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REVIJA ZA ZDRAVE IN BOLNE
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2. 9. 2015, ŠTEVILKA 59

veliko bolj dobrodošlo, da ga znamo

pritegniti, da nam pomaga doma, da se

skupaj odpravimo na popoldanski

sprehod, da gremo skupaj na igrišče ali

pa ga kakšnega od športov vsaj za zače-

tek naučimo starši.«

Otroci si včasih tudi premislijo in želijo

neko dejavnost opustiti. Kako naj starši

ravnajo v takem primeru? Vsakdo, pravi

naša sogovornica, mora znati presoditi,

kdaj želi otrok dejavnost opustiti samo

zato, ker se mu ne ljubi truditi, ker se je

z nekom sprl in podobno. Kadar čutimo,

da je otroku res težko in resnično ne

zmore ali noče obiskovati izbrane dejav-

nosti ter da ga ta spravlja v stisko, seve-

da ukrepamo. Z zahtevo po vztrajanju

pri dejavnosti, pri kateri trpi, lahko na-

redimo veliko škode, saj otrok izgubi ob-

čutek varnosti in začuti, da se ne more

zanesti na nas, da nam ne more zaupati

in da ne razumemo, da mu je težk o.

»Opazujmo svojega otroka. Če mu je te-

žak le odhod k dejavnosti, po njej pa je

vesel, sproščen in zadovoljen, ga spod-

bujajmo, naj nadaljuje,« svetuje Bezniko-

va in dodaja, da se včasih otroku zdi ce-

lotno šolsko leto predolgo obdobje.

»Lahko mu predlagamo, naj vztraja le do

polovice šolskega leta. Tako otroci lažje

zd ržijo in se potem pogosto odločijo

vztrajati do konca.«

Na začetku, ko otrok izbira dejavnosti, je

vsekakor najbolje, da sam preizkusi in

spozna dejavnost, da si jo ogleda in za-

čuti, kaj se pri njej dogaja. Ob taki odlo-

čitvi bo prav gotovo vztrajal dlje in se

trudil z večjim veseljem.

Vadba na Fakulteti za

šp o rt

Ena najboljših naložb v zdravje otrok ježe

zgodaj privzgojena ljubezen do redne

telesne dejavnosti. Gibanje je pomembno za

telesni razvoj otrok, njihovo rast,

odpornost, socializacijo, samopodobo in

sproščanje odvečne energije. Na Fakulteti za

šport tudi v novo šolsko leto vstopajo z že

dobro uveljavljenimi programi, ki jih vodijo

usposobljeni študentje, diplomanti in

profesorji Fakultete za šport, ki že od

začetka sodelujejo pri snovanju programov

Športnega centra. Poleg plavalnega tečaja,

ki ga starši lahko obiskujejo skupaj z otroki,

lahko otrok obiskuje še žogarijo, atletiko,

plezanje, gimnastiko, plesne urice ...

Vabijo vas tudi na teden odprtih vrat med 21.

in 27. septembrom, ko je vadba brezplačna.

Več informacij lahko najdete na

www.po citnice-fsp.si.

V Pionirskem domu letos

tudi Mala šola mode

Večina otrok se sploh ne zaveda, da nekdo

izdela obleko, torbico, broško, uhane,

igračo, kuhinjsko krpo, preden jih kupijo v

trgovini. Zato so v ljubljanskem Pionirskem

domu v svoj že tako pester program letos

vključili še program Mala šola oblikovanja.

Vodila ga bo Sanja Grcić, priznana

slovenska modna oblikovalka, lastnica

modne blagovne znamke Firma by Sanja in

predsednica Društva za slovensko

oblikovanje tekstilij in oblačil SOTO. Zadnja

leta razvija koncept Male šole mode, v

kateri skupaj z otroki in starši izdeluje

obleke iz ostankov blaga, kar jo zelo

osrečuje. V Mali šoli mode – ciklu delavnic

za otroke (po starostnih skupinah 5 do 9, 10

do 14, 15 in več let) se bodo otroci in

mladostniki učili o modi in tekstilu v štirih

sklopih delavnic: nakit, modni dodatki,

oblačila in tekstil za dom. Cilj vsake

delavnice je z uporabo različnih tehnologij

in tehnik izdelave priti do konkretnega

izdelka, ki ga otrok lahko uporablja v

vsakdanjem življenju. Izdelki bodo za vse

starostne skupine podobni ali enaki, le

uporabljene tehnologije in tehnike se bodo

razlikovale glede na starost in sposobnosti

udeležencev. Tematsko bo izdelovanje

izdelkov sledilo sezonam: pustne maske

bodo izdelovali februarja, izdelke za dom 8.

marca, za darilo mami, srčaste izdelke 14.

februarja, novoletne okrase decembra, šale

in kape jeseni, majice in krilca spomladi ...

Pri izdelavi otroci sami izbirajo barve,

vzorce in njihove kombinacije tudi iz

odpadkov materialov ter tako spoznavajo, da

lahko dejavno prispevajo tudi k varovanju in

ohranjanju okolja.

Otroci in starši Obšolske dejavnosti



2. s e p te m b ra 20 1 5 n i ka

16

2. s e p te m b ra 20 1 5 n i ka

17

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

Naslov združenja: Europa Donna, Zaloška 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 Senčar, dr. med.,

odgovorna urednica: Vesna Levičnik, uredniški odbor: Mojca Senčar, strokovna recenzentka; Ada Gorjup, tehnično urejanje in oblikovanje: Špela Škvarč Lenič,

lektoriranje: Vera Šeško .

Članarino, prostovoljne prispevke in donacije lahko nakažete na transakcijski račun, odprt pri NLB, številka: 0201 1005 1154 225, naslov: Europa Donna, Slovensko

zd r u ženje za boj proti raku dojk, Zaloška 5, 1000 Ljubljana, davčna številka: SI71753281, Tisk: SET, d. d., Ljubljana. Naklada: 139.200 izvodov.

ve s n a . l ev i c n i k @ d n ev n i k . s i

Uvodnik 

NA NASLOVNICI: Darja Molan

Več na strani 38

Foto: Martina Zaletel

VS E B I N A

• S E M I NA R 19

• POROČILO – ASCO 21

• R OŽNATI OKTOBER 2015 – LEP JE

DAN! 22

• HORMONSKI MOTILCI IN NAŠE

ZDRAVJE 25

• POGOVOR S PRIM. DOC. DR. GREGOM

P I VC E M 28

• KNJIGA VEM, DA ZMOREŠ, DARJA 31

• IZPOVED – OBIČAJNI DAN KONEC MAJA

1986 32

• IZPOVED – T EŽKO JE NEMOČNO

OPAZOVATI 34

• R E P O RTA ŽA S SICILIJE 39

P

osloviti se bo treba. A le od poletja.

Dame, združene pod rožnato pen-

tljo, ostajajo trdno povezane, zau-

pajo in verjamejo vase ter počasi, nekate-

re korak za korakom vstopajo v novo

življenje, ki je drugačno, pa vendar boga-

te j še za novo izkušnjo – bojem proti raku.

Neprekinjen je napredek na onkologiji,

dobri so obeti tudi za prihodnost. Tako je

za novice zapisala dr. Simona Borštnar,

ki je tudi letos sodelovala na največji letni

konferenci klinične onkologije v Chicagu.

»Znanje, ki ga ne delimo, je kot izgubljen

vodnjak sredi puščave. Poln je čudovite hlad-

ne vode, a nikomur ne koristi« (G. M.) spo -

sojena misel s spletne strani prof. dr. Gre -

gorja Majdiča, znanstvenika, profesorja

za fiziologijo na Veterinarski fakulteti

Univerze v Ljubljani in Medicinski fakul-

teti Univerze v Mariboru, ki se ukvarja z

raziskavami s področja molekularne ne-

vroendokrinologije. Tokrat je za novice

prispeval članek na temo hormonskih

motilcev. Prof. dr. Majdič je tudi soustano-

vitelj visokotehnološkega podjetja Anima-

cel, ki je eno prvih podjetij na svetu, ki

ponuja zdravljenje domačih živali z ma-

tičnimi celicami. V članku odgovarja na

v p ra šanje, kakšni so znanstveni dokazi, ki

potrjujejo, da hormonski motilci iz naše ga

okolja vplivajo na naše zdravje.

Tudi tokrat smo poklepetali z nekaterimi

članicami združenja Europa Donna, ki so

z nami delile svoj strah, solze in boj, a so

iz tega prišle kot zmagovalke. Ponosne in

z dvignjeno glavo. Strah, bojazen, negoto-

vost, stiske, dileme, na trenutke dramatič-

no soočanje z dotlej največjo ži vl j e n j s ko

p re i z ku šnjo, a na drugi strani neizmerna

volja do življenja, ki jo žene materinska

ljubezen, upanje in hrepenenje pa je v

besedo in na papir zlila tudi mlada, triin-

tridesetletna mamica Darja Molan, ki je

izdala knjigo Vem, da zmoreš, Darja.

Naj vas na koncu samo opomnimo, da

prihaja oktober, rožnati mesec boja proti

raku dojk, ko se bodo po vsej Sloveniji

odvijali športno-dobrodelni dogodki. To-

vrstni dogodki so namenjeni osveščanju

ši rše javnosti o zdravem načinu ži vl j e n j a ,

pomenu samopregledovanja in zgodnjega

odkrivanja raka dojk. Pri preprečevanju

raka dojk še vedno igra največjo vlogo

p reve n t i va .

PRIHAJA ROŽNAT I

M ES E C

RAK DOJKE IN BRAZGOTINE – TISTE, KI SO OČEM VIDNE,
IN TISTE, KI JIH OKO TEŽJE ZAZNAVA

V življenju se ljudje ne zavedamo pravega pomena sreče, zdravja, ljubezni. Le redko čutimo 
hvaležnost za svoj obstoj in zmožnost opravljanja  vsakodnevnih svojih aktivnosti, vse dokler 
ne zbolimo. Posamezniki opisujejo trenutek, ko se zavejo, da so resno zboleli, kot čas, ko se za 
njih ustavi svet, kot čas streznitve. Čas neskončnih zakaj-ev, čas boja ali bega pred samim sabo. 
Znajdejo se v slepi ulici, iz katere ne najdejo izhoda. Pa vendarle, če malo pomislimo, temu ni 
tako. Oboleli imajo na voljo številne specialiste, ki si prizadevajo, da za vsakega posameznika 
izberejo najboljšo kombinacijo zdravljenja.
Razpon brazgotin po operaciji raka na dojkah je lahko od majhnih pa vse do precej velikih. 
Na veličino in obseg brazgotine vpliva več dejavnikov kot tudi posameznikova nagnjenost 
k brazgotinjenju. Brazgotine, ki nastanejo kot posledica rekonstrukcije z lastnim tkivom, so 
največje, saj zajemajo še predel trebuha. Pri popolni mastektomiji poteka brazgotina preko 
prsnega koša na mestu dojke, ki so jo odstranili. Ob sočasni odstranitvi bezgavk se brazgotina 
širi še v predel pazduhe, kadar pa je dojka delno odstranjena  je brazgotina najkrajša.
Dojke so simbol ženstvenosti, materinstva, seksualnosti. Kirurški poseg na eni strani odstrani 
tumor, na drugi pa lahko pusti globoke rane na samopodobi, pride do upada seksualne 
privlačnosti in izgube ženstvenosti. Že ob postavitvi diagnoze se pri obolelih ženskah 
pogosto pojavijo različni čustveni odzivi, kot na primer prestrašenost, obup, nemoč. Ne glede 
na to, kako ženske doživljajo svoje prsi, simbolno ali izrazno, njihova odstranitev ženskam 
daje občutek, da so izgubile del sebe. Na spoprijemanje s spremenjeno telesno podobo, kot 
posledico bolezni in njenega zdravljenja, pomembno vpliva pozitivna samopodoba vsake 
posameznice.

V Termah Dobrna imamo delovni terapevti vsakodnevno stike z ženskami po operaciji raka 
dojk. Še vedno je veliko takih, ki se po operaciji težko sprijaznijo s svojim videzom. Posameznice, 
ki so svoje dojke doživljale kot simbol ženskosti in seksualnosti, puščajo brazgotine večje 
psihične posledice kot pri posameznicah, ki se pomena svojih dojk niso toliko zavedale. Velik 
odstotek žensk navaja težave z brazgotino, saj jim povzročaj zategnjenost, preobčutljivost, 
bolečino, skelenje ali popolno odsotnost občutenja in omejitve pri gibanju.
S terapevtsko obravnavo zmanjšujemo togost, bolečino, izboljšamo estetski videz in 
senzibiliteto,  zmanjšujemo in preprečujemo kontrakture. Zelo pomemben del obravnave 
je edukacija posameznika o pravilnem rokovanju z brazgotino. Proces brazgotinjenja traja 
povprečno od pol leta do leta in pol, zato je izjemnega pomena, da uporabnike naučimo 
določenih gibov, ki jih bodo izvajali tudi v domačem okolju. Kadar presodimo, da je brazgotina 
trdovratna, sočasno izvajamo še lasersko terapijo, Bioptron svetlobno terapijo, kombiniramo s 
posegi iz Bownove terapije in limfne drenaže. Za izjemno uspešno se je izkazala kombinacija 
s trakovi, ki jih s posebno tehniko apliciramo na brazgotino.
Uporabnice iz Term Dobrna odhajajo zadovoljne, večina jih v 14 dneh že občuti spremembe. 
Zadovoljni pa smo tudi mi, zlasti kadar se vrnejo in pokažejo dober rezultat vsakodnevnega 
dela v domačem okolju.

Leja Košir, diplomirana delovna terapevtka

Terme Dobrna d.d., Dobrna 50, 3204 Dobrna
Brezplačna številka: 080 22 10
info@terme-dobrna.si / www.terme-dobrna.si

PO ZDRAVJE V TERME DOBRNA

MINI ODDIH
(1.9. - 23.10.2015
in 1.11. - 23.12.2015)

Vključeno: WELL bon in 
MEDICO bon v višini 5 €,
1x vstop v Deželo savn v
času bivanja, neomejeno 
kopanje v bazenih s
termalno vodo… 

Že za
36,90 €
na osebo na 
dan, v Hotelu 
Park (min. 
bivanje 2 
noči). 

KROMPIRJEVE 
POČITNICE
(23.10. - 1.11.2015)

Vključeno: počitniški 
animacijski program,
Škratkin mini klub za
otroke. BREZPLAČNO: 
1 otrok do 12. in drugi
otrok do 4. leta starosti.

Že za
38,90 €
na osebo na 
dan, v Hotelu 
Park (min. 
bivanje 2 
noči). 

SILVESTROVO
FIRST MINUTE
(28.12.2015 - 3.1.2016)

Vključeno: silvestrski ples
s svečano večerjo in živo 
glasbo, novoletni ples z
živo glasbo, neomejeno 
kopanje v bazenih z
zdravilno termalno vodo…

15 % 
POPUST
Že za
186,00 €
na osebo za 2 
noči, v Hotelu 
Park. First 
minute velja 
do 1.11.2015.
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S

eminar se bo začel v petek, 6. no-

vembra, ob 15.30 s prijavo udeležen -

cev in nadaljeval s predavanjem dr.

Simone Boršt n a r, dr. med., specialistke

interne medicine z Onkološkega inštituta.

Dr. Borštnarjeva bo spregovorila o novos-

tih pri zdravljenju raka dojk, pa tudi o

tem, zakaj samo kirurško zdravljenje in

obsevanje raka dojk nista dovolj. Zakaj je

treba dodati še vsaki bolnici posebej iz-

brano sistemsko zdravljenje, ki mnogo-

krat prinaša številne stranske učinke.

Na željo številnih bomo v soboto zjutraj

že ob 7.30 za prijavljene organizirali nor-

dijsko hojo (ne pozabite na športno opre-

mo, za palice bomo poskrbeli mi).

S strokovnim seminarjem bomo nadalje-

vali ob 9.30 z zanimivim predavanjem

prim. dr. Jo žice Červek o uporabi kanabi-

noidov v onkologiji. Komu, kdaj in zakaj

jih priporočajo onkologi.

Po tem bo sledilo predavanje magistre

Monike Sonc Kako rokovati z zdravili.

Seminar Europa Donne 6. in 7. novembra 2015 v Portorožu

NOVOSTI PRI ZDRAVLJENJU

RAKA DOJK

Članice in člane Europa Donne, bolnice in bolnike z rakom dojk, ki želijo vedeti več o bolezni in

težavah ob njej, vabimo že na 10. informativno-izobraževalni seminar, ki bo v dvorani Asteria hotela

Histrion v Portorožu v petek, 6., in soboto, 7. novembra.

Z a ka j ?

Ker so nas številni zdravniki opozorili, da

delamo bolniki pri tem številne napake.

Po vseh predavanjih bo dovolj časa za

razpravo, zato si že vnaprej pripravite

v p ra šanja.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Obisk seminarja je tudi odlična priložnost za prijetno druženje .
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Ko n ta k t i

Lokacija, na kateri Boni Pajntar

Plut, univ. dipl. psih., izvaja

terapije: Trg Rivoli, Kranj

Terapije potekajo v torek, četrtek

in petek od 16. do 20. ure.

Več informacij: e-pošta :

info@hipnoza-b oni.si,

tel. 031/322 207

Cenik: individualna terapija v

trajanju 45 minut: 30 evrov (samo

za člane društva Europa Donna).

Hipnoza 

MEDICINSKA HIPNOZA IN

PSIHOLOŠKO SVETOVANJE

Medicinska hipnoza

Medicinska hipnoza je kompleksna in ze-

lo učinkovita psihološka metoda, za kate-

ro so značilni stanje popolne sproščenos -

ti, povečana in usmerjena pozornost ter

sprejemljivost za sugestije glede na vrsto

klientovih teža v.

Potek terapije

Terapije so navadno individualne. Po uvo-

dnem pogovoru in anamnezi se terapevt

pogovori o klientovih težavah in ciljih, ki

jih želi doseči s pomočjo hipnoze. Ob

popolni telesni in čustveni sproščenosti

se terapija nadaljuje s sugestijami, ki so

ciljno usmerjene na klientovo težav o.

Medicinska hipnoza kot dodatna

pomoč pri bolnikih, obolelih za ra-

ko m

Pacienti z rakom imajo mnogo psihološ-

kih težav, ki jih lahko lajšamo in odpravi-

mo s pomočjo medicinske hipnoze. Bole-

zen lahko negativno vpliva na samospoš-

tovanje in občutke samozavesti.

Tudi tesnoba in strah sta pri mnogih pa-

cientih pomembna simptoma. Strokovnja-

ki s področja medicinske hipnoze in ve-

denjsko-kognitivne terapije verjamejo, da

ustvarjanje občutkov pomirjenosti, pozi-

tivne usmeritve in optimistično razmišlja -

nje pripomorejo k hitrejšemu okrevanju.

D e j av n o s t i

- krepitev ega

- krepitev samozavesti

- boljša samopodoba

- obvladovanje stresa

- anksiozne motnje

- fobije

Podelili nagrade

znanilcem upanja

Sredi junija so v dvorani Union podeli-

li priznanja znanilcem upanja, torej

tistim onkološkim zdravstvenim de-

lavcem, ki so od bolnikov, njihovih

svojcev in drugih predstavnikov zain-

teresirane javnosti prejeli največ no-

minacij kot najsrčnejši sopotniki na

te žki poti boja z rakom.

V kategoriji zdravnik/zdravnica sta zna-

nilca upanja postala dr. Erik Brecelj in

dr. Jernej Benedik, v kategoriji medin-

ska sestra/tehnik je največ nominacij

prejel Nedeljko Grgić, v kategoriji drugi

zdravstveni delavci pa informator na

O n ko l o škem inštitutu Bernard Šutić.

Akcija Znanilci upanja, katere častni po-

krovitelj je predsednik Republike Slove-

nije Borut Pahor, je letos potekala dru-

gič in še bolj uspešno kot lani, saj je z

vseh koncev Slovenije prispelo več kot

devetsto nominacij za številne onkološ-

ke zdravstvene delavce. Pobudniki so

štiri civilna združenja: Društvo onkološ-

kih bolnikov Slovenije, Ustanova Mali

vitez, Društvo bolnikov z limfomom in

levkemijo ter EuropaCollon, ki so zaz-

nala potrebo bolnikov in njihovih svoj-

cev, da se svojim znanilcem upanja zah-

valijo za vso energijo, sočutje in toplino

ter za vso spodbudo, ki jih je gnala na-

p re j.

Iz utemeljitev, ki so spremljale po spletu

ali tiskanem obrazcu oddane nominaci-

je, je jasno razvidno, kako pomembno je

bolnikom tisto, kar seže čez golo stro-

kovnost. »Izstopa z izjemno energijo, to-

plino, človečnostjo, je prijazen in razume-

vajoč. Dragocen kot zdravnik in človek,« je

ob oddaji svoje nominacije za dr. Erika

Breclja zapisal eden od sodelujočih v ak-

ciji. »Zdravnik, ki ne le s strokovnostjo,

ampak tudi s človečnostjo, sočutjem in hu-

morjem najtežje trenutke v življenju naredi

znosne. Z največjo hvaležnostjo se ga spo-

m i nja m o, « je svojo izkušnjo z dr. Jerne-

jem Benedikom opisal eden njegovih

bolnikov, ki je zanj oddal svojo nomina-

c i j o.

V utemeljitvah ob nominacijah za Ne-

deljka Grgića skoraj nihče ni mogel mi-

mo njegovega nasmeha in sposobnosti,

da jih nasmeji, tudi ko jim sploh ni do

smeha. O pomenu in zdravilni moči nas-

meha je eden od sodelujočih napisal ta-

kole: »Ko človek zboli, je še kako pomem-

bno, da se ne zdravi le z zdravili in terapi-

jami, temveč tudi s smehom in dobro voljo.

Bolezen pogosto naredi svet okoli nas siv in

zdi se, kot da ni več veselja, za kar so naj-

b oljše zdravilo dobri ljudje. Nedeljko je

prav gotovo eden izmed tistih, ki se z bole-

znijo iz dneva v dan srečujejo iz oči v oči in

vedo, da bolniku najbolj pomagajo dobra

volja, pogovor in čas, ki si ga vzamemo za-

nj. Skozi leta si je nabral veliko znanja in

i z ku šenj in še vedno ostaja to, kar je – naj -

bolj nasmejana oseba na planetu!«

Foto: Mojfokus

P

ovzete so samo nekatere najbolj iz-

postavljene novosti s področja zdra-

vljenja raka dojk.

Novosti v zdravljenju trojno

negativnega raka dojk

Trojno negativni rak, ki ga zaznamujejo ne-

gativni estrogenski in progesteronski recep-

torji ter negativen receptor/gen HER-2, ima

trenutno najmanj zdravil (uporabljajo se

zgolj citostatiki) in je zato predmet štev i l n i h

predkliničnih in kliničnih raziskav. Zelo ži-

vahno iščejo primerne terapevtske tarče.

Raziskave se že počasi selijo na klinični ni-

vo, trenutno predvsem v fazo I. Nekaj zani-

mivih poročil je bilo tudi iz kliničnih razis-

kav faze II in III.

V citostatski terapiji raka dojk sicer ni večj-

ih pomembnih novosti, vendar bi izpostavili

dve raziskavi: prva je z etirinotekan pego-

lom pri razsejanem raku dojk in z iksabepi-

lonom pri zgodnjem raku dojk.

Etirinotekan pegol je citostatik, ki je soro-

den irinotekanu, ki ga uporabljamo pri

zdravljenju raka debelega črevesa in danke.

Preučevan je bil pri bolnicah z razsejano bo-

leznijo, ki so bile pred tem že zdravljenje s

2–5 redi predhodne kemoterapije in je bil v

randomizirani raziskavi faze III primerjan s

terapijo po izboru zdravnika. Statistično

b oljša učinkovitost je bila dokazana v pod-

skupini bolnikov z jetrnimi zasevki in za-

sevki v centralnem živčnem sistemu.

V drugi, randomizirani raziskavi TITAN pri

zgodnjem trojno negativnem raku dojk so

preučili učinkovitost iksabepilona, ki je an-

timikrotubulni citostatik podoben taksano-

mu. Iksabepilon se ni izkazal za učinkovitej-

šega od standardnih shem.

Izjemno zanimivi pa so rezultati faze II, kjer

so preučevali učinkovitost enzalutamida. To

je zdravilo, ki ga uporabljamo pri zdra-

vljenju bolnikov z razsejanim, na kastracijo

odpornim rakom prostate. V raziskavo so

vključili bolnice, katerih tumorji so bili po-

zitivni na androgene receptorje. Takih je

slaba polovica vseh trojno negativnih rakov.

Dobra tretjina vključenih bolnic je imela

klinično dobrobit, če so prejele zdravilo en-

zalutamid.

Novosti pri zdravljenju hormon-

sko odvisnega razsejanega raka

d ojk

Novih hormonskih zdravil ni na voljo. Se je

pa ponovno izkazala kombinacija hormon-

skih zdravil z drugimi učinkovinami. Tokrat

so bili predstavljeni rezultati zdravljenja s

pablociclibom. Ta je zaviralec beljakovine v

rakavi celici, ki je pomembna pri nadzoru

proliferacije rakave celice. V raziskavi Palo-

ma 3 je bil preskušan v kombinaciji s hor-

monskim zdravilom fulvestrantom pri po-

menopavznih bolnicah z razsejanim rakom

in pozitivnimi hormonskimi receptorji, ki

so predhodno že prejele hormonsko terapi-

jo z zaviralcem aromataze. Dodatek pablo-

cicliba fulvestrantu je podaljšal čas do na-

predovanja bolezni v primerjavi s fulves-

trantom samin. Zdravilo še ni registrirano

pri Evropski agenciji za zdravila. V ZDA je

že na voljo, cena zdravila je izjemno visoka.

Novosti v zdravljenju HER-2 pozi-

tivnega raka dojk

Pri tem podtipu raka, pri katerem je bil v

preteklih petnajstih letih dosežen neverjet-

ni napredek z uvajanjem trastuzumaba pri

zdravljenju najprej razsejane bolezni in na-

to tudi zgodnjega raka ter nato še s petru-

zumabom, lapatinibom in trastuzumab em-

tanzinom pri razsejanem raku dojk, tokrat

ni bilo novih dobrih novic. Celo nasprotno,

predstavljeni so bili rezultati raziskave Ma-

rianne, ki je primerjala učinkovitost trastu-

zumab emtanzina s pertuzumabom ali brez

njega, s kombinacijo trastuzumaba in taksa-

nov v prvem zdravljenju razsejanega HER-2

pozitivnega raka dojk. Raziskava ni pokaza-

la prednosti trastuzumab emtanzina, ven-

dar ta ostaja nesporno najboljši izbor, ko

zdravljenje s trastuzumabom in taksani (s

pertuzumabom ali brez njega) ne učinkuje

ve č .

Prav tako negativna je bila raziskava Bole-

ro-3, ki je preučila, ali dodatek everolimusa

trastuzumabu in vinoralbinu podaljša čas

do napredovanja bolezni. Raziskava tega ni

potrdila. Everolimus sicer uporabljamo v

kombinaciji z zaviralcem aromataze pri bol-

nicah z razsejanim hormonsko odvisnim ra-

kom dojk.

Novosti pri podpornem zdra-

vljenju kosti in kostnih zasevkov

Na tem področju se zdi najpomembnejše

spoznanje, da je tudi manj včasih povsem

dovolj. V randomizirani raziskavi na več kot

1800 bolnikih z rakom dojk, prostate ali

malignim melanomom se je namreč poka-

zalo, da je režim podpornega zdravljenja z

zoledronsko kislino na tri mesece enako

učinkovit od zdajšnjega režima na en me-

sec. Vsekakor dobra novica, ki vodi do zni-

žanja števila aplikacij zdravil in s tem izbolj-

šanja kakovosti življenja bolnikov, navseza-

dnje pa tudi do prihranka v zdravstveni bla-

gajni.

Novi podatki so tudi s področja ohranjanja

mineralne kostne gostote med zdravljenjem

z zaviralci aromataze. Avstrijska raziskava

ABCSG 18 je pokazala, da denosumab v od-

merku 60 mg na pol leta ob dopolnilnem

hormonskem zdravljenju raka dojk za polo-

vico zmanjša tveganje zlomov kosti kot pos-

ledice izgube mineralne kostne gostote.

Novi podatki, kako pomemben je

zdrav življenjski slog

V preteklem letu smo s konference ASCO

poročali o vplivu čezmerne telesne teže tudi

v razvoju in poteku raka. Tokrat je bilo kar

nekaj poudarkov, kako pomembna je redna

telesna vadba. Pri raku dojk že vemo, da re-

dna telesna aktivnost pomembno zmanjša

pojavnost in jakost neželenih učinkov hor-

monskih zdravil. Raziskava pri skoraj 500

bolnikih z rakom na dopolnilni kemoterapi-

ji pa je pokazala, da redna telesna vadba

zmanjša pojavnost kognitivnih motenj. To

pa je gotovo dobra spodbuda za zdravo

prehrano in redno vadbo.

Poročilo A SCO

NEPREKINJEN NAPREDEK

ONKOLO GIJE

Piše: dr. Simona Borštnar, specialistka interne medicine z Onkološkega inšt i t u ta

Na največji letni konferenci klinične onkologije, ki je tudi letos potekala v Chicagu med 28. majem in

2. junijem, je izmenjalo svoje izkušnje in pridobilo novo znanje več kot 30000 udeležencev iz več kot

100 držav. Skoraj 2400 novih spoznanj, predstavljenih v obliki predavanj in posterjev, kaže na

neprekinjen napredek onkologije in napoveduje dobre obete za prihodnost.
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o uspešnem projektu Lep je dan v

letu 2014 smo se odločili, da ga

letos nadgradimo in predstavimo še

ši rši javnosti. V letu 2014 smo pod taktir-

ko Žige Zupančiča in v koreografiji Ma-

tev ža Česna posneli odmeven videospot

za pesem Lep je dan pevke Anje Rupel.

Zaplesale smo članice Europe Donne in

plesalci plesne šole Bolero v slovenski in

angleški različici videa, ki imata skupaj že

več kot 17.000 ogledov.

Letos bomo na dan zdravih dojk, 15.

oktobra 2015, zaplesali v družbi plesal-

cev in osnovnošolcev v Ljubljani, Novem

mestu, Slovenski Bistrici, Kopru, Celju

in mogoče še kje. Vabljeni, da se nam

pridružite. Zaplešite z nami za zdravje!

Nadaljujemo tudi s Teki za upanje, le-ti

se bodo odvijali v Zagorju ob Savi, Novi

Gorici, Dolenjskih Toplicah in v Slovenski

Bistrici. Teki so dobrodelni in so na-

menjeni osveščanju, druženju in dobro-

delnemu zbiranju sredstev.

V Ljubljani se boste lahko oktobra na

frekventnih linijah Ljubljanskega potniš-

kega prometa peljali s posebnim avtobu-

som Europa Donna. Poleg tega bodo mo-

tivi Europe Donne krasili 5000 osebnih

znamk, ki jih je omogočila Pošta Sloveni-

je. V številnih lekarnah po Sloveniji boste

ob donaciji 2 evra dobili ro žnato zapes-

t n i co , ki so jih izdelali osnovnošolci 85 šol

iz vse Slovenije, in s tem prispevali v

sklad Europe Donne za pomoč bolnicam.

V Na m i bodo ponovno ves oktober na

voljo sko delice Lep je dan, ki jih je obli-

kovala Jana Koteska, aktivna članica Eu-

rope Donne, in nakit oblikovalke Dragice

Herga, ki nosi logotip projekta Lep je dan,

ki ga je prav tako oblikovala Jana Kotes-

ka . Fotografije Lep je dan pa bodo krasile

tudi City Center v Celju.

Z nami se boste lahko družili tudi v Nami

z Afrodito in v Maxiju z Jessico ter prvič

tudi zdravo kuhali v družbi Tereze Polja-

nič.

Vse naše aktivnosti lahko spremljate po

spletni strani www. europadonna.si in na

facebook profilu

www.faceb o ok.com/europa.donna.slovenija

Dogodki, ki se bodo

odvijali v sklopu

r ožnatega oktobra 2015:

30. septembra ob 12. uri vas vabimo

na novinarsko konferenco v Lolito, kjer

vam bomo predstavili rožnati oktober

2015 in Kratek vodič po evropskih

smernicah za zagotavljanje kakovosti

presajanja in diagnostike raka dojk.

1. oktobra bo odprtje razstave

fotografij Lep je dan na Pošti Slovenije

na Slovenski ulici 32 v Ljubljani in

predstavitev znamke Lep je dan.

Ne pozabite na naše teke 1., 3. in 10.

o kto b ra !

7. oktobra ob 17. uri bo kuharska

delavnica – kuhamo zdravo s Terezo -

Teresamisu v restavraciji Romansa

(Maxi, Trg republike 1, Ljubljana). Cena

delavnice je 39 evrov, za članice

Europe Donne 19 evrov. Število prijav

je omejeno na 25. Svojo udeležbo nam

sporočite na

tanja.europadonna@gmail.com ali

tereza@teresamisu.com .

15. oktobra za p l e šite za zdravje na

ulicah v Ljubljani, Kopru, Novem

mestu, Slovenski Bistrici, Celju in

mogoče še kje. Sočasni ples na glasbo

Lep je dan v koreografiji Matevža

Česna iz plesne šole Bolero.

21. oktobra ob 12. uri se bomo v Nami

družili s kozmetiko Afrodita ob njeni

45-letnici in Zvezdano Mlakar ob

predstavitvi negovalne linije

ma3genics ter podelitvi čeka Europi

D onni.

R ožnati oktober 20 1 5

LEP JE DAN!

R ožnati oktober je svetovni mesec boja proti raku dojk. to je

najpo gostejša oblika raka pri ženskah. V Sloveniji vsako leto za

njo zboli več kot 1200 žensk. V ta namen vsako leto Oktobra po

slovenskih mestih potekajo različne akcije, s katerimi želimo

osvestiti in opozoriti na pomen pravočasnega odkrivanja in

zdravljenja bolezni. tudi letos bo rožnati oktober potekal pod

geslom LEP JE DAN. Glavni podpornik akcije je Avon, pridružujejo

pa se mu še drugi dolgoletni podporniki Europe Donne.

12. september 2015 Nikina

nordijska hoja – Č at e ž

Tudi letos se Europa Donna pridružuje

Nikini nordijski hoji, ki bo potekala v

Č a te žu. Prijavnico in nekaj informacij naj-

dete na strani 38.

1. oktober 2015 Zagorje

ob Savi

Tokrat že 4. Tek in hoja za upanje v

Zagorju ob Savi. Zbirališče od 10. ure

dalje v Europarku, start ob 11. uri. T ra s a

je primerna za invalide, starejše in otroke,

saj je dogodek poleg promociji zdravja

namenjen tudi promociji enakih možnos -

ti, socialnem vključevanju, medgeneracij-

skem druženju, medsektorskem povezo-

vanju in solidarnosti. Startnine ni, zbirali

bomo sredstva za nakup zemljišča, na

katerem bomo zgradili bivalno kmetijo in

omogočili uporabnikom, ki so vse ži-

vljenje preživeli v kmečkem okolju, da

tudi preostanek življenja preživijo na na-

čin, ki jim je blizu in domač.

3. oktober 2015 Šempeter

pri Gorici–G orica–N ova

G orica

Prijava že od 8. ure dalje na startu (proga

3 ali 6 kilometrov)

St a r t : ob 9.00 na Trgu Ivana Roba v

Šemp etru.

Startnina: donacija 5 evrov za nakup me-

dicinskega materiala Odseka za hemato-

logijo in onkologijo Splošne bolnišnice dr.

Franca Derganca Nova Gorica.

Trasa je primerna za invalide, starejše,

otroke in mamice z vozički. Poskrbeli bo-

mo za bogat program, namenjen otrokom

in odraslim.

8. 10. 2015 Dolenjske

To p l i c e

Tek in hoja po dolenjskih gričih. Zb or

pred hotelom Balnea ob 12. uri, start

ob 13. uri, startnina 5 evrov (za dobrodel-

ne namene)

10. 10. 2015 Slovenska

Bistrica

Pridružite se nam z dobrim namenom,

kjer bomo vsa zbrana sredstva namenili

socialno šibkim otrokom v občini Sloven-

ska Bistrica. Dobimo se v Grajskem parku,

začnemo ob 9.30 s šolarji in nadaljujemo

on 10. uri z ostalimi udeleženci.

L E TO ŠNJI TEKI IN

HOJE ZA UPANJE
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Lidija Omahen in prof. dr. Uroš A hčanMetka Semrajc Slapšak in Mojca Senčar

Aktualna Hormonski motilci

HORMONSKI MOTILCI

IN NAŠE ZDRAVJE

Piše: prof. dr. Gregor Majdič

V zadnjih letih smo lahko tako v strokovni literaturi kot v časopisih in revijah veliko prebrali o

hormonskih motilcih. Veliko ljudi je postalo zaskrbljenih zaradi kemikalij v našem okolju, ki lahko

delujejo podobno kot hormoni v našem telesu in na ta način potencialno motijo normalne procese

v organizmu. Poročanje o tovrstnih kemikalijah in njihovih učinkih je pogosto senzacionalistično in

zato zbuja skrb pri ljudeh. A kakšni so dejansko znanstveni dokazi, ki potrjujejo, da hormonski

motilci iz našega okolja vplivajo na naše zdravje?

Š

tevilne kemikalije, ki jih uporablja-

mo vsakodnevno, imajo lahko ško -

dljiv vpliv na naše zdravje, če smo

jim izpostavljeni v visokih koncentracij-

ah. Vemo, da lahko številna sredstva, ki

jih uporabljamo v kmetijstvu za zatira-

nje škodljivcev (pesticidi) vplivajo na de-

lovanje spolnih organov tako pri moških

kot pri ženskah, če jih po nesreči zauži-

jemo v velikih količinah. Popolnoma jas-

no je, da številne umetne snovi, ki jih

najdemo v okolju kot onesnaževalce, v

visokih koncentracijah povzročajo ra-

zlične vrste rakavih obolenj. A tveganje

za zdravje običajnih ljudi, ki smo tem ra-

zličnim kemičnim snovem izpostavljeni

v zelo majhnih koncentracijah, je veliko

te žje določiti. Seveda lahko nekatere ke-

mikalije škodljivo vplivajo na naše

zdravje tudi v nizkih koncentracijah,

sploh če se nalagajo v telesu in se tako

njihova koncentracija skozi leta in dese-

tletja povečuje. Dva najbolj znana pri-

mera takšnih kemikalij sta DDT in poli-

klorirani bifenili, ki so bili zaradi njiho-

vega dokazanega škodljivega učinka že

pred desetletji prepovedani.

N

a sončen in vroč ponedeljek 8. ju-

nija je v kavarni Sonček potekalo

odprtje še ene razstave fotografij

članic združenja Europe Donne. Program je

zanimivo in zabavno vodil igralec SNG Dra-

ma Klemen Janežič. Razstavo je odprl žu-

pan Dušan Strnad, za njim pa so vse zbra-

ne nagovorile dame iz vodstva Europe

Donne Slovenija. Najprej predsednica zdru-

ženja Mojca Senčar, nato sekretarka zdru-

ženja Tanja Španić in vodja sekcije mladih

b olnic Rebeka Potočnik.

S pripovedovanjem o svojih osebnih izkuš-

njah so vse udeležence večera ganile člani-

ce, ki so brez zadržkov povedale, kako so

ugotovile, da se v telesu nekaj dogaja, kdaj

so zbolele, kakšno je bilo zdravljenje in ka-

ko trnova je bila pot do ozdravitve. Svoje

zgodbe so delile Mojca Miklavčič, Damja-

na Kastelic, Marija Nograšek, Simona Ah-

čin, Ines Milošev in Lidija Omahen.

Svojo podporo razstavi fotografij je kot po-

sebni gost izkazal prof. dr. Uro š Ahčan, dr.

med., predstojnik Kliničnega oddelka za

plastično, rekonstrukcijsko, estetsko kirur-

gijo in opekline UKC Ljubljana. Prof. dr.

U ro š Ahčan s svojimi sodelavci je tisti člen

pri celostni rehabilitaciji, ki povrne bolni-

cam/ozdravljenkam ženstvenost in žar v

očeh z rekonstrukcijo dojk. Vse tehnike so

podrobno prikazane v knjigi Ko se ži vl j e n j e

obrne na glavo, knjiga pa je skupek ključ-

Razstava fotografij LEP JE DAN

Z D RU ŽENJE EUROPA

DONNA V IVANČNI GORICI

GOSTILO RAZSTAVO

Lidija Omahen, članica združenja ED; foto: Tomaž L evstek

Razstave fotografij članic Europe Donne potujejo po slovenskih

mestih vse leto. Fotografije so nastale kot del projekta Lep je

dan v rožnatem oktobru 2014. Pozitivno podobo bolnic je skozi

objektiv ujel fotograf To m a ž L e vs t e k . Sporočilo razstave

fotografij je osveščanje javnosti o diagnozi raka dojk.

nih informacij, ki so bolnicam več kot do-

bro došle, ko se odločajo za rekonstrukcijo

dojk, saj imamo bolnice pri rekonstrukcij-

ski kirurgiji možnost aktivnega sodelova-

nja pri odločanju.

Za pester glasbeni program so poskrbeli

vokalna skupina Estrella, Stiški kvartet,

Marko Vozelj in Nu ša Derenda.

Ob tej priložnosti se želim vsem sodelujo-

čim še enkrat najlepše zahvaliti, da so razu-

meli pomen razstave in so bili vsi z ve-

seljem pripravljeni sodelovati tudi spon-

zo rs ko.

Posebej sem vesela, da so se odzvali vabilu

na razstavo fotografij, ki so se je udeležili

Poleti smo z razstavo Lep je dan gostovali v Kulturnem centru na Vrhniki. Hval a

J ožici Alič, ki je vse pripravila in izpeljala.

V septembru se razstava seli v Zdravstveni dom Trebnje. Odprtje bo 4.

septembra ob 18. uri. Vsi lepo vabljeni. Razstavo je pripravila Ines Milošev, ki

obljublja zanimiv in pester program.

V septembru in oktobru bomo z razstavo tudi v Zasavju.

Oktobra tudi v Pošti Slovenije po različnih lokacijah in od 23. oktobra še v

Zdravstvenem domu v Krške m .

Vse napovedi in utrinke z razstav lahko spremljajte na naši spletni strani

www.europadonna.si in na facebooku www.facebook.com/europa.donna.slove n i j a

Jana Koteska

predstavniki iz zdravstva, direktor ZD Gro-

suplje Janez Mervič s svojimi sodelavci, di-

rektorica ZD Trebnje Vera Rozman in

osebje ZD Ivančna Gorica. Omenjeni so še

posebej pomembni pri skupnem preventiv-

nem delovanju in zgodnjem odkrivanju bo-

lezni.

Zahvaljujemo se tudi cvetličarni Branka,

Brigiti Lah iz Balon-arta, mesarstvu Maver,

medijskemu sponzorju radiu Zeleni val in

p o džupanu To m a žu Smoletu.

Skupaj smo ustvarili všečen in sproščen ka-

va r n i ški večer, nabit z ogromno pozitivne

energije in dobre vibracije. Naj vam bo

vsak dan lep dan!

Nasmejane članice Europe Donne na odprtju

ra z s tav e
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na kratko - na kratko - na kratko - na kratko

TRIJE SOS-TELEFONI

Europa Donna ima tri SOS-telefone. Na

va ša vprašanja odgovarjajo:

l prim. Mojca Senčar, dr. med.,

predsednica Europe Donne na štev i l k i

041/516 900,

l prim. Gabrijela Petrič Grabnar, d r.

med., upokojena radioterapevtka in

podpredsednica Europe Donne na

številki 040/327 721,

l Tanja Španić, generalna sekretarka

pri Europi Donni, ki je prebolela raka

dojk, na številki 031/343 045.

Pokličete lahko vsak dan med 10. in 19.

uro. Svetujejo tudi sorodnikom in

prijateljem, ki so v stiski ob bolezni

matere, žene 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 večjega ozaveščanja o raku dojk,

pomembnosti rednega mesečnega

samopregledovanja dojk, zdravega načina

življenja, učenja samopregledovanja na

modelu dojk in predstavitve programa

DORA. Njene predavateljice so prim. Mojca

Senčar, prim. Gabrijela Petrič Grabnar in

Radka Tomšič dr. medicine. Če želite, da vas

obiščejo, pokličite na telefon 01/231 21 01 ali

pišite na e-naslov:

e u ro p a d o n n a @ e u ro p a d o n n a - zd r u ze n j e. s i .

Pri financiranju programa sodeluje tudi

FIHO. Velik del sredstev donirajo koristniki

v okviru finančnih zmožnosti.

SPLETNE STRANI

Vabljeni na spletno stran

w w w. e u ro p a d o n n a - zd r u ze n j e. s i in

Facebook stran Europe Donne Slovenija.

R E H A B I L I TAC I J A

Bolnice in ozdravljenke od raka dojk, ki

želijo po rekonstrukciji izvedeti več o

rehabilitaciji, se lahko obrnejo na Inštitut

za medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana

in se dogovorijo za pogovor s fiziatrom.

Prijave potekajo v tajništvu Inštituta za

medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana

na telefonski številki 01/522 49 77.

PO P U ST I

Članice Europa Donne imajo 10-odstotni

popust (pri nastanitvi nad tri dni) v

Termah Krka (v Dolenjskih in Šmarjeških

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 -

Z d rav i l i šče Laško .

V Termah Dobrna 10% popust na vse

programe nastanitve po rednem

hotelskem ceniku, ostale popuste najdete

na spletni strani www.europadonna-

zd r u ze n j e. s i

Popusti se ne seštevajo z drugimi popusti

in znašajo največ 20 odstotkov.

Članstvo v Europi Donni dokažete s

potrdilom o plačani članarini ali

potrdilom, ki ga dobite v pisarni.

FIHO sofinancira programe Europa Donne,

Novice Europa Donne, predavanja po

SLoveniji in svetovanja (osebna, telefonska,

elektornska, …). Stališča organizacije ne

i z ra žajo stališča FIHO

O hormonskih motilcih

Kaj so hormonski motilci? S tem izrazom

označujemo vse snovi, ki bi lahko delova-

le škodljivo na naše telo na tak način, da

bi oponašale delovanje hormonov v tele-

su. Hormonske motilce se največkrat po-

vezuje s spolnimi hormoni in delovanjem

spolnih organov, hormonski motilci pa so

lahko tudi snovi, ki imajo delovanje po-

dobno hormonom ščitnice, hormonom

nadledvične žleze in drugim. A kot reče-

no o hormonskih motilcih največkrat go-

vorimo v povezavi s spolnimi hormoni,

predvsem estrogeni, in delovanjem spol-

nih organov. O hormonskih motilcih smo

prvič začeli govoriti pred približno 25 le-

ti, ko so bila v znanstvenih revijah prvič

objavljena poročila o povečevanju priro-

jenih napak pri moških spolnih organih

(nespuščena moda ali kriptorhizem, ne-

pravilno razvita sečnica (hipospadija),

poročila o zmanjševanju števila semenčic

pri moških ter povečevanje raka na mo-

dih). Številne raziskave v zadnjih dese-

tletjih niso uspele z zanesljivostjo potrdi-

ti povečanja števila primerov za prve tri

motnje, epidemiološki podatki pa zanes-

ljivo kažejo, da se je povečala pojavnost

raka na modih pri moških. Te podatke

lahko štejemo za zanesljive, saj je rak

mod bolezen mlajših moških, zato se ga

običajno ugotovi in povečevanja pojav-

nosti ne moremo pripisati boljši diagnos-

tiki. Podobno se pri ženskah povečuje

rak dojk, vzrokov za to pa še ne pozna-

m o.

Podobne težave, kot so jih opisovale ra-

ziskave v zgodnjih devetdesetih letih, so

zdravniki ugotavljali tudi pri posebni

skupini ljudi, potomcih žensk, ki so v no-

sečnosti prejemale močan umetni estro-

geni hormon dietilstilboestrol (DES). V

šestdesetih in sedemdesetih letih prej-

šnjega stoletja so namreč DES uporabljali

kot zdravilo za preprečevanje spontanih

splavov, a žal se je kasneje izkazalo, da je

imelo takšno zdravljenje več slabih kot

dobrih učinkov. Pri potomcih zdravljenih

žensk so namreč ugotovili povečanje po-

javnosti prirojenih napak na moških

spolnih organih, pri ženskih potomkah

pa najprej povečano pojavnost sicer zelo

redkega raka nožnice, kasneje pa v nekaj

raziskavah tudi povečano pojavnost raka

dojk. Ti rezultati so bili osnova za posta-

vitev teorije o hormonskih motilcih,

umetnih snoveh iz okolja, ki motijo delo-

vanje spolnih hormonov in bi lahko imeli

podoben učinek, kot ga je imelo zdra-

vljenje z DES.

Številne raziskave so se nato posvetile is-

kanju snovi, ki bi lahko imele takšna,

hormonom podobna delovanja in znan-

stveniki so odkrili kar nekaj takšnih sno-

vi. Med najbolj znanimi so zagotovo bis-

fenol A, snov, ki jo veliko uporabljajo v

proizvodnji plastik, pa derivati DDT, ki jih

še vedno lahko najdemo marsikje po sve-

tu, poliklorirani bifenili, ki jih poznamo

tudi v Sloveniji iz žalostne zgodbe z belo-

kranjsko reko Krupo, snovi, ki se upora-

bljajo za barvanje ladij in še nekatere

druge. Poleg teh umetnih snovi imajo es-

trogenim hormonom podobno delovanje

tudi številne naravne snovi. Kar nekaj

rastlin tako vsebuje naravne snovi, ki so

zelo podobne estrogenim hormonom in

jih imenujemo fitoestrogeni (estrogeni iz

rastlin). Veliko takšnih snovi ima npr. so-

ja, pa različne detelje in lucerna, v manj-

ših količinah (nenevarnih za zdravje) pa

tudi druge stročnice in koruza.

Hormonski motilci in

pojavnost raka dojk

Raziskave v laboratorijih s celicami ali la-

boratorijskimi živalmi so pokazale, da

številne takšne snovi dejansko lahko

vplivajo na delovanje spolnega sistema,

na razvoj spolnih organov in tudi na raz-

voj nekaterih rakastih obolenj, kot so rak

prostate in rak dojk. A skoraj vse takšne

raziskave so bile narejene z visokimi kon-

centracijami teh snovi, ki niso primerljive

naši vsakdanji izpostavljenosti. V zadnjih

letih je bilo narejenih tudi več epidemio-

loških raziskav, ki so poskušale pokazati

povezavo med izpostavljenostjo hormon-

skim motilcem in zdravjem ljudi, a do

zdaj trdnih dokazov, da bi takšna poveza-

va dejansko obstajala, nimamo. Seveda so

lahko vse te snovi škodljive za naše

zdravje, če smo jim izpostavljeni v velikih

količinah (kot npr. krokodili v znanem je-

zeru na Floridi Apopka, ki imajo zaradi

DDT težave z razmnoževanjem, a pri tem

jezeru je šlo za zelo veliko onesnaže n j e,

ko se je ob nesreči v jezero sprostilo ne-

kaj ton DDT). Številne raziskave v različ-

nih državah po svetu, ki so proučevale iz-

postavljenost v različnih obdobjih ži-

vljenja, pa npr. niso uspele pokazati po-

vezave med hormonskimi motilci in po-

javnostjo raka dojk. Rezultati vseh teh ra-

ziskav so zato opogumljajoči, čeprav je

hkrati potrebno povedati, da dokončnega

odgovora zagotovo nimamo, in ga verjet-

no še dolgo ne bomo imeli. Vedno se lah-

ko vprašamo, ali so v teh številnih razis-

kavah ugotavljali izpostavljenost pravim

kemičnim snovem in ali so gledali pravi

čas izpostavljenosti, a po drugi strani ve-

liko število raziskav in dejstvo, da imajo

vse kemične snovi iz okolja zelo šibko de-

lovanje v primerjavi z ženskimi spolnimi

hormoni estrogeni (npr. od tisočkrat do

milijonkrat v primerjavi z DES), s kateri-

mi je žensko telo preplavljeno veliko ča-

sa, kažejo, da je takšna povezava malo

verjetna. Vloga estrogenih hormonov pri

nastanku raka dojk je sploh zelo zaplete-

na, saj raziskave kažejo, da naj bi imeli ti

v določenih obdobjih življenja in določe-

nih koncentracijah zaščitno vlogo, pri do-

ločenih izpostavljenostih pa bi povečevali

pojavnost raka dojk. Izpostavljenost viso-

kim koncentracijam v času razvoja za-

rodka, pa tudi daljša izpostavljenost v ča-

su življenja (zaradi zgodnje pubertete in

pozne menopavze) tako povečujeta ver-

jetnost razvoja raka dojk. Debelost, po

povečani koncentraciji estrogenih hor-

monov, ki nastajajo tudi v maščobnih ce-

licah, v obdobju po menopavzi predsta-

vlja dodaten dejavnik tveganja, pri žen -

skah pred menopavzo pa debelost ne

predstavlja dodatnega tveganja (kar pa

seveda ne pomeni, da je čezmerna teles-

na teža koristna, saj ima številne druge

negativne učinke za naše zdravje). Po

drugi strani je več raziskav pokazalo, da

izpostavljenost estrogenim hormonom v

določenih obdobjih življenja lahko ščiti

pred rakom dojk. Raziskave pri laborato-

rijskih podganah so tako pokazale, da

dodajanje estrogenih hormonov pred iz-

postavljenostjo nekaterim snovem, ki

vplivajo na nastanek raka dojk, zmanjša

škodljivi učinek teh snovi, in tudi nekate-

re epidemiološke raziskave pri ljudeh so

pokazale, da naj bi imela zgodnejša no-

sečnost (pred 20 letom), ko je telo izpos-

tavljeno visokim koncentracijam estroge-

nih hormonov, zaščitni vpliv proti raku

dojk. Ker ne razumemo povsem vlog es-

trogenih hormonov pri razvoju raka dojk,

je tudi težko ugotavljati povezave med iz-

postavljenostjo hormonskim motilcem in

to boleznijo, a kot rečeno, so koncentra-

cije teh snovi v okolju in njihova estroge-

na aktivnost večinoma tako majhni, da je

ta povezava vprašl j i va .

Dokončnega odgovora na vprašanje, ali

kemične snovi iz okolja, imenovane hor-

monski motilci, lahko škodljivo vplivajo

na razvoj in delovanje našega spolnega

sistema in ali lahko spodbujajo pojav ra-

ka dojk, tako za zdaj nimamo, in ga bo

tudi izjemno težko dobiti. Raziskave so

pokazale, da je povezava med hormon-

skimi motilci in rakom dojk malo verjet-

na, bolj verjetna, a vseeno še vedno ne-

dokazana, pa je povezava med izposta-

vljenostjo hormonskim motilcem in ne-

pravilnostmi v razvoju spolnih organov

pri moških. Zato bodo potrebne dodatne

raziskave, ki se bodo bolj usmerile na iz-

postavljenost ljudi in ugotavljale učinke

hormonskih motilcev v koncentracijah,

ka k ršnim smo vsakodnevno izpostavlje-

ni ljudje. A večina raziskav kaže, da pre-

tiran strah ni upravičen in da ni potreb-

no nasedati različnim komercialnim po-

nudbam, ki nam ponujajo steklenice in

druge stvari brez hormonskih motilcev.

Morda res ni dobro puščati plastičnih

steklenic poleti na soncu (npr. v avtomo-

bilu), ko se lahko močno segrejejo in za-

radi tega lahko iz njih v vsebino stekle-

nice pronica več bisfenola A, nekaj pre-

vidnosti pri uživanju sojinih pripravkov

v večjih količinah, sploh pri majhnih

otrocih, tudi verjetno ni odveč, prav ta-

ko ni dobro nasedati reklamam o

»bioekvivalentnih hormonih«, pri kate-

rih gre največkrat za fitoestrogene, pre-

tirani strah in obsedenost s hormonski-

mi motilci pa nista na mestu in nam lah-

ko bolj škodujeta kot koristita.

» A večina raziskav kaže, da

pretirani strah ni upravičen in

da ni potrebno nasedati

različnim komercialnim

ponudbam, ki nam ponujajo

steklenice in druge stvari brez

hormonskih motilcev.«

prof. dr. Gregor Majdič

Aktualna Hormonski motilci
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Intervju Prim. doc. dr. Gregor Pivec, direktor UKC Maribor

RAD POPRAVLJA

STARE MOPEDE

Piše: Duša Podbevšek - Bedrač; foto: Rebeka Gerlič

Je ustvarjalen in zelo delaven. eleganten, obdarjen z umetniškim

čutom, uglajenega vedenja. V sebi je zelo odločen. Slovi kot klen

m ož. Tisti, ki ga dobro poznajo, pravijo, da sta objektivnost in

poštenost njegovi veliki vrlini. Takšen je dr. Gregor Pivec,

direktor UKC Maribor.

Program Osveščanje rakavih bolnikov in

drugih bolnikov z Novicami Europa Donna

sofinacira Ministrstvo za zdravje RS

P

red dvema desetletjema je pri svoj-

ih 40. prevzel vajeti mariborske

b olnišnice. Nedavno je bil ponovno

potrjen kot direktor za še en mandat. V

času njegovega vodstva se je mariborska

splošna bolnišnica prelevila v Univerzi-

tetni klinični center (UKC) in pridobila

nekatere klinike ter še nekatere novosti.

V naši državi je druga največja zdravstve-

na ustanova. Naziv UKC ima priznan od

leta 2007.

Katere klinike ste odprli?

Znotraj kliničnega centra so poleg števil -

nih samostojnih oddelkov štiri klinike:

klinika za kirurgijo, klinika za interno

medicino, klinika za ginekologijo in poro-

dništvo ter klinika za pediatrijo. Naša

prednost je, da je UKC Maribor edina po-

livalentna ustanova v državi. Za razliko

od UKC Ljubljana imamo v našem okviru

tudi onkološko dejavnost, oddelek za

psihiatrijo, vključno z enoto za forenzič-

no psihiatrijo in oddelek za pljučne bole-

zni. Odlično sodelujemo z Medicinsko fa-

kulteto Maribor, Fakulteto za zdravstvene

vede in drugimi zdravstvenimi šolami, saj

smo njihova učna baza. Večina naših stro-

kovnjakov tudi uči in predava na teh šo-

lah, v okviru kliničnega centra pa izvajajo

klinično raziskovalno dejavnost.

Ste specialist abdominalne kirur-

gije. Ali še kdaj pa kdaj opravljate

to svojo zdravniško vlogo na

abdominalni kirurgiji?

Pred 20 leti, ko sem se odločil, da prevza-

mem funkcijo direktorja v takrat Splošni

b olnišnici Maribor, se pravzaprav nisem

zavedal, da sem s tem zamenjal tudi po-

klic. V bistvu sem se odločil za menedžer -

ski poklic, čeprav sem še vrsto let delal

tudi kot abdominalni kirurg. V zadnjem

času, posebej po operaciji na srcu, sem to

dvojno vlogo vse težje opravljal, tako da

zdaj delam izključno kot menedžer – di -

rektor UKC Maribor.

Koliko ima UKC Maribor

z d rav n i kov?

V UKC Maribor je zdaj zaposlenih 313

zdravnikov specialistov, pri čemer naj

poudarim, da je sistemiziranih delovnih

mest 360. Potrebno je prišteti še 174 spe-

cializantov, ki opravljajo specializacijo

bodisi za bolnišnico, bodisi za ši ršo regijo,

in 26 zdravnikov stažistov, torej mladih

zdravnikov, ki so ravno končali št u d i j,

skupaj je 513 zdravnikov, kar predstavlja

pri 3000 zaposlenih približno 17 odstot-

ko v.

Imate dovolj bolnišničnih postelj?

Imamo 1310 bolniških postelj, od tega je

zasedenost posteljnega fonda med 80 in

100 odstotki, različno po obdobjih in tudi

različno od oddelka do oddelka. Povpreč-

na ležalna doba je 6,7 dneva za april 2015.

Posteljni fond je zadosten in globalno ne

predstavlja velikega problema.

Koliko bolniških oskrbnih dni so

zdravniki opravili lani in koliko

ljudi je poiskalo pomoč v specialis-

tičnih ambulantah?

Skupaj je bilo v letu 2014 opravljenih ne-

kaj čez 50.000 bolnišničnih obravnav, kar

znese 352.188 bolniško oskrbnih dni. V

naših ambulantah je bilo skupaj s fun-

kcionalno diagnostiko obravnavanih čez

400.000 bolnikov oziroma natančneje –

toliko bolnikov smo pregledali (nekateri

bolniki so bili obravnavani večkrat). Z

drugimi besedami, povprečno na naših

b olniških posteljah leži okrog tisoč bolni-

kov, v ambulantah pa se zvrsti dnevno

približno tisoč sto posegov.

V Ljubljani je slišati, da če bi bili vi

na čelu ljubljanskega UKC, ta ne

bi imel kar naprej izgub … UKC Ma-

ribor je pod vašo taktirko vrsto

let zgledno pozitivno posloval (z

redkimi odstopanji). Kako pa je v

tem času, ko se večina bolnišnic po

Sloveniji sooča z rdečimi številka -

m i?

UKC Maribor res posluje ves čas okrog

pozitivne ničle, to pomeni, da je včasih

rahlo pozitivno, včasih rahlo negativno,

vendar ves čas stabilno. Zavedamo se, da

je zagotavljanje kakovostnega finančnega

poslovanja nujno potrebno za izvajanje

osnovnega poslanstva bolnišnice. V so-

dobni medicini na žalost za nič denarja

dobimo zelo malo ali nič strokovnih me-

dicinskih storitev. Lansko leto smo kon-

čali brez rdečih številk, upam, da bo tudi

letos tako.

V UKC Maribor prihajajo pacienti

tudi iz Ljubljane, denimo na opera-

cije na vašo priznano ortopedsko

kliniko, pa na razne preiskave …

Imate boljše zdravnike, kot jih ima

UKC Ljubljana, in krajše čakalne

d obe?

Glede na vse boljše prometne povezave je

seveda popolnoma razumljivo, da se je

povečala tudi mobilnost bolnikov. Veseli

smo, da uživa naša ustanova strokovni

ugled, tako da imamo bolnike ne samo iz

ljubljanske regije, prihajajo tudi od dru-

god. Vsak bolnik ima pravico poiskati

zd rav n i ško pomoč tam, kjer je čakalna

doba najkrajša, in se mu zdi, da bodo de-

lo najbolje opravili. Moram pa povedati,

da se tudi pri nas ubadamo na nekaterih

oddelkih z daljšo čakalno dobo, tako da v

tem nismo najboljši, a tudi ne izjema. V

prihodnje je pričakovati, da bodo naši

bolniki poiskali pomoč tudi v sosednjih

d ržavah, na primer v Avstriji, Italiji. Rela-

tivno veliko bolnikov prihaja tudi iz nek-

danje Jugoslavije in deloma iz ši rše regije

Balkana in severne Afrike. Prizadevanje

za čim manjši odliv naših bolnikov in čim

večji priliv iz drugih regij zahteva velike

organizacijske napore, saj to ne sme dalj-

šati čakalnih dob. Ti načrti so usklajeni

tudi s splošno politiko ministrstva za

zd rav j e.

Ustanavljate tudi onkološki

o d d e l e k?

Tako je, čeprav smo že do zdaj opravljali

določene zdravstvene storitve pri bolni-

kih z malignimi obolenji; v mislih imam

operacije in kemoterapijo, zdaj bo pa lah-

ko ta oskrba celovita. Nabavili smo tudi

opremo in pripravili kader za terapijo z

obsevanjem. Oddelek, ki ga ustanavljamo,

bo imel tri enote - za radioterapijo, onko-

loško kemoterapijo in paliativno enoto.

Poskusno bomo pričeli obratovati konec

tega leta, do konca prihodnjega leta pa

bomo oddelek vzpostavili v celoti. Na ta

način bomo lahko nudili celovito oskrbo

bolnikov z malignimi obolenji in jih obva-

rovali neprijetne vožnje s štajerske ga

konca na Onkološki inštitut v Ljubljano

zgolj zaradi nekajminutnega obsevanja.

Zdravili bomo predvsem maligna obo-

lenja ženskih spolnih organov, dojk, pljuč,

prebavnega trakta in sečil. Oskrba zelo

specialnih oblik malignih obolenj bo še

naprej centralizirana v Ljubljani, kar je

tudi najracionalneje.«

Kako je z rekonstrukcijo dojk?

V naši ustanovi smo v zadnjem letu in pol

opravili 35 rekonstruktivnih posegov dojk

zaradi malignega obolenja. Gre za različ-

ne posege, od repozicije bradavice do ra-

zličnih vrst rekonstrukcij bodisi ene ali

obeh dojk. Čakalne dobe za tovrstne ope-

racije ni, saj se jih 80 odstotkov opravi

kot primarna rekonstrukcija (v sklopu

odstranitve dojk zaradi malignoma).

O dloženo operacijo se opravi pri približ-

no dvajsetih odstotkih bolnic, predvsem

zaradi dodatne terapije (kemoterapije ali

obsevanja) v obdobju 6–12 mesecev glede

na zahtevnost zdravljenja.

Imate dva nova aparata za

obsevanje, ali jih že uporabljate?

V sklopu priprave novega onkološke ga

oddelka smo nabavili s pomočjo Švicar -

skega mehanizma, torej finančnih sred-

stev, ki jih je zagotovila švicarska konfe-

deracija, dva aparata za obsevanje. Oba

aparata sta zdaj v postopku umerjanja za

klinično uporabo. Predvidoma bomo ko-

nec leta (v novembru in decembru) priče-

li s poskusnim obratovanjem, tako da bi

lahko celotna dejavnost zaživela prihod-

nje leto. V ta namen izobražujemo tudi

potreben kader. Ta mesec bo končala spe-

cializacijo zdravnica radioterapevtka, on-

kologe anesteziste že imamo, zaposlili

smo tudi dva medicinska fizika, ki sta

nujno potrebna za delovanje aparature.«

Pred leti ste kandidirali za

župana Maribora. Boste to

ponovili, saj štajerska metropola

vedno bolj hira?

Res je, v Mariboru se dozdeva, da gredo

stvari iz slabega na slabše. Sam ne bom

več kandidiral za župana, glede volitev pa

kar drži verz iz ene od Predinovih pesmi,

da je »Maribor tak fejst nor, da srcu vse

verjame «.

Ste ponosni oče Boštjana, Vida,

Zale in Lenarta. Je kdo med njimi

z d rav n i k?

Da, Vid je zdravnik in dela kot kirurg na

oddelku za abdominalno in splošno ki-

r u rg i j o.

Imate še vedno več konjičkov,

med drugim popravljanje starih

av to m o b i lov?

Da, še. Zdaj me čaka popravilo dveh sta-

rih Tomosovih mopedov colibri. Vse več

časa pa mi, glede na to, da se staram

(smeh), jemljejo kmečka opravila v Halo-

zah.

Kako ste preživeli dolgo vroče

p oletje?

Dva tedna sem bil na dopustu, sicer pa v

UKC. Imam mlajše sodelavce, ki imajo še

šoloobvezne otroke in to je čas, da gredo

skupaj s svojimi otroki na počitnice.

Podpis k sliki:

prim. doc. dr. Gregor Pivec po Predinu:

»Maribor je tak fejst nor, da srcu vse ver-

jame!«
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godilo se je neke majske noči 2013.

Otip bulice v levi dojki je nenado-

ma, brez kakršne koli najave, spre-

menil pričakovane smeri mojega ži-

vljenja. In seveda življenja vseh mojih

bližnjih. Strah, bojazen, negotovost, stis-

ke, dileme, na trenutke dramatično soo-

čanje z dotlej največjo življenjsko preiz-

ku šnjo, a na drugi strani neizmerna volja

do življenja, silna materinska ljubezen,

upanja, hrepenenja in pričakovanja mla-

dega, zaradi bolezni ranjenega bitja – vs e

to sem izlila v svoje bloge. Brez olepševa -

nja, filtriranja, racionalnosti. Zapisala

sem, kar je v danem trenutku privrelo na-

ravnost iz duše. Tako je nastajal dnevnik

mojega boja z rakom dojk; potovanja sko-

zi procese zdravljenja, na katerem sem

spoznala svojo zdajšnjo ljubezen in ostale

čudovite sopotnike ter prejemala ogrom-

no opore tudi od bralcev, katerih spodbu-

dni komentarji so prav tako vključeni v

knjigi. In takega, kot je nastajal v teh

dveh letih in ga je na spletu spremljalo na

tisoče ljudi, vam predstavljam tudi v obli-

ki moje knjige Vem, da zmoreš, Darja. Naj

bo pomnik eni izmed številnih usod, ki

jih piše rak in izraz neizmerne hvaležnos -

ti vsem, ki so mi, in mi še vedno stojijo ob

s t ra n i .

Knjigi sem dodala še strokovni del, kate-

rega namen je osveščati ženske o pome-

nu samopregledovanja, in jim dati nekaj

napotkov, s katerimi bodo ob prvih zna-

kih bolezni lahko hitreje in lažje prišle do

potrditve diagnoze, in jim mogoče tudi

olajšati zdravljenje. Prosila sem nekaj

strokovnjakinj, da napišejo članke s svoj-

Priporočamo 

Knjigo Vem, da zmoreš, Darja, lahko

naročite po spletni strani

www.karcinomdojke .si, kjer si lahko

preberete tudi več o knjigi, po

e-naslovu darja@karcinomdojke .si

ali po tel. številki 031 / 6 61 - 9 56.

VEM, DA ZMOREŠ, DARJA – K N J I GA

ZA POGUM VSEM, KI SE SREČAJO Z

DIAGNOZO RAK

Piše: Darja Molan; foto: Martina Zaletel

Sem Darja Molan, triintridesetletna mamica triletne hčerke Ele. Po poklicu sem univerzitetna

diplomirana inženirka elektrotehnike. Pri tridesetih letih sem kot samska mamica z enoletno

hčerkico zbolela za rakom dojk.

ih področij, povezanih z rakom, in tako

podkrepijo moje pisanje še s strokovnega

vidika. Tako so nastali članki ginekologi-

nje in predsednice območnega Društva za

boj proti raku, zdravnice iz Ambulante za

bolezni dojk, klinične dietetičarke, gene-

ralne sekretarke Europe Donne in pred-

sednice Društva onkoloških bolnikov

ter psihoonkologinje. Dodala

sem še nekaj podatkov o statis-

tki raka dojk ob diagnozi, ki je

vsaj zame več kot skrb zbuja-

joča, delovanju genetske ambulante, po-

vračilu potnih stroškov v času zdravljenja,

pomenu zavarovanja za hude bolezni …

Verjamem, da bodo opisane izkušnje in

predstavljeni napotki mnogim koristni in

v oporo ter bodo v njih našli odgovore na

svoja vprašanja. Pet odstotkov od vsake

prodane knjige bo namenjen pripra-

vi nove brošure o kirurgiji

dojk, ki je skupni projekt Eu-

rope Donne in Društva onko-

loških bolnikov Slovenije.

Zdravje Hormonsko zdravljenje raka dojk

P

ri raku dojk s pozitivnimi estrogen-

skimi in progesteronskimi receptorji

s hormonsko terapijo dosežemo ma-

nj ponovitev bolezni in zmanjšamo štev i l o

smrti oziroma dosežemo boljše preži ve t j e

bolnic. Kot vsako drugo zdravljenje ima tu-

di to neželene stranske učinke. Ker traja

več let, je preprečevanje in lajšanje težav

zelo pomembno, saj vpliva na kakovost ži-

vljenja. Kot pravi Sonja Bebar, dr. med.,

specialistka ginekologinja in porodničar-

ka na ljubljanskem Onkološkem inštitutu,

se tako pri tamoksifenu kot pri aromataz-

nih inhibitorjih se pojavlja vrsta ginekološ-

kih neželenih učinkov.

Učinke omilimo s spremembo sloga

življenja

Najp ogostejši so vazomotorni simptomi z

vročinskimi valovi in nočnim potenjem.

Omilimo jih s spremembo sloga ži vl j e n j a .

»Opustimo razvade, ki te težave sprožijo ali

potencirajo. Svetujemo izogibanje kavi, al-

Hormonsko terapijo

ra z v r ščamo v tri

s ku p i n e

Selektivni modulatorji receptorja

estrogena (tamoksifen, raloksifen…)

Prejemajo se kot standardna

hormonska terapija pred menopavzo.

Delujejo na zaviranje estrogenskih

receptorjev v dojkinem tkivu in na ta

način preprečuje rast in delitev

malignih celic.

Na ostale estrogenske receptorje (v

kosteh, maternici in jetrih) imajo

ravno nasprotni učinek, kar lahko

povzroči raka na maternici (manj kot

en odstotek) in nastajanje krvnih

strdkov. Za razliko od zaviralcev

aromataze ne škodijo kostni masi.

Zaviralci aromataze (anastrozol,

letrozol, eksemestan)

Po operaciji, kemoterapiji in

obsevanju jih pet let ali 2–3 leta po

predhodnem prejemanju tamoksifena

prejemajo izključno ženske v

menopavzi. Zaviralci aromataze so

najb oljša izbira pri zgodnjemu stadiju

hormonsko odvisnega raka dojk.

Zaviralci aromataze za razliko od

tamoksifena povzročajo manj

stranskih učinkov, vendar se

pogosteje povezujejo s srčnimi

te žavami, bolečinami v sklepih in

osteoporozo, zato se poleg tega

zdravila priporoča še jemanje

vitamina D in kalcija.

Zaviralci estrogenskih receptorjev

( f u lve st ra nt )

Zaviralci estrogenskih receptorjev

zmanjšujejo število estrogenskih

receptorjev in menjajo njihovo obliko

in s tem vplivajo na njihovo

delovanje. Uporabljajo se za

zdravljenje postmenopavznega

metastaziranega raka dojk.

L AJ ŠANJE TEŽAV

PO HORMONSKEM

Z D R AV L J E N J U

Piše: Vesna Levičnik

Hormonska terapija je ena izmed metod zdravljenja raka dojk, ki

pa je učinkovita izključno pri hormonsko odvisnem raku,

odgovornem za približno 80 odstotkov vseh karcinomov dojk.

Hormonska terapija deluje tako, da znižuje vsebnost ženskih

spolnih hormonov ali blokira njihov učinek.

koholu, kajenju, pekočim začimbam in vro-

čim prostorom. Priporočljiva so bombažna

oblačila in hladnejše bivalno okolje. Uži va t i

je treba zadostne količine tekočine. Zelo

pomembna je zadostna fizična aktivnost,«

pravi sogovornica. Sogovornica tudi svetu-

je: »Pomagajo tudi relaksacijske tehnike,

kot so joga ali dihalne vaje.« Žal je premalo

znano, da akupunktura učinkovito zmanjša

menopavzne simptome. »Priporoča se uži-

vanje preparatov z vitaminom E, vendar je

učinkovitost tega prehranskega dodatka

v p ra šljiva. Od farmakoloških sredstev so

učinkoviti antidepresivi, antihipertenzivi,

kot je klinidin, antikonvulziv gabapentin,«

še pove. Med rastlinskimi preparati lajšajo

te žave izoflavoni – sojini proteini, rdeča

detelja, grozdnata svetlika, svetlin in gin-

seng. Študije potrjujejo, da sta najučinkovi-

te j ša pri zmanjševanju pojavljanja vročin-

skih valov venlavaksin in paroksetin, ki

spadata med selektivne serotonin reaptake

inhibitorje (SSRI - selektivni zaviralci po-

novnega prevzema serotonina).

Zapleti pri zdravljenju

»V genitourinarnem traktu deluje tamoksi-

fen kot estrogenski agonist in povzroča ne-

želene stranske učinke, ki se pri že n s ka h ,

ki še niso stopile v menopavzo, kažejo kot

izcedki iz nožnice, neredne krvavitve, več

je endometrijskih polipov, ovarijskih cist,

p osp ešuje tudi rast miomov,« pove in na-

daljuje, »v postmenopavzi pa je pogostejša

endometrijska patologija, kot je prolifera-

cija maternične sluznice, pojav endometrij-

skih polipov, hiperplazija in endometrijski

karcinom. Malo večje je tudi tveganje za

nastanek ovarijskih cist in miomov.«

Nastanek raka materničnega telesa je re-

dek, a resen zaplet pri zdravljenju s tamok-

sifenom. Večina študij potrjuje, da je tvega-

nje za nastanek metastatskega raka pri

ženskah, ki jemljejo tamoksifen dva- do tri-

krat večje in se povečuje z dozo in traja-

njem zdravljenja. Ti endometrijski karcino-

mi se, kot pravi dr. Sonja Bebar, po stadijih,

stopnji diferenciacije, histološkem tipu in

biologiji tumorjev ne razlikujejo od karci-

nomov, ki nastanejo v enako stari skupini

žensk, ki niso izpostavljene hormonskemu

zdravljenju. »Majhno tveganje za nastanek

endometrijskega karcinoma pomaga signi-

fikantno boljše preživetje pri ženskah z ra-

kom dojk, ki so na terapiji s tamoksife-

nom.«

L ajšanje težav

- izogibamo se znanim sprožilcem, kot

so alkohol, kofein, kajenje, začinjena

hrana, vroči prostori.

- priporočljivo je nositi bombažna

oblačila, ne sintetičnih oziroma

umetnih materialov.

- uživanje zadostnih količin tekočine

- hladno bivalno okolje

- zadostna fizična aktivnost

- relaksacijske tehnike (joga,

meditacija, masaža, dihalne vaje)

- a ku p u n kt u ra

- sprememba prehrane

- zmanjšanje telesne teže
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P

reoblečem se in grem pogledat in

uredit še moje štirinožne ljubljenke

v hlevu. Danes se mi zdijo še posebej

mile. V rutinskem opravilu že načrtujem

dela v hiši, na njivi, za dopoldne, popoldne,

še prej pa skok pod tuš in gremo naprej.

Običajno miljenje telesa in... bunkica, en

mali grahek na moji desni dojki. Ne domiš-

ljaj si, poglej še enkrat, si mislim in preve-

rim še enkrat. Poskušam se spomniti, kako

je razlagala gospa v neki TV-oddaji, oziro-

ma kako je bilo opisano v tisti knjigi, ki

sem jo nedavno prebrala. Spet dvignem ro-

ko in tipam, levo-desno, desno-levo. Groza,

postajam vse bolj panična. To se ne more

zgoditi meni, saj sem stara komaj 35 let, ta-

ko mladim se vendar kaj takega ne dogaja.

Mogoče je to vse le v moji glavi.

Obisk pri ginekologinji je pripeljal do prve-

ga slikanja, mamografije in prve punkcije.

Vse je potekalo tako hitro, da na trenutke

nisem niti dojela, kaj se v resnici z mano

dogaja. Negotovost, še ena punkcija, ki

smo jo opravili po menstruaciji. Še vedno

sem si mislila, da se vendar meni ne more

zgoditi nič groznega in da je vse to samo v

moji glavi.

Ko se je negotovost v meni vsaj malo pole-

gla, me je iz zasanjanosti zbudil telefonski

klic z Onkološkega inštituta – nujno. Vož-

nja z vlakom do Ljubljane. Soočenje z real-

nostjo. Diagnoza karcinom desne dojke.

Ostalo je samo vprašanje, ali mi bodo po-

polnoma odstranili dojko ali delno. Dokon-

čno se bodo odločili na dan operativnega

posega, 16. junija. Še danes ne vem, kako

sem prišla na železniško postajo, vem samo

to, da sem vso pot do doma neizmerno jo-

kala in iskala odgovore na težka vprašanja.

Priznam, da so mi v času do operacije stali

ob strani moji domači in prijatelji in me

spodbujali, da bo vse dobro. Koliko sem jih

dejansko slišala in sprejela njihove predlo-

ge, pa vem le jaz. V meni se pretaka belo-

kranjska kri. Za Belokranjce veste, da smo

dobri ljudje, vendar znamo biti tudi trdoži-

vi in trmasti. Tako sem se sama pri sebi

odločila, da grem v boj s to trdoživo žival -

co, ki želi kraljevati meni, mojemu telesu in

me poskuša umakniti od mojih najdražjih.

Prišel je dan D, 16. junij in operacija. Še za-

dnji napotki, posveti in še vedno dilema o

popolni ali delni odstranitvi dojke.

Zbudila sem se na oddelku intenzivne ne-

ge. Razgled po sobi mi je dajal občutek ve-

selja, da je vse za mano. Pa je res? Pogleda-

la sem v svoje roke, nekako se niso mogle

premikati po mojih navodilih. Zakaj že ne?

Potipala sem svoje oprsje, ki je bilo povito,

boleče, ob strani je bila speljana drenaža iz

rane. Kako, ali nimam dojke? Ne, saj ne

more biti res! Komaj sem dojemala realno-

st – stara 35 let, mati in žena z odstranjeno

dojko. Kakšna sem? Sem kot spaka? Kako

me bodo sprejeli domači, predvsem moj

mož, kaj bo videl v meni? Kako se bom po-

gledala v ogledalo? Moje telo je ječalo, kri-

čalo od bolečine in klicalo po veri v vse do-

b ro.

Prihod iz bolnišnice. Doma trije moji son-

čki, ki so čakali svojo mamico. Prišla sem

nemočna in žalostna, oni pa polni energije

in volje po znanju in igri. Kaj lahko nare-

dim? V meni je vrtal črv dvoma in razoča-

ranja. Bom to zmogla? Pri vsakodnevnih

osnovnih opravilih sem potrebovala po-

moč, pomagali so mi vsi, ki sem jih prosila.

Počutila sem se nemočno, že samo obla-

čenje je postalo velik podvig. Kot ženska pa

sem videla nenarejeno delo, tako v hiši kot

na njivi, kmetija je velika. V meni je rastel

dvom, da nisem več popolna žena, temveč

veliko breme vsem domačim.

Prišli so dnevi za kemoterapijo. S fičkom

sem se sama sredi poletja odpeljala v Lju-

bljano (klima bi bila še kako dobrodošla,

pa tudi organiziran prevoz). Predpisali so

mi tri cikluse kemoterapije. Ko so mi vsta-

vili prvo, sem po svojih žilah čutila pekočo

bolečino, občutek sem imela, da se po me-

ni ne pretaka kri, temveč žgoča lava iz

ognjenika. Nisem mogla prenašati, a sem

vztrajala zaradi svojih domačih. Ko sem

prišla na tretji ciklus, sem jim jasno pove-

dala, da raje umrem, kot da prejmem še

ka kšnega. Enostavno nisem zmogla več.

Potem sem obiskala psihoonkologinjo dr.

Veglovo, ki mi je pokazala pot v novo ži-

vljenje. Veliko sem morala narediti za sebe,

ra z m i šljati in delati zase. Moje življenje je

počasi spet dobilo smisel in jaz voljo. Opa-

zila sem igranje jutranje rose in mojih cve-

tic.

V zdravilišču sem ponovno začutila optimi-

zem. Začela sem ponovno živeti. Ostale so

le še redne polletne kontrole leve dojke,

dokler niso poklicali iz UKC Ljubljana …

Takrat sem ponovno umrla. V prometni

nesreči je umrl moj 23-letni sin Andrej. Iz-

gubila sem enega izmed mojih sončkov. To

je bilo hujše od moje bolezni. Težko je, če

ve š, da je nekdo bolan in umre, še težje pa

dojameš in se sprijazniš, da si se še danes

pogovarjal s svojim sinom, zdaj pa tega ne

m o re š ve č .

Življenja nisem mogla postaviti nazaj na

tirnice, zato sem ponovno poiskala pomoč

dr. Petelina, skupaj sva korak za korakom

gradila barko, s katero bom nekoč odplula

na odprto morje.

In kako sem danes? Ne morem reči, da ni-

sem vesela vsakega dneva, še vedno imam

ob sebi dva čudovita otroka in moža, ki bu-

dno pazi name in mi stoji ob strani s po-

končno držo. Svoje težke misli velikokrat

odpeljem v Belo krajino, da se naužijem

njene trdoživosti in vztrajnosti, predvsem

pa njenih lepot in prijetnih ljudi. Tam se

mi čas kar ustavi, tako mi je lepo. Vendar

mi je najlepše tu, kjer sem doma. Tu imam

svoj mir. Pogled s sončnega balkona na za-

megljeno Višnjo Goro, mi da voljo za nov

dan. Vesela sem, da živim, želim si doži ve t i

še veliko stvari, žal veliko mojih kolegic te

možnosti nima več. Zavedam se, da moram

dihati s polnimi pljuči danes.

Na koncu se želim zahvaliti vsem, ki so z

menoj »pisali« to zgodbo – dr. Snoju, ki me

je operiral, moji onkologinji dr. Olgi Cerar,

za katero lahko rečem, da je duša človeška ,

in moji nepogrešljivi psihoonkologinji dr.

Veglovi, ki mi je kazala luč na koncu tune-

la. Pa vsem tistim prijateljem, katerih ne

vidim, a vem, da obstajajo.

Osebna izpoved

OBIČAJEN DAN,

KONEC MAJA 1986

Piše: Marija Habjan - Mimi, z Vrha nad Višnjo Goro

Sončni žarki se poigravajo z jutranjo roso na prvih cvetočih

rastlinah na mojem vrtu. Kako je lepo, še malo trenutkov imam

zase, zbujanje mojih otrok prebudi mojo jutranjo idilo.

Darja Rojec s še več nasveti

iz prve roke

Darja Rojec, dama s številnimi talenti in hobiji, vključno s pisanjem

knjig. O svojem prvem raku je napisala knjigo Pa jo imam … Ko je

drugič zbolela, je ponovno sedla za računalnik in rodila se je

druga knjiga Štirje letni časi – strah ali jeza. Ko je ponovno dobila

bitko z rakom, so jo znova zasrbeli prsti in napisala je knjigo

Nasveti in izkušnje iz prve roke, v kateri je zbrala številne domače,

dobro preizkušene in tudi komplementarne recepte zoper

n a j ra z l i č n e j še zdravstvene tegobe. Zdaj, dve leti kasneje pa

zaključuje četrto knjigo, Nasveti in izkušnje iz prve roke 2. »knjiga

je nadaljevanje zadnje knjige, saj sem po njenem izidu dobila

ogromno pisem, veliko je bilo tudi telefonskih klicev z novimi

recepti. Res bi bilo škoda, da bi ti ostali nekje v predalu. V knjigi

Nasveti in izkušnje iz prve roke 2 bodo tudi recepti, s katerimi si

lahko pripravimo svojo kremo, mazilo, negovalno oje in izdelke za

osebno higieno. Nekaj bo tudi zdrave in koristne prehrane za

razne bolezni, obdelovanje vrta z naravnimi škropivi in še nekaj za

naše hišne ljubljenčke,« pove Darja Rojec, ki pričakuje, da bo svojo

novo knjigo lahko prijela v roke že v oktobru oziroma najkasneje

v novembru.

Čestitke naši Tanji

Tanja Španić, še do nedavnega »le« mlada raziskovalka na Centru za

genomiko živali, ki deluje pod okriljem Veterinarske fakultete, je

sredi julija postala doktorica znanosti. Številnim čestitkam, ki jih je

ob podelitvi doktorata že prejela, se pridružujeta tudi Združenje

Europa Donna in uredništvo Novic Europa Donna. Tanji Španić, pod

katere taktirko potekajo tudi številne aktivnosti v Združenju ED,

želimo na njeni nadaljnji poti še veliko uspehov.
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Samopregledovanje Pregled enkrat na mesec

DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

DOJKE SI JE TREBA PREGLEDOVATI VSE ŽIVLJENJE, VSAK MESEC, OD

POZNIH NAJSTNIŠKIH LET NAPREJ. DOKLER IMATE REDNO

MENSTRUACIJO, STORITE TO 7. DO 10 DAN PO ZAČETKUI MENSTRUACIJE,

KO JE NIMATE VEČ PA ENKRAT NA MESEC NA IZBRANI DATUM.

P

o 50. letu dodajte še presejalno mamografijo na vsaki dve leti. Vključite se

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

plačno rentgensko slikanje dojk zdravih žensk na vsaki dve leti med 50. in

69, letom starosti. Ker pa ta program za zdaj še ni razširjen po vsej Sloveniji, vsaki

dve leti prosite svojega zdravnika ali ginekologa za napotnico za rentgensko

slikanje dojk.

SPREMEMBE, KI JIH IŠČETE, SO:

• velikost in oblika dojk

• barva kože

• uvlečenost in izcedek iz bradavice

• tipne spremembe.

Če opazite ali zatipate katero koli od

omenjenih sprememb, ki v enem

mesecu (do naslednjega

samopregleda) ne izgine, se takoj

oglasite pri svojem zdravniku ali

g i n e ko l o g u .

M

ojca Buh bo letos dopolnila 30 let.

Prihaja s Katarine nad Ljubljano.

Pred dobrimi 5 leti, ko je bila stara

24 let, je tri mesece po porodu izvedela za

diagnozo raka dojk. Čeprav tega ni pričako-

vala, mislila je, da je le netipični mastitis,

kar so ji naprej tudi rekli v Centru za bolez-

ni dojk v Zdravstvenem domu Ljubljana na

Metelkovi, ji nekaj ni dalo miru. MožMa rko

je raziskoval in sumil, kar je dr. Brecelj tudi

potrdil – rak dojk. Šok. Ali to pomeni smrt?

Še vedno je rak tabu tema in ob tej besedi

najprej pomislimo na smrt. A pravočasno

odkriti rak dojk ženski podari novo ži-

vljenje, zato je pomembno, da se odzovemo

preventivnim pregledom. Novega pomena

življenja se sicer v prvih trenutkih po novici

ne zavedaš, kmalu pa spoznaš, kako kratko

je življenje in koliko pomembnih stvari je v

življenju, na katere pozabimo in hitimo mi-

mo njih.

Mojca Buh po novici ni oklevala in je svojim

najbližjim – domačim in prijateljem – novi -

co takoj sporočila. Mami Stanka Polc se

spominja klica in prvih trenutkov: »Sesul se

Izpovedi najbližjih Mojce Buh

je svet, izgubila sem tla pod nogami. Počuti-

la sem se nebogljeno, pa tudi razočarano.

Zakaj prav moja hčerka? Ne vidiš svetle luč-

ke, vse se ti zdi črno. V glavi se podijo slabe

misli. Ali bo trimesečna Ana ostala brez ma-

mice?« Mama Stanka je solze nemoči poto-

čila sestri Marinki Kovač, Mojčini teti, ki se

spominja: »Prva mi je za diagnozo povedala

Mojčina mami. Poklicala me je po telefonu

in mi vsa sesuta in v joku povedala, več pa

ni mogla govoriti. In tudi jaz nisem znala

nič reči. Bila sem šokirana, zdelo se mi je,

da kar ne more biti res – pri teh letih in z

malim dojenčkom... O, ljubi Bog. Najprej so

se mi po glavi pletli vsemogoči možni sce-

nariji, potem pa sem si rekla... ta trenutek

lahko samo molimo zanjo.«

St a rši so Mojco Buh takoj po novici obiskali.

Zvečer, ko se je vse skupaj umirilo, ko so bi-

le zbrane prve misli, je spregovorila tudi

prijateljem. Prijateljica iz osnovnošolskih

klopi Tatjana Lukman se spominja: »Ko

sem dobila sporočilo z novico, da je Mojca

zbolela, sem 5 minut gledala v telefon in

prebrala 10-krat sporočilo, če prav vidim.

Najprej nisem verjela, mislila sem, da gre za

pomoto. Ko sem končno dojela, da to ni ša-

la, nisem našla pravih besed, kaj naj ji odgo-

vorim. Nisem vedela, naj jo tolažim, da bo

vse v redu, naj jokam s prijateljico... »Bra-

trančeva žena Jerneja Celestina do daja:

»Najprej, ko sem izvedela, je bil tudi zame

šok, čeprav sem po tihem v strahu pričako-

vala, da je nekaj takega, ker mastitis ni mo-

gel biti po znakih, ki mi jih Mojca opisovala.

Pozneje me je skrbelo, kako bo z njo po

op eraciji.«

Čeprav je Mojca najprej bila operirana, nato

jo je čakalo 8 ciklusov kemoterapij, 25 obse-

vanj in 1 leto biološkega zdravljenja, je bila

po njenih besedah to kratka pot, saj je ime-

la ob sebi resnične prijatelje, ki so jo vsak

dan znova spodbujali in ji pomagali. Tudi

bratova žena Marija Praznik Polc se spomi-

nja dne, ko je Mojca izvedela za diagnozo:

»Na dan, ko je šla Mojca na napovedani pre-

gled, si niti v sanjah nisem predstavljala, da

mi bo na sms, kakšna je diagnoza, odgovo-

rila, da je rak. V tistem šoku vsega skupaj

niti nisem mogla dojeti. Nisem imela besed,

s katerimi bi jo potolažila, lahko sem ji re-

kla le, da bom ob njej in naj se bojuje zase,

za hčerko, za moža in za vse nas. Največje

upanje mi je vlival njen optimizem. Ko sem

videla, kako pogumno se spopada z bolez-

nijo, sem začela verjeti, da bo še vse v redu.

Bila je pogumna še za vse nas, ki smo jo

spremljali ob bolezni. Čeprav so jo terapije

izčrpavale, ji jemale moči in puščale posle-

dice, je ostala pozitivna in nam s tem pre-

prečevala, da bi nas popadlo malodušje, če-

prav je sama najbolj trpela. Skozi celotno

proceduro zdravljenja sem si želela le to, da

se rak ne bi širil in bi bilo zdravljenje učin-

kovito. In je bilo. Ko zdaj gledam nazaj, si

želim le, da se kaj takšnega ne bi ponovilo.

Mojčina bolezen nas je opozorila na to, da

življenja ne smemo jemati kot samoumev-

nega.« Mojčina teta Marinka Kovač dodaja:

»Meni se je ves čas zdravljenja in tudi kas-

neje zdelo ogromno to, da nas je obveščala,

kje je, kako je, ni ji bilo težko povedati, če

smo jo kaj vprašali. Mislim, da je bilo tako

vsem prihranjeno veliko ugibanj in nepra-

vilnih informacij in sodb, kaj se pravzaprav

dogaja z Mojco. V bistvu smo kljub nemoči

tako bili lahko še bolj z njo.«

»Vse črne misli je potrebno odstraniti in ni-

koli podvomiti, da se bolezen ne more pre-

magati. Sebe moraš imeti najrajši,« dodaja

Mojčina mama Stanka Polc. Jerneja Celesti-

na pa: »Izgubila sem tudi kar nekaj pred-

sodkov pred to boleznijo, hkrati pa opomin,

da tudi mladi zbolijo, da se tudi meni lahko

to zgodi. Najbolj sem pa hvaležna Mojci, ker

je vedno o vsem odkrito govorila in to še

vedno počne. Je prava bojevnica in pričeval-

ka . «

T EŽKO JE NEMOČNO

O PA Z OVAT I

Piše: Mojca Buh, foto: osebni arhiv

Rak dojk ne prizadene samo ženske, dekleta, ki zboli in se sooči z

boleznijo, ampak prizadene celotno njeno družino, sorodnike in

prijatelje. Velikokrat je ta pot težja za okolico kot za dekle,

žensko, ki je vpeta v zdravljenje. Ostali lahko nemočno opazujejo.
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Pogovor Meta Vodiškar, vodja pisarne pri društvu Europa Donna

»PRIZNATI MORAM, DA ME

MARSIKATERA ZGODBA

ZELO PRETRESE!«

Piše: Maja Šturm

»Veliko majhnih korakov je potrebnih, da zmoremo preboleti, kar nas je zlomilo,« sem nekega

popoldneva našla zapisano na spletu. Sprašujem se, koliko majhnih korakov mora narediti oseba,

obolela za rakom dojk? In koliko korakov morajo narediti njeni najbližj i?

S

ogovornica Meta Vodiškar je oseba,

ki skupaj z obolelimi za rakom dojk

dela korake na njihovi poti bolezni.

Je vodja pisarne pri društvu Europa Don-

na. Gospa, ki je zelo prijazna, komunika-

tivna, a tudi zelo zasedena, dobre ve, kak-

šne korake in kdaj jih narediti, kakšne

besede bolnicam nameniti in na koga se v

primeru težav obrniti. Z Meto Vodiška r

sem se pogovarjala o njenem delu, zgod-

bah bolnic, pogledu na raka in še in še.

Na spletu je o vas in vašem delu

težko kaj najti. Kako to komentira-

t e?

Spletna stran združenja Europa Donna je

po mojem mnenju mesto za predstavitev

zd r u ženja, njegovega delovanja, napovedi

dogodkov, in kar je najpomembneje, vse-

buje vsebine, ki so namenjene osveščanju

zdravih in bolnih o raku dojk.

Vendarle ste vodja pisarne pri

omenjenem društvu, vaše delo je

pomembno. Kaj vam delo pomeni?

Delo mi pomeni zadovoljstvo, da lahko

nekaj naredim za društvo in za bolnice.

Opravljam ga z veseljem in vso odgovor-

nostjo, pridobila sem nova znanja in poz-

nanstva. Dneve si večkrat zapolnim tako,

da so prekratki.

Kaj vaše delo zajema?

Če bi hotela našteti delovne naloge vodje

pisarne, bi bil spisek predolg. Delo opra-

vljam skladno z navodili predsednice,

glavne sekretarke in zakladničarke. Zaje-

ma vsa administrativna dela, vodenje

članstva, pripravo listin za knjiženje v ra-

čunovodstvu, administrativna dela, veza-

na na javne razpise in poročila. Po nalogu

predpostavljenih pripravljam vabila in za-

pisnike za seje upravnega odbora in skup-

ščine, skrbim za pisarno. Sprejemam tele-

fonske klice, veliko komuniciram z bolni-

cami, seveda brez strokovnih nasvetov.

Le-te namreč posreduje ustrezno usposo-

bljeni del ekipe.

Kako ste do tega dela prišl i?

V začetku leta 2002 sem dobila vabilo od

sekretarke združenja Ade Gorjup. Ker je

moje prejšnje delo poznala, sem se ji zde-

la primerna za opravljanje administrativ-

no-finančnega dela. Sestali sva se in do-

govorili, da prevzamem ponujeno delo, ki

so ga do mojega prihoda opravljali s štu -

dentskim delom.

Ste tudi sami premagali raka?

Ne, s to boleznijo se nisem osebno sreča-

la.

Je to vaša prva služb a?

To ni služba v pravem pomenu besede,

saj sem jo prevzela po upokojitvi. To je

nekajurno delo v humanitarni dejavnosti,

ki mi izpopolnjuje ži vl j e n j e.

Va ša poklicna pot ima očitno za-

četke drugje. Kje?

Moja redna služba je bila v proizvodnem

podjetju v Ljubljani, v katerem sem se kot

nabavni referent tudi upokojila.

Naslov Europa Donne se nahaja na

Z a lo ški cesti v Ljubljani. So bili

va ši prostori zmeraj tam?

Ne, menjali smo nekaj lokacij.

Kot že rečeno sem februarja leta 2002

postala sestavni del tima Europa Donne,

ki je imela tedaj majhno pisarno v prosto-

rih Krke na Dunajski cesti. Ob meni je

bila v pisarni še predsednica in sekretar-

ka, kar pomeni, da smo delo opravljale v

utesnjenem prostoru. Zaradi prevelikih

s t ro škov najema si večjega prostora nis-

mo mogli privoščiti. Proti koncu leta 2007

nas je Krka obvestila, da nam žal mora

»odpovedati gostoljubje« v njihovih pros-

torih, in sicer z aprilom 2008.

Začeli smo z iskanjem novega prostora.

Ponudil nam ga je Onkološki inštitut v

stavbi B, nekdanji gluhonemnici. Tako se

nam je z letom 2008 uresničila želja po

večjem prostoru in to na lokaciji, ki je za

našo humanitarno dejavnost najprimer-

nejša. Pisarno je bilo potrebno nekoliko

preurediti, ker je bila to včasih velika

b olniška soba.

Preureditev 36 kvadratnih metrov velike

sobe je vodila Branka Ribičič in nam ce-

lotno adaptacijo (znašala je 8000 evrov)

donirala, kar pomeni, da smo brez dodat-

nih finančnih sredstev dobili urejen pros-

to r.

Prišlo je leto 2013, ko nas je Onkološki

inštitut obvestil, da sobo, v kateri smo

imeli pisarno, potrebujejo za lastne potre-

be. Iskali smo rešitve in se konec lanskega

leta preselili nadstropje višj e.

Najverjetneje se kot vodja pisarne

dnevno srečujete z bolnicami in

njihovimi zgodbami …

Obiski bolnic so pogosti. Z novo lokacijo

na Zaloški cesti je tudi število bolnic, ki

nas obiščejo na Europi Donni, veliko več-

je. Iz tega razloga smo se še posebej raz-

veselili večje pisarne, da lahko obiskoval-

ke ustrezno posedemo, jim ponudimo vo-

do, kavo in seveda poklepetamo. Mnoge

nas obiščejo v solzah in stresu, nekatere

pa so srečne, ker so zmagale.

Ka kšna oseba moreš biti, da zgodbe

žensk, ki niso vse pozitivne in pri-

jetne, ne »nosiš domov« in ne pre-

m l e va š p r e t i ra n o?

Pomembno se mi zdi, da vse obiskoval-

ke/obiskovalce spoštuješ. Ob njihovem

zaupanju je pomembno, da jih poslušaš in

si z njimi sočuten. Iz izkušenj lahko re-

čem, da veliko bolnic z veseljem sprejema

prijazne besede. Veliko bolnic se oglasi v

pisarni tudi zato, da se nam pridružijo v

članstvu in se kasneje udeležujejo naših

dogo dkov.

Priznati moram, da me marsikatera zgod-

ba zelo pretrese. Še posebej, kadar gre za

mlado bolnico ali celo mamico z dojen-

čkom, me oblije kurja polt.

Po končanem delu me čaka še mnogo

obveznosti, med drugim tudi druženje z

vnukoma, ki mi odpirata nov svet. Ne

morem reči, da teh krutih zgodb ne poza-

bim. Še posebej ne tistih zgodb, ki so v

povezavi z bolnicami, ki jih dnevno sreču-

jem.

Se spomnite kakšne bolnice ali

zgodbe, ki se vam je posebej vtisni-

la v spomin?

Tudi če se mi je, je na tem mestu ne

morem izpostavljati. Spominjam se bolni-

ce, ki se je velikokrat oglasila v pisarni na

klepetu in se je udeleževala naših dogod-

kov, a jo je bolezen žal premagala.

Ste s kakšno bolnico, ki ste jo

spoznali pri vašem delu, navezali

in vzpostavili pristnejše, nemara

celo prijateljske stike?

Da, spoznala sem bolnico, ki je zbolela za

rakom dojk in je na Europo Donno prišla

precej prestrašena. Ko sem ji predstavila

naše delo, je skrbno poslušala in se tudi

včlanila v naše združenje. Imela sem ob-

čutek, da je iz pisarne odšla nekoliko

mirnejša. V njeni zgodbi je bilo prisotno

zdravljenje, operacija, rekonstrukcija,

medtem se je večkrat oglasila v pisarni.

Po končanem uspešnem zdravljenju je

sledila še posebna zahvala, da je spoznala

našo ekipo, ki ji je prinesla toliko pozitiv-

nega razmišljanja in energije do ozdravit-

ve, da se je lahko vrnila k vsakodnevnim

delovnim obveznostim.

Z njo imam pristnejše stike. Danes je

članica upravnega odbora Europa Donne,

dela tudi kot prostovoljka na UKC Lju-

bljana na oddelku plastične kirurgije, kjer

opravljajo rekonstrukcijo dojk bolnicam

po operaciji raka dojk.

Se je vaš pogled na obolevanje za

rakom z delom pri Europi Donni

kaj spremenil?

Priznati moram, da pred tem nisem pose-

bej poznala raka dojk, niti težkih zgodb,

ki jih doživljajo bolnice, pa tudi sreče, ki

jih spremlja po ozdravitvi. K sreči se rak

dojk ni približal mojim ožjim ali ši ršim

družinskim članom, a se je pojavil pri

razmeroma mladem moškem, ki ga poz-

nam, kar me je zelo prizadelo.

Okolje, v katerem delam, me je toliko

spremenilo, da čutim dolžnost o osvešča -

nju, da ženskam svetujem samopregledo-

vanje dojk, starejšim vključevanje v pro-

gram DORA. Mislim, da tako lahko pripo-

morem k zmanjševanju bolezni raka dojk.

Torej vam ni žal, da ste se ekipi

Europa Donna priključili, kajne?

Ne, ravno nasprotno. V veliko zadovolj-

stvo mi je, da sem sestavni del tima Euro-

pe Donne, moči si obenem nabiram s

hobijem – hojo in gobarjenjem po Polho-

grajskem hribovju.

»Priznati moram, da me

marsikatera zgodba zelo

pretrese. Še posebej, kadar gre

za mlado bolnico ali celo

mamico z dojenčkom, me oblije

kurja polt.«
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Č

ar Sicilije je v njeni raznolikosti

in mešanici grških, rimskih in os-

talih arhitektur. Popotnik, ki otok

obišče, odkriva grške templje in amfitea-

tre, rimske trdnjave, normansko-arab-

sko-katalonske cerkve in palače, sred-

n j eve ške gradove in cerkve iz gotskega

in baročnega obdobja.

Tokrat je dežela prijaznih in gostoljub-

nih ljudi gostila nekaj manj kot sto dam,

članic združenja Europa Donna, ki se je

zadnji konec tedna v maju prepustila vo-

denemu ogledu dežele, ki ji je nekoč vla-

dala tudi zloglasna mafija.

Kot nam je povedala Darja Rojec, ki bdi

nad organizacijami izletov, je odziv na

izlete vedno zelo velik. »O tem priča dej-

stvo, da nas je vedno nad 80. Nad 8o pra-

vim zato, ker imamo po navadi dvojni

avtobus, kjer je prostora za 85 potnikov.

Včasih je zanimanje tako veliko, da mo-

ramo najeti več avtobusov,« pove in se

R eportaža Sicilija

Z LEPIMI SPOMINI

ZAPUSTILE SICILIJO

Foto: arhiv europadonna

Sicilija, otok bogate zgodovine, mitov, legend, postavljenih v lepo pokrajino, in temperamentnih

ljudi. Njenim čarom se je prepustilo tudi nekaj manj kot sto članic Europe Donne, ki so se predale

uži va škemu raziskovanju tega sredozemskega otoka.

U

porabnik bo do aplikacij, kot so

denimo e-naročanje in vpogled v

svoj zdravstveni karton, ki jih bo

lahko uporabljal od doma, dostopal po

brskalnikih Chrome, Firefox, Safari, Inter-

net Explorer.

Po e-naročanju se bo tako lahko naročal

na izbrano zdravstveno storitev, za katero

bo dobil napotnico od svojega osebnega

zdravnika. To bo lahko storil brez digital-

nega potrdila, bo pa moral vnesti štev i l ko

zdravstvenega zavarovanja in e-napotnice.

Prav tako bo lahko vpogledal v e-izvide,

e-odpustna pisma in pregledoval oziroma

upravljal vse svoje izdane napotnice in

recepte, a bo moral vstopiti v portal

zVem. Za to pa bo potreboval kvalificira-

no digitalno potrdilo, ki ga dobi pri kate-

rem koli izdajatelju kvalificiranih digital-

nih potrdil v Sloveniji.

Med drugim so zagotovili tudi sledljivost

vpogleda v kartone, kar pomeni, da bo

lahko vsak bolnik nadzoroval, kdo je vpo-

gledal v njegove podatke.

Za najobčutljivejše podatke bo nameščen

mehanizem, ki niti sistemskemu adminis-

tratorju ne bo omogočal vpogleda v vse-

bino baze.

R ešitve za paciente in zdravstvene

del avce

Projekt so razdelili na več podprojektov,

nekateri že polno delujejo, drugi so v

zaključni fazi. V celoti delujejo že telera -

diološki portal (omogoča prenos radiolo-

ških slik in z njimi povezanih podatkov o

bolniku z mesta, kjer je bila preiskava

narejene), te l e Ka p (omogoča hitro dia-

Zdravstvene storitve e -zdravje

ZA VEČJO UČINKOVITOST

JAVNEGA ZDRAVSTVA

V prihodnjih mesecih bodo zaživele aplikacije v okviru e-zdravja, nekatere bodo lahko uporabljali tudi

državljani oziroma bolniki na svojem računalniku. Aplikacije bodo delovale v večini spletnih brskalnikov.

gnostiko in hitrejšo strokovno obravnavo

možganske kapi) na voljo je tudi spletna

aplikacija e -triaža (zmanjšuje klinična

tveganja in povečuje varnost pacientov

tudi v primerih, ko zaradi velikega štev i l a

pacientov v službah nujne medicinske po-

moči zdravstveno osebje ne zmore sprot-

ne obravnave vseh pacientov).

Uporaba e-recepta, ki omogoča elektron-

sko pošiljanje receptov med zdravniki in

lekarnami, bo obvezna za vse zdravnike

na primarni ravni s 1. oktobrom. Z e-

receptom bo izdaja zdravil na recept bis-

tveno učinkovitejša in varnejša. Pacient

bo v lekarni predložil kartico zdravstvene-

ga zavarovanja (pri belem receptu samo

osebni dokument), ki služi kot identifika-

tor v sistemu. Podatki o pacientu in pred-

pisanem zdravilu se sami prenesejo na

farmacevtov vmesnik, kar pomeni, da jih

ni več treba pretipkavati.

E-naročanje, s katerim se bodo bolniki

sami elektronsko naročali na zdravstvene

storitve, vzpostavlja pa tudi nacionalne

čakalne sezname, bo po celotni držav i

zaživel do novega leta.

V interoperabilno hrbtenico, ki omogoča

souporabo dokumentov bolnikov oz.

njihovo izmenjavo med izvajalci, so vklju-

čena odpustna pisma in ambulantni izvidi

za okoli 250.000 bolnikov. Do konca leta

nameravajo podatke vključiti za vse bol-

n i ke.

Ministrstvo za zdravje je ob nakupu infor-

macijskih rešitev nase v celoti in neome-

jeno preneslo vse materialne avtorske in

sorodne pravice, lastninske pravice, pravi-

ce intelektualne lastnine in druge premo-

ženjske pravice. Tako je pri e-receptu in

e-naročanju izvorna koda v lasti ministr-

stva za zdravje.

Pri centralnem registru pa so kupili licen-

čno opremo, saj je Slovenija premajhen

trg, da bi se izplačalo razvijati samo zase.

Ima pa ministrstvo trajno licenco za upo-

rabo, kar pomeni, da licence ni treba pla-

čevati vsako leto, prav tako omogoča nad-

gradnje itd.

Za pomoč pri vprašanjih, ki se bodo

pojavila v zvezi z delovanjem in

uporabo storitev e-zdravje, je

organiziran center za pomoč

uporabnikom. Dosegljiv je na

brezplačni telefonski številki 080 24

45 , po spletnem obrazcu na strani

podpora.ezdrav.si ali naslovu

podpora@ezdrav.si. Na spletni strani

ezdrav.si pa lahko najdete tudi ostale

informacije .

Projekt e-zdravje je koncept dostopa

do zdravstvenih storitev in izvajalcev,

ki temelji na elektronskih storitvah.

Med drugim vključuje aplikacijo za

elektronsko predpisovanje receptov

e-recept, sistem elektronskega

naročanja na preglede in vodenje

nacionalnega čakalnega seznama

e-naročanje. Vsi projekti v okviru

projekta elektronizacije zdravstva

e-zdravje, ki so ga večinsko financirali

iz evropskih sredstev, morajo zaži vet i

do konca leta.
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spomni izleta v Barcelono, kamor so od-

potovali s kar tremi avtobusi. Zanimanja

za izlet na Sicilijo je bilo letos res veliko.

»Odpravili smo se s kar dvema avtobuso-

ma. Z agencijo, ki mi pomaga z rezerva-

cijami hotelov in ogledov, vso pot dobro

preučim, da izlet ni preveč naporen in

da ostane nekaj časa tudi za druže n j e, «

pove Darja Rojec in doda, »seveda je Si-

cilija daleč in pot je bila malo naporna

kljub trajektu, kjer so ženske lahko spale

in se odpočile. S seboj pridne punce vza-

memo kompletno hrano, da si bolnice

med potjo ne delajo dodatnih stroško v,

kajti vemo, da jih veliko nima denarja in

zato jim priskoči na pomoč tudi naše

društvo ED z donacijami.«

Tovrstni izleti in druženje bolnicam in

članicam Europa Donna veliko pomeni-

jo. »To so dnevi samo za nas. Za naše po-

govore, strahove, bolečino, seveda pa tu-

di za veliko veselja in zabave. Tiste, ki so

prvič z nami, se počasi odpirajo kot ško -

ljke in na koncu so popolnoma sprošče -

ne. Vse svoje stiske lahko povejo, se po-

govorijo, saj kdo bi jih bolje razumel kot

me bolnice. Za seboj pustijo dom, kjer

nemalokrat vlada bolečina in nerazume-

vanje,« poskuša razložiti Darja.

Vsako leto se Darja Rojec še dodatno an-

gažira in poskuša od raznih podjetij do-

biti različna darila, ki jih ženske na poti

lahko uporabijo in jim pocenijo pot. »Le-

tos smo dobile razkužilo in krpice od

Ekolifa, od Bimedie je vsaka dobila kre-

mo aloe vere, od Medisa kremo za son-

čenje, Hartman je doniral obliže, agenci-

ja M & M tours nam je dala vsaki brisač-

ko in milo in ED je prispevala lepe maji-

ce, modre barve, tako kot je modra Sici-

lija. Majčke so čudovite, saj se pri taki

množici ljudi katera od dam lahko zelo

hitro izgubi,« še pove Darja.

Dame so se tako na svojem izletu, ki je

bil tokrat res nekoliko daljši in zato tudi

nap ornejši, pripeljale do Chivitavechie,

kjer so se vkrcale na trajekt. »Čez noč so

lahko počivale, zjutraj pa smo priplule v

Palermo. Z avtobusom, ki je vedno bil z

nami, smo si ogledali Palermo, njegove

znamenitosti, opravile pa smo tudi kak-

šen manjši nakup.« Zvečer so prispele v

mesto Agrigento, kjer so prenočile in ve-

čerjale. Naslednji dan so se prepustile

čarom mesta, si ogledale templja, se pre-

pustili uličnemu utripu Siracuze. Že nas-

lednji dan pa so se odpravile do Taormi-

ne. »Tu smo res uživale v slikovitosti

mesta, razgleda po morski obali in pri-

jaznosti ljudi. Nato pa smo se zapeljale

mimo vulkana Etne in se vkrcale na tra-

jekt, kjer je sledil počitek in spanje.«

Naslednje jutro so dame spočite in po-

novno polne energije prispele v Neapelj,

si ogledale Pompeje in se odpravile na

pot proti domu.

L e to šnji izlet je bil tudi v znamenju šte -

vilnih slavij. »Kar nekaj udeleženk je v

času izleta praznovalo svoj rojstni dan,

slavil pa je tudi direktor agencije M & M

tours, ki nas že več let vozi naokoli in se

nam prilagaja. Tako so nam v hotelu pri-

redili pravo zabavo s plesom in aperitivi.

Na ša Silva Krsnik pa nam je zaplesala

nekaj spletov trebušnega plesa! Skratka,

bilo je čudovito,« pove Darja Rojec, ki že

ra z m i šlja, kam naslednje leto. »Za nasle-

dnje leto so se dekleta že na avtobusu

odločile, naj organiziram Makedonijo,«

na koncu doda Darja, ki se bo, kot pravi,

že zelo hitro zakopala v organizacijo

izleta v Makedonijo.

V modrih majicah so se hitro našle v Dolini Templjev v Agrigentu.

Počitek in piknik kosilo na poti.

Jutranja telovadba pred hotelom v Agrigentu. Kuharska ekipa, ki je pripravljala in ves čas skrbela, da so potnice imele polne trebuščke: Slavica, Darja, Nevenka, Marija, Jožica in Simona (od leve).

Slavje od rojstnem dnevu: Metka, Teja in Simona (od leve).

R eportaža Sicilija
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Č

e imamo občutljivejši mehur in

večkrat vnetja, bi mogoče poskusili

z receptom, ki je že mnogim po-

magal.

Ovseni česnov pripravek

V en liter vode damo eno pest ovsenega

zrnja in kuhamo 10 minut. V drugo poso-

do v liter vode na grobo narežemo celo

česnovo glavico. Glavico očistimo zemlje,

jo narežemo z luščinami vred in kuhamo

10 minut. Ko se oba prevretka ohladita,

jih odcedimo, zlijemo skupaj in pijemo

čez dan.

Če je vnetje zelo hudo, potem poleg na-

pitka jemo še pripravek iz hrena, ki mora

biti pripravljen sproti. Pripravek naredi-

mo iz pol čajne žličke naribanega hrena

in pol svežega jabolka. Pojemo ga vsake

pol ure.

Iz prve roke Nap otki

ZDRAVO IN

VITALNO V JESEN

Piše: Darja Rojec

Prihajajo vse krajši in hladnejši dnevi. Upam, da smo si nabrali

dovolj imunske odpornosti in vitaminov v poletnih dneh, da bomo

ostali zdravi in tako kljubovali mrazu in virusom pozimi.

Čeprav ni več tako vroče, da bi se hladili s

hladnimi dobrotami, bi mogoče vseeno

poskusili pripraviti tale posladek, ki je

zdrav in nebeško dober.

Pecivo s čokolado in

banano brez pečenja

S es tav i n e

dve zreli banani

100 gramov drobno sesekljanih orehov

(mandlji, lešniki, kokos …)

60 gramov kakava

100 gramov zmehčanega masla (lahko

uporabimo tudi kokosovo ali ghi)

štiri žlice medu

vaniljev prah

pol žličke cimeta v prahu

ščepec soli

P r i p rava

Vse sestavine dobro zmešamo in pregne-

temo, najbolje kar z roko, da dobimo

gladko maso. Nato jo polovico nadevamo

v manjši pekač, ki ga obložimo s peki

papirjem. Na sredo mase damo banano in

jo pokrijemo s čokoladno maso, ki nam je

še ostala. Poravnamo, naredimo obliko

rulade in jo postavimo v zamrzovalnik za

pol ure. Narežemo jo na rezine. Slaščica je

zelo dobra in tudi lepa za oko. Hranimo

jo v hladilniku.

Vl ažilna krema za roke

Na še roke so vedno izpostavljene zuna-

njim vplivom, pa naj bo to voda, sonce ali

mraz. Suha, razpokana koža na rokah ni

prav nič prijazna, ko si oblačimo najlon-

ske nogavice in hitro potegnemo kakšno

nitko. Pripravimo si enostavno kremico, s

katero bomo zmehčali trdo in hrapavo

ko žo.

S es tav i n e

30 g macerata (namoka) ognjiča

30 g macerata (namoka) šentjanžev ke

30 ml rožne vode

(lahko skuhamo tudi čaj iz vrtničnih listov

ali kamilic)

7 g čebeljega voska

5 g glicerina (ali medu, če ga nimamo,

ga lahko izpustimo)

5 kapljic eteričnega olja sivke

P r i p rava

Zagrejemo na vodni kopeli macerat in

vosek in na drugi kopeli rožno vodo. Obo-

je na približno 70 stopinj Celzija in zliva-

mo skupaj ob stalnem mešanju z mešalni -

kom, dokler se krema ne začne gostiti. Ko

se ohladi na 40 stopinj Celzija, dodamo še

eterično olje. Kremo damo v čiste lončke

in hranimo v hladilniku. Uporabimo jo za

vl a ženje kože, ki je zelo izsušena in groba.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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EFT-priročnik je še vedno brezplačno

na voljo na spletni strani

www.eft-slovenija.si, v vsaki knjigarni

in knjižnici pa sta na voljo dve odlični

knjigi v slovenščini – priročnik EFT za

telebane in knjiga resničnih

slovenskih zgodb Kako je EFT

spremenil moje življenje … in lahko

tudi vaše.

A

vgusta 1984 sem se prvič (in zad-

njič) uradno poročila. Z vsem, kar

sodi zraven – s pričami, matičar-

jem, fotografijami pred ljubljansko mes-

tno hišo, šampanjcem in seveda najpo-

membnejšim – poročnim potovanjem.

Poroka je bila študentska, ena od poroč-

nih prič si je za vožnjo sposodila avto

svojega očeta, nevesta in ženin sva se na

poroko pripeljala (in odpeljala) z – ve r j e l i

ali ne – vlakom. Bil je takrat čisto nov in

za tiste razmere neverjetno hiter zeleni

vlak – natančno se spomnim, da je stevar-

desa na najinem povratnem potovanju

opazila moj poročni šopek in je od nekod

izbrskala prave steklene kozarce in nekaj

alkoholnega, da smo nazdravili.

Ampak poroka sama ne bo tema tegale

pisanja, čeprav bi – roko na srce – tudi

lahko bila. Pač pa poročno potovanje –

višek tistega poletja.

Z letalom se do takrat nobeden od naju

še ni peljal. Na Brniku smo se ustavljali

na osnovnošolskih izletih na Gorenjsko,

se spomnim, in opazovali kakšen vzlet oz.

pristanek. Enkrat v tistih časih sva se s

sošolko celo ojunačili in v letališki zgradbi

v angleščini ogovorili dve starejši dami,

Alternativa EF T

RESNIČNA ZGODBA O

LETALIH IN MENI

Piše: Pika Rajnar, AAMET

Zakaj enkrat ne bi pisala kar resnične EFT-zgodbe, kjer nastopam v glavni vlogi jaz sama?

verjetno Angležinji, ki sta bili prav prijaz-

ni z nama, a dalj kot do vljudnostnih fraz

najina angleščina takrat (še) ni segla.

Bilo je torej lepo sončno poletno avgus-

tovsko jutro. Mislim, da se po mojem

takratnem veselem razburjenju – prvič se

bom peljala z letalom – kosa samo moje

razburjenje iz 5. razreda OŠ, ko so nas

prvič peljali v Ljubljano na pravo operno

predstavo. Od veselega pričakovanja ta-

krat nisem skoraj nič spala. Iz poročnega

albuma zrem vsa nasmejana, v ozadju na

fotografiji se jasno vidi belo letalo z ozna-

ko DC-9 in napisom Inex-Adria Aviopro-

met .

Spomnim se čisto natančno – občutek ob

vstopu v letalo je bil res odličen – prijaz -

ne in nasmejane stevardese, dnevno časo-

pisje, sončen dan, nebo brez oblačka.

Idealno. Nič, prav nič me ni moglo pripra-

viti na to, kako se bo moje lastno telo

odzvalo, ko bo pilot na začetku vzletne

steze letalo popeljal v zrak. Kako le? V

svojem dotedanjem življenju resničnega

strahu sploh nisem poznala. Z mlajšimi

brati in ostalimi otroki smo se veselo

preganjali po vasi, plezali na drevesa (in z

njih občasno tudi padali), skakali s kozol-

cev na seno, se gugali, razbijali kolena in

še kaj, ko smo brez zavor na kolesih

speljevali ovinke na cesti – leto poprej

sem se z užitkom povzpela na Šk r l a t i co.

Ob poletnih nevihtah z bliski in gromom

smo opazovali nebo, da bi videli, kakšno

še posebej lepo strelo. Recitiranje pred

polnimi dvoranami – velik užitek. Strah?

To je nekaj, o čemer piše v knjigah …

Mnogo let kasneje sem v eni od psihološ-

kih knjig prebrala, kako se otrok rodi že

» ožičen« za občutek strahu – kako ima

vse »žice« in »žičke« in »centre« pripra-

vljene za ta občutek – in ne potrebuje

prav nobenega posebnega učenja za to,

da začuti strah, potrebuje samo ustrezen

s p ro ži l ec .

Točno tako je bilo tistega dne z mano.

Natančno do pike tako.

Letalo se je pognalo po vzletni stezi, moje

telo pa je otrpnilo – zamrznilo – polil me

je mrtvaški pot – srce je podivjalo – mož-

gani niso bili sposobni ene same pametne

misli – šlo mi je na bruhanje.

Treba je takoj ven – čim prej ven – samo

ven. Ustavite, jaz grem ven!

Kaj se sploh dogaja? Kaj se je dogajalo z

mano? O tem sem lahko razmišljala šele

na tleh, ko smo se peljali v najin hotel. Ob

pristanku so namreč prav vsi zgoraj

omenjeni znaki v hipu izginili, kot da jih

nikoli ne bi bilo, ostal je samo krasen

poletni dan, pogled na modro morje in

občutek strašne utrujenosti. Mislim, da še

nikoli nisem bila tako utrujena kot takrat.

Nikoli več na letalo, to enostavno ni zame

– je bil edini možni sklep tistega dne.

Bom že našla način, da se vrnem v Lju-

bljano. Ne bom se več zaprla v tisto ška -

tlo, ki mi povzroča tako nenormalen in

meni čisto neznan odziv – ni možnosti.

Po parih dneh plavanja, sončenja, branja

in sploh uživanja pa sem se dala prepriča-

ti, da je bilo tisto samo moja reakcija na

neznano, običajna človeška reakcija na do

takrat neznano izkušnjo. In iz perspektive

toplega sinjega morja okrog mene se je

moji bojevniški naravi zdelo – se pa ja ne

b oš kar vdala, pa saj je to prvič, da si

doživela kaj takega, zdaj veš, kaj te čaka

in reakcije več ne bo.

Vi, ki berete te vrstice, se zdaj verjetno

poznavalsko nasmihate – in naj vam po-

vem, da se ob pisanju teh vrstic nas-

miham tudi jaz.

Ka kšna zmota, tisti sklep, da reakcije ob

povratku enostavno ne bo! Le zakaj je ne

bi bilo, se vprašam, le zakaj? Kajti vse

ostalo je ostalo natančno isto – moje telo

je bilo samo par dni starejše, to je bilo

vs e.

Da bi bila izkušnja s potovanjem nazaj še

slabša, je ob napovedani večerni uri pole-

ta v Splitu razsajala močna poletna nevih-

ta z nalivi kot iz škafa. Vsi premočeni smo

posedli po sedežih in dolge ure čakali na

vzlet. Tisti polet nazaj v Ljubljano! Niko-

mur ne privoščim česa takega. Okrog nas

črna noč, letalo je zanašalo, ves čas smo

sunkovito padali v globine in se spet dvi-

govali, ljudje okrog mene so bruhali, ste-

vardese so bile ves čas privezane. Mislim,

da je tista ura trajala veliko veliko več kot

cela večnost. Mnogo potnikov je ob pris-

tanku na Brniku kleče v solzah olajšanja

poljubljalo beton – in ni prav malo manj-

kalo, pa bi ga tudi jaz. Kako sem preži ve l a

tisto uro – tega se sploh ne spomnim.

Vem pa, da sem si takrat zatrdno obljubi-

la – na letalo nikoli več.

Tako se je začela moja dolgoletna štorija z

letali. Kajti seveda sem na letalo še šla,

jasno, kaj pa drugega. Ko sem se zaposlila

v takrat čisto novem Računskem centru

Ljubljanske banke, smo pogosto potovali

v London na kakšno izobraževanje. Vsi

kolegi so se teh potovanj strašno veselili,

vsi, razen mene. Jaz sem namesto tega

računala verjetnosti padca posameznega

letala – kar odzive telesa ni niti malo

spremenilo – in se lotila tudi čisto vsake-

ga pristopa, ki je obljubljal zmanjšanje

tistega meni še danes nerazumnega obna-

šanja mojega lastnega telesa. Najbolj ko-

mično od vsega je bilo, ko sem (po nasve-

tu bolj izkušenih) pred vzletom spila me-

rico viskija, ki bi me moral po vseh pravi-

lih lepo segreti in omamiti, saj drugače

alkohol solidno slabo prenašam. Pa me ni,

še čutila nisem, da sem spila tista dva

krepka požirka, moje telo je spravilo tisti

alkohol nekam na varno, ne vem kam –

do trenutka, ko smo pristali. Ko smo pris-

tali, pa se je alkohol takoj pojavil v mo-

jem krvnem obtoku in to, kako so me

kolegi takrat prepevajočo in skrajno vese-

lo podpirali (skoraj nesli) po stopnicah, to

je ena od zgodb, ki ob druženjih ponovno

in ponovno pride na vrsto.

Res, poskusila sem vse. Avtogeni trening,

hipnozo, akupunkturo, mešala sem si po-

sebne mešanice čistih eteričnih olj, NLP,

pozitivne afirmacije – vse zaman. Edino,

kar mi je vsaj malce pomagalo preži ve t i

tiste muke v zraku, je bila moja močna

koncentracija, s katero sem (z močjo svo-

jega uma, jasno) držala v zraku celo letalo

s potniki, prtljago, osebjem in bencinom

vred. Ker sem vedela, koliko ton ta cela

reč tehta, sem bila ob pristankih temu

primerno utrujena, sploh kadar so bili

poleti daljši. Pa da se razumemo – pri tem

sem ves čas jasno vedela, da ni res, da

letalo držim v zraku jaz, ampak moje telo

mi je na letalu ponovno in ponovno od-

povedalo sodelovanje – in nič, kar sem

poskusila, ni niti malo delovalo.

Kaj vse so mi govorili! Da bo z leti minilo

– da bo po porodu minilo – da bo po 40.

letu minilo – da bo enkrat kar minilo – da

očitno nočem leteti (točno!) – da sem

preveč zakrčena (hvala!) – da navedem

samo par najpogostejših.

Resnica je, da sem počasi sprejemala dej-

stvo, da tako pač je in pika. Nekatere telo

preseneti med potapljanjem (bila zraven),

druge v megli med previsnim spustom v

hribih (bila zraven) – moje pa se očitno

ne more sprijazniti s statistično najvarnej-

šim potovanjem – vo žnje z letalom.

Konec zgodbe je zdaj že zgodovina. Sede

na svoji postelji, z odprtim EFT- priročni-

kom (takrat še v angleščini) sem enkrat

leta 2004 odtapkala svoje prvo zaporedje.

Ko sem sestavljala svoj prvi stavek, ta

slavni »stavek za tapkanje«, sem na karate

točki čisto enostavno uporabila: »Čeprav

me je na smrt strah letenja z letalom, se

popolnoma in globoko sprejemam.« To je

bilo vse. In en osnovni recept, kot sem ga

sproti brala.

Na EFT-predstavitvah me obiskovalci po-

gosto vprašajo: »Pa kako si vedela, da bo

delovalo? Kako si vedela, da je zdaj v

redu?« Odgovarjam jim – do prvega nas-

lednjega potovanja seveda nisem z goto-

vostjo vedela, le kako naj bi? Moje telo

namreč podobne reakcije ni naredilo ob

nobenem drugem sprožilcu – niti ob po-

gledu v globino, niti ob skoku v vodo z

velike višine – samo ob vzletu. Z zaprtimi

očmi sem si predstavljala ta vzlet, sede na

postelji, in zdelo se mi je, da ga čutim

drugače. Vedeti pa seveda nisem mogla

do naslednjič, ko sem letela. Takrat šele

mi je bilo jasno, da sem svojemu lastne-

mu telesu s to enostavno in skoraj smeš-

no tehniko pomagala, da mirno in sproš-

čeno zre skozi okno letala in »držanje v

zraku« končno prepusti drugim, za to za-

dolženim silam.

Spomnim se, da sem takrat od meša n i ce

hva l e žnosti, osuplosti, nejevere in olajša-

nja strašno jokala – tako močno, da me je

stevardesa prišla zaskrbljeno vprašat, če

sem v redu. Edinkrat, ko sem (do takrat)

res bila v redu, sem bila videti kot razpa-

dajoč kupček nesreče. Me je to kaj motilo,

kaj mislite? Niti malo me ni, niti najmanj.

Najraje bi po mikrofonu vsem sopotni-

kom povedala, da sem v redu, da sem v

resnici znotraj čisto mirna, da mi prvič v

življenju na letalu nič ni, in povabila tiste,

ki sedijo v krču (in so na zunaj mogoče

videti čisto v redu), da se čim prej naučijo

t a p ka n j a .

Pa namesto tega zdaj pišem tale članek,

saj vem, da nikoli ni prepozno, da tapkate

ka kšno zaporedje in se ločite od svojega

strahu – katerega koli.
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članku uporabljamo sanskrtska

poimenovanja, saj ta vibrirajo v

skladu z vajo, ki jo opisujemo,

in so mednarodno prepoznavna.

Pripravljalna položaja (sliki 1 in 2) za

izvajanje pranajame (pomagata vam

odpreti prsni koš, sprostiti pljuča in

pripraviti na učinkovitejše izvajanje

opisanih vaj pranajame):

Pranajama (slika 3)

Prip omočki: podloga za jogo, tri odeje

(uporabite lahko tudi druge pripomoč-

ke, ki jih imate pri roki in dosežejo

enako podporo trupa)

Opis položaja: Ležite na hrbtu. Dve

zloženi odeji kompaktno podpirata

trup: zadnji del prsnega koša, zadnja

rebra, hrbtenico (razen ledvenega dela)

in glavo. Podaljšajte ledveni del hrbte-

nice. Telo naj bo poravnano na sredini

blazine – sredina glave, prsnega koša,

medenice in nog so v eni liniji. Glava in

vrat sta popolnoma podprta s tretjo

odejo. Glavo obrnete rahlo navzdol, ta-

ko da je čelo nad brado, rame pa umak-

nete stran od ušes. Obrazne miši ce,

vrat, grlo in trebušno prepono med iz-

vajanjem pranajame in savasane ohra-

njajte sproščene. Veke nežno zaprite,

zrkla pa sprostite globoko v jamice.

Spodnjo čeljust imate sproščeno, ustni-

ci pa se nežno stikata. Jezik odmaknete

stran od neba in zgornjih zob, ga spros-

tite. Če se vam nabira slina, jo pogol-

tnete na koncu izdiha.

Pravilen izhod iz položaja: prek desne-

ga boka se s pomočjo rok usedete in ko

je prsni koš že odprt in hrbtenica

vzravnana, dvignete vrat in glavo (tako

Rekreacija Pranajama - dihalne vaje

OSNOVNE DIHALNE VAJE

PO METODI JOGE IYENGAR

Prispevek je plod sodelovanja več učiteljev joge po metodi iyengar; foto: Alenka Paveo

Pranajama uravnava življenjsko energijo z različnimi metodami nadzorovanja, podaljševanja ,

upočasnjevanja diha. V vsakdanjem življenju dihamo zelo površinsko, kar vpliva na stanje duha, uma

in telesa. Pranajama nas uči uporabljati večjo površino pljuč; po dihu nas uči boljšega zavedanja

vsega, kar se dogaja v nas in okoli nas. Z nadzorovanjem in usmerjanjem diha nadziramo in

usmerjamo um, zmanjšujemo stres, stabiliziramo delovanje srca in krvnega pritiska, ohranjamo

zdrava pljuča, odplavljamo škodljive snovi iz telesa, uravnavamo metabolizem, izboljšujemo

pozornost, itd.

ohranite učinke pranajame in savasa-

ne).

VAJA 1: Zavedanje diha v prsnem košu:

opisana vaja vas seznani z gibanjem pr-

snega koša ob dihih (s pljučnim diha-

njem), s pomikanjem diha v vse smeri

prsnega koša.

I z ved b a : p oložite roke na spodnja re-

bra, tako da se sredinca dotikata (slika

4a). Vdihnete v svoje roke in s tem pos-

topoma razširite prsni koš – s red i n ca

se oddaljita, ob izdihu pa se ponovno

dotakneta. Opazujte, kako se prsni koš

širi ob vdihih in oži ob izdihih. Začutite

dih, kako se pomika v različne smeri

pljuč. Ob dihih imejte dvignjeno prsni-

co, rame sproščene stran od ušes in

s p ro ščen trebuh.

Nato položite roke na vrh prsnega ko-

ša, sredinca se dotikata (slika 4b). Po-

novite vajo.

Čas izvedbe: 5 minut

Pravilen izhod iz položaja: opis zgoraj

Ujjayi pranajama je osnovna pranaja-

ma. Zajema več stopenj.

Ko r i s t i :

- Na splošno ujjayi pranajama daje vi-

talno energijo, pomirja živčevje, umir-

ja, stabilizira um in uravnoteži ter po

globi dih.

- Kakovost diha odreja kakovost naše ga

počutja, tako telesnega kot tudi umske-

ga. S fiziološkega vidika to pomeni, da

so celice bolj oskrbljene s kisikom, kar

med drugim vpliva na metabolizem in

č u s t vova n j e.

VAJA 2: Ujjayi I – opazovanje diha.

Omogoči vam usmerjati in ohranjati

pozornost na dih.

I z ved b a : Pričnete z opazovanjem diha,

ga začutite, s tem se dih tudi samodej-

no nekoliko poglobi in podaljša. Uskla-

dite dolžino vdiha in izdiha.

Čas izvedbe: 3–5 minut

Pravilen izhod iz položaja: opis zgoraj

VAJA 3: Ujjayi II dih zajema naraven

(nenadzorovan) vdih, podaljšan izdih.

I z ved b a : Popolnoma izdihnite, naredi-

te naraven vdih, nato postopno podalj-

šujte in upočasnjujte izdih. Opazujte

SLIKA 1: Podprta supta virasana (1–5 minut) – če imate težave s koleni, ta položaj izpustite.

Nikina nordijska hoja 12. september, Terme Čatež

HOJA, KI NAS

NAPOLNI Z ENERGIJO

Ste že pripravile palice za nordijsko hojo? Priloga Nika že nekaj let

pridno in vestno širi priljubljenost nordijske hoje, ki je zelo dobra

kombinacija zdrave rekreacije in sproščenega druženja. Lani smo se

prijetno družili v Marini Portorož, letos pa vas ponovno vabimo, da

se nam pridružite v soboto, 12. septembra, tokrat v Termah Čatež.

O r ga n i z i ra n i

avtobusni prevoz

Tudi letos bomo iz Ljubljane

organizirali avtobusni prevoz. Ker

bomo avtobuse omejili do zapolnitve

prostih mest, se prijavite čim prej.

Plačilo avtobusa opravite ob prijavi.

Več informacij tudi na

http://sportniklub.dnevnik .si/.

http://sportniklub.dnevnik .si/

S

impatični in vedno dobro razpoloženi

demonstratorji in učitelji nordijske

hoje iz Združenja učiteljev in trenerjev

smučanja (ZUTS), ki deluje v okviru Smu-

čarske zveze Slovenije, nas bodo varno vodi-

li od starta do cilja.

Najzgo dnejše lahko v Termah Čatež priča -

kujemo že ob 8. uri, ko bomo odprli prijavni

prostor in omogočili prevzem darilnih vrečk

in bonov za kosilo. Ob 9. uri bo potekalo

ogrevanje in učenje osnov hoje s palicami

pod vodstvom učiteljev nordijske hoje. Raz-

porejeni po skupinah glede na izbrano dol-

žino trase se bodo pohodi začeli po 10.15, ob

11. uri pa se bo pričela tekma v nordijski hoji

(7 kilometrov). Prve pohodnike pričakujemo

v cilju že pred 12. uro. Opoldne bomo udele-

žencem že postregli kosilo, ki ga bomo po-

pestrili s pestrim programom ob pomoči

številnih sponzorjev.

Proge primerne za vsakogar

Da bo hoja prijetna za vsakogar, smo trase

tudi letos prilagodili glede na težav n o s t n e

stopnje. Najmlajši udeleženci srečanja čla-

nov Dnevnikovega športnega kluba, starši,

dedki in babice ter spremljevalci in anima-

torji so bodo podali po urejenih poteh zno-

traj termalnega kompleksa. Obiskali bodo

Indijansko vas in Gusarski zaliv, kjer čaka

udeležence prav vseh starosti obilo dožive -

tij. Če pa bodo nogice premajhne ali utruje-

ne za hojo, bomo tudi letos organizirali var-

stvo za otroke. Za njih bodo poskrbeli že do-

bro znani obrazi, animatorji s fakultete za

šport .

Kondicijsko bolje pripravljeni se bodo lahko

spopadli s 5- ali 10-kilometrsko traso, ki jo

bodo popestrili člani Brodarsko-turističnega

društva Mostec, ki nas bodo iz dežele Kranj-

ske (danes Dolenjske) z brodom popeljali po

Savi v deželo Št a j e rs ko.

Tisti, ki našo rekreativno prireditev že poz-

nate in jo redno spremljate, dobro veste, kaj

pričakovati od sobotnega druženja. Za vse,

ki se z mislijo na prijeten športno- družabni

dogodek v družbi revije Nika še poigravate,

le namig: ne premišljujte preveč in čim prej

sprejmite izziv.



2. s e p te m b ra 20 1 5 n i ka

48

2. s e p te m b ra 20 1 5 n i ka

49

zvok izdiha. Sprememba zvoka pomeni

prekinitev tekočega izdiha. Dih uskla-

dite z ritmom, ki vam ustreza in ne

povzroča prekinitev. Vsa pozornost je

namenjena dihu, ohranjajte pasiven

um in odprt prsni koš. Izdihu sledi

vdih, ki je naraven, nenadzorovan. Ko

se vam dolžina izdiha podaljšuje, se

vdih naravno, nehote poglobi.

Število ponovitev: začnite z osmimi po-

n ov i t va m i .

Pravilen izhod iz položaja: opis zgoraj

Koristi: Po daljšan izdih čustveno

u rav n ove ša, odpravlja glavobol, znižuje

visok krvni pritisk in odpravlja utruje-

nost .

VAJA 4: Ujjayi III zajema poglobljen,

p o daljšan vdih in naraven izdih.

I z ved b a : Popolnoma in sproščeno

izdihnite, izpraznite pljuča, sledi po-

daljšan in poglobljen vdih. Z vdihom

potujete po hrbtenici navzgor za vse-

mi notranjimi organi in vdihnete v vse

smeri prsnega koša, tekoče, brez na-

prezanja. Izdih je naraven, sproščen.

Kot pri prejšnji vaji opazujemo zvok

vdiha in ohranjamo sproščeno telo:

trebuh, obrazne mišice, ramena.

Če med vajo postanete zadihani ali

se naprezate, naredite nekaj običajnih

vdihov in izdihov, nato nadaljujte z

va j o.

Število ponovitev: začnite z osmimi

p onovitvami.

Pravilen izhod iz položaja: opis zgoraj

Ko vadite, vedno izvedete enako štev i l o

dihov ujjayi II in III.

Ko r i s t i : Dviguje energijo, izboljša raz-

p oloženje, zvišuje nizek krvni pritisk in

zmanjšuje simptome astme.

VAJA 5: Dih ujjayi IV poveže ujjayi II in

III v en cikel.

Izvedba: Ujjayi II in ujjayi III poveže te

v en cikel. Med cikli naredite par obi-

čajnih, naravnih dihov. Vajo izvajate

s p ro ščeno, brez naprezanja.

Število ponovitev: začnite s štirimi po-

n ov i t va m i .

Pravilen izhod iz položaja: opis zgoraj

Ko r i s t i : Krepi živčevje, umirja um.

VAJA 6: Zaključite s 5–10-minutno sa-

vasano (uporabite le odejo, ki podpira

glavo in vrat – slika3). Tako ohranite

učinke pranajame. Um je umirjen, če je

bila pranajama izvajana pravilno.

Pravilen izhod iz položaja: opis zgoraj

V članku smo opisali začetno, osnovno

pranajamo s temeljnimi navodili po

metodi iyengar, ki je primerna za vse.

Priporočila za varno in učinkovito

izvajanje pranajame:

- Pranajamo začnete vaditi v ležečih

p oložajih (podprta savasana – slika 3).

V teh položajih se lažje osredotočate

na dih, ker telesni položaj od vas ne

zahteva napora. Obenem položaj pod-

pira in ohranja odprt prsni koš pri

vdihu in izdihu. Pranajamo izvajajte

s p ro ščeno in tekoče, brez naprezanja.

Pomembno je, da ste sproščeni, tako

mentalno kot te lesno.

- Opisane vaje izvajajte skozi nos.

Med vadbo pranajame opazujte zvok

diha, ki naj bo tekoč, jasen in stabilen.

Če se vam ritem diha poruši ali se zvok

prekinja, je to znak, da ste prekoračili

svoje sposobnosti. Tako ustvarjate na-

petosti v umu in posledično tudi v tele-

su. Kadar koli se vam to zgodi ali se za

dihate, prekinite z izvajanjem pranaja-

me in naredite par naravnih vdihov in

i zd i h ov.

- Če med vadbo začutite napetosti ali

vročino v telesu, z vadbo za ta dan

prekinite. Vsi ti simptomi vam lahko

povzročijo razne neprijetnosti, na pri-

mer glavobol, in imajo nasprotni uči-

nek od pravilnega izvajanja pranaja-

m e.

Vadite na prazen želodec oziroma vsaj

tri ure po obroku, ko ste čustveno sta-

bilni.

Ne vadite, kadar ste izčrpani ali imate

močne glavobole.

- Na koncu vsake opisane vaje naredite

nekaj naravnih vdihov in iz dihov. S

tem se vaše telo spočije in pri pravi na

naslednjo vajo.

- Vsako vajo, opisano v tekstu, začnete

izvajati, ko popolnoma osvojite pre-

dhodno. To pomeni, da jo izvajate te-

koče, sproščeno, ritmično, brez us-

tvarjanja napetosti v umu in telesu.

Priporočamo, da pred tem osvojite os-

novne jogijske asane (položaje), ki vam

omogočijo obvladanje in čutenje svoje

ga telesa. Vadite jih vsaj nekaj mesecev,

preden pričnete s pranajamo.

- Če imate zdravstvene težave ali druge

omejitve, priporočamo vadbo pod

vodstvom izkušenega učitelja joge

iyengar, ki vadbo ustrezno prilagodi

individualnim potrebam, in posveto-

vanje z osebnim zdravnikom.

SLIKA 2: Podprta supta badhakonasana (5–10 minut)

SLIKA 3: Podprta savasana: optimalni položaj za učenje in izvajanje pranajame. Spodaj opisane vaje izvajate v tem položa j u.

Povabilo k vadbi

jogijskih položajev

Z oktobrom nadaljujemo tudi z

organizirano vadbo jogijskih

p oložajev v Ljubljani. Vadba poteka

enkrat tedensko, uro in pol.

Prilagojena je različnim obdobjem

po in med zdravljenjem.

Vse, ki bi se rade pridružile ,

prosimo, da nam to sporočite

na elektronski naslov

europadonna@europadonna-zdruzenje .si

Slika 4b

Slika 4a


