela po
telefonu. »V tistem trenutku sem si zaZe-

LUCIJA JE PROTI KONCU ZDRAVLJENA, PO OBSEVAN]JIH, ZNOVA OBULA KOTALKE.
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lela samo objema starSev. Sesul se mi je
svet,« pravi danes. Njena prva misel je
bila, da ne bo mogla ve¢ kotalkati in
poceti vsega, kar jo veseli. Svoje misli je
morala hitro umiriti in se ponovno zbrati,
saj jo je naslednji teden ¢akalo eno po-
membnejSih tekmovanj - svetovne igre.
»Novica 0 moji bolezni se je v kotalkar-
skem svetu zelo hitro razsirila in veliko
mojih sotekmovalcev na svetovnih igrah
je Ze vedelo, da je pred menoj tezka preiz-
ku$nja. Po prvem delu tekmovanja so mi
pri vecerji po ovinkih povedali, da vedo
za diagnozo. Postalo je veliko lazje, saj se
mi ni bilo treba pretvarjati in jim govoriti,
da sem v redu, ko pa v resnici nisem bila.
Tako sem si olajSala tudi duSo,« pravi
Lucija in poudarja, da bi bilo vsem veliko
laZje, ¢e bi znali o svojih problemih in
stiskah govoriti z drugimi, ne pa da jih
kot tezko breme nosimo v sebi.

KOTALKARSKI DOLGI PROGRAM

Bulice v prsih je Lucija zacutila Ze pred
¢asom, po skoraj pol leta pa je med sa-
mopregledovanjem zatipala Se bulico pod
pazduho. Cez ¢as jo je zacelo boleti v
prsnem kosu, bolecina pa je segala tudi v
roko. Ker ni Zelela tvegati, se je odlocila
za odstranitev obeh dojk. »Celotno zdra-
vljenje sem si predstavila kot kotalkarski
dolgi program, v katerem bom uspe$no
izpeljala vse elemente, in uspelo mi je.
Prva minuta - operacija, druga minuta -
Sest ciklusov kemoterapije, tretja minuta
- radioterapija, in na koncu $e Cetrta mi-
nuta - hormonska terapija. Ta je vedno
najdaljsa in tudi v kotalkarskem progra-
mu ima$ vedno obcutek, da zadnje minu-
te ne bo nikoli konec.« Lucija, Ki je doslej
vse elemente uspesno izpeljala, pravi, da
ni bilo ne lahko ne prijetno, a je Zelela
vsak dan posebej uZivati in ga Ziveti, kot
bi bil zadnji. Zelela je poceti stvari, ki jo
veselijo, ki ji vlivajo moc¢ in upanje. »Ver-
jela sem, da bo na koncu vse v redu,«
pravi Lucija.

ZDRUZUJE NAS ZELO TEZKA, A LEPA IN
POUCNA PREIZKUSNJA

Tekma ni trajala le dve, Stiri minute, a ves
Cas pa so bili ob njej prijatelji, ki so ji stali
ob strani. Izkazala so se prava prijateljstva
in tudi neprava prijateljstva tistih, ki so se
ustrasili in niso znali pristopiti k njej. »V
moje Zivljenje pa so vstopali tudi drugi, ki
so me manj poznali in Ki so si vsaj drznili
priti bliZe. Ustvarili smo zelo moc¢ne prija-
teljske vezi. Taksne ljudi cenim. Poleg teh
pa so tu Se moje najdrazje 'soSolke’ pri
Europi Donni, ki so vedno polne pozitiv-
ne energije, dobre volje in so prave borke.
Vedno so mi na razpolago ... To so prave
prijateljice in tako kot sem Ze velikokrat
dejala, da so prijatelji moja druzina, so
tudi one postale del moje druZine - z

LUCIJA V NARAVI

njimi se pocutim varna in srecna, ¢as se
mi ustavi ... ZdruZuje nas zelo tezka, a
vsaj zame lepa in poucna Zivljenjska
preizkusnja.«

NOBENA OVIRA NI TAKO VISOKA, DA SE
JE NE Bl DALO PREMAGATI

Lucijine misli so bile uprte v prihodnost,
Ceprav je bilo tudi njo, tako kot vse druge
punce, tudi malo strah, saj ni vedela, kak-
$na tekma je pred njo. »A ker sem tak tip
Cloveka, da zelo rada sprejemam nove
izzive, sem se tudi z boleznijo poskusala
spopasti tako. Sprejela sem Zivljenjski iz-

ziv in se ga lotila sistemati¢no, racionalno.

Posvetila sem se sebi in se trudila ugoto-
viti, kaj je tisto, kar moram spremeniti v
Zivljenju. Sem morda premalo vztrajna?
Potrpezljiva? Svoj mozaik sem zacela gra-
diti od zacetka, kamencek po kamencek.«
In v tem casu je Lucija spoznala, da se da
doseci vse, Ce je le volja in Ce je srce. To
pa je pri Luciji veliko, kar so opazili mno-

EUROPA DONNA

1Z ZDRUZENJA EUROPA DONNA.

gi. Med drugim je bila nominirana tudi za
Slovenko leta. »Bolezen sem sprejela kot
nekaj pozitivnega in iz Cisto vsakega tre-
nutka na tej poti sem se Zelela pobrati le
najboljse ... Na koncu sem presre¢na s
svojim izdelkom.«

= I EL b ne END
T

LUCIJA S PRIJATELJI
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Cirasann

RAK JI JE SPREMENIL
ZIVLJENJE

Pise: Barbara Sturm, $tudentka novinarstva

CAKANJE V KAVARNL. INTERVJU JE DOGOVORJEN OB 12.20. URA KAZE 12.16, 12.17. IN PRIDE. PRIJAZNO POZDRAVI IN SE

PREDSTAVI. OB SRKANJU METINEGA EAJA BARBARA PREDSTAVI ZGODBO O RAKU, Kl JE SPREMENIL NJENO iIVLJENJE.

arbara Drnac se je leta 2010 sreca-
B la z rakom dojk. Bolezen, ki je ob-

¢utno spremenila njeno Zivljenje,
je poimenovala »projekt rakovica«. Da-
nes ima dojko kirur§ko popravljeno in
na bolezen gleda kot na nekaj, kar ji je
moralo spremeniti Zivljenje.
Barbara se je rodila 11. marca 1961 v Lju-
bljani. Njeno kariero, v kateri se je pred-
stavila v Stevilnih vlogah, je prekinila bo-
lezen. Rak dojk. Bulo na levi dojki je za-
Cutila maja 2010 in takoj poiskala zdrav-
nisko pomo¢, a postavljena ji je bila na-
pacna diagnoza - vnetje. V mesecih, ki
so sledili, je opazila, da je bula Se vedno
prisotna. 16. septembra 2010, dan pred

»RAK PRINESE SPOROCILO.«
[

rojstnim dnem hcere Tereze, so zdravni-
ki potrdili njene sume.

»Ko mi je zdravnik potrdil raka, sem za-
jokala. To je grozen obcutek in tega ne
privos¢im nikomur,« se spominja svoje
reakcije ob potrditvi bolezni. Presene-
Cenje je bilo Se toliko vecje, ker nihce v
druZini ni imel raka. Bila je tudi vegeta-
rijanka (raka pogosto povezujejo z uziva-
njem mesa) in redno telesno aktivna.
»Zadnja alineja pogostih vzrokov raka je
stres in temu sem bila podvrZena, odkar
pomnim, Se posebno v obdobju uredni-
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kovanja oddaje E+ in v ¢asu materine
bolezni,« razlaga s solzami v o¢eh.
»Vedela sem, da je mama zmozna dobiti
bitko z rakom. Veckrat sem ji tudi sveto-
vala, kako se naj na bolezen psihi¢no
pripravi,« o tem pove h¢i Tereza.
Barbara je koncala Pedagosko akademijo
in Akademijo za ples, v karieri pa vec-
krat dokazala, da je nekak$en multiprak-
tik. Pot, Ki se je zaCela z oddajo Dance
Session, jo je vodila na Televizijo Slove-
nija. Izkazala se je kot plesna novinarka,
sodelovala s Stevilnimi revijami, mari-
borskim baletom, se kasneje ponovno
vrnila na Kanal A ... Ob Terezi ji je bilo
na prvem mestu delo. V intervjujih je

veCkrat omenila, da si ni znala postaviti
meje, saj je delala prevec. Postavljala si
je zahtevne cilje in bila do sebe
(pre)stroga. »Barbara je bila deloholik.
Nenehno je bila v pogonu, pretiravala
je,« o Barbari kratko pove njen nekdanji
sodelavec, ki Zeli ostati neimenovan. Rak
jije odprl o¢i, da ji tak$no Zivljenje Sko-
di. Delovna kot je, je v obdobju raka vo-
dila oddajo, a bolezni ni razglasala nao-
koli. »Nihce ni opazil, da se je pri meni
kaj spremenilo, izbrala sem dobro lasu-
ljo, le v¢asih so me povprasali, zakaj sem
tako bleda,« pove.

Po prestani operaciji dojke je pricela s
kemoterapijami, ki so trajale leto in pol.
Pred prvo kemoterapijo jo je bilo tako
strah, da je Kklicala prijateljico, sicer kore-
ografinjo in reziserko Majno Sevnik, ki ji
je iz prve roke povedala, kako terapija
poteka. Veliko je bila v stiku z maneken-
ko Jano Kotesko, ki je raka dojk tudi sa-
ma prestala. Ta je o Barbari dejala, da jo
je vecCkrat poklicala prestrasena z goro
vprasanj, a odloc¢ena bolezen premagati.
»Ze pri prvem Klicu sva se z Barbaro po-
govarjali kot dolgoletni prijateljici. Vese-
la sem, da jo poznam,« pravi Jana.

Pred terapijo so ji namestili tako imeno-
vano vensko valvulo, skozi katero je pre-
jemala kemoterapijo. V ¢asu terapij, ki
so si sledile vsake tri tedne, je bila v
druzbi drugih bolnic. Na vprasanje, kak-

$ni so obc¢utki ob kemoterapijah, Barba-
ra odgovarja: »MeSani, v¢asih te zebe,
drugic si utrujena, nekatere bruhajo.« V
sobi se je sreCevala z razlicnim tipom
bolnic, med drugim s tak$nimi, ki so se
nenehno pritoZevale, ¢esar ne prenese.
Pohvaliti mora zdravstveno osebje onko-
loskega instituta, ki je bilo prijazno in
razumevajoce.

Bolezen je dodatno zapletla zapora na
prehodu med se¢evodom in mehurjem.
Udarila je na ledvico, Ki jo je bilo treba
operirati. Zdravniki so dejali, da je okva-
ra prirojena, a sama meni, da se je okva-
ra pojavila kot odgovor na zdravljenje.
Med spremembami, Ki jih je prinesla bo-
lezen, je prehrana. Sogovornica prizna-
va, da so vcasih jedli nezdravo hrano, da-
nes pa je njena kuhinja polna rib in pol-
nozrnate hrane, ogiba se le beli moki in
sladkorju.

Problem, ki Barbaro spremlja Se danes,
je silikon. Obsevana in kirursko popra-
vljena dojka je povzrocila tanjso kozo,
zaradi Cesar jo silikon tis¢i. Barbara zato
razmi$lja, da bi ga v prihodnosti odstra-
nila.

Nekoc je dejala, da si je raka priklicala
sama, in poprosila sem jo za pojasnilo.
IzraZena misel se nanasa na bolezen nje-
ne mame, Ki je zbolela za amiotroficno
lateralno sklerozo. Gre za napredujoco
bolezen gibalnih Ziv¢nih celic v moZgan-

EUROPA DONNA

ski skorji, deblu in hrbtenjaci, zdravila
zanjo pa ni. Ob mamini smrti se je Bar-
bara pocutila krivo, da za mater ni stori-
la dovolj. V njeni podzavesti so se naseli-
la negativna ¢ustva, svoje pa je prispeval
Se stres.

Med boleznijo je na druzbenih omrezjih
z javnostjo delila fotografijo brez las. Po-
stala je aktivna ¢lanica zdruZenja Europa
Donna, ki danes Steje priblizno 3200 cla-
nov. Z vprasanjem, kaksna je vloga gospe
Drnac v zdruzZenju, sem se obrnila na se-
kretarko zdruZenja Tanjo Spanié¢. Odgo-
vorila je, da je Barbara aktivna ¢lanica
zdruZenja od leta 2014 in da je z ve-
seljem sodelovala pri glavnem projektu
leto$njega leta Lep je dan. Pri projektu je
sodelovala od ideje do izvedbe, tudi pri
njegovi promociji in izvajanju. Tanja je
Se dejala, da je Barbara odli¢na ambasa-
dorka, saj ljudem brez teZav govori o
svoji izkusnji.

Barbara priznava, da dnevno svetuje
zenskam, ki so zbolele za rakom, a da ne
mara pomilovanja, zato z Zenskami, ki bi
to od nje pricakovale, ne sodeluje. »Ves-
te, rak prinese s seboj sporocilo,« pravi.
Na vprasanje, kaj se je naucila od bolez-
ni, odgovarja, da mora predvsem umiriti
svoje Zivljenje, spremeniti prehrano, biti
hvaleZzna za vsak nov dan in da Zivljenje
ni cikel iskanja samega sebe, ampak ci-
kel ustvarjanja lastne osebnosti.

NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO

TRIJE SOS-TELEFONI
Europa Donna ima tri SOS-telefone. Na
va$a vpraSanja odgovarjajo:
@ prim. Mojca Sencar, dr. med.,
predsednica Europe Donne na Stevilki
041/516 900,
@ prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar, dr.
med., upokojena radioterapevtka in
podpredsednica Europe Donne na
Stevilki 040/327 721,
@ Tanja Spani¢, vodja sekcije mladih
bolnic pri Europi Donni, ki je prebolela
raka dojk, na Stevilki 031/343 045.
Poklicete lahko vsak dan med 10. in 19.
uro. Svetujejo tudi sorodnikom in
prijateljem, ki so v stiski ob bolezni
matere, Zene ali sestre. Z vsemi se lahko
dogovorite tudi za osebni pogovor.

PREDAVANJA PO SLOVENIJI

Europa Donna skladno s svojim
programom izvaja predavanja po Sloveniji
s ciljem zgodnjega odkrivanja raka dojk,
pomembnosti rednega mese¢nega

samopregledovanja dojk, zdravega nacina
Zivljenja, ucenja samopregledovanja na
modelu dojk in predstavitve programa
DORA. Njene predavateljice so prim. Mojca
Sencar, prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar in
Radka Tomsi,¢ dr. medicine. Ce Zelite, da
vas obiscejo, poklicite na telefon 01/231 21 01
ali piSite na e-naslov:

europadonna@europadonna-zdruzenje.si.

Pri financiranju programa sodeluje tudi
FIHO. Velik del sredstev donirajo koristniki
v okviru finan¢nih zmoznosti.

SPLETNE STRANI

Vabljeni na spletno stran
www.europadonna-zdruzenje.si in
Facebook stran Europe Donne Slovenija.

REHABILITACIJA

Bolnice in ozdravljenke od raka dojk, ki
Zelijo po rekonstrukciji dojke izvedeti vec o
rehabilitaciji, se lahko obrnejo na Institut
za medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana
in se dogovorijo za pogovor s fiziatrom.
Prijave potekajo v tajnistvu Instituta za
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medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana
na telefonski Stevilki 01/522 49 77.

POPUSTI

Clanice Europa Donne imajo 10-odstotni
popust (pri nastanitvi nad tri dni) v
Termah Krka (v Dolenjskih in Smarjeskih
Toplicah ter v Talasu Strunjan).

Prav tako imajo 10-odstotni popust pri
obisku savne, bazena, velnes storitve,
zdravstvene storitve ter za nakup
penzionskih storitev (penzionske storitve
po aktualnem ceniku, redni in sezonski
programi bivanja) v Thermani -
ZdraviliS¢e Lasko.

V Termah Dobrna 10% popust na vse
programe nastanitve po rednem
hotelskem ceniku, ostale popuste najdete
na spletni strani www.europadonna-
zdruzenje.si

Popusti se ne sestevajo z drugimi popusti
in zna$ajo najvec¢ 20 odstotkov.

Clanstvo v Europi Donni dokaZete s
potrdilom o placani ¢lanarini ali
potrdilom, ki ga dobite v pisarni.
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ZDRAVNIKU JE TEZKO BITI
V VLOGI BOLNIKA

Pise: Vesna Levicnik

V STAVBI B ONKOLOSKEGA INSTITUTA, V KATERI JE PRED CASOM SLUZBOVAL, SMO SE SRECALI S PRIM. JURIJEM
USOM, SPEC. RENTGENOLOGOM, KI JE, KLJUB TEMU DA JE ZE DOBRIH DEVETNAJST LET UPOKOJEN SE VEDNO
AKTIVEN TUDI NA PODROCJU RENTGENOLOGIJE.

jegovo Zivljenje, predvsem pa
N znanje in izkusnje, ki si jih je na-

biral na svoji Zivljenjski poti, pre-
pleteni tudi s Stevilnimi anekdotami, se
bere kot roman. In knjiga res obstaja.
Njen naslov je Moj spomin na rentgensko
diagnostiko, 1967 do 1994, Jurij Us pa jo je
leta 2010 izdal v samozaloZbi. Jurij Us, na$
tokratni sogovornik, se je po maturi na
takratni 9. gimnaziji Ljubljana vpisal na
Visoko medicinsko Solo, na oddelek za
stomatologijo. Po drugem letniku, ko so
Solo preimenovali v Medicinsko fakulteto,
je presedlal na oddelek splosne medicine,
po koncanem tretjem letniku pa se je Se
med Studijem kot pomozni asistent zapo-
slil na Histolosko-embrioloskem institutu.
Pred prihodom na specializacijo na po-
drodju rentgenologije je bil pet let zapos-
len v Zdravstvenem domu Slovenske Ko-
njice, prihod na Onkolos$ki institut pa je
bil zanj, kot zapiSe v svoji knjigi spomi-
nov, dobitek na Zivljenjski loteriji.
»Svoj prvi dan v rentgenski diagnostiki
sem zacel v petek, 1. septembra 1967, v
stavbi B, Kjer so leZale ve¢inoma Zenske.
Se danes se spomnim predboZi¢nega ve-
Cera. V sobi, v kateri je navadno lezalo po
Sest bolnic, so bile le tri. Na vprasanje
gospe profesorice, kje so bolnice, sem ji
kot sobni zdravnik odgovoril, da sem jim
predpisal prost izhod. Odgovoril sem ji,
da je boZi¢, morda za nekatere celo zad-
nji, ki ga bodo preZivele v druZini. Ve¢ kot
nagnati me ne morejo, sem si mislil,«
pravi Jurij Us in odkrito priznava, da je bil
zelo vesel odziva profesorice, ki se je stri-
njala z njegovo odlocitvijo.

ZLATA JAMA UCENJA ONKOLOGIJE

V casu, ki ga je Jurij Us kot sobni zdravnik
preZivel v stavbi B, je spoznal oddelek
inStituta konzilij. Vsako novo bolnico je
moral namrec posebej predstaviti konzili-
ju, ki je odredil diagnosti¢ne postopke in
okvirni nacrt njenega zdravljenja.

»Takrat so bili zelo dragoceni rentgenski
konziliji. Na njih je prof. Klanjscek pred-
stavljal poucne rentgenske primere, razla-
gal rentgenske slike ter skupaj s prisotni-
mi patologi tudi opisoval bolezni in nacin

metastaziranja, kliniki pa so vsak primer
komentirali.«

Vsekakor sta se nacin dela in izobraZeva-
nje tedaj precej razlikovala od dana$njega.
»Za nas specializante so bili rentgenski
konziliji, dokler so trajali, zlata jama
ucenja onkologije. Na njih smo skupaj
Kliniki in diagnostiki obravnavali marsika-
terega bolnika, Se zlasti pa redke in zaple-
tene ter zanimive primere, in se pri tem
ogromno naucili,« se spominja in dodaja:
»Zlata vredni so bili tudi seminarji pato-
morfoloske onkologije, ki smo jim poime-
novali kar mrliski konziliji. Na teh smo
sodelovali vsi, ki smo bili udelezeni pri
diagnostiki ali zdravljenju umrlih in ob-
duciranih bolnikov.« Danes, pravi sogo-
vornik, tovrstnega izobraZevanja ni. »Res-
da tudi teh konzilijev nismo imeli dolgo
Casa, ker so nekateri kKolegi zelo tezko

»SMRT JE SESTAVNI DEL ZIVLJENJA.
JE TEZKO, AMPAK NE Bl RAD TRPEL

IN BIL V BREME DRUGIM.«
|
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sprejemali svoje napake, pa vendar mo-
ram omeniti, da je bila takrat onkologija
ena velika druZina. Bilo nas je tristo zapo-
slenih na 240 postelj. Danes jih je vec¢ kot
tiso. Ko sem bil jaz Sef diagnostike in je
bolnik priSel ob osmih na vrsto za ren-
tgen, je ob dveh Ze imel izvid v rokah. Ko
smo Se ro¢no razvijali, smo izvide pisali
na Se mokre slike,« se spominja Jurij Us.

NA KONGRES S SVOJIM DENARJEM

V casu, ko je kot rentgenolog sluzboval na
diagnostiki, se je redno strokovno izobra-
Zeval tako doma, kot tudi v tujini. Tako je
bil med letoma 1971 in 1987 veckrat v
Moskvi, znanje in izku$nje pa je izpopol-
njeval tudi v Olomucu (1982), Brnu in
Pragi (1984), v Savoni in Milanu (1985) ter
St. Petersburgu (1987). »Marsikdaj sem si
udelezbo placal kar sam. Tako sem v vla-
ku na povratku s Svetovnega kongresa
limfologije, ki je bil na Dunaju, priSel do
grenkega spoznanja - za kongres imam
denar, da pa bi druZino peljal na ogled
Dunaja, ga nimam,« zapiSe v svojih spo-
minih. Zanimivo je, da je bil ravno Jurij

Us tisti, ki je Ze leta 1980 prvi porocal, da
je na obzorju nova diagnosti¢na metoda -
nuklearna magnetna resonanca, s katero
ga je v Berlinu seznanil finski rentgenolog
prof. Mauri Williassala.

Leta 1984, po upokojitvi, je od prof. Klanj-
$Cka, prevzel vodenje diagnostike. »Spom-
nim se, da smo zelo hitro prisli na sodob-
nejso mamografijo, ob tem pa smo imeli
kar precej tehni¢nih tezav,« pove o tem
Jurij Us, kot, da bi mislil na 21. stoletje, ko
se zaplete pri izbiri narocil in nabavi ma-
teriala, ki ne ustreza zahtevanim standar-
dom. Ker sistem ni deloval, kot bi moral,
je Jurij Us sam zacel z zbiranjem denarja
za nakup rentgenskega aparata za potre-
be Instituta. »Prijatelja sta mi dala nasvet
in v reviji Jana sem objavil prispevek o
stanju InStituta, po podjetjih pa sem sam
s pomodjo znancev prosil za prispevke,«
pravi Jurij Us, v spominih pa med drugim
zapiSe, da mu je Zupan obcine Slovenske
Konjice Tone Turnsek, sicer njegov dober
prijatelj, tedaj odstopil avto in tajnika ob-
¢ine, da sta lahko po podjetjih v obcini
zbirala denar.

SKRINING — PILOTNI PRESEJALNI
PROGRAM RAKA DOJK V SLOVENIJI

Kot se Jurij Us spominja tudi v svoji knji-
gi, je bil okoli leta 1984 organiziran sesta-
nek vseh predstojnikov ambulant za bole-
zni dojk izven inStituta. »Sestanek je bil v
stavbi C Onkolo$kega instituta, namen pa
je bil ugotoviti stanje diagnostike dojk pri
nas. Vsi, tudi doc. dr. Borut Gorisek in
prof. dr. Veljko Vlaisavljevi¢, smo se stri-
njali, da na podrocju mamografije v Slo-
veniji vlada kaos. Oba omenjena gineko-
loga sta o tem obvestila akademika prof.
Franca Novaka, to pa je sprozilo zamisel o
pilotnem presejevanju Zenske populacije
zaradi raka dojk.«

Pilotni presejalni program so nacrtovali v
treh okolisih - v Ljubljani, Mariboru in
Novi Gorici. Ker ni bilo dovolj denarja, so
se dogovorili za naklju¢ni izbor Zensk, v
katerem je rac¢unalniski program izbral
vsako drugo Zensko v starosti od 50. do
70. leta. Vabila Zenskam so posiljali s po-
mocdjo vloziS¢a OnkoloSkega inStituta.

Da je bil rak takrat veliko breme oziroma
kar tabu, pove podatek, da je bil odziv na
pregled vabljenih Zensk zelo slab. »Ugoto-
vili smo, da je frankirni stroj¢ek za pos-
tnino na kuverte tiskal ime Onkoloski
inStitut,« o tem pove Jurij Us.

Ceprav je iz pilotnega presejevanja izsto-
pil v tretjem oziroma Cetrtek krogu, je do
upokojitve sodeloval Se pri organizaciji
treh ambulant za bolezni dojk. Leta 1973
pri organizaciji Centra za bolezni dojk
Joze Zitnik na Onkoloskem institutu, leta
1986 pri organizaciji Ambulante za bolez-
ni dojk v Novi Gorici in leto dni pozneje
pri organizaciji podobne ambulante v No-

»PREPRICAN SEM, DA DUSEVNEGA
STANJA BOLNIKA Z RAKOM NE BO
RAZUMEL NIHCE, KI STRESNE
SITUACIJE BOLNIKA Z RAKOM NI
DOZIVEL SAM. NE BO RAZUMEL, DA
BOLNIK RAZLAGO TEZKO DOJAME
ALI PA JE CELO NE MORE

RAZUMETI.«
|

vem mestu. »V Murski Soboti sem poma-
gal pri odpiranju ordinacije za bolnike z
rakom. Pomagal sem tudi pri nakupu no-
vega rentgena. Zenske se niso hotele ob-
sevati, zato sem odnehal,« je povedal in
dodal, da je sodeloval tudi pri ustanavlja-
nju ambulante za bolezni dojk na Metel-
kovi v Ljubljani. »V samem zacetku ekipa
ni imela pojma, kaj je treba delati. Sam
sem prisel, 17-letno deklico so mi poslali
na slikanje dojk. Seveda sem bil zelo je-
zen, saj so jo poslali z izvidi, ki so bili
Cisto zani¢. 'Strokovnost mi ne dovoljuje,
da bi se ukvarjal z vami' - s temi beseda-
mi sem tudi poslovil,« je povedal Us in
dodal, da so naslednjo ambulanto naredili
v Trbovljah.

Pred odhodom v pokoj pa je Jurij Us
uvedel Se lokalizacijo sumljivih sprememb
v tkivu dojk, odstranjenem pri operacijah,
tako imenovano »preparat mamografijo«.
»Odstranjeno tkivo dojk smo slikali na
mamografu. V tkivu sem s pomocjo mre-
Ze lokaliziral spremembo. Slikano tkivo in
rentgenogram sem odnesel na oddelek
patohistologije, kjer smo skupaj s patolo-
gom odvzeli reprezentan¢no tkivo za
'zmrznjenca’. »V ¢asu dopustov sem opra-
vljal tudi ultrazvocne preiskave dojk,
opravil nekaj aspiracijskih biopsij in tudi
dokazal z ultrazvokom vodeno aspiracij-
sko biopsijo dojke.«

V VLOGI BOLNIKA

Kot je Jurij Us ugotovil v svoji dolgoletni
praksi, bolnik, predvsem pa njegovi svoj-
ci, zelo tezko sprejemajo informacije o
bolezni in poteku zdravljenja. »O tem sem
se preprical, ko sem sam zbolel za rakom.
Takrat sem ugotovil, da bolniki od zdrav-
nika slabo sprejemajo informacije. Ce pa
je zdravnik sam bolnik z rakom, ima nje-
gova razlaga bistveno globlji pomen, bol-
niki mu bolj prisluhnejo. Ker ga spreje-
majo Kot sebi enakega, ga tudi lazje razu-
mejo,« pravi Jurij Us in doda: »Sam kljub
tridesetletni praksi v onkologiji nisem us-
pel slediti razlagi anestezista, ki mi je
skusSal pojasniti podroben postopek zdra-
vljenja enega od mojih, danes Ze osmih
rakov. Kljub neskromnemu poznavanju
onkologije razlagi enostavno nisem uspel
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slediti. Prekinil sem ga in mu povedal, da
jim zaupam in da naj naredijo, kar pac¢
morajo narediti. In mu tudi narocil, da
naj me, ¢e bodo morali med operacijo
narediti kaj ve¢, kot sem podpisal, nikar
ne budijo. Podpisal bom pozneje.«

Morda je sliSati zabavno, vendar Jurij Us
prizna, da se je Sele kot bolnik zavedel, da
besede zdravnika pogosto niso razumljive.
Kot reSitev predlaga, da bi zdravniki po-
govore s pacienti posneli: »Zdravnik bi
moral posnetek pogovora nato izrociti
svojcem in bolniku, da bi ga po operaciji
v miru poslusali.«

Prvega svojega raka je Jurij Us odkril leta
1988. Slo je za melanom na hrbtu, ki ga je
odkril med prhanjem. »Bil sem operiran,
na koncu je bil melanon, povrsinska rast.
Leta 2002 se ponoci ugriznem vV jezik,
grem pogledat - rak. OdsSel sem v sluZbo,
kjer sem kolegu pokazal jezik. Zdravni-
kom je Se vedno tezko povedati, da ima$
raka. Ko smo ga s kolegi analizirali, smo
ugotovili, da je nastal kot posledica zdra-
vljenja zoba pred dvajsetimi let. Temu je
sledil rak Sirokega Crevesja. Dve leti poz-
neje so mi odkrili $e raka prostate. Ta je
bil Ze Cetrti,« pove Jurij Us in doda, da se
pri 75. letu ni odlodil za zdravljenje.

»Pri moji starosti se rak razvija zelo poca-
si. Redno hodim na kontrolo in ¢akam.
Zakaj bi se operiral, ko pa bi moral do
konca Zivljenja hoditi naokrog s plenico.
Ko se rodis, ves, da bo$ umrl. Smrt je
sestavni del Zivljenja. Je teZko, ampak ne
bi rad trpel in bil v breme drugim. Vseka-
kor pa je pri raku, vsaj pri meni, veliko
odigrala tudi dednost, Se zlasti po mamini
strani,« pove Jurij Us in se med pogovo-
rom sprehodi po druZinskem deblu vseh
rakavih bolnikov.

Doslej je sogovornik nastel Ze osem rakow.
S kan¢kom cinizma pove, da jih iS¢e in
zato tudi najde ravno zaradi dednosti. »A
je prav tako. Ljudje se moramo opazovati
in iskati spremembe na svojem telesu.
Zgodnje odkritje raka namre¢ pomeni hi-
trejSe zdravljenje,« pove 81-letnik, ki upa
in Zeli, da bo lahko kmalu obul udobne
hisne copate in se prepustil uZivanju zas-
luZene upokojitve. Jurij Us namre¢ Se da-
nes dela v ambulanti v Trbovljah, ki se
lahko pohvali z odli¢nimi rezultati zgod-
njega odkrivanja raka. »Ne razumem, za-
kaj meni, staremu macku, ne pustijo, da
odneham. Seveda pa mi ni vseeno za
ambulanto, zato sem zelo vesel, da me bo
zamenjala dr. Bojana DeZman Felicijan,«
pove Jurij Us, ki Ze od lanskega decembra
tezko ¢aka na vsa soglasja, ki so potrebna
za potrditev dr. Felicijanove za delo v
trboveljski ambulanti.
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HOMERJEVIH JUNAKOV

Pripravija: Darja Rojec
Vv HOMERJEVI ILIADI SO VOJéEAKOM, Kl SO ODHAJALI V BOJ IN SO POTREBOVALI MOE, ENERGIJO IN ZBRANOST,

DAJALI PASTILE ALI INTRON. V EGIPTU SO GA JEMALE ZENSKE, DA SO SPODBUDILE DELOVANJE HORMONOV IN

PREPRECEVALE OBOLENJA KOSTI ZARADI OSTEOPOROZE. SLADKE PASTILE SO LAHKO VIR DODATNE ENERGIJE PRED

VADBO ALI DALJ§IM SPREHODOM V NARAVI, PRAV PA PRIDEJO TUDI, KO NAM ZADISI SLADKO IN ZDRAVO.

a domaco pripravo pastil ali in-
tronov ne potrebujemo veliko

sestavin, so pa tudi dokaj poceni.

SESTAVINE

300 g tahinija (sezamovo maslo)
300 g medu

nekaj zlic sezamovih semen

PRIPRAVA

Tahini in med zmesamo v gladko maso.

Dodamo $e malo sezamovih semen,
lahko tudi drobljenih orehov, mandljev
ali pistacije. Dobljeno zmes oblikujemo
v kroglice s premerom pribliZzno 1,5

W"
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PRIPRAVA TAHINIJA

Tahini lahko kupimo v trgovini s
prehranskimi dodatki ali ga naredimo
sami.

Potrebujemo 5 dl sezamovih semen,
3,5 dl olj¢nega ali sezamovega olja in
sol. Semena poprazimo. Ko se ohladijo,
jih damo v meSalnik in dodajamo olje,
dokler ne dobimo goste, vendar Se
vedno tekoce snovi. Solimo po okusu.
Tahini lahko tri mesece hranimo v
tesno zaprti posodi v zamrzovalniku.

centimetra, jih zloZimo na pladenj in
postavimo v hladilnik. Tako si pripravi-
mo »zdravilo« za ve¢ tednov. Vzamemo
dve do tri kroglice na dan, ker so bo-
zansko dobre, pa pazimo, da si jih ne
privos¢imo preve¢, saj so prava ener-
getska bomba.

Pastile vsebujejo kalcij, cink, Zelezo,
magnezij, baker, vitamine skupine B in
vlaknine. So mocan antioksidant in ta-
ko varujejo nase celice pred rakom.
Uravnavajo mascobe v krvi, Se posebno
LDL in HDL holesterol, visok krvi tlak
in cirkulacijo v telesu. Samo dve krogli-
ci pred tezko preizkusnjo telesu zago-
tovita gorivo in energijo. Po treh tednih
jemanja prispevajo k odpravi kroni¢ne-
ga stresa in depresije.

FALAFEL 1Z ZELENE ALI RDECE LECE
Tradicionalni egipcanski falafli so ocvr-
te kroglice ali polpetki, navadno pri-
pravljeni iz zmiksane CiCerike in za-
¢imb. Z uporabo zelene lece se ognemo
dolgotrajnemu namakanju ali kuhanju
Cicerike. Leca je poceni in zelo zdravo

Zivilo. Vsebuje B-kompleks, Zelezo, pro-
tein in cink, ki krepi delovanje Ziv¢ne-
ga sistema, njene vlaknine pa uravna-
vajo prebavo. Zaradi posebnih zaviral-
cev ucinkuje proti raku in nadzoruje
nenadzorovano razras¢anje rakavih ce-
lic.

Okus polpetkov je ¢udovit, primerni pa
so tako za pripravo Kosila s solato kot
tudi malice. Ce si Zelimo okus po mesu,
namesto leCe uporabimo sesekljano
domaco govedino.

EUROPA DONNA

SESTAVINE

1 skodelica rdece ali zelene leCe
1 srednje velika sesekljana ¢ebula
1 cm ingverja

2 stroka Cesna

koriander

petersilj

mleta kumina

svez zeleni ¢ili, ¢ili v prahu

sol

nekaj Zlic ¢ic¢erikine moke
kokosova mascoba

PRIPRAVA

Zeleno le¢o namocimo za tri do $tiri
ure. Dobro odcejeno (ne kuhano) leco
damo v multipraktik in jo zmeljemo
skupaj s sesekljano ¢ebulo, zelenim ¢i-
lijem, ingverjem, ¢esnom, petersiljem,
koriandrom ter za¢imbami. Ce je masa
premokra, dodamo nekaj Zlic ¢iceriki-
ne moke ter oblikujemo kroglice in jih
ocvremo v kokosovi masc¢obi. Lahko jih
pecemo tudi v pecici pri temperaturi
200 stopinj Celzija.

MOBILNA APLIKACIJA BREAST TEST -
7ZAUPAJ SVOJIM ROKAM ZA ZDRAVJE DOJK

aj vas ponovno spomnimo, da
N smo za svoje zdravje v prvi

vrsti odgovorne same. Redno
in pravilno mese¢no samopregledova-
nje je klju¢no za odkrivanje zgodnjih
sprememb dojk. Z zdravim na¢inom
Zivljenja zmanj$amo tveganje za nasta-
nek rakavih obolenj, z rednim in pra-
vilnim mese¢nim samopregledova-
njem pa pripomoremo k zgodnjemu
odkrivanju raka dojk.

Ze dekleta v poznih najstniskih letih bi
si morale zaceti samopregledovati doj-
ke in s tem nadaljevati do konca Zi-
vljenja. Dojke si je treba natan¢no pre-
gledati 7. do 10. dan po zacetku men-
struacije oziroma na izbran dan v me-
secu, Ce Zenska menstruacije nima. Ce
rednega mesecnega samopregledova-
nja Se ni na vaSem koledarcku, ga
zacnite Ze ta mesec.

Za pomoc¢ pri rednem mese¢nem pre-
gledovanju sta vam na voljo tudi mo-
bilna aplikacija in spletna stran Breast
Test — Zaupaj svojim rokam za zdravje
dojk. Aplikacija vsebuje vedno aktualni
menstrualni koledarcek, ki uporabnice
vsak mesec z opomnikom spomni na

T

ST

pregled, vsebuje pa tudi preprosta navodi-
la in slikovna gradiva, s katerimi predstavi
pravilen postopek samopregledovanja
dojk. Aplikacija je brezplacno na voljo v
spletnih trgovinah mobilnih aplikacij (App
Store, Google Play, Windows Phone Store),
na mobilni telefon pa jo je mo¢ naloziti
tudi na spletni strani breast-test.com, kjer
sta na voljo spletna razli¢ica menstrualne-
ga koledarcka z opomnikom na samopre-
gledovanje in predstavitev postopka.
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Aplikacija za pametne telefone je nas-
tala v sodelovanju Europe Donne s
farmacevtsko druzbo Roche, zavodom
Med.Over.Net ter druzbama Samsung
in Microsoft. Aplikacija je na voljo Ze v
trinajstih jezikih in je poleg slovensci-
ne prevedena Se v angles¢ino, dansci-
no, estons¢ino, franco$¢ino, hrvaséino,
italijansc¢ino, litvans¢ino, madzarscino,
nemscino, poljs¢ino, romunséino in
slovasc¢ino. Verjamemo, da je aplikacija
Stevilnim uporabnicam v pomo¢ pri
rednem samopregledovanju, saj smo
od njenega nastanka nasteli Ze ve¢ kot
20.000 prenosov.

Ne pozabite, da ste za svoje zdravje
odgovorne predvsem same, in samo-
pregledovanje zacnite Ze ta mesec, na
pomen red-
nega samo-
pregledova-
nja pa opom-
nite tudi svo-
je hcere, ma-
me, sestre,
prijateljice in
sodelavke.
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na tleh. Vaje lahko izvajate z eno roko ali z
obema hkrati. Pri vajah z obema rokama
si lahko pomagate s palico. Vadbo je pri-
porocljivo izvajati enkrat na dan, sledi pa
naj ji kratek pocitek.
@ Roka do zapestja pociva na naslonja-
lu ali blazini in dlan prosto visi s prsti
navzdol. Z dlanjo v zapestju kroZite naj-
prej v eni smeri in nato Se v drugi smeri.
Vajo ponovite pet- do desetkrat.
@ Cela roka z navzgor obrnjeno dlanjo
pociva na blazini. Pocasi stisnite pest in
jo nato razprite ter prste Siroko iztegni-
te (lahko stiskate tudi mehko Zogico).
Vajo ponovite pet- do desetkrat.
@ Roka je v enakem poloZaju kot pri
prejsnji vaji. Stisnite pest, pokr¢ite ko-
molec in se s pestjo dotaknete rame.
Nato sprostite pest in roko vrnite v
izhodis¢ni poloZaj. Vajo ponovite pet-
do desetkrat.
@ Roka je za telesom in pociva na krizu.
Stisnete pest in s hrbtom dlani drsite po
hrbtu ¢im visje. Nato pest spustite do
kriZa in sprostite pest. Vajo ponovite
pet- do desetkrat.
@ [ztegnjeno roko dvignite nad glavo,
stisnite pest in pocasi pokrcite komolec
ter pest poloZite za glavo. Roko nato zo-

VSAKODNEVNA AKTIVNOST
KREPI MISICNO MOC

Ursula Sovinc, dipl. fiziot. in limfterapevtka po tehniki dr. Vodder

ZA OSEBE Z LIMFEDEMOM IN TUDI ZA TISTE Z MOiNOSTjO NJEGOVEGA NASTANKA JE PRIPORO&LJIVA TELOVADBA IN

VSAKODNEVNA UPORABA ROKE ALI NOGE, VENDAR BREZ VEéjIH OBREMENITEV. Z VSAKODNEVNO AKTIVNOST]JO

KREPIMO MISICNO MOC IN VZDRiLjIVOST TER OHRANJAMO DOBRO GIBLJIVOST V SKLEPIH, HKRATI PA KRéENJE IN
RAZTEZANJE MISIC SPODBUJA DELOVANJE LIMFNEGA SISTEMA. NE DA Bl SE ZAVEDALI, TAKO PRIPOMOREMO K
INTENZIVNEJ§EMU LIMFNEMU PRETOKU V PRIZADETEM PREDELU TELESA.

riporocljiva je redna zmerna teles-
P na dejavnost, saj lahko z agresivno

in dolgotrajno telovadbo poslabsa-
mo stanje limfedema ali celo povzro¢imo
njegov nastanek. Dobro je imeti v mislih,
da se pri misi¢ni dejavnosti poveca dotok
krvi v miSice, dodaten priliv tekocine pa je
lahko pri oslabljenem odtoku iz prizade-
tega predela telesa hitro prevelik.
Opisane vaje so preproste in hkrati dovolj
ucinkovite, da spodbudijo limfno drenazo
v prizadetem predelu telesa, hkrati pa ne
aktivirajo prevelikega dotoka krvi. Ce
imate kompresijska oblacila, jih obvezno
nosite med samo vadbo, razen v vodi. Ob
kakrsnem koli neugodju v roki ali nogi

med vadbo zmanjsajte intenziteto vadbe.
Intenziteta in dolZina vadbe se med posa-
mezniki razlikujeta, na splosno pa naj
vadba trajala od 15 do 30 minut, sledila pa
naj bi ji enako dolga faza pocitka, najbolje
z dvignjeno roko ali nogo v visino srca.
Pomembno je, da se vaje izvajajo pocasi in
Z vmesnimi premori.

PREPROSTE VAJE ZA ROKO

IN RAMENSKI OBROC

Navedene vaje lahko izvajate stoje, sede,
ali leZe. Roka naj bo v udobnem polozaju.
Pri sede¢em poloZaju naj pociva na naslo-
njalu za roko ali na kolenih, podloZena z
blazino, pri leZe¢em pa naj bo ob telesu
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pet iztegnite proti stropu in sprostite
pest. Vajo ponovite pet- do desetkrat.

® Roko (Iahko tudi obe hkrati) ob strani
dvignite do viSine ramen, stisnite pest
in jo nato s strani dvignite proti stropu.
Sprostite pest ter nato roko po isti poti
poloZite v zaCetni poloZaj. Vajo ponovi-
te pet- do desetkrat.

PREPROSTE VAJE ZA NOGO

Vaje za nogo lahko prav tako izvajate sto-
je, sede ali leze. Kadarkoli je mozno, kom-
binirate vaje z redno hojo, plavanjem ali
kolesarjenjem v okviru svojih zmoznosti.
Vadbo je priporocljivo izvajati dvakrat na
dan, sledi pa naj ji kratek pocitek. Noga je

v primerjavi z roko bolj obremenjena, za-
to so zanjo priporocljivi bolj pogosta vad-

ba in razbremenilni poloZzaji.
@ Skréite prste na nogah, zadrzite za

nekaj sekund in nato iztegnite prste.
Vajo ponovite pet- do desetkrat.

@ Stopalo potegnite najprej navzgor k
sebi in nato navzdol v »$picko«. Vajo
ponovite pet- do desetkrat.

@ Pocasi krozite s stopalom v gleznju
najprej v eno smer in nato $e v drugo.
Vajo ponovite pet- do desetkrat.

@ V leZeCem poloZaju potegnite stopalo
k sebi, nato pocasi skrcite koleno tako,
da peta drsi po podlagi. Nato iztegnite
koleno in sprostite stopalo. Vajo pono-

vite pet- do desetkrat.

@ V leZeCem poloZaju potegnite stopalo
navzgor, nato pokrcite koleno na prsi f
ter iztegnite nogo navzgor. Nato v /
obratnem vrstnem redu sprostite nogo

in jo vrnite v izhodi$¢ni poloZaj. Vajo
ponovite pet- do desetkrat.

@ Stoje izmenic¢no stopajte na prste in

pete. Vajo ponovite pet- do desetkrat.

DIHALNE VAJE

Za osebe z limfedemom so zelo Koristne
tudi dihalne vaje. Te vplivajo na globoke

-
&

EUROPA DONNA (Pristopna izjava)

S podpisom potrjujem, da Zelim postati ¢lan/€lanica Europe Donne-

Slovenskega zdruzenja za boj proti raku dojk

Ime in priimek:

EUROPA DONNA

limfne Zile in posredno na pospesen lim-

fni pretok. Priporocljivo je redno izvajanje

vaj veCkrat na dan.
@ Sprosceno sedite ali lezite na hrbtu s
pokréenimi koleni. Dlani naj spros¢eno
leZijo pod rebrnim lokom na trebuhu.
Globoko vdihnite in obcutite, kako se
trebuh pod rokami dviguje. Nato pocasi
izdihnite in ob koncu izdiha $e z rokami
rahlo pritisnete trebuh navznoter proti
naslonjalu stola ali tlom. Vajo ponovite
petkrat.

SKLEP

Redno gibanje in telovadba imata veliko
koristi za zdravje in dobro pocutje. Pri
osebah z limfedemom in osebah z mozno-
stjo njegovega nastanka je priporocljiva
nezna, a redna vadba, saj pripomore k bo-
ljSemu delovanju limfnega sistema in
zmanjSuje moznost zastajanja tekocine v
tkivu. S kombinacijo limfne terapije in te-
lovadbe oziroma aktivnosti z dolocenimi
omejitvami se osebe na novo vkljucijo ali
vrnejo v normalen, aktiven nacin 7i-
vljenja. Zavedati pa se je treba, da telesna
vadba ni nadomestilo za redne limfne te-
rapije v smislu zdravljenja limfedema. Za
ve¢ informacij v zvezi s teZavami se obrni-
te na strokovno usposobljenega limftera-
pevta.

”

Datum rojstva:

Naslov:

Kraj:

Podrocje dela, ki me zanima:

Poklic:

Telefon:

Elektronski naslov:

Podpis:

Datum:

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 letno ¢lanarino 10 evrov.

Pristopno izjavo najdete tudi na spletni strani:
http://www.europadonna-zdruzenje.si/kdo_smo/clani
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STRASTNO

TAPKANJE V RIBNICI

Pise: Pika Rajnar, AAMET

PRIJAZNE ZGODBE, KI SO SE RESNICNO ZGODILE, ZA POPESTRITEV VCASIH
ENOLICNIH DNI. NIKOLI NE VEM, KJE ME CAKA NASLEDNJA DOBRA ZGODBA.
NAJLEP§E PRI PRIJAZNIH STVAREH JE, DA JIH NE ZMANJKA, KO JIH DELIMO

NAPRE].

isalo se je leto 2009, ko sem na
P prijazno vabilo Ljudske univerze

Kocevje prvi¢ vozila svoj avto po
cesti v Ribnico. Takrat sem Ze navduSeno
sprejemala vabila za predstavitve delova-
nja metode EFT, ni se mi ve¢ zdelo ¢udno,
ko so ljudje izrazili Zeljo, da poskusijo
izvajati metodo EFT v skupini, ne pa sami
doma, po EFT-priro¢niku, kot sem to na-
redila jaz Ze nekaj let pred tem. Naucila
sem se namrec, da je tapkanje v skupini,
sploh na zacetku, zabavnejse in tudi ucin-
kovitejse od tapkanja doma.
V Ribnici premorejo prav imenitno stav-
bo. Rece se ji Miklova hisa, je prelepo
obnovljena, stoji ob glavni cesti ¢ez Ribni-
co, v njej med drugim domuje knjiznica, v
pritli¢ju je prostor za mnoge umetniske
razstave, ¢isto na vrhu, skoraj na pod-
streSju, pa je prekrasna in prijazna ve¢na-
menska dvorana, Ki jo uporabljajo za raz-
norazna predavanja. Kmalu sem se v Mi-
Klovi hisi pocutila ¢isto domace.
Skupina je bila Stevil¢na in zelo zagreta.
Jaz sem uZzivala v njihovi pojoci govorici,
ki pa meni nikakor ni hotela iz ust. Ni
tako enostavno govoriti slovenskih dia-
lektov, kot bi si kdo mislil, sploh ne! Pa
nas ni pretirano motilo, lepo smo tapkali
in govorili v dveh nare¢jih - jaz naprej v
neki mesanici ljubljansc¢ine in knjiZne slo-
vens$cine, oni za mano v svojem lepem
pojocem domacem narecju. In bili zado-
voljni z rezultati tapkanja, kar je bilo naj-
vaznejSe od vsega.
Pa se leta 2011, skoraj dve leti kasneje,
ojunaci Kocevje. Dober glas seZe v deveto
vas, pravijo in govorice o najnovejsi modi
tapkanja so iz Ribnice prisle do sosednje-
ga Kocevja. Povabili so me, da jim metodo
EFT na kratko predstavim v prostorih
njihove knjiZnice. UdeleZenci v Ribnici so
bili nad tem napredkom navduseni in kar
nekaj jih je obljubilo, da se tisti vecer
pripeljejo v Kocevje - in da pripeljejo Se
koga zraven.
Da med tapkanjem vedno pijemo navad-
no vodo, to tisti, ki tapkamo, zelo hitro
usvojimo. V¢asih nam telo dobesedno
zahteva poZirek vode med tapkanjem in

Ze se je tudi zgodilo, da so bili ljudje po
tapkanju strahotno Zejni. Na zacetku pre-
nasam prazne kozarce za vodo jaz, zelo
hitro pa se udeleZenci skupinskih tapkanj
navadijo, da imajo vodo kar s sabo.

V Kocevje me je takrat, meseca maja,
peljala h¢erka Jasna, Studentka. Deloma
zato, ker je vedno zelo uZivala v Sofiranju
avta, deloma pa zato, ker se je med moj-
im predavanjem nameravala srecati s svo-
jimi prijatelji s tistega konca. Ona je tudi
razlog, da vam sedaj piSem tole zgodbo,
brez nje je namrec ne bi bilo.

Pripeljeva se torej v Kocevje, najdeva
knjiZnico, jaz s svojo »predavateljsko« tor-
bo zlezem iz avta, tamala pa Kklice svoje
prijatelje. Dogovoriva se, da se vrne ¢ez
kaks$no uro in pol, da se odpeljeva nazaj
domovw.

Knjiznica v Kocevju je bila tisto popoldne
nabasano polna. Prav vesela sem bila zna-
nih obrazov iz Ribnice, tople dobrodoslice
in vsesplosne dobre volje. Predstavitev je
Sla super, vecina za metodo EFT Se svoj
Zivi dan ni slisala, so pac prisli pogledat,
kaj to¢no to je. Ko smo prisli do praktic-
nega preizkusa tapkanja, sem opazila, da
ena od gospa v prvi vrsti pije vodo iz
vsem dobro znanega navadnega steklene-
ga kozarca za vlaganje. Vsi jih poznamo -
drzijo kaks$nih sedem decilitrov. Se mi je
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zdelo nenavadno, zato sem tudi opazila,
sicer verjetno niti ne bi - kozarec za
vlaganje ni ravno rekvizit, ki bi ga ljudje
nosili s sabo v svojih torbicah. Ampak,
zakaj pa ne, glavno je, da ima kozarec
dno, je trdil moj stric.

S predstavitvijo smo koncali Sele po dveh
urah. Ljudje so veliko sprasevali, bili so
predvsem preseneceni nad tem, da meto-
da EFT v resnici deluje takoj, in so Ze
razmisljali, kaj vse bi se dalo (in bi bilo
treba) stapkati. Jasno je postalo, da jeseni
zacnemo z rednimi tapkanji tudi v Kocev-
ju.

V avtu pa se mi hdi veselo in glasno smeji
in pravi: »Mami, ti pa res zna$ ljudi spra-
viti v strah. Kaj v strah, naravnost v pani-
kol!« Moram priznati, da nisem imela naj-
manjSega pojma, o ¢em govori.

In je seveda razlozila. Ko sem jaz odsla v
knjiznico, se ni odpeljala takoj, saj je bilo
ljudi in prometa pred knjiZnico zelo veli-
ko. Namesto tega je izstopila in naslonje-
na na avto opazovala ljudi ter uZivala v
majskem zraku. In pravi: »Dve gospe ko-
rakata proti knjiZnici, med hojo veselo
klepetata, kar naenkrat pa se ustavita kot
prikovani in se zastrmita druga v drugo.
Rece prva: 'Pa kako nimas vode? Pa saj
vendar ve$, da med tapkanjem rabimo
vodo. Vedno sva imeli s sabo vodo!'

Rece druga: 'Saj vem. Nimam pojma, kako
se mi je to lahko zgodilo.'

Rece prva: 'Kaj bova pa sedaj?’

In stojita tam na parkiris¢u, negibni, str-
mita druga v drugo brez idej, brez besed -
katastrofa na celi ¢rti. Sok. Kar stojita in
se ne premakneta.

Pa se posveti prvi gospe in rece: "Poslusaj!
Jaz imam v avtu prazen Kozarec za vlaga-
nje. Pa sva reSeni!'«

Temu se rece resni tapkalec, ¢e vas slucaj-
no zanima. Jasna je rekla, da sta bili gospe
v tistem nepremi¢nem strmenju nekaj
najbolj simpati¢nega, kar je videla tiste
dni, in celo pot do Ljubljane me je draZila,
da tapkalce drZim preve¢ na kratko. Ce
tapkajo tudi strah pred mano in ¢e ne, da
bi ga morali. Da jim bo naslednji¢ kar ona
sama to povedala na zacetku.

Pogosto, ko se peljem po tej cesti, pa
¢eprav samo do Skofljice, mi priplava na
misel ta Storija in pri srcu mi postane
toplo. Kako strastno smo tapkali v Ribnici
tista leta! In Ce gospe iz te zgodbe tole
bereta, naj se mi javita, ne bo jima Zal.

Vi pa, dragi bralci — EFT Prirocnik je Se
vedno brezpla¢no na voljo na spletni
strani www.eft-slovenija.si, v vsaki
knjigarni in knjiznici pa sta na voljo
knjigi EFT za telebane in Kako je EFT
spremenil moje Zivljenje...

I',a'd %6%/’%&%@ Joga lyengar

POLOiAJ IMA OPISANI UCINEK OB PRAVILNI POSTAVITVI IN OSTAJANJU V POLOiAjU 0D 5 DO 7 MINUT (POD POGOJEM, DA NE POSTANE NEUDOBEN)Z
- SPODN]JI DEL TRUPA JE IZTEGNJEN IN PODPRT SKUPAJ Z MEDENICO. PODPORA OMOGOCA, DA SE VES ORGANSKI DEL SPOEUE IN OSVEZI.
- ZGORN]JI DEL TRUPA JE UPOGNJEN NAZA] SOCASNO PA PODPRT MED LOPATICAMA, KAR ODPRE PRSNI KOS. DIH SE POGLOBI, POVECA SE

PREKRVAVLJENOST.
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- RAME SO PODPRTE, VRAT JE DOLG, GLAVA POCIVA. POLOiAj GLAVE IN PRSNEGA KOSA USTVARI TAKO IMENOVANO ENERGETSKO ZAKLOPKO
(v JOGIJSKI ZNANOSTI POZNANO KOT BANDHA), KI OHRANJA ENERGIJO V PRSNEM KOSU IN SRCU. UM SE UMIRJA.
- STOPALI STA PODPRTI V ISTI VISINI KOT MEDENICA, KAR VPLIVA SPRO§EUJOEE NA LEDVENI DEL IN ORGANE V TEM PREDELU.
CE BI BILI NIijE, Bl LAHKO POVZROCILI NAPETOST V LEDVENEM PREDELU IN POSLEDICNO NEMIR.
- STEGNA SO POVEZANA S TRAKOM, KAR UMIRI CELOTNE NOGE IN USTVARI OBCUTEK KOMPAKTNOSTI IN MIROVANJA.

- UCINEK POLOZAJA PA JE VEC KOT LE SESTEVEK ZGORAJ OPISANIH POSAMEZNIH UCINKOV. POLOZA] JE CELOSTEN IN TAKO TUDI DELUJE. i

POMIRJA TELO IN DUHA.

KAKO SI LAHKO
POMAGAMO Z VADBO JOGE
PO SISTEMU IYENGAR

Prispevek je plod sodelovanja vec slovenskih uciteljev joge ivengar; foto: Suncan Stone
JOGIJSKI POLOiAJI IN DIHALNE TEHNIKE SO NAJBOLJ ZNANI IN VIDNI DELI JOGIJSKE PRAKSE, TA PA JE CELOVIT
SISTEM NACEL IN KONCEPTOV, KiI JIH VADITEL) OPAZUJE, PREUEUJE IN ZIVI V VSAKDANJEM 2IVLJENJU. O DRUGIH

ASPEKTIH JOGE MORDA KDAJ DRUGIE, TOKRAT SE BOMO POSVETILI BLAGODEJNIM UCINKOM IZVAJANJA JOGIJSKIH
POLOiAJEV IN DIHALNIH TEHNIK TER PRIMERNOSTI TE VADBE ZA OBOLELE ZA RAKOM DOJK.

ZAKA] 1IZVAJAMO JOGIJSKE POLOZAJE

Ob pravilno strukturirani vadbi in pravil-
nem izvajanju poloZaji uravnavajo delo-
vanje avtonomnega Zivcevja, prekrvijo
telo, ga oskrbijo s kisikom, uravnavajo
delovanje Zlez, obenem pa prinasajo ob-
Cutek vitalnosti, vecje prisotnosti Zi-
vljenjske sile ter notranjo izpolnitev. Jo-
gijski poloZaji vplivajo na telo, um, Cute,
inteligenco, ¢ustva, psiho, zavest in vest.

VADBA, PRIMERNA ZA OBOLELE ZA
RAKOM DOJK

Joga ne zdravi raka, vendar vadba prila-
gojenih poloZajev in dihalnih vaj lahko
olajSa bolecine, povezane z rakom, je
podpora ob zdravljenju raka ter izboljsa
kakovost Zivljenja. Tako pravi dr. Lois
Steinberg, ena najvisje certificiranih uci-
teljic in ucenk jogijske druzine Iyengar.
Ima vec kot 35-letno prakso in je avtorica
Stevilnih knjig in ¢lankov o jogi Iyengar s

poudarkom na vadbi, primerni za Zen-
ske, in terapevtski vadbi, kar opisuje v
svoji knjigi Iyengar Yoga Cancer Book.
Po sodobnem mojstru klasi¢ne joge B. K.
S. Iyengarju (1918-2014) je pri vadbi med
zdravljenjem raka in med okrevanjem po
zdravljenju najpomembneje ustvariti ve¢
prostora v predelih pazduh in dimelj.
Tam so bezgavke, ki delujejo kot filtri pri
odstranjevanju Skodljivih snovi. Po
ucenju dr. Steinberg to opravimo v treh
stopnjah. Prva je sestavljena iz popolno-
ma pasivnih podprtih poloZajev, v kate-
rih se telo lahko spocije, v drugi stopnji
sredi vadbe pasivnih poloZajev dodamo
nekaj prilagojenih aktivnih poloZajev,
tretja stopnja pa je zacetek redne vadbe,
ki se zacne z aktivnimi in konca s pasiv-
nimi poloZaji.

Tokrat nekaj ve¢ o prvi stopnji vadbe, ki
jo lahko izvajamo Ze med zdravljenjem
kot tudi po njem. Ta nacin vadbe lahko
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traja eno ali vec let. V tej stopnji je treba
dolocene dele telesa pocasi mehcati in
raztezati, Se posebno po operaciji, med
kemoterapijo ali obsevanjem, ko so Zivci,
tkiva in obrambni sistem preobremenje-
ni. Tako rakava obolenja kot zdravljenje

JOGA IYENGAR V

SLOVENIJI

V Sloveniji Zivi in poucuje Stirinajst
certificiranih uciteljev joge lyengar, ki
delujejo v Ljubljani, Kranju, Mariboru,
Kopru in Radovljici. Nova generacija
priblizno desetih uciteljev bo po Stiri-
do petletnem Studiju pridobila
certifikat v letu 2016. Skupnost sedaj
deluje in se izobrazuje pod okriljem
nemske in madzarske zveze joge
lyengar.



I;-&'d %6%/’%&%&9 lyengar joga

pregrejejo telo, posledica tega pa so braz-
gotine, otopelost in bolecina. Prav podi-
vanje telesa in uma v pasivnih poloZajih
je klju¢nega pomena za premagovanje
teh Skodljivih posledic.

Pri prvi stopnji vadbe ne sme biti teles-
nega, umskega in nevrolo$kega napora.
Odpiranje pod pazduhami in v dimljah se
mora dogajati postopoma, Se posebno ce
je to obmodje razdrazeno, otrdelo ali pa
je tkivo poskodovano od obsevanja 0zi-
roma obstajajo brazgotine od operacij.
Druga poznavalka tematike je Bobby
Clennell, s katedre Iyengar Yoga Institu-
te of New York, avtorica knjig The Wo-
man's Yoga Book in Yoga for Breast Care.
Bobby Clennell se pri lastni vadbi in pri
poucevanju Ze dolgo ¢asa posveca zdrav-
stvenim teZavam Zensk. S poglobljenim
Stiridesetletnim Solanjem znotraj jogij-
skega sistema Iyengar je postala mojstri-
ca sestavljanja zaporedij poloZajev z bla-
godejnimi ucinki. Letos bo Bobby Ze dru-
gi¢ poucevala udeleZence programa uci-
teljskega izobraZevanja znotraj sistema
Iyengar v Ljubljani.

Bobby mneni, da je za splo$no zdravje in
za zdravje prsi pomembno, da si uredimo
prehrano in omejimo izpostavljanje tok-
sinom ter stresu, da gojimo dobre odno-
se in prijateljstva, ki nas podpirajo, ter
najdemo izpolnjenost na ustvarjalnih po-
ljih.

Zakaj je potem sploh potrebna vadba jo-
ge? Gospa Clennell pravi, da na prsi lah-
ko vpliva slaba prekrvitev, ki je delno po-
sledica slabe drZe (npr. dvignjene rame
ali skljucena hrbtenica). Na energetski in
¢ustveni ravni pri tak$ni drZzi kré¢imo prsi
in pljuca, Custva in srce.

Jogijski poloZaji izboljSajo drZo ter spra-
vijo telo in krvni obtok v pogon. Ob pra-
vilno strukturirani vadbi in pravilnem iz-
vajanju ti poloZaji uravnavajo delovanje
Zlez ter vplivajo na bolj uc¢inkovit pretok
krvi in limfe okoli prsnega ko8a in celot-
nega telesa. Obenem vadba prinasa ob-
Cutek vitalnosti, vecje prisotnosti Zi-
vljenjske sile ter notranjo izpolnitev. Prav
tako vpliva na bolj uc¢inkovito delovanje
obrambnega in endokrinega sistema ter
spodbuja miren spanec, v katerem se telo
obnavlja.

Ko telo in ¢ustva doZivijo travmati¢no iz-
kusnjo, potrebujejo ¢as za okrevanje. Z

PoloZaj dosega opisan ucinek ob
pravilni postavitvi in ohranjanju
poloZaja od pet do sedem minut (pod
pogojem, da ne postane neudoben).

uporabo pripomockov lahko vadedi osta-
ne dlje pravilno v poloZaju in s tem po-
membno poveca njeno ucinkovitost.

I1ZSLEDKI RAZISKAV

Pri raziskavah joge Iyengar so v povezavi

z zdravljenjem raka opazili:

- znatno povecanje samozavesti, zmanj-
Sanje tesnobe, depresije in stresa;

- lajSanje simptomov iz¢rpanosti in
povecanje vitalnosti takoj po zdra-
vljenju raka dojk kot tudi v nadaljnjih
treh mesecih;
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- manj$o koncentracijo citokinov
(markerji za vnetja) v krvi;

- ob¢utno zmanjsanje splosnih bolecin,
bolecin v miSicah in telesnega
nelagodja;

- izboljSanje spanca, manjSo iz¢rpanost
in boljso splo$no kakovost Zivljenja.

Povezave do nekaterih raziskav so na vo-

ljo na spletni strani ameriske zveze joge

Iyengar (https://iynaus.org/research/re-

search).

Bobby Clennell poudarja, da joga ne mo-

re prepreciti, diagnosticirati ali pozdravi-

ti raka dojk, lahko pa lajsa zdravljenje in
pomaga pri okrevanju.

Kemoterapija in obsevanja lahko povzro-
¢ijo motnje oZivCenja, kar lahko pripelje
do bolecin in oslabljene gibljivosti. Pod-
prti, leZe¢i poloZaji pa hladijo in umirjajo
organizem ter zmanj$ajo iz¢rpanost, pos-
pesujejo obrambni sistem in nam poka-
Zejo, kaj pomeni biti resni¢no tiho. S po-
mocjo pazljive in redne vadbe joge Iyen-
gar si lahko v dveh letih opomoremo od
kemoterapije in obsevanj, trdi Bobby
Clennell in opozarja, da med zdra-
vljenjem in vsaj Sest mesecev po njem
naporne vadbe joge niso priporocljive.
Dodatno velja opozorilo, da je vadbo tre-
ba izvajati pod vodenjem izkuSenega in
strokovno usposobljenega ucitelja, ki mu
joga ni obstranska, temvec glavna Z7i-
vljenjska dejavnost.

ZAKAJ RAVNO JOGA IYENGAR

Joga Iyengar je ena najbolj razSirjenih
tehnik poucevanja joge v svetu. Vadba te
joge se zac¢ne z u¢enjem umetnosti in
znanosti jogijskih poloZajev telesa (asan).
Metoda ucenja je strukturirana in pro-
gresivna, poloZaji pa so prilagojeni teles-
nim sposobnostim in potrebam posame-
znega ucenca.

Razvoj moci, koordinacije, gibénosti in
povecan obc¢utek dobrega pocutja so le
nekatere Kkoristi te metode joge. Dosled-
na vadba asan in dihalnih tehnik uc¢ence
pocasi vodi k povec¢anemu zavedanju te-
lesnega, Custvenega in duhovnega vidika
lastnega Zivljenja.

Kar ta slog joge pomembno loci od dru-
gih, je izobraZevalni proces uciteljev,
njihovo poglobljeno in prakti¢no pozna-
vanje tematike ter aktivno usmerjanje
vadec¢ih med vadbo. U¢itelji so podvrZeni
dolgotrajnemu urjenju (tri do pet let za
prvi certifikat) in svetovno standardizira-
nemu zahtevnemu procesu preverjanja
znanja. S pridobitvijo prvega certifikata
pa se njihovo izobraZevanje ne konca,
lahko bi rekli, da se takrat Sele dobro
zacne. Obstaja kar trinajst uciteljskih sto-
penj, najvisjo pa sta dosegli le dve osebi
na svetu. Certificirani ucitelji so usposo-
bljeni za naslavljanje potreb posamezni-
ka glede na njegovo starost, sposobnosti
in zdravstveno stanje. Zaradi inovativne
uporabe pripomockov je ta vadba dose-
gljiva vsem, ne glede na leta in zdravstve-
no stanje.

Sistem Iyengar je v svetu znan tudi po te-
rapevtskem delu z bolniki. Jogijsko tera-
pijo Iyengar lahko izvajajo Sele visje cer-
tificirani uditelji, navadno po desetih do

dvanajstih letih Solanja. V nekaterih dr-
Zavah (npr. Nemciji in Belgiji) zavaroval-
nice krijejo del stroSkov vadbe oziroma
tecaja joge Iyengar, saj vadbo pojmujejo
kot preventivo oziroma kurativo za posa-
meznikovo zdravje.

B. K. S. IYENGAR (1918-2014)
Dolgoletni mojster in po reviji Time eden
izmed stotih najbolj vplivnih ljudi na sve-
tu, gospod B. K. S. Iyengar, je svetovno
priznan vodilni ucitelj joge. Jogo je pri-
peljal na Zahod in s svojim pionirskim
poucevanjem v 60. in 70. letih prejSnjega
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stoletja sproZil zaletek danadnje eksplo-
zivne rasti joge.

Vadbi in poucevanju joge je posvetil ve¢
kot 75 let svojega zZivljenja. Pomagal je
oZiveti umetnost, znanost in filozofijo jo-
ge v Indiji in razsiriti prakso po vsem
svetu. Eden od njegovih velikih prispev-
kov k tradiciji joge je uporaba jogijske te-
rapije za pomoc¢ tiso¢em z razli¢nimi
obolenji. V Institutu RIMYI v mestu Pune
v Indiji, Kjer je BKS Iyengar Zivel in delo-
val, so aktivni tudi drugi ¢lani njegove
druZine, ki so spoStovani strokovnjaki na
podrodju joge.




