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/AVAROVANIE
PRIMER RAKA

Finan¢na gotovost v
casu okrevanja po
oostavljeni diagnozi.

Z izplagilom zavarovalne vsote si lahko zagotovite
kritje stroskov zaradi spremenjenega nacina Zivljenja,
kritje stroskov za dodatno zdravlienje in nadomestilo

ob izpadu druzinskih prihodkov.

Do konca aprila 2016 bomo odobrili 5 % popust

ob sklenitvi desetletnega zavarovanja za primer raka.
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NA NASLOVNICI

BARBRA DRNAC, LJUBITELJICA PLESA IN BARY, SE
JE Z RAKOM DOJK SRECALA PRED SESTIMI LETI.
BOLEZEN, KI JE KORENITO SPREMENILA NJENO
ZIVLJENJE, JE POIMENOVALA »PROJEKT RAKOVICAK.
FOTO: MARIJA K. ORASANIN
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LIMONADA
ZMAGOSLAV]JA

ve leti sta minili, odkar sem sedla
D za rac¢unalnik in se lotila pisanja

uvodnika z naslovom Optimizem.
Nedolgo za tem je Zivljenje preizkusalo,
koliko optimizma premorem, ko gre za-
res. Dvanajst tednov prezgodaj rojen sin-
ek, s katerim sva v bolni$nici preZivela
skoraj sedem mesecev, je prinesel lekcijo
preizkusa vseh mojih moci in dotedanjih
nasvetov, kako pripraviti limonado, ko ti
Zivljenje postreZe limone.

Bolezen je darilo, pravijo. Sicer takSne
vrste darilo, ki bi ga vsak nemudoma
vrnil. Pa vendarle darilo. Kot vsaka svin-
¢eno tezka preizku$nja tudi bolezen lahko
vrne Zivljenje na pravi tir in odpravi krat-
kovidnost. Dobra je tudi misel iz romana
Neznosna lahkost bivanja: »TeZje je bre-
me, bliZje zemlji je nase Zivljenje, bolj je
stvarno in resni¢no. Na drugi strani pa
popolna odsotnost bremena povzrodi, da
postane ¢lovek laZji od zraka, da kar vzpr-
huta in se oddalji od zemlje in zemeljske-
ga bitja, da je le Se napol stvaren in so
njegovi gibi povsem svobodni, pa hkrati
tudi docela nepomembni. Kaj tedaj izbra-
ti? TeZo ali lahkost?«

Ko hodimo po svetu obteZeni, ¢as tece
pocasneje. Ste opazili? Znanstveniki so
dognali, da Cas leti, ko smo zaposleni z
vsakodnevno rutino, obi¢ajnim urnikom.

Vse, kar je za nas novo, neznano in veli-
kokrat stresno - izguba sluzbe, bolezen,
razhod s partnerjem -, pa upocasni doje-
manje ¢asa. Skratka, uteCena rutina proti
razpadu sistema. V trenutku, ko se nam
svet rusi, ne sprejemamo nepomembnih
informacij iz okolice, ampak se osredoto-
¢imo samo na tiste, ki so pomembne za
naSe preZivetje. Ne gre za to, da se ¢as
zares upocasni, niti za to, da za¢nejo nasi
mozgani delovati hitreje, spremeni se le
dojemanje nase notranje ure. Zalost in
strah pac raztegneta cas.

Pravijo, da ni treba vedno prestati pekla,
da bi lahko Ziveli po¢asneje in bolj prize-
mljeno. Tudi socuten vpogled v socloveka,
ki junasko pripravlja limonado iz limon,
ki mu jih streZe Zivljenje, je lahko pobuda
za globok vdih, premor in razmislek. Da
se zavemo, kako sre¢ni smo, ker smo
zdravi, ker nas ni¢ ne boli, ker so vsi nasi
dobro. Vabljeni k prebiranju zgodb, ki
smo jih pisali prav z namenom, da za hip
upocasnimo, se zahvalimo ter naredimo
kaj lepega zase in za druge. Jaz bom s
sinckom nazdravila z limonado zmagos-
lavja. Kako se ¢udovito smeji, ko trciva s
kozarcki najin »cincin«!

Zdenka Melansek

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

Naslov zdruzenja: Europa Donna, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, tel.: 01 231 21 01, telefaks: 01 231 21 02, elektronski naslov: europadonna@europadonna-zdruzenje.si,
naslov spletnih strani: http://www.europadonna.si; uradne ure od ponedeljka do petka od 9. do 13. ure. Predsednica: prim. Mojca Sencar, dr. med.,

odgovorna urednica: Zdenka Melan3ek, uredniski odbor: Mojca Sencar, strokovna recenzentka; Ada Gorjup, tehni¢no urejanje in oblikovanje: Spela Skvar¢ Lenic,
lektoriranje: Zoran Triglav, foto ob uvodniku: Anze Furlan.
Clanarino, prostovoljne prispevke in donacije lahko nakaZete na transakcijski racun, odprt pri NLB, tevilka: 0201 1005 1154 225, naslov: Europa Donna, Slovensko
zdruZenje za boj proti raku dojk, Zaloska 5, 1000 Ljubljana, davéna Stevilka: SI71753281, Tisk: SET, d. d., Ljubljana. Naklada: 119.200 izvodov.
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GREMO SPORTAT!

Gibanje je nujno za nase Zivljenje, saj se
ob redni telesni vadbi pocutimo bolje,
bolj$a je tudi nasa fizi¢na kondicija. To je
eden od razlogov, zakaj smo se odlocili
oblikovati Sportno ekipo Europe Donne,
ki se bo udelezila razli¢nih krajsih tekov
in drugih Sportnih dogodkov po Sloveniji
in s tem S$irila apel »zdrav duh v zdravem
telesu«.

Kako bi vse skupaj potekalo?

Na podlagi prijav bomo oblikovali
skupino Zensk, ki bi Zelela sodelovati na
$portnih dogodkih. Skupaj se bomo
pripravljale prek nasvetov, vaj in
treningov, ki nam jih bo napisal za to
usposobljen osebni trener in bodo
posredovani po elektronski posti. Tako se
bomo pripravljale skupaj, ampak vsaka
zase. Celoten program je pripravljen in
prilagojen nasim zmoznostim, zato je
strah, da Cesa ne bi zmogle, odvec. Poleg
tega bomo o svojih treningih in pocutju
komunicirale prek elektronske poste in
tako sproti ocenjevale svoje telesno stanje
in pripravljenost.

Aktivna sre¢anja v Zivo

Enkrat na mesec ali mesec in pol se
bomo dobile na izbrani lokaciji (enkrat
plavanje, drugi¢ nordijska hoja, tek,
planinarjenje ...) in preverile svojo
kondicijo, se pogovorile in izmenjale
izkusnje.

V sklopu programa nas bo na na vsakem
od teh srecanj spremljal vaditelj, ki bo
tudi odgovoril na naSa vprasanja in
pobude. Letos se Europa Donna
pridruzuje enemu najvecjih tekov za
Zenske v Sloveniji - DM tek za Zenske, na
katerem bomo sodelovale tudi me. Poleg
tega nacrtujemo Se veliko drugih
aktivnosti.

Vabimo vas, da se prijavite, skupaj bomo
razmigale nasa telesa in s pozitivno na-
ravnanostjo ter zdravim nacinom Zivljenja
pisale zgodbo nasih roznatih uspehov.
Svoje prijave in ideje o udeleZzbi nam spo-
rocite na e-naslov:
potocnik.rebeka@gmail.com

JOGA

Jogijska skupina nadaljuje v obsto-
jeci skupini. Vadba je prilagojena
bolnicam in ozdravljenkam. Vse, ki
bi se rade prikljucile vadbi oziroma
bi rade izvedele kaj ve¢ o tem, nam
lahko piSete na europadonna@eu-
ropadonna-zduzenje.si.

MARIBOR VABI!

V Mariboru bodo konec marca zaceli
vadbo za Zenske z rakom dojk. Zaceli
bodo v ponedeljek, 28. marca 2016,
ob 17.30. Vadba bo potekala dvakrat
na teden, in sicer ob ponedeljkih
(1730-18.30) in sredah (17.15-18.15)

v prostorih Plesne Sole Plesni park
(Mladinska ulica 3) in v Mestnem
parku Maribor (ob lepem vremenu).
Vodili jo bosta diplomirani
kineziologinji: Nika Bertalanic in
Hojka-Ana Sober v okviru
Sportnorehabilitacijskega drustva
KinVita+.

TELOVADBA NA FAKULTETI ZA
SPORT - VADI RAD

Sodelovanje s Fakulteto za Sport je
dozivelo lep in pozitiven odziv, zato
vadimo naprej in vadimo rade! Te-
lovadimo trikrat na teden. Ce se
nam Zelite pridruZiti, nam piSite na
tanja.europadonna@gmail.com
Gremo Sportat!

VESLANJE

Tudi letos v sodelovanju s Kajakasko zvezo
nadaljujemo z veslanjem po Ljubljanici! Zac-
nemo 04. maja ob 17.30 in se potem dobimo
vsaka dva tedna (naslednji¢ 18. maja), tudi
ez poletje in vse do konca oktobra oziroma
dokler nam bo vreme to dopuscalo. Dobimo
se ob 1715 na parkiriScu pri restavraciji Liva-
da v Ljubljani. Vse zainteresirane pozivamo,
da se prijavite po elektronski posti na naslov
tanja.europadonna@gmail.com.

FoTo: ARHIV EUROPE DONNE
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ROCNE LIMFNE DRENAZE

PO DR. VODDRU

Bolnice po zdravljenju raka dojk
nemalokrat doletijo teZave z limfe-
demom. V Europi Donni se teh te-
zav dobro zavedamo, zato vam Zeli-
mo pomagati. Ce imate teZave z
otekanjem roke in ali dela trupa
zaradi operacije oziroma obsevanja,
se nam oglasite. Svoje teZave nam
na kratko opisite in pomagali vam
bomo poiskati usposobljenega lim-
fterapevta ¢im bliZe vaSega doma
in tudi finan¢no podprli terapije.
Svoje prijave posljite na elektronski
naslov: europadonna@europa-
donna-zdruzenje.si ali po posti na
naslov: Europe Donna, Zaloska 5,
1000 Ljubljana. Ne pozabite napi-
sati Se svojih kontaktnih Stevilk.

VABLJENI!

NA MEDNARODNEM SEJMU MEDICAL V GORN]JI
RADGONI BO PREDAVALA TUDI MOJCA SENCAR, IN
SICER 16. APRILA OB 9. URI. RDECA NIT NJENEGA
PREDAVANJA: SKRB ZA ZDRAVJE JE DOLZNOST
VSAKEGA POSAMEZNIKA.

ZATRESKANA V ZDRAVO
HRANO

Tereza Poljani¢ priznava, da je popolno-
ma zatreskana v zdravo hrano v vseh
pogledih: od njenega izvora in tega, kako
je bila gojena, do njenih koristi za zdravje
ter kombinacij okusov, arom in tekstur.
Poznamo jo kot ustanoviteljico popular-
nega bloga www.teresamisu.com in vodi-
teljico sodobne in vizualno privlacne
kuharske oddaje Zdravo, Tereza! na Pop
TV.

V svoji prvi knjigi Zdravo, Tereza! nas
vabi na potovanje ¢ez Novo Zelandijo ter
z nami deli okusne, hranilne in polnovre-
dne recepte, ki jih je pripravljala v svoji
kuharski oddaji z enakim naslovom. Tu
boste nasli recepte vseh njenih najbolj
priljubljenih je-
di, od sladkih
do slanih, ki za-
jemajo bistvo
njene preproste
filozofije: adijo,
beli sladkor, be-
la moka, neze-
leni dodatki,
konzervansi in
sestavine, ki jih
ne moremo iz-
govoriti.

EUROPA DONNA

Z VAMI BI RADI DELILI FOTOGRAFIJO TANJE IN JOZETA JERMANA, KI STA SE KLJUB TEZKIM IN
NAPORNIM TRENUTKOM ODLOCILA SVOJO LJUBEZEN POTRDITI SE S POROKO. OBRED JE POTEKAL
KAR V TANJINI SOBI NA ONKOLOSKEM INSTITUTU LJUBLJANA. ISKRENE CESTITKE IN CIM VEC
SKUPNIH IN NEPOZABNIH TRENUTKOV. FOTO: OSEBNI ARHIV

NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO - NA KRATKO

TRIJE SOS-TELEFONI

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

« prim. Mojca Sencar, dr. med.,
predsednica Europe Donne na Stevilki
041 516 900,

« prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar,

dr. med., upokojena radioterapevtka in
podpredsednica Europe Donne na Stevilki
040 327 721,

« Tanja Spani¢, generalna sekretarka pri
Europi Donni, ki je prebolela raka dojk,
na Stevilki 031 343 045.

Poklicete lahko vsak dan med 10. in 19.
uro. Svetujejo tudi sorodnikom in
prijateljem, ki so v stiski ob bolezni
matere, Zene ali sestre. Z vsemi se lahko
dogovorite tudi za osebni pogovor.

PREDAVAN]JA PO SLOVENIJI

Europa Donna skladno s svojim
programom izvaja predavanja po Sloveniji
s ciljem vecjega ozaveScanja o raku dojk,
pomembnosti rednega mese¢nega
samopregledovanja dojk, zdravega nac¢ina

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

europadonna@europadonna-zdruzenje.si.

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

SPLETNE STRANI

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

REHABILITACJA

Bolnice in ozdravljenke od raka dojk, ki
zelijo po rekonstrukciji izvedeti vec¢ o
rehabilitaciji, se lahko obrnejo na Institut
za medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana
in se dogovorijo za pogovor s fiziatrom.
Prijave potekajo v tajniStvu InStituta za
medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana na
telefonski Stevilki 01/522 49 77.
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SVETOVANJE O RAVNANJU Z
ZDRAVILI

Ce imate kaksno vprasanje o ravnanju z
zdravili, lahko pokli¢ete na telefon 01/587
95 59. Na vprasanja bodo odgovarjali
specialisti klini¢ne farmacije Onkoloskega
inStituta ob cetrtkih med 10. in 11. uro.

POPUSTI

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

Terme Dobrna pa ¢lanicam nudijo 20-
odstotni popust na kopanje v bazenu, v
deZeli savn, v masazno-lepotnem centru
in v frizerskem salonu, 30-odstotni
popust na kopeli v hotelu Vita in v
ZdraviliSkem domu, triurni zakup v Savna
studiu Tisa za dve osebi 15 odstotkov
ceneje in 15-odstotni popust na ponudbo
hrane a la carte v Kavarni in restavraciji.
Popusti se ne sestevajo z drugimi popusti
in znasajo najve¢ 20 odstotkov. Clanstvo v
Europi Donni dokaZete s potrdilom o
placani ¢lanarini ali potrdilom, ki ga
dobite v pisarni.



',.yd ,//aw'cg, clveslita o

VABILO

SPOSTOVANA CLANICA,
SPOSTOVANI CLAN EUROPE
DONNE. VABIMO VAS NA

18. REDNO LETNO SKUPSCINO,
KI BO V SREDO, 23. MARCA 2016,
OB 15. URI V JAKOPICEVI
DVORANI ZZZS NA MIKLOSICEVI
24 v LJUBLJANI.

FoTo: ANZE FURLAN

DNEVNI RED:

1. Otvoritev skupscine.

2. Kratko predavanje: psihosocialna
podpora bolnicam in njihovim
svojcem.

3. Izvolitev delovnega predsedstva in
delovnih teles skupscine.

4. Letno porocilo za poslovno leto
2015.

5. Porocilo nadzornega odbora.

6. Razprava o letnem porocilu za
poslovno leto 2015.

7. Sklepanje o letnem porocilu za
poslovno leto 2015.

8. Delovni program in finan¢ni nacrt
za poslovno leto 2016.

9. Razprava in sklepanje o delovnem
programu in finanénem nadrtu za
leto 2015.

10. Predlog spremembe statuta.

11. Razno.

DruZenje.

Veselimo se, da bomo skupaj ocenili

dosedanje delo in pripravili nacrt dela

za naprej.

Predsednica:
prim. Mojca Sencar, dr. med., L.r.

EUROPA DONNA

Povzetek prikodkov in edhodkoy za keto 2015 in prediog plana za leto 2016 (v evrih)
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FIHO SOFINANCIRA PROGRAME EUROPE DONNE,
REVIJO NOVICE EUROPA DONNA, PREDAVANJA PO
SLOVENIJI IN SVETOVANJA (OSEBNA, TELEFONSKA,
ELEKTRONSKA ...). STALISCA ORGANIZACIJE NE
IZRAZAJO STALISC FIHO.

@ REPLIBLIKA SLOVENIA
> MINISTRSTVO ZA ZDRAV]E

PROGRAM OSVESCANJA RAKAVIH IN DRUGIH
BOLNIKOV Z NovicAMI EUROPA DONNA
SOFINANCIRA MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE RS.
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ZA RAZLIKO OD RAKA DOJK PRI RAKU JAJENIKOV NIMAMO UCINKOVITE PRESEJALNE METODE IN POSLEDICNO
PRESEJALNEGA PROGRAMA ZA ZGODNJE ODKRIVANJE BOLEZNI.

EUROPA DONNA

ZDRUZUJEMO IN
POVEZUJEMO

Europa Donna ima vrata odprta za
vse, ki nanje potrkajo. V zadnjih
letih se na nas obraca vse vec
Zensk tudi z drugimi raki, ne samo
z rakom dojk. Opazili smo obcuten
porast pridruzenih clanic, ki so se
sooCile s tako imenovanimi
ginekoloskimi raki, zato smo se
odlocili postopoma razsiriti
podrocje naSega delovanja. Tokrat
vam podrobno in obsezno
predstavljamo raka jaj¢nikov.
Morda se boste vprasali, kaj imata
skupnega rak dojk in jajénikov. Pri
nekaterih zelo veliko. Ve¢ o tem v
junijskih Novicah Europa Donna.
Pozivamo Zenske, ki so se srecale s
katerim koli ginekoloSkim rakom
(jajénikov, maternice,
maternic¢nega vratu ...), da se nam
pridruzijo in se nam oglasijo na
elektronski naslov
europadonna@europadonna-zdruzenje.si
ali pisno na naslov: Europa Donna,
Zaloska 5, 1000 Ljubljana.

BOLEZEN, KI NIMA
ZNACILNIH ZNAKOV

PiSe: asist dr. Erik Skof, dr. med., specialist internisticne onkologije, foto: Thinkstockphotos.com

RAK JAJENIKOV SE V ZACETKU RAZVIJA BREZ BOLECIN. PRVI SIMPTOMI NAVADNO NASTOPIJO SELE TEDAJ, KO
ZRASTE V VEEJI TUMOR OZIROMA JE BOLEZEN RAZ§IRJENA NA SOSEDNJE ORGANE V TREBUHU. NELAGOD]JE,
NAPETOST IN PRITISK V SPODNJEM DELU TREBUHA PA ZLAHKA ZAMENJAMO ZA PREBAVNE TEZAVE.

ak jaj¢nikov je drugi najpogostejsi
Rmed ginekolo8kimi raki v Sloveniji.

Po podatkih Registra raka RS je leta
2011 zaradi raka jaj¢nikov zbolelo 153 bolnic.
Kljub napredkom medicine zaenkrat nima-
mo primerne presejalne metode in posle-
di¢no presejalnega programa za zgodnje
odkrivanje raka jajénikov. Zaradi tega ima
vecina bolnic ob postavitvi diagnoze napre-
dovalo bolezen (stadij 11T ali IV). To je glavni
razlog, da se bolezen pogosto ponovi. Pe-
tletno preZivetje bolnic z rakom jajénikov je
le okoli 40-odstotno.

VRSTE RAKA JAJENIKOV

Rak jaj¢nikov ni ena bolezen, ampak pozna-
mo vec vrst. Pri ve¢ kot 90 odstotkih prime-
rov gre za epitelni rak jaj¢nikov, ki nastane
iz celic, ki se nahajajo na njihovi povrsini.
Ta vrsta raka se najpogosteje razvije pri
zenskabh, starejsih od 50 let. Poznamo pet
histoloskih tipov epitelnega raka jaj¢nikov,
med katerimi je najpogostejsi serozni karci-

RAK JAJCNIKOV NI ENA BOLEZEN,

AMPAK JIH POZNAMO VEC VRST.
N
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nom visokega gradusa, pri katerem obstaja
najvecja verjetnost (okoli 20 odstotkov), da
gre za dedno mutacijo v genih BRCA 1 ali
BRCA 2. Zelo redek je germinalni rak jajéni-
kov, ki nastane iz zarodnih (kli¢nih) celic.
Zanj je znacilno, da se pojavlja v otro$tvu in
pri najstnicah, le redko pri starejsih Zen-
skah. Se redkejsi so stromalni tumorji jaj-
¢nikov, ki nastanejo iz podpornega tkiva v
jajénikih.

ZNAKI IN SIMPTOMI
Rak jaj¢nikov se v zacetku razvija brez bole-
¢in in tako reko¢ nezaznavno. Prvi simpto-
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Rak jaj¢nikov

_]AJENIKI SO PARNI ORGAN PREMERA OD DVEH DO STIRIH CENTIMETROV.

mi navadno nastopijo Sele tedaj, ko zraste v
vedji tumor oziroma je bolezen razsirjena
na sosednje organe v trebuhu (trebusna
mrena, pecica, bezgavke ...). Povzroca nela-
godje, napetost in pritisk v spodnjem delu
trebuha. Ker taksni simptomi navadno
spremljajo obicajne prebavne tezave, jih
zlahka spregledamo. Pogosto je prvi znak
raka jaj¢nikov povecan obseg trebuha, saj se
v njem nabere vecja koli¢ina proste tekoci-
ne - ascitesa.

DIAGNOSTICNI POSTOPKI

Za razliko od raka dojk pri raku jaj¢nikov
nimamo ucinkovite presejalne metode in
posledi¢no presejalnega programa za zgod-
nje odkrivanje bolezni. Zdravnik najprej
opravi pogovor glede morebitnih tezav, na-
to se opravi ginekoloski pregled in vaginalni
ultrazvok zaradi ugotavljanja morebitnih
bolezenskih sprememb na jaj¢énikih: pove-
Cani jaj¢éniki, morebitna tipna masa v mali
medenici ali trebuhu, prisotnost tekoc¢ine v
trebusni votlini (ascites), povec¢ane bezgav-
ke...

Ob sumu na raka jajénikov se opravijo bio-
kemijske preiskave krvi in dolocitev tumor-
skega oznacevalca CA-125, ki je poviSan pri
80 odstotkih epitelnih rakov jajénika. Pri
mlajsih bolnicah dolo¢amo tudi alfa-feto-
protein (AFP), inhibin in beta horionski go-
nadotropin (-HCG) za izkljucitev germinal-
nih in stromalnih tumorjev.

Po klini¢nem pregledu za potrditev suma in
ugotavljanje razsirjenosti bolezni uporablja-
mo abdominalni in transvaginalni ultrazvok
(UZ) ali racunalnisko tomografijo (CT).

STADI]I BOLEZNI
Pred zacetkom zdravljenja moramo pri vsa-
ki bolnici ugotoviti obseg bolezni oziroma

KLJUB NAPREDKOM V MEDICINI V
PRIMERU PONOVITVE BOLEZNI

OZDRAVITEV NI MOZNA.
N

stadij. Dokoncen stadij bolezni dolo¢imo
glede na patohistoloski izvid odvzetega tki-
va pri operaciji. Za dolocitev stadija bolezni
uporabljamo mednarodno klasifikacijo Me-
dnarodnega zdruZenja ginekologov in poro-
dnicarjev (FIGO), ki rak jajénikov razvrsca
glede na njegovo razsirjenost v Stiri stadije:

Stadij I:
Tumor je omejen na en jajénik ali oba jaj-
¢nika.

Stadij I1:
Tumor na enem ali obeh jaj¢nikih, ki je raz-
Sirjen na druge strukture v medenici.

Stadij I11:

Poleg tumorja na enem ali obeh jaj¢nikih so
mikroskopsko dokazani zasevki zunaj me-
denice in/ali so prizadete regionalne bez-
gavke.

Stadij IV:

Prisotni so oddaljeni zasevki zunaj trebuha
oziroma zasevki v jetrih ali prerascajo skozi
celotno ¢revesno steno.

Pravilna dolocitev stadija je bistvenega po-
mena, saj vpliva na odlocitev o zdravljenju
in tudi na prognozo bolezni.

ZDRAVLJENJE

Ko je diagnoza raka jajénikov postavljena,
bolni¢ino dokumentacijo na konziliju
obravnavamo specialisti razli¢nih strok: gi-
nekolog, internist onkolog, radioterapevt
ter po potrebi drugi strokovnjaki. Za vsako
bolnico se posebej doloci potek zdravljenja.

Operacija

Prvo zdravljenje raka jaj¢nikov je praviloma
operacija. Namen operacije je popolna od-
stranitev vseh tumorskih sprememb v tre-
busni votlini. Pri operaciji kirurg praviloma
odstrani maternico, oba jajénika z jajcevo-
doma, pecico, slepi¢, natan¢no pregleda ce-
loten trebuh in po potrebi odstrani sumljive
spremembe na drugih organih. Le izjemo-
ma, pri mlajsih bolnicah, ki Se Zelijo roditi,
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Ce je bolezen omejena le na en jajcnik, se
ohranita zdravi jaj¢nik in maternica. Vecina
zensk ostane v bolnisnici od tri do sedem
dni po operaciji in lahko ponovno zacne
opravljati svoje obicajne dejavnosti v Stirih
do Sestih tednih.

Sistemsko zdravljenje

Vecina bolnic po operaciji potrebuje dodat-
no sistemsko zdravljenje. Kadar zacetno
zdravljenje z operacijo ni mozno (v prime-
ru, da je bolezen prevec razsirjena ali bolni-
ce niso sposobne za operacijo), zacnemo s
sistemskim zdravljenjem, ki mu nato sledi
operacija. V¢asih, kadar operacija ni mozna,
je namen sistemskega zdravljenja zmanjSe-
vanje znakov in simptomov bolezni. V tem
primeru govorimo o paliativnem zdra-
vljenju.

Pri sistemskem zdravljenju raka jajénikov
uporabljamo kemoterapijo, tar¢na zdravila
in hormonsko terapijo:

» Kemoterapija

Kemoterapija je unicevanje rakavih celic z
zdravili, ki jim pravimo citostatiki. Zdra-
vljenje poteka v ciklusih, kar pomeni, da
odmerku zdravila sledi dolo¢en ¢as premo-

NASTANEK RAKA
JAJENIKOV

V vecini primerov je vzrok za
nastanek raka jaj¢nikov neznan,
poznamo pa vec dejavnikov
tveganja, ki povecajo verjetnost za
njegov nastanek. Rak jaj¢nikov je
hormonsko pogojena bolezen.
Vedjo verjetnost za pojav imajo
Zenske, starejSe od 50 let, in tiste,
ki niso nikoli rodile ali so rodile
prvi¢ po 35. letu, dejavniki so tudi
zgodnji pojav menstruacije, pozna
mena, debelost. Dejavniki, ki
zmanjsujejo tveganje, so
kontracepcijske tablete, vec
koncanih nosecnosti s porodi in
¢im daljSe dojenje.

Pomemben dejavnik tveganja za
rak jaj¢nikov je tudi dedna
obremenjenost - ta prizadene
deset odstotkov bolnic, po
nekaterih ocenah tudi vec. Dedne
oblike raka jaj¢nikov in raka dojk
S0 najpogosteje povezane z
mutacijami genov BRCA 1in

BRCA 2. Izraz BRCA je kratica, ki v
slovenskem prevodu pomeni »gen
dovzetnosti za pojav raka dojk«.

ra, nato sledi nov ciklus zdravljenja. Pona-
vadi so ciklusi na od tri do $tiri tedne. Citos-
tatike dajemo vec¢inoma v Zilo (intraven-
sko). Zdravljenje je praviloma ambulantno.
Bolnice po operaciji prejmejo Sest ciklusov
kemoterapije. Uporabljamo preparate plati-
ne (karboplatin, cisplatin) in taksane (pakli-
taksel, docetaksel), lahko pa tudi druge ci-
tostatike (pegiliran liposomalni doksorubi-
cin, gemcitabin ...). Ponavadi uporabljamo
kombinacije citostatikov. Vrsta citostatske-
ga zdravljenja je odvisna od stadija bolezni
in stanja bolnic (starost, stanje zmogljivosti,
socasna obolenja ...) ter tudi od morebitne-
ga predhodnega zdravljenja s kemoterapijo.
V¢asih vbrizgamo citostatik neposredno v
trebusno votlino - takrat govorimo o intra-
peritonealni kemoterapiji. Ve¢ina citostati-
kov deluje tudi na zdrave celice, Se posebej
na tiste, ki se hitro delijo (kostni mozeg, las-
ni mesicki ...), zato povzrocajo neZelene
ucinke, ki pa so obvladljivi ob dobri pod-
porni terapiji.

« Tar¢na zdravila

Poleg kemoterapije uporabljamo v sistem-
skem zdravljenju raka jaj¢nikov tudi dve
tarcni zdravili - bevacizumab in olaparib.

POGOSTO JE PRVI ZNAK RAKA
JAJCNIKOV POVECAN OBSEG
TREBUHA, SAJ SE V NJEM
NABERE VECJA KOLICINA PROSTE

TEKOCINE — ASCITESA.
|

Tarcna zdravila delujejo proti raku drugace
kot kemoterapija, in sicer na to¢no doloce-
no tarco na rakasti celici. S svojim delova-
njem ustavijo rast tumorskih celic, medtem
ko bistveno manj ali sploh ne vplivajo na
rast nasih zdravih celic. Bevacizumab je ta-
ko imenovano monoklonsko protitelo, ki
zavira delovanje rastnega faktorja za Zile
(zaviralec VEGF), s ¢imer zavre nastanek
novih Zil, ki so potrebne za rast tumorja.
Bevacizumab se uporablja skupaj s kemote-
rapijo in nato kot vzdrZevalno zdravljenje
pri bolnicah, ki imajo napredovalo bolezen.
Dodatek bevacizumaba h kemoterapiji po-
daljsa prezivetje brez ponovitve oziroma
napredovanja bolezni za 3-6 mesecev.
Drugo tar¢no zdravilo, ki ga uporabljamo
pri ponovitvi bolezni, je olaparib. Gre za

BOLNICAM, KI BOLEHAJO ZA RAKOM JAJCNIKOV, PRIPOROCAJO GENETSKO TESTIRANJE NA PRISOTNOST
MUTACIJE V GENIH BRCA 1 ALI BRCA 2 ZE OB POSTAVITVI DIAGNOZE ALI OB PONOVITVI BOLEZNI. [ZRAZ
BRCA JE KRATICA, KI V SLOVENSKEM PREVODU POMENI »GEN DOVZETNOSTI ZA POJAV RAKA DOJKK.
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tar¢no zdravilo, ki zavira delovanje encimov,
ki popravljajo DNK (zaviralec PARP). Zdravi-
lo je uc¢inkovito kot vzdrZevalno zdravljenje
po zaklju¢enem zdravljenju s kemoterapijo
pri bolnicah, ki imajo prisotno mutacijo v
genih BRCA 1 ali BRCA 2. Olaparib prepreci
popravljanje napak na DNK, kar vodi v ce-
li¢no smrt tumorja, medtem ko na nase
zdrave celice nima takSnega vpliva. Zdra-
vljenje z olaparibom za sedem mesecev po-
daljsa preZivetje brez napredovanja bolezni.
Zdravilo je v obliki kapsul, ki jih bolnice je-
mljejo doma.

« Hormonska terapija

Pri nekaterih vrstah raka jaj¢nikov pride v
postev tudi hormonska terapija. Uporablja-
mo zdravili tamoksifen ali letrozol. Zdravila
so v obliki tablet, ki povzro¢ajo manj neZe-
lenih uc¢inkov kot zdravljenje s kemoterapi-
jo.

SPREML_]AN_]E BOLNIC PO KONCANEM
ZDRAVLJENJU

Prvi dve leti bolnice hodijo na kontrolne
preglede h ginekologu onkologu vsake stiri
mesece, nato tri leta vsakih Sest mesecev in
potem enkrat na leto. Ob pregledu se opra-
vijo pogovor in klini¢ni pregled, vaginalni in
rektalni pregled ter kontrola tumorskega
oznacevalca CA-125. V primeru suma na po-
novitev bolezni se opravijo dodatne preis-
kave (ultrazvocni pregled, rentgensko slika-
nje pljug, CT).

GENETSKO SVETOVANJE

Na Onkoloskem institutu Ljubljana imamo
ambulanto za genetsko svetovanje in testi-
ranje za bolnice, pri katerih obstaja vecja
verjetnost za dedno obliko raka. Odkar ima-
mo na voljo zdravilo olaparib, priporo¢amo
vsem bolnicam z rakom jajénikov (serozni
karcinom visokega gradusa) genetsko testi-
ranje na prisotnost mutacije v genih BRCA 1
ali BRCA 2 Ze ob postavitvi diagnoze ali ob
ponovitvi bolezni.

ZDRAVLJEN_IE PONOVITVE BOLEZNI
Temeljno zdravljenje ponovitve bolezni je
sistemsko. Na izbor vrste sistemskega zdra-
vljenja vpliva ve¢ dejavnikov (predhodno
sistemsko zdravljenje, ¢as od predhodnega
zdravljenja, stanje zmogljivosti bolnice, pri-
druzene bolezni ...). V¢asih je smiselno po-
novno kirursko zdravljenje in/ali zdravljenje
z obsevanjem - odvisno od mesta ponovitve
bolezni in od ¢asa, ki je minil od konca pri-
marnega zdravljenja. Obsevanje je primer-
no, Ce je bolezen omejena na eno mesto ali
pri teZavah (ginekoloska krvavitev, bolec¢ina
zaradi zasevkov). Za vsako bolnico, pri kate-
ri se je bolezen ponovila, se na konziliju
odloc¢imo, kako bo potekalo njeno zdra-
vljenje. Kljub napredkom v medicini v pri-
meru ponovitve bolezni ozdravitev ni moz-
na. Cilj zdravljenja ponovitve bolezni je iz-
boljsati kakovost Zivljenja in doseci ¢im
daljSo zazdravitev.
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PRVI KORAKI SIRITVE NA
CELOTNO SLOVENIJO

nkoloski institut Ljubljana je kot
O nosilec drZzavnega presejalnega

programa za raka dojk DORA v
sodelovanju z ministrstvom za zdravje in
Zavodom za zdravstveno zavarovanje v
letu 2015 pripravil posodobljen strateSki
nacrt, ki na novo opredeljuje nacrt Siritve
programa DORA na obmocdju celotne Slo-
venije za obdobje 2015-2020.

Konec leta 2015 je Splosna bolnisnica dr.
JoZeta Potrca Ptuj kot prva med predlaga-
nimi izvajalci izpolnila vse strokovne zah-
teve in postala stacionarni presejalni cen-
ter programa DORA. S tem so bile na
presejalno slikanje v okviru programa
DORA vkljucene vse ustrezne Zenske iz
OE ZZZ7S Maribor, Onkoloski institut pa je
s slikanjem z mobilno enoto v Idriji v letu
2015 pokril tudi celotno OE ZZZS Ljublja-
na. Februarja letos sta se v program DO-
RA vKkljudila OE ZZZS Koper z mobilno
enoto DORA v Postojni ter OE ZZZS Kra-
nj s stacionarnim presejalnim centrom v
Bolnisnici za ginekologijo in porodnistvo
Kranj. V program DORA je tako zdaj
vkljucenih 55 odstotkov vseh ustreznih
slovenskih Zensk.

Revizijo prvotnega koncepta Sirjenja pro-
grama za vse slovenske Zenske v starosti
od 50 do 69 let so narekovale predvsem
zaostrene finan¢ne razmere v drzavi, ki
niso omogocale potrebnih investicij - ta-
ko tehnic¢no kot kadrovsko - v prvotno
potrjen program DORA iz leta 2007.

279.000 ZENSK
DO LETA 2018

Glavni cilj novega nacrta Siritve
programa DORA je zagotoviti
organizirano presejanje za raka dojk
za Zenske v starosti od 50 do 69 let
(priblizno 279.000 Zensk) na obmodju
celotne Slovenije do leta 2018.
Klju¢ni novosti novega nacrta Siritve
pa sta uporaba obstojecih digitalnih
mamografov v zdravstvenih
ustanovah po Sloveniji, ki trenutno
niso polno izkoriS¢eni, in Siritev
znanja za delo v programu DORA na
sodelujoce izvajalce.

EUROPA DONNA

STACIONARNI PRESEJALNI CENTER JE V PROGRAMU DORA FEBRUARJA POSTALA SE BOLNISNICA ZA
GINEKOLOGIJO IN PORODNISTVO KRANJ. FOTO: ARHIV ONKOLOSKEGA INSTITUTA LJUBLJANA

KMALU ...

Trenutno sta v fazi preverjanja skladnosti
s predpisanimi zahtevami za pridobitev
certifikata presejalnega centra v progra-
mu DORA $e dve instituciji: SploSna bol-
nis$nica Izola kot stacionarni presejalni
center v OE ZZZS Koper in Splo$na bol-
niSnica dr. Franca Derganca Nova Gorica
kot stacionarni presejalni center v OE
7778 Nova Gorica.

Dve ORGANIZACIJSKI OBLIKI

Skladno z novim nacrtom se bodo v Lju-
bljani in Mariboru (Onkolo$ki institut Lju-
bljana za osrednjo in zahodno Slovenijo
ter UKC Maribor za vzhodno Slovenijo)
izvajali presejalna mamografija za vablje-
ne Zenske ter diagnosti¢na obravnava in
nadaljnje zdravljenje Zensk. Onkoloski in-
Stitut Ljubljana kot upravljavec programa
pa je ob nadaljnji kadrovski okrepitvi us-
posobljen za izvedbo Siritve programa
prek dveh organizacijskih oblik presejal-
nih centrov:

a) stacionarni presejalni centri, kjer
bodo mamografijo izvajali javni zdrav-
stveni zavodi z lastnimi radioloskimi in-
Zenirji;

b) mobilne presejalne enote, v katerih
bodo mamografijo na razli¢nih lokacijah
izvajali radiolo$ki inZenirji z Onkoloskega
inStituta.

Vsi radioloski inZenirji bodo usmerjeno
izobraZeni in stalno nadzorovani.
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V PROGRAM DORA JE VKLJUCENIH
VEC KOT POLOVICA VSEH

USTREZNIH SLOVENSKIH ZENSK.
|

STROG NADZOR KAKOVOSTI

Strokovne standarde programa DORA
opredeljujejo stroge evropske smernice
kakovosti, kar bodo morali dosegati tudi
vsi novi izvajalci. Vsi vkljudeni centri v
program DORA so in bodo dolZni na eno-
ten nacin izvajati program z uposteva-
njem vseh evropskih smernic.

ENAKE PRAVICE KOT DOSLE])

Do konc¢ne vzpostavitve programa DORA
na obmocdje vse Slovenije se za tiste Zen-
ske, ki niso z obmodja, kjer DORA trenut-
no vabi na slikanje, vsaj z organizacijske-
ga vidika ne bo nic¢ spremenilo. Zanje
veljajo enake pravice za preventivno ma-
mografijo kot pred uvedbo programa DO-
RA. Te Zenske imajo po 50. letu pravico
do brezpla¢ne preventivhe mamografije
vsaki dve leti z napotnico osebnega
zdravnika ali ginekologa v katerem Kkoli
centru, ki take storitve opravlja.

USPEH DORE V LETU 2015

V letu 2015 je bilo v okviru programa
DORA opravljenih 39.745 mamografij, od-
kritih je bilo 214 rakov dojk. Med Zenska-
mi, Ki so bile vabljene v program DORA v
letu 2015, je bila udeleZba v programu 81-
odstotna.
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CE ZAME NI UPANJA, ZELIM
ODITI MIRNO, BREZ BOLECIN

PiSe in foto: Zdenka Melansek

ZDRAVNIKI SO ZAVEZANI, DA
ABSOLUTNO SPOSTUJEJO CLOVESKO
ZIVLJENJE IN DA V DANIH
OKOLISCINAH NAREDIJO VSE, KAR JE
MOGOCE, DA ZIVLJENJE OHRANIJO.
OZIVLJANJE, PRIKLJUCITEV NA
APARATE ZA UMETNO DIHANJE,
VSTAVLJANJE HRANILNE SONDE IN
PODOBNI POSEGI, KI PODALJSAJO
ZIVLJENJE ZA NEKAJ DNI ALI
TEDNOV, PA SO ZA NEKOGA, KI JE
BOLAN BREZ UPANJA NA
OZDRAVITEV IN CISTO NA KONCU
SVOJIH MOCI, LE METODE ZA
PODALJSEVANJE TRPLJENJA.

naprejsnja zavrnitev zdravstvene
s ; oskrbe je tisti ¢len zdravstvene za-

konodaje, ki ureja podrocje upos-
tevanja bolnikovih Zelja. Uveljavitev te
pravice velja samo za ljudi, katerih bole-
zen vodi v smrt Kljub vsej ustrezni zdrav-
stveni oskrbi. Ali ko gre za teZko invalid-
nost brez moznosti napredka. »Tega se vsi
ljudje bojimo in marsikdo Zeli oditi s tega
sveta s ¢im manjSim bremenom zase in
za svoje domace,« je uvodoma povzela
zastopnica pacientovih pravic DuSa Hlade
Zore.

KO SO VNAPREJSNJO ZAVRNITEV ZDRAV-
STVENE OSKRBE LETA 2008 UMESTILI V
ZAKON O PACIENTOVIH PRAVICAH, SO
JO V JAVNOSTI OPAZILI REDKI. VI STE
jo?

Sest let sem Ze zastopnica pacientovih
pravic, pa prvi dve leti ni bilo nikogar, ki
bi pri meni potrkal in jo Zelel uveljavljati.
Potem pa se je le oglasila gospa, nejevolj-

na, Ker je podpisala obrazec, a so ji na
zavarovalnici odvrnili, da informacija ne
more biti objavljena na zdravstveni Kkarti-
ci, ¢eprav so ji to moZnost prej obljubili.
Pri meni se je oglasila z vprasanjem, kaj
naj naredi. Sele takrat, torej pred Stirimi
leti, je tema pri nas zastopnikih zbudila
zanimanje in zaceli smo brskati. Zavaro-
valnica nam je odgovorila, da podatka na
Kkartici ni, ker je premalo prijavljenih in se
ne splaca. To razumem, stroSek bi bil
prevelik za pescico ljudi. TeZje pa je razu-
meti, zakaj tega Se vedno ni na zdravstve-
ni kartici.

»NIKOLI NI K MENI NIHCE PRISEL
ZARADI VNAPRE]J IZRAZENE VOLJE,
KER Bl MU TO SVETOVALI SVOJCI.
CELO NEJEVOLJNI SO, KO IZVEDO,
DA SO PODPISALI.«
]
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Pa BO?

Pric¢akuje se. Ko bo projekt e-Zdravje v
polnosti zazivel, naj bi formular o vnaprej
izraZeni volji osebni zdravnik shranil v
racunalniski sistem kot ostalo dokumen-
tacijo o zavarovanju, receptih in stroskih
zdravljenja. S tem bi naredili velik korak
naprej.

KOLIKO SLOVENCEV JE ZE PODPISALO
OBRAZEC? JIH JE DOVOLJ, DA SE TO ZDAJ
»SPLACAK ZAPISATI NA ZDRAVSTVENE
KARTICE?

Priblizno sto ljudi ga je podpisalo. V vlogi
pobudnikov in osveS¢evalcev javnosti pa
so bili v prvi vrsti novinarji. Z vsako obja-
vo v medijih je Stevilo ljudi, ki je pri nas
izpolnilo formular, skokovito poraslo.

KATERE RAZLOGE SO LJUDJE NAVAJALI
OB PODPISU?

Da enostavno ne Zelijo trpeti. Ker vidijo,
kako nekateri hudo bolni trpijo v domo-



)

vih za starej$e ali v bolni$nicah. Obenem
pa ne Zelijo obremenjevati bliznjih, da bi
se ti morali odlocati v njihovem imenu.
To sklepno dejanje svojega Zivljenja bi
radi imeli v svojih rokah. 1z osebnih izku-
Senj povem, da je tezko ohraniti razsod-
nost in se pravilno odlo¢iti, ko te zdravnik
vprasa, kaj narediti z na smrt bolnim
ocetom ali mamo. LaZzje je, Ce imas obcu-
tek, da si spoStoval njegovo oziroma nje-
no voljo.

VAM PACIENTI POVEDO, DA JIH JE S
PRAVICO SEZNANIL KDO OD DOMACIH?
Nikoli ni k meni nihce priSel zaradi vna-
prej izrazene volje, ker bi mu to svetovali
svojci. Celo nejevoljni so menda, ko izve-
do, da so podpisali. Po eni strani razumlji-
vo. Tezko je razmiSljati o koncu Zivljenja
svojih bliZnjih.

PREIDIVA zDAJ SE K POSTOPKU. KJE
NAJDEMO OBRAZEC Z IMENOM VNA-
PREjgNjA ZAVRNITEV ZDRAVSTVENE OS-
KRBE?

Obrazec je dostopen na spletu. Nasli ga

boste na razli¢nih spletnih mestih. Obja-
vljen je tudi v Uradnem listu RS. Vselej pa

KAJ TA PRAVICA POMENI?

VnaprejSnja zavrnitev zdravstvene
oskrbe pacientu omogoca, da se
uposteva njegova volja o tem, kakSne
zdravstvene oskrbe ne dovoljuje, ce bi
se kdaj znasel v polozaju, ko ne bi bil
sposoben dati veljavne privolitve, in
Ce bi bil izpolnjen eden od
naslednjih pogojev:

« da bi trpel za hudo boleznijo, ki bi
glede na dosezke medicinske
znanosti v kratkem ¢asu vodila v smrt
tudi ob ustreznem medicinskem
posegu oziroma zdravstveni oskrbi, ko
zdravljenje ne daje upanja na

lahko po njem povprasate pri osebnem
zdravniku in pri zastopnikih pacientovih
pravic. Ce ga zdravnik nima, se obrnite na
nas.

MIMOGREDE, JE RES, DA JE DO ZDA)
ZELO MALO PACIENTOV S TO PRAVICO
SEZNANIL OSEBNI ZDRAVNIK?

Pacienti so se k nam vracali, razo¢arani,
ker njihovi zdravniki niso vedeli ni¢esar o
tem. Trije zdravniki so me tudi poklicali
in povprasali, kje sploh je ta obrazec. Od
zacetka je bilo cutiti premalo obve$c¢enos-
ti. Osebno razumem, Ce je zdravniku tez-
ko predstaviti to moznost. Tudi meni bi
bilo. Obcutljiva tema je posredovati infor-
macije o koncu Zivljenja. Nujno pa mora-
jo vsi zdravniki vedeti, kako ravnati, ko
pacient sam pride z Zeljo urediti si to
pravico.

NADALJUJVA S POSTOPKOM. OBRAZEC

TOREJ IZPOLNITE IN PODPISETE TRIJE:

PACIENT, ZDRAVNIK IN VI KOT ZASTOP-
NICA.

Res je. Idealno je, Ce se vsi trije sre¢amo, a
je to velikokrat teZje izvesti. MoZno je

ozdravitev oziroma izboljSanje zdravja
ali lajSanje trpljenja, ampak samo
podaljSuje ¢loveka nevredno Zivljenje;
« da bi medicinski poseg oziroma
zdravstvena oskrba podaljsala
zivljenje v polozaju, ko bi bolezen ali
poskodba povzrocila tako hudo
invalidnost, da bi dokon¢no izgubil
telesno ali dusevno sposobnost
skrbeti zase.

Pacientova volja je v prvem primeru
za zdravnike zavezujoca, v drugem
primeru pa jo morajo upoStevati kot
smernico pri odlo¢anju o zdravljenju.

»DA OLAJSA TRPLJENJE, JE TAKO ALI
TAKO NALOGA ZDRAVSTVENEGA
OSEBJA, TODA LJUDJE SO DANES KAR
MALO ZASKRBLJENI IN POTREBUJEJO

ZAGOTOVILA.«
|

tudi, da se zastopniki oglasimo na domu
ali v domu za starejSe, sploh e je pacient
nepokreten. Pred ¢asom sem bila v domu
za starejSe, kjer je izjavo hkrati podpisalo
30 ljudi.

KAJ JE NALOGA ZDRAVNIKA IN ZASTOP-
NIKA POLEG TEGA, DA PRISPEVATA POD-
PIS?

Zdravnik razlozi, kaj pravzaprav pomeni
odlocitev za vnaprej$njo zavrnitev zdrav-
stvene oskrbe. On torej pojasnjuje razlo-
ge. Obenem tudi oceni, ali je oseba spo-
sobna odloc¢anja o sebi, torej, da ne gre za
dusevno prizadeto ali trenutno nepristev-
no osebo. Nasa naloga, naloga zastopni-
kov, pa je pojasniti Se »tehni¢ni« del pos-
topka. Pacientom povemo, naj po podpi-
su obrazca tega overijo pri notarju ali na
upravni enoti. Osebno svetujem upravno
enoto, ker so stroski niZji. Overiti je treba
vsaj dva izvoda; enega ima pacient, dru-
gega v kartoteki shrani zdravnik. Zadnja
postaja je Zavod za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije (ZZZS) v Ljubljani ali kjerko-
li po Sloveniji, kjer uradno zabeleZijo na
novo uveljavljeno pravico.

V PRIMERU NEJASNOSTI ALl ZASKRBLJE-
NOSTI STE ZNOVA ZASTOPNIKI TISTI, KI
PACIENTU POJASNITE, KA)J PODPISUJE.

Poleg dveh jasnih tock izjave (navedeni
sta v okvirju spodaj, op. p.), pomagamo
ljudem konkretno navesti, katere zdrav-
stvene oskrbe ne bi dovolili. Najsi bo to
nasilno hranjenje skozi usta ali po hranil-
ni sondi, prikljucitev na aparate za umet-
no dihanje, oZivljanje v primeru utrpele
hude telesne ali duSevne invalidnosti ...
KonKretiziranje je pomembno zato, da se
ljudje pocutijo pomirjene, da razumejo v
celosti, kaj podpisujejo. Vecina, ki prihaja
k meni, Zeli paliativno oskrbo, torej oskr-
bo, ki bi jim v primeru hude bolezni
omogocila sredstva proti bole¢inam in
odsotnost trpljenja. To je tako ali tako
naloga zdravstvenega osebja, toda ljudje
so danes - ob vseh Skandalih, ki se doga-
jajo - kar malo zaskrbljeni in potrebujejo
zagotovila. Skoraj vsak drugi prosi za pa-
liativno oskrbo in zdaj je to ustaljen del
obrazca, na katerega zastopniki vedno
opozorimo.

KJE SE OVERJENA I1ZJAVA HRANI?

Na stirih naslovih. Prvi je pacient, ki ima
papir doma ali v denarnici, drugi je zdrav-
nik, ki ga hrani v zdravstvenem kartonu,
tretji prejemnik listine je zastopnik pa-
cientovih pravic in Cetrti ZZZS. Nerodno
je, sploh za bolnika, nositi papir vedno pri
sebi, a kot receno, zaenkrat informacije Se
ni na zdravstveni Kartici. Z e-dokumenta-
cijo bo vse lazje.

ZAKA_] PRAVICA VELJA SAMO ZA DOBO
PETIH LET IN JO JE PO TEM CASU TREBA
PODALJSATI?

To je bil dodaten varnostni mehanizem,
ustvarjen iz skrbi, ¢e bi si ljudje slu¢ajno
premislili. Sama sem mnenja, da za to ni
potrebe. 1zjavo lahko namre¢ preklic¢e$
kadar koli. Ko bo nov zakon o paciento-
vih pravicah v javni razpravi, bomo zas-
topniki to izpostavili, saj ljudem doba pe-
tih let zbuja velike pomisleke.

KATERE, NA PRIMER?

Velikokrat mi potoZijo v strahu, da se jim
bo nekaj hudega zgodilo ravno po petih
letih, ko bo pravica zastarala in ne bo ve¢
veljala. Oni pa bodo obticali priklopljeni
na aparate in cevke, ¢esar ne Zelijo. Ta
skrb ni potrebna in bo, verjamem, kmalu
odpravljena.

(Prosimo, da ustrezno obkroZite ali dopisete).

1. ALl BERETE NovicE ED? DA

EUROPA DONNA

TuDI JAZ BI PODPISALA

»DOKLER SI DOBREGA ZDRAVJA, TEZKO RAZMISLJAS O KONCU SVOJEGA ZIVLJENJA. MISLIM PA, DA BI
PODPISALA OBRAZEC O VNAPREJSNJI ZAVRNITVI ZDRAVSTVENE OSKRBE, KO BOM ZACUTILA, DA JE CAS.
TUDI V DOBRO SVOJIH DOMACIH. NA LASTNI KOZI SEM NAMREC OBCUTILA, KAKO TEZKO JE SPREJETI
ODLOCITEV OB ZDRAVNISKEM VPRASANJU, NA KAK NACIN IN KAKO DOLGO SE OHRANJATI PRI ZIVLJEN)JU
UMIRAJOCEGA SVOJCA. TO JE VELIKO BREME IN ODGOVORNOST. LAZJE JE, CE IMAS OBCUTEK, DA SI
SPOSTOVAL NJEGOVO OZIROMA NJENO VOLJO.« DUSA HLADE ZORE

NE

2. KAJ v NoVICAH ED NAJRAJE PREBERETE?

3. CEsA v NovICAH ED NIKOLI NE PREBERETE?

4. KATERE TEME POGRESATE OZIROMA KATERE PISCE?

5. KAJ BI SPREMENILI (CAS IZHAJANJA, VEC BESEDILA, VELIKOST CRK, VEC FOTOGRAFI] ...)

Veseli smo, da ste si vzeli ¢as, da ste izpolnili vpraSalnik. Potrudili se bomo vse vase predloge
upostevati. Prosimo vas, da posljete izpolnjeno anketo s svojimi predlogi na Europa Donna,

ZaloSka 5, 1000 Ljubljana. Hvala.

NAGRADE ZA VASE MNENJE

Med tistimi, ki nam boste izpolnjeno anketo vrnili do 15. aprila 2016, bomo izZrebali deset nagrajencev, ki bodo prejeli
prakti¢ne nagrade (deZznik »lep je dan« ali knjigo Nasveti in izkuSnje iz prve roke Darje Rojec ali kak$no drugo presenecenje).
PripiSite tudi svoj naslov za dostavo nagrade.
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SMO NA SPODN]JI POLOVICI
EVROPSKE LESTVICE

PiSeta: prof. dr. Maja Primic Zakelj, Zdenka Melansek

RAK DOJK JE POVSOD PO SVETU NAJPOGOSTE)SI ZENSKI RAK. OCENJUJEJO, DA JE LETA 2012 ZA NJIM ZBOLELO

OKROG 1,67 MILIJONA ZENSK.

olezni je ve¢ v razvitih podrocjih
B sveta. Najmanj novih primerov so

odkrili pri Zenskah na vzhodu
Afrike, najvec pa v Severni Ameriki in
zahodni Evropi. Leta 2012 je bilo najve¢
novih primerov bolezni v Evropi odkri-
tih v Belgiji, na Danskem in na Nizozem-
skem, najmanj pa v Gr¢iji, Ukrajini, Mol-
daviji ter Bosni in Hercegovini. Slovenija
se uvrsca na spodnjo polovico evropske
lestvice (glej graf na strani 30).

SLOVENIJA: 80 ODSTOTKOV ZENSK
ZBOLI PO 50. LETU STAROSTI

Rak dojk predstavlja priblizno petino
vseh rakov pri Zenskah. Ze od leta 1965
je najpogostejsi Zenski rak. Povpre¢no
Stevilo novih primerov se je povecalo s
33 na 100.000 Zensk v letih 1966-1970 na
118 na 100.000 Zensk v letih 2011-2012.
Rak dojk je zelo redek pri mlajsih od 20
let, 80 odstotkov Zensk pa zboli po 50.
letu starosti. Delez rakov, odkritih v za-
Cetnem stadiju, se veca, Ceprav ne v to-
lik$ni meri, kot bi pri¢akovali. Tako je bi-
lo v obdobju 1986-1990 v zacetnem sta-
diju odkritih le 42 odstotkov primerov, v
letih 2011-2012 pa 51 odstotkov. Upamo,
da se bo ta odstotek Se povecal, ko bo
program Dora deloval po vsej Sloveniji.

POMEMBNI SO DEJAVNIKI 1Z OKOLJA

IN NACIN ZIVLJENJA

Razlike v zbolevanju za rakom dojk po
svetu ter povecevanje Stevila novih pri-
merov povsod po svetu nakazujejo, da
na zbolevanje vplivajo dejavniki iz okolja
in sodoben, nezdrav nacin Zivljenja.

Rak dojk v druzZini: Zenskam, pri kate-
rih je mati ali sestra zbolela za rakom
dojk, grozi od dva- do trikrat vecja ne-
varnost, da bodo tudi same zbolele. Ne-
varnost je vecja, Ce je mati ali sestra zbo-
lela mlada oziroma na obeh dojkah.

Poprejsnji rak dojk: Zenske, ki so Ze bile
zdravljene zaradi raka dojk, so od dva-

do trikrat bolj ogrozene, da bodo ponov-
no zbolele za rakom, bodisi na isti dojki,

PROF. DR. MAJA PRIMIC ZAKELJ, VODJA
EPIDEMIOLOGIJE IN REGISTRA RAKA NA ONKOLOSKEM
INSTITUTU LJUBLJANA. FOTO: ANA SOPHIE TERGLAV

e ni bila v celoti operativno odstranje-
na, bodisi na drugi. Ve¢jo ogrozZenost
lahko pripiSemo istim dejavnikom, ki so
vplivali Ze na nastanek prve bolezni.
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Ionizirajoce sevanje: Vpliv ionizirajoce-
ga sevanja na nastanek raka dojk so
proucevali pri Zenskah, ki so preZivele
bombne napade na Japonskem, in tistih,
ki so dobile vedje odmerke sevanja iz
zdravstvenih razlogov. Posledice so od-
visne predvsem od starosti v ¢asu izpos-
tavljenosti. Najvecjo ogrozZenost so ugo-
tovili pri tistih, ki so bile obsevane v ¢asu
menarhe (prva menstruacija, do katere
pride v prvih letih pubertete).

Bolj ogrozZene so tiste, ki so menstrua-
cijo dobile mlade, izgubile pa starejSe,
po 55. letu: V Stevilnih epidemioloskih
raziskavah, tudi slovenskih, so ugotovili,
da rak dojk bolj ogroZa Zenske, ki so
menstruacijo dobile mlade, izgubile pa
S0 jo starejSe. Zenske z menarho pri 15
letih ali pozneje naj bi bile za 23 odstot-
kov manj ogroZene z rakom dojk od tis-
tih, ki so jo imele pred 12. letom. Zen-
skam, ki so dosegle menopavzo po 55.
letu, pa naj bi grozila za sto odstotkov
vedja nevarnost raka dojk, kot ¢e bi jo
dosegle pred 45. letom. Tudi operativna
odstranitev jaj¢nikov in s tem umetna
menopavza pri mlajsih Zenskah do 75
odstotkov zmanj$a ogrozenost z rakom
dojk.

Porod kot zaS$¢ita: Epidemioloske razis-
kave tudi kaZejo, da na ogrozenost z ra-

kom dojk vpliva rodnost. Zenske, ki niso
nikoli rodile, od 20 do 70 odstotkov bolj
ogroza rak dojk kot tiste, ki so rodile.

Starost ob prvem otroku: Med pomem-
bnejSimi nevarnostnimi dejavniki raka
dojk je starost ob prvem porodu. Podob-
no kot v drugih se je tudi v zadniji slo-
venski Studiji primerov s kontrolami iz-
kazalo, da Zenske, ki prvi¢ rodijo po 30.
letu, za 70 odstotkov bolj ogroZa rak
dojk kot tiste, ki rodijo pred 20. letom
starosti. Odlaganje prvega poroda na
poznejsa leta v novejSem ¢asu povezuje-
jo z veCanjem pojavnosti raka dojk v za-
dnjih desetletjih.

EUROPA DONNA

Dojenje: Domneva o dojenju kot zascit-
nem dejavniku pred rakom dojk je stara.
Ceprav je dolgo veljalo, da dojenje ne
spreminja ogrozenosti z rakom dojk, pa
skupna analiza vecine epidemioloskih
raziskav kaZe, da se relativno tveganje
za rak dojk zmanjsa za 4,3 odstotka na
vsakih 12 mesecev dojenja.

Oralni kontraceptivi: Po letu 1980 so
povzrocile zaskrbljenost nekatere razis-
kave, v katerih so opazili vecjo nevarno-
st raka dojk pri Zenskah, ki so jemale
oralne kontraceptive in so zbolele mla-
de (pred 46. letom starosti).
Izsledki skupne analize vecine epide-
mioloskih raziskav, ki so raziskovale
povezavo med oralnimi kontracepti-
vi in rakom dojk do leta 1992, z veli-
ko zanesljivostjo nakazujejo, da
dolgoro¢nih posledic ni. Zenske, ki
so kdaj koli jemale kontracepcijske
tablete, najmanj deset let po pre-
nehanju jemanja niso ni¢ bolj
ogroZene z rakom dojk kot tiste, ki
tablet niso nikoli jemale. Neznat-
no pa je nevarnost raka dojk po-
vecana v ¢asu, ko Zenske jemljejo
tablete, in deset let po tem, ko jih
opustijo. Majhen porast Stevila
rakov, ki jih odkrijejo pri upo-
rabnicah tablet, se za¢ne kmalu
po zacetku jemanja in nanj ne
vpliva trajanje jemanja ali vrsta
tablet. Raki, ki jih odkrijejo pri
jemalkah, pa so ve¢inoma v
omejenem stadiju.

Nadomestno zdravljenje me-
nopavznih teZzav s hormoni:
V letu 1997 so bili objavljeni
izsledki skupne analize 52.705
bolnic z rakom dojk in 180.411
zdravih Zensk o hormon-
skem nadomestnem zdra-
vljenju menopavznih tezav.
Podobno kot pri oralnih
kontraceptivih se kaze nez-
natno vecje relativno tve-
ganje raka dojk pri Zen-

skah v ¢asu jemanja hor- i
monov in v obdobju od 1.
do 4. leta po prenehanju
jemanja. Nadaljnje razis-
kave so pokazale, da je
nevarnost ve¢ja, ¢e zac-
no Zenske jemati hor-
mone v ¢asu okrog me-
nopavze kot pozneje in
¢e jemljejo kombinira-
ne preparate (estroge-
ne s progestageni).

AKTUALNO: TEDEN BOJA
PROTI RAKU
Smo sredi tedna boja proti raku, ki ga

obelezujemo od 7. do 1. marca 2016. Niz
strokovnih srecanj, predavanj in drugih

aktivnosti organizira Zveza slovenskih

drustev za boj proti raku v sodelovanju z

Onkoloskim inStitutom Ljubljana in

Nacionalnim institutom za javno zdravje.

Letosnje geslo: »UdeleZujte se

| presejalnih programov za raka: ZORA,
DORA, SVIT!«

FOTO: THINKSTOCKPHOTOS.COM
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Indeks telesne mase in telesna dejav-
nost: Zenske, ki so debele po menopav-
zi, naj bi bile za od 20 do 100 odstotkov
bolj ogroZene z rakom dojk kot tiste, ki
imajo normalno telesno teZo. Debelost
naj bi bila nevarna zato, ker v mascevju
nastajajo estrogeni in je zato pri debelih
raven teh hormonov visja kot pri suhih.
Pri debelih Zenskah se zmanjsa tudi nas-
tajanje globulina, ki veZe spolne hormo-
ne, zato imajo ve¢ prostih estrogenov.
Nasprotno pa naj bi bile Zenske, ki so
debele pred menopavzo, manj ogrozene
z rakom dojk. Telesna dejavnost naj bi
pri odrascajocih deklicah povzrocala
poznej$o menarho ali pa pogostejSe ano-
vulatorne menstruacijske kroge in jih s
tem varovala pred poznejsim rakom
dojk. V odraslem obdobju pa telesna de-
javnost omogoca, da telo vzdrzuje ener-
gijsko ravnovesje in normalno telesno
tezo, s tem pa naj bi posredno vplivala
tudi na ogrozenost z rakom dojk.

Prehrana in alkoholne pijace: Mednaro-
dne raziskave nakazujejo povezavo med
mascobami in rakom dojk, izsledki ana-
liti¢nih epidemioloskih raziskav pa niso
skladni. V celotni raziskavi EPIC se zas-
¢itna vloga zelenjave in sadja ni pokaza-
la, Italijani pa porocajo o zascitni vlogi
zelenjave. Zagotovo pa je mogoce na os-
novi izsledkov Stevilnih raziskav ugoto-
viti, da pitje alkoholnih pija¢ vec¢a ogro-
Zenost z rakom dojk.

PRIMARNA PREVENTIVA NI VEDNO
NAJUSPESNEJSA

Reproduktivnim nevarnostnim dejavni-
kom raka dojk se je tezko ali nemogoce
izogniti. K preprecevanju raka dojk pa
lahko pripomore vzdrZevanje normalne
telesne teZe s primerno prehrano in te-
lesno dejavnostjo in zmernost pri pitju
alkoholnih pijac. Glede na to, da primar-
na preventiva pri raku dojk ni vedno
najuspesnejsa, so veliki napori usmerje-
ni v sekundarno preventivo, ki pomeni
¢im prejSnje odkrivanje raka ali njegovih
predstopenj. Za zgodnjo diagnozo raka
dojk priporocajo samopregledovanje in
Kklini¢ni pregled dojk. V sekundarno pre-
ventivo sodi tudi presejalno pregledova-
nje Zensk z mamografijo. Merilo za ucin-
kovitost presejanja je zmanjSanje umrlji-
vosti med redno pregledovanimi Zenska-
mi. Najbolj uc¢inkoviti so organizirani
presejalni programi, kot je slovenska Do-
ra, ki se mora razsiriti na vso drzavo, da
bo njen rezultat ¢im boljsi.

EUROPA DONNA

Starostno standardizirana incidenéna in
umrljivostna stopnja raka dojk v Evropi leta 2012
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SLOVENIJA JE PO STEVILU NOVIH BOLNIC NA SPODN]JI POLOVICI EVROPSKE LESTVICE IN TIK ZA AVSTRIJO.
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UZIVANJE IMA
LAHKO NEZELENE
POSLEDICE

PREHRANSKA DOPOLNILA, KATERIH PORABA IN DOSTOPNOST V EVROPI

IN TUDI V SLOVENIJI NARAééA, SO POGOSTO LAHKO VIR TVEGAN]) ZA

ZDRAVJE, EEPRAVJIH VECINA UPORABNIKOV ZAZNAVA KOT VARNE ALI

NESKODLJIVE.
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NA NACIONALNEM INSTITUTU ZA JAVNO ZDRAVJE VZPOSTAVLJAJO SISTEM ZA SPREJEMANJE IN PREPOZNAVANJE MOZNIH SKODLJIVIH UCINKOV V POVEZAVI S
PREHRANSKIMI DOPOLNILI. FOTO: THINKSTOCKPHOTOS.COM

ni viri hranil in drugih snovi, ki so

namenjene dopolnjevanju obic¢ajne
prehrane. TrZijo se v obliki tablet, kapsul,
praskov, tekocin in drugih oblik tako, da
se jih lahko uZiva v odmerjenih majhnih
koli¢inskih enotah. Doloc¢eno Zivilo, hrani-
lo ali snov v zivilu pa lahko kljub nadzoru
pri posamezniku povzroci neZelene ucin-
ke, bodisi zaradi narave snovi, visokih
vsebnosti snovi, onesnaZenj ali zaradi
prekomerno zauzitih koli¢in. »To je toliko
bolj verjetno pri tistih Zivilih, pri katerih
so hranila oziroma snovi v bolj koncentri-
rani oblikKi, to pa velja prav za prehranska
dopolnila,« je povedala dr. UrSka Blaznik
z Nacionalnega instituta za javno zdravje.

P rehranska dopolnila so koncentrira-

(NE)SKODLJIVE RASTLINE

Poleg obic¢ajnih hranil (vitaminov, minera-
lov, aminokislin in masc¢obnih kislin) so
sestavine prehranskih dopolnil pogosto
tudi rastline ali njihovi izvlecki. Pri razvrs-
¢anju izdelkov z rastlinami med Zivila ali
zdravila pa je treba upostevati smernice
Javne agencije RS za zdravila in medicin-
ske pripomocke, ki kot enega od meril pri
opredelitvi izdelka upostevajo tudi varno-
st posamezne rastline. Rastline, ki so v
prehranskih dopolnilih, imajo lahko dol-
go zgodovino uporabe v obliki ¢ajev ali
zacimb za krajSa ¢asovna obdobja, zelo
malo pa je znanega o varnosti ter tvega-

njih in koristih zauzitih koncentriranih
oblik teh rastlin in njihovem jemanju na
dolgi rok. Zato je Se toliko pomembneje,
da se tako nosilec Zivilske dejavnosti kot
uporabnik zavedata, da je pojav neZelenih
ucinkov tudi ob uporabi izdelkov iz (zdra-
vilnih) rastlin verjeten in moZen.

|ZMENjAVA INFORMACI) PREK
POVEZAVE NUTRIVIGILANCA

Za dvig osves¢enosti in informiranosti
uporabnikov, nosilcev Zivilske dejavnosti
ter pristojnih institucij v Sloveniji in
Evropski uniji so se na NIJZ konec leta
2014 pridruZili evropski povezavi, imeno-
vani Nutrivigilanca. Povezava je namenje-
na prepoznavi novih tveganj, predvsem
glede uZivanja prehranskih dopolnil, obo-
gatenih zivil in novih Zivil. Kooordinira jo
francoska Agencija za hrano, okolje in
zdravje na delovnem mestu. »Povezavo je
spodbudilo kar nekaj dejavnikov: porast
ponudbe in uporabe prehranskih dopolnil
v zadnjih letih, prisotnost fiziolosko aktiv-
nih snovi v prehranskih dopolnilih, posa-
mezna porocila o registriranih Skodljivih
ucinkih pri ljudeh predvsem v povezavi s
prehranskimi dopolnili in za prehranska
dopolnila relativno enostaven vstop na
trg v vedini drzav EU,« je povedala Blazni-
kova in dodala, da nova izmenjava infor-
macij vkljuCuje osves¢anje in opozarjanje
na mozne Skodljive ali neZelene ucinke
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ter porocanje o njih. Temelji na prostovo-
ljnem porocanju vseh deleznikov - upo-
rabnikov, nosilcev Zivilske dejavnosti
(proizvajalceyv, trgovcev) in tudi zdravstve-
nega osebja o opaZenih neZelenih uc¢inkih
oziroma dogodkih ob normalni uporabi
ali ob zlorabi dolo¢enega Zivila. Porocanje
poteka z izpolnjevanjem posebej v ta na-
men oblikovanega obrazca, ki je dosto-
pen na spletnih straneh NIJZ. Obrazec
zagotavlja anonimnost uporabnika, pri
katerem je bil opaZen neZeleni dogodek,
hkrati pa so zahtevane informacije dovolj
natancne, da se opredeli raven tveganja
za zdravje.

ZIVILA, KI SE TRZ1JO, MORAJO BITI
VARNA

Pomemben dokument, ki ureja podrocje
varnosti Zivil, je tudi v letu 2015 sprejeta
resolucija o nacionalnem programu o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025. »S tem smo dobili strateski
okvir za Stevilne ukrepe in aktivnosti za
izboljSanje prehranskih navad prebivalcev,
njihovo osvesc¢anje in informiranje tudi
na podrodju varnih Zivil. Prehranska do-
polnila pa so zivila in kot vsa Zivila, ki se
trzijo, morajo biti ta varna,« je povedala
dr. Marjeta Recek, vodja sektorja za ob-
vladovanje nalezljivih bolezni, hrano in
okolje na ministrstvu za zdravje. (zm)
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POVEZANI ZA

BOLNIKE

Foto: Mateja Jordovic Potocnik

/. RAKOM

SVET PACIENTOV ONKOLOSKEGA INSTITUTA LJUBLJANA JE NASTAL NA
POBUDO ORGANIZACI) BOLNIKOV IN OB POMEMBNI PODPORI VODSTVA
ONKOLOSKEGA INSTITUTA. NJEGOVA PRED KRATKIM IMENOVANA
PREDSEDNICA KRISTINA MODIC GA VIDI KOT POMEMBEN POSVETOVALNI
ORGAN, S POMOCJO KATEREGA LAHKO VODSTVO ONKOLOSKEGA INSTITUTA
Z RAZLICNIMI SKUPNIMI PROJEKTI DODATNO IZBOLJSA CELOSTNO OSKRBO

SVOJIH BOLNIKOV.

vet pacientov, ki ga sestavljajo pred-
S stavnice petih organizacij onkolos-

kih bolnikov, si prizadeva za kako-
vostne odnose med bolniki in zdravstve-
nimi strokovnjaki. S svojimi lastnimi iz-
kusnjami bolezni, zdravljenja ali dela z
bolniki predstavnice Sveta pacientov v os-
predje postavljajo skrb za kakovostno in
celostno medicinsko obravnavo bolnikov,
zadovoljstvo bolnikov in njihovih svojcev
ter uspesno sodelovanje z vodstvom in
drugimi zaposlenimi na Onkoloskem in-
stitutu. Bolnikom priskocijo na pomo¢ tu-
di pri reSevanju morebitnih negativnih
izkuSenj v procesu zdravljenja. »Skupne
aktivnosti vodstva in sveta pacientov Ze
teCejo,« je povedala Kristina Modic. »Red-
no se sestajamo na operativnih sejah, so-
delovanje vseh vpletenih je zelo dobro,
kar se kaZe v tem, da so nekateri skupni

TRENUTNE
PREDSTAVNICE SVETA
PACIENTOV
ONKOLOSKEGA
INSTITUTA LJUBLJANA

Predsednica: Kristina Modic,
Slovensko zdruZenje bolnikov z
limfomom in levkemijo, L & L.
Podpredsednica: Mojca Sencar,
Europa Donna — Slovensko
zdruzenje za boj proti raku dojk.
Clanice:

Ivka Glas, Zdruzenje za boj proti
raku debelega Crevesa; Mojca
Vivod Zor, Drustvo onkoloskih
bolnikov Slovenije; Tatjana Zargi,
Slovensko drustvo Hospic.

projekti Ze v delu, nadrtujejo se novi in
kar je najpomembneje, verjamem, da bo-
do rezultate bolniki in svojci tudi kmalu
opazili.«

DOBRODOSLE POBUDE!

V Zelji po Se ucinkovitejsem delu Kristina
Modic vabi vse bolnike in njihove svojce,
ki imajo izkusnje z zdravljenjem na Onko-
loskem institutu ali so bolnikovi spremlje-
valci, da se njej in njenim kolegicam ogla-
sijo: »Predlogi in pobude nam bodo v
dodatno pomo¢ pri iskanju nacinov, kako
dodatno pozitivno vplivati na celostno os-
krbo in zadovoljstvo bolnikov, ki se zdra-
vijo na OnkoloSkem institutu. Seveda pa
bomo predstavnice Sveta pacientov z ve-
seljem prisluhnile in pomagale tudi v pri-
meru, Ce ste morda v postopku obravnave
naleteli na neljubo situacijo in o njej Zeli-

KRISTINA MODIC VAS VABI, DA SE SVETU PACIENTOV
OGLASITE. PREDLOGI IN POBUDE JIM BODO V
DODATNO POMOC PRI UVAJANJU KAKOVOSTNIH
SPREMEMB NA PODROCJU CELOSTNE OSKRBE.

te prek nas obvestiti odgovorne. Dobro-
dosle so tudi pohvale in pozitivne izkus-
nje, ki bodo tako nam kot tudi vodstvu
dodatna motivacija za uvajanje razli¢nih
pozitivnih in kakovostnih sprememb na
podrocju celostne oskrbe.« (zm)

NOVA PREDSEDNICA SVETA PACIENTOV KRISTINA MODIC V DRUZBI KOLEGOV I1Z SLOVENSKEGA ZDRUZENJA
BOLNIKOV Z LIMFOMOM IN LEVKEMIJO, L & L.
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EUROPI DONNI LAHKO NAMENITE
0,5 ODSTOTKA SVOJE DOHODNINE

LETA 2007 JE STOPIL V VELJAVO NOV ZAKON O DOHODNINI, PO KATEREM

IMAJO DAVCNI ZAVEZANCI, KI PLACUJEJO DAVEK NA DOHODEK, MOZNOST 0,5

ODSTOTKA SVOJE DOHODNINE NAMENITI ENI OD NEVLADNIH ORGANIZACI).

e Zelite podpreti Europo Donno -

Slovensko zdruZenje za boj proti ra-

ku dojk, lahko to storite do konca
leta, tako da natisnete in izpolnite obrazec
na spletni strani http://www.europadon-
na-zdruZenje.si/postani_podpor-
nik/dohodnina ter ga posljete na pristojni
davéni urad.
Vsem, Ki ste Ze odstopili del dohodnine, se
upravni odbor Europe Donne najlepse zah-
valjuje. Vas prispevek nam bo pomagal pri
izvajanju naSega programa: pri ozavesca-
nju, pomoci bolnicam v stiski in pri poso-
dabljanju medicinske opreme za vse bolni-
ke in bolnice z rakom po vsej Sloveniji.
Najprisr¢nejsa hvala vsem za zaupanje.
Obljubljamo vam, da se bomo Se naprej
trudili za bolne in tudi za zdrave.
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EUROPA DONNA
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Iald Lot 372200 Onkolodki vikend

PREPRECEVAN]JE RAKA:
KA] MORAMO VEDETI

Pise: Danica Zorko

EUROPA DONNA

ODLICNE TEME IN PRVOVRSTNI PREDAVATEL]JI SO UDELEZENCE SEZNANILI S SIROKO PALETO PREVENTIVNIH POTI,

S KATERIMI JE MOGOCE PREPRECITI OBOLEVNOST, DOVOL) ZGODA] ODKRITI BOLEZEN IN JO ZATO U(\fINKOVITEJE
ZDRAVITI, POVECATI PREiIVETJE IN ZMANJ§ATI UMRLJIVOST.
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DR. JANEZ ZGAJNAR (LEVO) IN DR. VILJEM KOVAC, NOVI STROKOVNI DIREKTOR ONKOLOSKEGA INSTITUTA.

b izteku petletnega obdobja

(2010-2015) drZavnega programa

obvladovanja raka je prof. dr. Bran-
ko Zakotnik, koordinator programa, pred-
stavil nekatere bistvene dosezke programa.
Zahvaljujo¢ programu ZORA je incidenca
raka materni¢nega vratu manjsa za polovi-
co. Program SVIT je pripomogel, da je rak
debelega ¢revesa odkrit bistveno bolj zgo-
daj. Program DORA, ki ima med presejalni-
mi programi kar 78-odstotno odzivnost - a
zaobjema, Zal, Se vedno samo 38 odstotkov
ciljne populacije - kaZe, da se deleZ rakov
dojk, odkritih v omejenem stadiju, veca.
Skrajsala se je ¢akalna doba na obsevanje s
50 na 10 dni, ve¢ bolnikov je vklju¢enih v
Kklini¢ne raziskave, premika se na podrocju
rehabilitacije in paliativne oskrbe.

KADILCEV MAN]J, KADILK VEC

0 vlogi in zadolZitvah pri udejanjanju
evropskega kodeksa proti raku so spregovo-
rili predstavniki OnkoloSkega inStituta, Na-
cionalnega inStituta za javno zdravje in mi-
nistrstva za zdravije.

Izjemno slikovito je dr. Vilijem Kova¢ pred-
stavil aktivno in pasivno kajenje kot vzrok
za nastanek razli¢nih rakov (najpogosteje
plju¢nega) in drugih bolezni. V Sloveniji ka-
di 18,9 odstotka ljudi (v Evropi 23 odstot-
kov), stevilo moskih kadilcev pada, Stevilo
kadilk pa narasca. Za plju¢nim rakom zboli
v Sloveniji na leto okrog 1200 ljudi, po po-
gostosti rakavih obolenj je pri obeh spolih

na Cetrtem mestu in hkrati vodilni vzrok
smrti onkoloskih bolnikov. Petletno prezi-
vetje bolnikov s plju¢nim rakom je majhno
(okrog 14 odstotkov) predvsem zato, ker je
rak v omejenem stadiju odkrit samo pri 15
odstotkih bolnikov, pri tretjini v lokalno
razSirjeni obliki in pri ve¢ kot polovici v raz-
prSenem stadiju. Pri¢akovana Zivljenjska
doba rednih kadilcev je za osem let krajsa,
umrljivost zaradi plju¢nega raka pa od 20-
do 60-krat vecja kot pri nekadilcih.

TAKOJ ZA TOBAKOM — ALKOHOL

0 alkoholu kot dejavniku tveganja za nasta-
nek raka, zlasti ustne votline, Zrela, grla, po-
ziralnika, debelega crevesa, danke, jeter in
dojk, je spregovoril prof. dr. Primoz Stro-
jan. Alkoholizem je v Sloveniji zelo razsirjen
in za nekatere rake tudi usoden, med dejav-
niki tveganja za obolevnost prebivalstva je
uvrScen na drugo mesto, takoj za tobakom.

Decembrski Onkoloski vikend, ze
28. zapored, je bil namenjen
opozarjanju zdravstvenih delavcev
na njihovo vlogo pri preprecevanju
raka. Pripravili so ga Onkoloski
institut, Kanceroloska sekcija SZD
in Zveza slovenskih drustev za boj
proti raku. Vodil ga je

prof. dr. Janez Zgajnar.

Ogrozenost je odvisna od koli¢ine zauZitega
alkohola. Po podatkih Nacionalnega institu-
ta za javno zdravje je Slovenija po porabi al-
kohola med drZavami Evropske unije na pe-
tem mestu, odrasli prebivalec (starejsi od 15
let) popije od 10,3 do 13,5 litra Cistega al-
kohola na leto (Evropejec 10,7 litra). Preven-
tivni ukrepi lahko uc¢inkovito zmanjsajo po-
rabo alkohola in tveganja za nastanek raka.

DEBELOST KOT VZROK ZA RAK

Beseda je tekla tudi o ohranjanju zdrave te-
lesne mase. Mnoge raziskave so pokazale,
da je prevelika debelost dejavnik tveganja
za sladkorno bolezen, sr¢no-zilna obolenja,
rak debelega Crevesa in danke, rak dojk v
postmenopavznem obdobju, Zelodca, led-
vic, trebusne slinavke, jeter. Debelost kot
vzrok za nastanek raka pripisujejo pred-
vsem presnovnim spremembam, ki nasta-
nejo zaradi kopiCenja belega mascevja. Za-
radi debelosti lahko pride pri zdravljenju
raka do stranskih ucinkov (vecja verjetnost
limfedema, slabse celjenje po operaciji,
slabsa kakovost Zivljenja).

NEDE_]AVNIH 30 ODSTOTKOV
SLOVENCEV

Da je redna telesna vadba ucinkovita meto-
da za preprecevanje raka dojk in debelega
Crevesa, je s podatki raziskav dokazoval
doc. dr. Vedran HadZi¢. Kljub poznavanju
pozitivnih uc¢inkov telesne vadbe, je v Slove-
niji nedejavnih okrog 30 odstotkov prebi-
valcev, na svetu pa (po oceni Svetovne
zdravstvene organizacije) zaradi telesne ne-
dejavnosti umre vec kot pet milijonov ljudi
na leto.

PREHRANSKI RAKI

Velik poudarek so predavatelji namenili tu-
di neuravnoteZeni prehrani kot dejavniku
tveganja za razli¢ne vrste raka. Ocenjujejo,
da je prehrana v razvitih drzavah kriva za
kar 30 odstotkov vseh rakov. Nastanek raka
zavirajo predvsem sadje, zelenjava, vlaknine
in ribe, pospesijo pa ga prekomerna prehra-
njenost, sol, rdece in predelano meso (sala-
me, klobase), konzervirana Zivila z veliko
koli¢ino soli ter zelo vroca hrana in pijace.

I:.ild L4ty 312200X) Predavanja Europe Donne
V ZNANJU JE MOC

PREDAVANJE PROF. DR. BORUTA gTRUKLjA S FAKULTETE ZA FARMACIJO O
MARIHUANI IN SLADKEM PELINU JE JANUARJA POZELO TOLIKO

NAVDU§ENJA, DA JE VELIKA PREDAVALNICA STAVBE C ONKOLOSKEGA

INSTITUTA POKALA PO SIVIH.

rof. dr. Borut Strukelj se zaveda, da je
P sodobno zdravljenje v zadnjih nekaj le-

tih izjemno napredovalo, predvsem na
podrocju raka in nekaterih kroni¢nih obolenj,
zlasti po zaslugi sodobnih tar¢nih zdravil.
Kljub temu pa si marsikatero bolezen lahko
lajSamo tudi s tradicionalno ljudsko medicino
in naravnimi farmacevtskimi izdelki. »Prav
slednje mora biti predstavljeno lai¢ni javnosti
na enostaven, a to¢en nacin, brez pretiravanja
in laznih upanj ali celo neresnic,« poudarja.
Kot znanstvenik dobro ve, da je veliko zdra-
vilnih rastlin u¢inkovitih, niso pa ¢udezne.
Zato je po njegovem izjemno pomembno, da

bolnik zaupa svojima zdravniku in farmacev-
tu, obenem pa spoznava delovanje priprav-
kov iz zdravilnih rastlin, ki pa ne morejo po-
polnoma nadomestiti uradne medicine.
»Zdravilne rastline predstavljajo podporno
zdravljenje oziroma lajSanje teZav pri najra-
zli¢nejsih boleznih. Pri tem pa moramo bolni-
ka in lai¢no javnost pouciti ne le o uc¢inkovi-
tosti, ampak tudi o varnosti tako pripravlje-
nih zelis¢nih zdravil,« je Se dejal profesor, ki z
velikim veseljem in zadovoljstvom prenasa
informacije do bolnikov in uporabnikov, saj
ve, da je v pomanjkanju ¢asa taka informacija
Se kako potrebna in dobro sprejeta.

EUROPA DONNA

NOVA PREDAVANJA
EUROPE DONNE

Zaradi dobrega odziva na
predavanja smo se jih odlocili
nadaljevati. Pripravljamo novo s
prof. dr. Samom Kreftom. Sledite
nasim objavam na spletni strani
www.europadonna.si in na nasem
facebook profilu, kjer bomo kmalu
objavili naslov predavanja, datum
in kraj.

}&d %//&ﬁ/&/‘%/&(/ﬁ//d/g/é LQ@ Pregled enkrat na mesec
DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE

DOJKE SI JE TREBA PREGLEDOVATI VSE iIVLJENJE, VSAK MESEC, OD POZNIH

NAJSTNIéKIH LET NAPREJ. DOKLER IMATE REDNO MENSTRUACIJO, STORITE

TO OD SEDMEGA DO DESETEGA DNE PO ZACETKU MENSTRUACIJE, KO JE

NIMATE VEé, PA ENKRAT NA MESEC NA IZBRANI DATUM.

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

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

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

slikanje dojk.

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

NAGNITE SE NAPREJ IN
PODPRITE DESNO DOJKO Z
DESNO ROKO. Z NEZNIMI
KROZNIMI GIBI LEVE ROKE
RAHLO PRITISKAJTE NA
DOJKO.
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LEVO PAZDUHO, NATO
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NAGNITE SE NAPREJ, SPUSTITE
LEVO ROKO. S STISNJENIMI
PRSTI DESNE ROKE PRETIPAJTE

PONOVITE PREGLED SE Z

SPREMEMBE, Kl JIH ISCETE, SO:

« velikost in oblika dojk,

« barva koze,

« uvlecenost in izcedek iz bradavice,

- tipne spremembe.

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

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



I”'&d QYZ/Z&Z&%Q/ LQQ Gregor Pirc

BOLNIK NAJBOLJE RAZUME
DRUGEGA BOLNIKA

Pise: Zdenka Melansek

»TEH OBCUTKOV SE NE DA OPISATI. POZNA JIH SAMO NEKDO, Kl JE TO DOZIVEL. VSE SE USTAVI. KOT V KAKSNEM
FILMU, KO OSEBA STOPI NA PROMETNO ULICO IN TAM NI ZIVE DUSE. SI CISTO SAM IN POPOLNOMA PRESTRASEN,«
PRIPOVEDUJE GREGOR PIRC O SVOJEM SOOCENJU Z NOVICO, DA IMA RAKA.

etos maja bo 18 let, odkar je na le-
I vem modu zatipal bulo. Takrat 24-

letni Gregor je takoj je vedel, da ne-
kaj ni v redu. Urolog, h kateremu ga je na-
potil osebni zdravnik, ga je odslovil z bese-
dami, da je vse videti v redu. Vztrajal je, ker
je sledil svojim obc¢utkom, in urolog ga je
na koncu le - na njegovo Zeljo - poslal na
ultrazvok. Tam so mu odkrili tumor, a kot
je dodal Pirc, mu takrat Se nih¢e ni narav-
nost povedal, da ima raka. Dva dni po pre-
lomnem ultrazvoku je bil Ze operiran in tu-
di med kratko hospitalizacijo ni izvedel ve-
liko o svojem stanju, pravzaprav niti ni ve-
del, zakaj je bil operiran. Sele ko je pribliz-
no deset dni po operaciji dobil po posti
histoloske izvide in vabilo, naj se zglasi na
konziliju OnkoloSkega instituta, ga je zares
zadelo: »Raka imam.«

GREGOR PIRC JE zA
RAKOM NA MODIH
ZBOLEL PRI 24 LETIH.
FOTO: ANA SOPHIE
TERGLAV

»BILA JE NAJPRE) CLOVEK IN SELE
NATO ZDRAVNIK«

Na konziliju so dolo¢ili potek preiskav in
nadaljnjega zdravljenja. Na sreco je bil tu-
mor odkrit v prvem stadiju, kar je pomeni-
lo, da je za poraz bolezni zadostovala le Se
ena, sicer tezja operacija odstranitve bez-
gavk iz trebuha (limfadenektomija). Ko je
prezivel Se to in vimes cel niz preiskav, je
docakal prvi odkrit pogovor na Onkolos-
kem institutu, ko je prvi¢ obiskal svojo on-
kologinjo dr. Marjeto Stanovnik. »Imel sem
veliko sreco, saj sem se lahko kon¢no z ne-
kom pogovoril. RazloZila mi je potek bolez-
ni, moznosti in predviden uspeh zdra-
vljenja. Bila je najprej ¢lovek in Sele nato
zdravnik, predvsem pa mi je dala upanje, ki
sem ga tako mocno potreboval. To lahko
refem tudi za dr. Bredo Skrbing, ki je nado-

PRAVI MOSK
SKRBI ZASKE:
izoaniseraku.S!

mestila dr. Stanovnikovo. Obe sta zelo topli
osebi in vredni zaupanja,« je hvaleZen Pirc,
ki danes nima slabega mnenja o slovenskih
zdravnikih, toda njegova prva izkusnja v
najbolj ranljivih trenutkih mu je ostala v
grenkem spominu. »Spomnim se, kako sem
po prvem ultrazvoku, ki je odkril tumor,
skru$en z izvidom odSel nazaj v ordinacijo
urologa, a do njega nisem ve¢ mogel priti.
V tistem trenutku je bil on moj resitelj, ki
bi mi moral ponuditi upanje, a se Se pogo-
varjati ni hotel,« je Pirc zgroZen Se danes.

KLjUB ZAHTEVNI OPERACIJI DANES
OCKA

Njegova zgodba se je sre¢no koncala. Bole-
zen je premagal in ta mu ni pustila posle-
dic. Limfadenektomija je namre¢ operacija,
ki se je pri bolnikih pogosto koncala z ne-

\

NASMEJANI PROSTOVOLJCI DRUSTVA ONKOLOSKIH BOLNIKOV SLOVENIJE IN AMBASADOR|I AKTUALNEGA

PROJEKTA PRAVI MOSKI. FOTO: ANA SOPHIE TERGLAV

plodnostjo ali nezmoznostjo spolnega izli-
va. Gregor Pirc je zato, preden jo je opravil,
odsel na Ginekolosko kliniko, kjer je v za-
mrznitev dvakrat oddal spermije, v kolikor
bi jih pozneje potreboval pri oblikovanju
druZine. Danes ima brez pomoci medicine
prikupno héerkico. »Veliko se je spremeni-
lo v zdravljenju v zadnjih 18 letih,« dodaja.
»Limfadenektomijo danes le $e redko izva-
jajo, saj so zdravila tako napredovala, da
dosezZejo enak cilj. To je za obolele odli¢na
novica.«

PO BOLEZNI K PROSTOVOLJSTVU
»Ceprav sem imel ob sooc¢anju z boleznijo
polno podporo druZine in prijateljev, pa
velikokrat nisem imel nikogar, na katerega
bi se obrnil in ki bi me zares razumel.
Spoznal sem, da le bolnik najbolj razume
drugega bolnika. Zato sem se odlocil, da po
svoji izku$nji pomagam drugim,« je dejal
Pirc, ki je leta 2004 naklju¢no izvedel, da se

v Drustvu onkoloskih bolnikov Slovenije
oblikuje prva skupina za samopomoc¢ mos-
kim, obolelim za rakom na modih, in se
odlocil v¢laniti. S¢asoma je postal koordi-
nator te skupine. Stiri leta pozneje, po uki-
nitvi skupine, je v druStvu ostal kot prosto-
voljec in delal nekaj ¢asa kot ¢lan upravne-
ga odbora, potem pa prevzemal razli¢ne
projekte, med njimi je bil najpomembnejsi
Kolo Zivljenja. Kolesarske dirke v okviru
projekta so ozdravljenim in drugim ¢lanom
Drustva onkoloskih bolnikov kazale, da
lahko kljub bolezni nadaljujejo aktivno in
ustvarjalno Zivljenje.

Ka), CE SE PONOVI?

Pirc danes iskreno prizna, da je imel Se vr-
sto let po premagani bolezni strah, da bi se
mu ta ponovila. »Vsekakor je res, da za¢ne$
po bolezni drugace dojemati Zivljenje, bolj
polno Z7ivi$, a nedvomno je prisoten strah,
strah pred tem, da bi se vsa groza ponovi-

GREGOR PIRC, GONILNA SILA PROJEKTA KOLO iIVLJENJA, V DRUZBI KOLESARSKIH MARATONCEV.

FOTO: OSEBNI ARHIV
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SAM SI SVOJ NAJBOL)SI
ZDRAVNIK

»Ce nisi zadovoljen z medicinsko
oskrbo, poisci drugo mnenje, bodi
tako (dolgo) tecen, da prides
stvari do dna. Tudi zdravniki so
samo ljudje, so zmotljivi, vendar
malomarnosti ne smemo
tolerirati. Vsak mora nositi svoj
del odgovornosti za izid
zdravljenja, tako bolniki kot
zdravniki.«

Gregor Pirc

la.« Da bi strahove enkrat za vselej prede-
lal, je pomo¢ poiskal pri psihologu, ki ga
obiskoval skoraj dve leti. »To je bila zares
izjemna izku$nja. Ne samo, da sem poiskal
vzroke strahu in ga odpravljal, ampak sem
si popredalckal vse Zivljenje, ga analiziral
do potankosti skozi druge oci. Psihiatri in
psihologi niso tabu in Ce jih obisces, nisi $i-
bak ali 'malo nor', prav nasprotno,« razbli-
nja tabuje Pirc.

ZA RAKOM zBOLI VEC MOSKIH

KOT ZENSK

Iz sramu in strahu zlasti moski s tezavo
razkrijejo, da je z njimi kaj narobe. Prepo-
zen obisk pri zdravniku pa je nemalo kdaj
kriv tudi za naslednje statistike: moski za
rakom zbolevajo in umirajo v vecji meri
kot Zenske. Slovenija je med desetimi drza-
vami v Evropi, kjer je umrljivost zaradi ra-
ka pri moskih na prvem mestu, pred bolez-
nimi srca in Zilja. Isto¢asno smo med peti-
mi drzavami v Evropi z najvecjo incidenco
raka pri moskih in na drugem mestu po
umrljivosti zaradi raka pri moskih, takoj za
Madzarsko. Vse te zaskrbljujoce statistike
so spodbudile osve$cevalno akcijo Pravi
mosKki, katere idejni oce je tudi Gregor
Pirc, ki glasno opozarja, da so moski, ki
zbolijo za rakom, v slabSem poloZaju od
Zensk, a o tem vse premalo vemo: »Drustvo
onkoloskih bolnikov ima po Sloveniji ve¢
kot 20 skupin za samopomoc¢ in vanje so
vklju€ene v glavnem Zenske. Moskih je ma-
lo ali skoraj ni¢, moska skupina za samopo-
mo¢ pa zal tudi ne obstaja vec,« je dejal
zaskrbljeno. Nosilca akcije Pravi moski sta
Drustvo onkoloskih bolnikov Slovenije in
Zveza slovenskih drustev za boj proti raku
v sodelovanju z Ministrstvom za zdravje RS
in Onkoloskim institutom Ljubljana. Akcijo
so javno podprli tudi nekateri znani obrazi.
Med ambasadorji so se znasli glasbenik
Aleksander MeZek, radijski voditelj Janez
Dolinar in poleg Pirca Se en prostovoljec
drustva, Marjan Doler.



I”'&d QYZ/Z&WKQ/ LQQ Tadeja Radolli

CEPRAV JE BILO BOLECE,
JE BILO VREDNO POTRPETI

Pise: Mojca Buh, foto: osebni arhiv Tadeje
Radolli

ZGODBA TADEJE RADOLLI NAS
OPOZARJA, KAKO POMEMBNO JE, DA
PRAVOCASNO OBISCEMO ZDRAVNIKA
TER MU POVEMO ZA TEZAVE IN
DRUZINSKO ANAMNEZO. CEPRAV JE
BILA PUNKCIJA DOJKE NEGATIVNA,
JE NJENA ZDRAVNICA VZTRAJALA ZA
PUNKCIJO Z DEBELO IGLO. TA JE
POKAZALA IN POTRDILA DIAGNOZO:
RAK DOJK.

) ivljenje je nepredvidljivo, ¢esar se
Se kako zaveda sogovornica, sko-

; : raj 30-letna Tadeja Radolli iz Ma-
ribora. Pozitivna Tadeja, ki je vecino Ca-
sa nasmejana, je zaposlena v potovalni
agenciji in tudi sama zelo rada potuje in
raziskuje, spoznava nove kulture, ljudi,
igra tarok, smuca in se sprosc¢a ob jogi.
November 2014 zanjo ni bil obicajen.
Zatipala si je bulico v levi dojki, ki je bila
na otip velikosti leSnika. Njeno pozitiv-
no razmisljanje je bilo tudi takrat na
mestu. Ne bodi pani¢na, brez skrbi, izgi-
nilo bo, si je rekla. A leSnik je ¢ez mesec
zrasel kot mali oreh, zato se je Tadeja
odloc¢ila, da bulico, od katere se ne Zeli
lo¢iti, pokaZe svoji zdravnici dr. Nini Cas
Sikosek.

TiHI ALARM

Zdravnica ji je naredila ultrazvok, ki je
sprva pokazal, da je vse v redu in da gre
le za vodno cisto. Tadeja nadaljuje: »Ko
pa sem zdravnici razkrila, da je pri pri-
blizno istih letih za rakom dojk zbolela
moja mama (ki bitke na Zalost ni dobi-
la), zelo mlada pa tudi njena sestra na

NASMEJANA TADEJA SE JE POCUTILA ODLICNO, ZATO JE VERJELA, DA NI NIC NAROBE Z NJO.

maternici, prav tako njuna mama in Se
par sorodnic, se je prizgal tihi alarm.«
Dr. Cas Siko3ek je Tadeji razlozila, da je
glede na druZinsko anamnezo treba biti
previden, zato ji je predlagala in tudi

opravila punkcijo ciste. Tadeja je Se na-
prej ostala pozitivna in mirna. Pocutila
se je odli¢no, zato je verjela, da ni z njo
nic narobe. V spomin so ji prisli septem-
brski dnevi, ko je mislila, da bo pregore-

NA FOTOGRAFIJI S PARTNERJEM, KI JI JE VES CAS STAL OB STRANI (MAURITIUS, 2013).
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la, ko se ji je ponoci v spanju vrtelo ... A
ni Zelela razmisljati o tem. Tisto je bil
september, zdaj je november, si je rekla.
In tako, kot je pricakovala, je bilo tudi
Cez dober teden, ko je bila narocena pri
svoji zdravnici. Izvidi so bili negativni.
»Super! Jaz bi bila zelo zadovoljna samo
s tem in §la domov, pa me zdravnica ni
spustila iz rok,« pripoveduje Tadeja. Da-
nes ji je za to hvalezna. Njena zdravnica
je namrec¢ vztrajala, da opravi Se punkci-
jo z debelo iglo. In ko je najmanj prica-
kovala, je konec januarja 2015 Tadeja
prejela diagnozo. Rak dojk. Tiso¢ vpra-
$anj se ji je porodilo: »Kaj? Kako? Kaj pa
zdaj?«

»RAK ME NE BO PORAZIL«

Diagnoze Tadeja ni pricakovala, zato tu-
di rezervnega nacrta B ni imela v roka-
vu. V ¢akalnici se je odlocila, da raku na-
pove vojno. »Ne, rak me ne bo porazil,«
si je rekla in kot $e nikoli optimisti¢na
odsla v boj. Zdravnica ji je razloZila, ka-
ko bo potekalo zdravljenje vse od opera-
cije do pooperativnega zdravljenja. Ze-
lela si je samo hitre operacije in da bo
rak iz nje odstranjen. O dopolnilnem
zdravljenju ni razmisljala, saj je mislila,
da je bil rak odkrit hitro, pravo¢asno in
da nadaljnje zdravljenje ne bo potrebno.
Hitro je bila operirana, histoloski izvid
tumorja pa je Tadejo spet presenetil, saj
ni pri¢akovala tak$nega. Pokazal je inva-
zivni duktalni karcinom, hitro napredu-
jo¢ in hormonsko odvisen. Sledilo je
Sest kemoterapij, nato pa Se hormonsko
zdravljenje z zdraviloma zoladex in nol-
vadex. Njena prva reakcija je bila burna:
»Kaksne kemoterapije? Saj to je sam
strup! Ne, ne, tega se jaz ne grem. Ob-
staja kaks$na alternativa?« Zdravnica ji je
hitro razlozila, da ni veliko ¢asa, da bi
premisljevala. Celice v njenem tumorju
so »ponorele« in potrebno je bilo takoj-
$nje zdravljenje. »Ta stavek mi je zama-
jal tla pod nogami. Nisem si ve¢ upala
odkloniti zdravljenja,« pripoveduje Ta-
deja.

ApIjo, LASKI!

Prestrasena, ker ni vedela, kaj jo ¢aka, a
hkrati polna optimizma, je marca 2015
prejela prvo kemoterapijo in se z njo
poslovila od svojih las. Prve tri kemote-
rapije so bile grozne, saj je po njih sledi-
lo nekajdnevno bruhanje in s tem dehi-
dracija. Tadejino telo je bilo zelo slabo, a
volje ji ni primanjkovalo, borila se je kot
levinja. Bila je odloc¢ena. To bitko bo

POGUMNA TADEJA JE MARCA 2015 PREJELA PRVO
KEMOTERAPIJO IN SE Z NJO POSLOVILA OD SVOJIH LAS.

zmagala in v to je verjela. In ravno nje-
no pozitivno razmisljanje, upanje, je pri-
pomoglo, da si je po vsaki kemoterapiji
kljub slabostim na zacetku hitro opo-
mogla. Zadnje tri kemoterapije niso bile
tako grozne, bolele so miSice in kosti, a

VSE SLABO JE ZA NEKAJ DOBRO,

VERJAME TADEJA.
|

je bolecino laZje prenasala kot slabost
pri prvih treh. Med kemoterapijami se je
odlocila tudi za alternativo in prestala
»kuro« s konopljino smolo. »Ker mi
oralna uporaba ni ustrezala, sem kuro

PRVI LASKI AVGUSTA 2015
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naredila s sveCkami in moram reci, da ni
bilo nobenih problemov. Ni bilo zadeto-
sti, ni bilo ¢cudnega obc¢utka. A mi je po-
magalo pri spanju, kar je med zdra-
vljenjem najbolj pomembno, kajne?«
pripoveduje. Kemoterapijam je sledilo
hormonsko zdravljenje - umetna meno-
pavza pri 29 letih. Zaceli so se oblivi in
vsak mesec nov bole¢ sklep. Danes so
oblivi v mejah normale, jutranje boleci-
ne v sklepih pa se je naucila ignorirati.

GENETSKO TESTIRANJE

Tadejina druzinska anamneza nakazuje
vecje tveganje za raka, zato se je Ze med
kemoterapijami odlocila za onkolosko
genetsko svetovanje. 1zvidi so pokazali
mutiran gen BRCA 1. In ker Tadeja iz-
kusnje s kemoterapijami ne Zeli ve¢ po-
noviti, se je odlocila za obojestransko
mastektomijo s so¢asno rekonstrukcijo.
Med terapijami je pridobila kar nekaj ki-
logramov, zato je bila pred konzilijem
prepricana, da bo njena rekonstrukcija
opravljena z lastnim tkivom, a je imela
kakovostnega »materiala« le za eno doj-
ko, zato ji je dr. Ahc¢an svetoval vstavitev
vsadkov pod prsno misSico. Tadeja se je
strinjala z njegovim predlogom in bila
oktobra 2015 operirana. »Ceprav je bilo
pooperativno okrevanje zelo bolece,
predvsem je trajalo dalj ¢asa, kot sem si
zamislila, je bilo vredno potrpeti. Z re-
zultatom sem zelo zadovoljna,« z nas-
mehom pripoveduje Tadeja.

HVALA zA DEJANJA, POMOC, BESEDE
Ves cas njene bitke ji je ob strani stal
partner Ales, ki mu gre najvecja zahvala:
»Hvala, Ales, ker si tiho in mirno prena-
Sal vse moje izpade in slabo voljo.« Dru-
gi hvala je namenjen druZini in prija-
teljem, ki jim je hvalezna za vsako
njihovo dejanje, pomo¢, besedo. Ceprav
Tadeja nima svojega mota, ji je blizu tis-
ti, da je »vse slabo za nekaj dobro, zato
z odprtimi rokami sprejema Zivljenje in
je odprta za pogovor o raku z vsakim.
Nicesar ne skriva, zaveda pa se, da lahko
z besedo veliko pomaga tudi drugim, ki
gredo skozi podobne izkusnje.

KomaAj CAKA, DA SPET ZAZIVI

Polna optimizma Tadeja zre v prihodno-
st. Za njo je vedji del zdravljenja, Se dve
leti bo prejemala hormonsko terapijo in
vsaj pet let bo jemala dodatna zdravila,
ter obiskovala redne preglede. Komaj pa
¢aka, da se njeno Zivljenje postavi na
obicajne tirnice in da bo obiske bolnis-
nic zamenjala za sluzbo, $port, potova-
nja.



I”'&d @ vrtrel LQQ Sanja Rozman

POGUM

Pise: Danica Zorko

ZIVLJENJE BOLI, JE V ENI SVOJIH KNJIG ZAPISALA ZDRAVNICA SANJA

ROZMAN, SPECIALISTKA MEDICINE DELA IN §PORTA, PISATELJICA,

ONKOLOSKA BOLNICA, DOLGOLETNA SODELAVKA EUROPE DONNE IN

PSIHOTERAPEVTKA, KI V ZAVODU ZA PSIHOTERAPIJO SPREMEMBA V SRCU

ZASVOJENIM IN DRUGIM V STISKI ZE DVAJSET LET POMAGA PREPOZNAVATI

ZASVOJENOST, JO RAZUMETI IN POISKATI POT IZ NJE.

izla Ze njena sedma knjiga Pogum

- kako preboleti travmo, druga iz
napovedane trilogije (Umirjenost, Pogum,
Modrost), ki jim je oziroma bo kot poseb-
na knjiga dodan tudi Delovni zvezek. Pre-
den pa sva se lotili pogovora o knjigah, Se
posebej o najnovejsi Pogum, v kateri s
soavtorico Mijo na osnovi njene pretreslji-

P red kratkim je pri zalozbi Modrijan

ve osebne izpovedi poljudno predstavi
travmo, vzroke zanjo, njene neposredne
in dolgotrajne posledice na clovesko telo
in duSevnost ter kako se izviti iz nje, sem
jo prosila, naj pove kaj o sebi.

SPREHOD SKOZI CAS
Avtorica se je rodila leta 1956 v BreZicah,
obiskovala osnovno Solo v MeZici ter ma-

turirala in diplomirala v Ljubljani. Za $tu-
dij medicine se je odlocila zadnji teden
pred vpisom na univerzo, ¢eprav je o tem
razmisljala Ze v otrostvu. Pri devetih letih
je zbolela za teZjo obliko plju¢nice in bila
dalj ¢asa v bolnis$nici. Zdravniki v belem
so bili ¢edni, gledala jih je kot »frajerje«.
Ko je na sosednji postelji umrla deklica, je
menila, da se smrti lahKko izognes, ce si
zdravnik. Meni, da se je v odloc¢ilnem
trenutku otroska fantazija obudila. Ve, da
je izbrala prav.

Po diplomi se je specializirala za medici-
no dela in $porta. Psihoterapijo, skupin-
sko psihoanalizo, psihoterapevtske tehni-
ke in druge oblike prepoznavanja in zdra-
vljenja zasvojenosti, Se posebej seksualne
zasvojenosti (za kar je leta 2010 prejela
mednarodni certifikat), pa je spoznavala
pri priznanih strokovnjakih doma in v
tujini vse od Londona do New Yorka in
od Arizone do Floride ter leta 2012 izo-
braZevanje uspesno zakljucila. Kot stro-
kovnjakinjo in predavateljico jo vabijo na
konference in strokovna srecanja v razlic-
ne drZave po svetu. Z zasvojenostjo v
druzZini se je srecala tudi sama in se s
pomodjo terapevta uspesno izvila iz nje.
Je mamica trem h¢eram, dvema Ze odras-
lima iz prvega zakona, ki se je zaradi
moZeve zasvojenosti z igrami na sre¢o in
posledi¢nega druZinskega bankrota, kljub
poskusom zdravljenja, sesul, in tretji z
drugim moZem, Ki jo je rodila pri dvain-
Stiridesetih in bo letos maturirala.

RAK

Leta 2002 je stara 46 let zbolela za rakom
dojk in znova podoZivela vse stopnje on-
koloskega zdravljenja, ki jih je spoznavala
ob spremljanju bolezni sorodnika vse do
njegove prezgodnje smrti. Njen rak je bil
odkrit naklju¢no, po neki notranji intuiciji
se je odlocila za mamografijo. Ker je bil
rak »in situ« (dokler je karcinom omejen
le na epitelij in se Se ne vrasc¢a v spodaj
leZece tkivo, ga imenujemo rak »in situ«
in ga ne uvrS¢amo v klasi¢no skupino
rakov, op. ur.), se je sre¢no izslo. Po radi-
kalni operaciji dojke se je odlocila za ta-
kojsnjo rekonstrukcijo. Pravi, da je bila to
ena njenih najboljsih odlocitev. Med ra-
zloge, da je zbolela najprej na $citnici, ki ji
je po neustreznem zdravljenju povsem
odpovedala in jo nadomesca s tabletami,
ter po petih letih e za rakom dojk, uvrs-
¢a vec dejavnikov: stres, locitev, pozno
nosecnost, pretirano skrb za druge in pre-
tiravanje z delom, saj je morala dalj ¢asa
sama skrbeti za preZivetje druZine. (Ob

SANJA ROZMAN JE ZASEBNO MAMICA TREM
HCERAM, DVEMA ZE ODRASLIMA 1Z PRVEGA
ZAKONA, KI SE JE ZARADI MOZEVE ZASVOJENOSTI Z
IGRAMI NA SRECO, KLJUB POSKUSOM ZDRAVLJENJA,
SESUL. FOTO: IGOR MoDIC

tem pove, da sta pretirana skrb za druge
in zanemarjanje sebe znacilna za bolnice
z rakom dojk in da po zdravljenju pogos-
to sklenejo, da se bodo poslej bolj posve-
tile sebi.)

Po zdravljenju se je povezala z Europo
Donno (ED) in bila kot predstavnica Slo-
venije Ze leta 2003 delegirana v evropsko
zvezo ED ter izvoljena v njen izvr$ni od-
bor. Kot bolnica in zdravnica z bogatimi
izku$njami in odli¢nim znanjem anglesci-
ne je bila v evropski zvezi ED izjemno
aktivna, predavala je na konferencah in
letnih srecanjih, pomagala pri njenem or-
ganizacijskem in vsebinskem oblikovanju,
promovirala Slovenijo in slovensko ED, ki
je bila v tistih letih med ¢lanicami zelo
prepoznavna. Nevladne organizacije iz
vec kot stiridesetih drzav so bile model,
kako lahko Evropa deluje. V evropski zve-
zi je bila dva mandata (Sest let), kolikor
dopusca statut.

KNJIGE

V vseh doslej objavljenih knjigah, ki so
bile kar nekajkrat ponatisnjene, v poljud-
no strokovnem jeziku in izborni slovens-
¢ini obravnava predvsem dusevne stiske,
vzroke in posledice nekemicne odvisnosti
ter pot iz nje.

V knjigi Sanje o rde¢em oblaku iz leta
1993 predstavi osebno izpoved o tragi¢ni
ljubezni do moskega, ki je umrl za rakom.
V knjigi Zaljubljeni v sanje, prepleteni z
resni¢nimi zgodbami, izdani leta 1995, go-
vori o razumevanju odvisnosti od odno-
sov in o teZavah, ki nastanejo zaradi po-
ruSenih druzinskih in druZbenih razmerij,
0 prepoznavanju odvisnosti in poteku
zdravljenja.

V tretji knjigi Peklenska gugalnica, izdani
leta 1998, predstavi vzroke in mehanizme
nastanka nekemic¢nih odvisnosti od hra-
ne, seksa, dela, iger na sreco, televizije,
nakupovanja ...

Knjiga Sprememba v srcu, izdana leta
2004, je sinteza zgodb ljudi, s katerimi je
v reviji Viva celih deset let komunicirala
prek pisem bralcev. Namenjena je ljudem,
ki bi se radi re$ili nakopicenih ¢ustvenih

V PRICAKOVANJU
TRETJE KNJIGE

knjiga iz napovedane trilogije
Umirjenost, Pogum, Modrost. Od
kod ideja za naslove? Iz molitve:
»Bog, podari mi umirjenost, da
sprejmem stvari, ki jih ne morem
spremeniti, pogum, da spremenim,
kar lahko, in modrost, da spoznam
razliko.«

»TO JE KNJIGA O LJUDEH V STISKI, KI
SO MI JO POMAGALI NAPISATI LJUDJE
V STISKI, DA Bl POMAGALI POISKATI

POT DRUGIM LJUDEM V STISKI.«
N

bremen, pa ne vedo, kje in kako bi zaceli,
ali kot je zapisala sama: »To je knjiga o
ljudeh v stiski, ki so mi jo pomagali napi-
sati ljudje v stiski, da bi pomagali poiskati
pot drugim ljudem v stiski.«

V knjigi Umirjenost, izdani leta 2013, av-
torica najprej razlozi, kaj zasvojenost
sploh je in kako se odraza (kot motnja na
ravni mozganov, misljenja, doZivljanja,
presoje, prepricanj, vedenja, druZine,
druzbe), kaksne posledice pusc¢a na otro-
cih in partnerjih, ki Zivijo v zasvojeni
druzini, in kaj pomeni patoloska soodvis-
nost. Nato na primeru Stevilnih resni¢nih
zgodb, ki prepletajo besedilo, podrobno
predstavi posamezne oblike nekemicne
zasvojenosti z odnosi (z ljubeznijo, s pri-
¢akovano naklonjenostjo ...), s seksualno-
stjo, s hrano (prenajedanjem, anoreksijo,
bulimijo ...), s hazardiranjem, s sodobnimi
elektronskimi mediji (racunalniskimi igri-
cami, pornografijo, druzabnimi omrez-
ji...), z delom, denarjem, nakupovanjem,
zadolZevanjem, tveganjem ... in pove, ka-
ko jih prepoznati, razumeti in se jih otres-
ti.

Knjigo Umirjenost je Ze leta 2014 dopol-
nil Delovni zvezek kot samostojna publi-
kacija, ki mu je dodana tudi plosc¢a z
vodenimi meditacijami. Namenjen je lju-
dem, ki se zavedajo svoje zasvojenosti s
kemic¢nimi (alkohol, droge, nikotin) in ne-
kemi¢nimi odvisnostmi in si Zelijo okre-
vati, njihovim svojcem, ljudem, ki so
odrascali v zasvojenih druZinah, uci-
teljem, socialnim delavcem, vodjem tera-
pevtskih skupin in tistim, ki niso zasvoje-
ni, a ¢utijo, da se jim - zaradi skaljenih
druzinskih ali partnerskih odnosov, tezav
v delovnem okolju ali kje drugje - majejo
tla pod nogami.

T
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POGUM — KAKO PREBOLETI TRAVMO

To je knjiga, ki jo je treba brati z razu-
mom in ¢ustvi. Dva pola ¢lovekove biti, ki
sta na zacetku branja moc¢no vsaksebi, se
ob koncu povsem integrirata. Boleca
zgodba deKlice iz ugledne druZine, ki jo v
zgodnjem otrostvu vec let spolno zlora-
bljajo oZji druzinski ¢lani (oce, dedek, te-
ta) z vednostjo mame, ta pa skrbi le za
laZen zunanji videz druZine. Oce jo ob
tem mucdi Se s ¢ustvenim hladom, ona pa
se v Zelji, da bi jo imel kdo rad in bi se
pocutila varno, prilagodi. To je rdeca nit,
okrog katere se prepleta strokovna razla-
ga dve desetletji trajajocih Custvenih stisk,
potlac¢enih spominov in nemoci, da bi jim
usla, kljub iskanju resitev v omamljanju,
samopoSkodovanju, spolnosti ... Vse do-
Kkler ne poisce pomoci v terapevtskem
programu zaradi zasvojenosti, ki po petih
letih e vedno traja. Avtorica pove, da je
odlocitev za abstinenco od zasvojenosti,
ki je le ventil za spros$¢anje energije in
pomaga preZiveti, Sele prvi korak od od-
pravljanja problemow, ki ticijo globoko v
Cloveku, zato je potrebnih Se veliko na-
daljnjih korakov.

Ob branju knjige spremljamo Mijino po-
gumno odlocitev za spremembo, vso tezo
obujanja bolec¢ih spominov, skritih pod
pokrovko, ki so glavni vzrok vseh poznej-
Sih zasvojenosti, in njeno pot k okrevanju,
ki je brez strokovne pomoci ne bi zmogla.
Ob tem izvemo tudi, da je pri nas spolnih
zlorab otrok (deklic in de¢kov) veliko tudi
med intelektualci, da so storilci najpogos-
teje bliznji sorodniki, sosedje in osebe, ki
S0 jim otroci zaupani v varstvo, in da naj
bi bila po uradnih podatkih spolno zlora-
bljena vsaka Cetrta deklica in vsak Sesti
decek. Ko je Sanja na enem od terapevt-
skih srecanj, ki se ga je udeleZilo 14 oseb,
predlagala, naj dvignejo roke tisti, ki so
bili spolno zlorabljeni, jih je roke dvignilo
deset!

EPILOG

V terapevtske programe Sanje Rozman, ki
ne pomenijo samo skupinskih ali indivi-
dualnih pogovorov, temvec¢ imajo tudi ra-
zli¢ne oblike druZenj, skupna praznova-
nja, izlete ... in trajajo tudi Sest ali vec let,
je bilo doslej vklju¢enih vec kot 800 oseb.
S Stevilnimi je Se vedno v stikih, z nekate-
rimi se je tudi spoprijateljila.

Branje knjige Pogum ¢loveka izzove, da
preigra vse svoje Zivljenje in ugotavlja, kje
in kdaj je bil na robu katere od oblik
zasvojenosti in kako bi ravnal, ¢e bi o tem
Ze prej vedel kaj ve¢. Toplo priporo¢am.
Kupite jo lahko v knjigarnah in na splet-
nem naslovu www.modrijan.si.
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POBUDA ZA OPTIMALNO
PREHRANSKO OSKRBO

Pise: dr. Nada Rotovnik Kozjek, vodja enote za
klinicno prehrano na Onkoloskem institutu v
Ljubljani

PREHRANA IN PREHRANSKE
»MODEX NISO POGOSTA VSEBINA
POGOVOROV LE V VSAKDANJEM
ZIVLJEN)U, TEMVEC TUDI V OKVIRU
ZDRAVSTVENEGA SISTEMA.
BOLNIKI V STEVILNIH
AMBULANTAH, TAKO NA
PRIMARNI KOT NA DRUGIH
RAVNEH, POSTAVLJAJO SVOJEMU
ZDRAVNIKU NA VIDEZ ZELO
ENOSTAVNO VPRASANJE:

KAJ NAJ JEM?

prasanju je pogosto dodano Se
s ; podvprasanje o kakSnem prehran-
skem dopolnilu, postenju, »¢udez-

nih« dietah in podobnem. Ta vprasanja so
za zdravnika in druge zdravstvene delavce
pomembna, saj Zeli bolnik izraziti svoje
sodelovanje pri skrbi za zdravje na najbo-
1jsi moZen nacin. Bolnik je torej pripra-
vljen, da bo pri reSevanju svojih zdrav-
stvenih problemov sodeloval tako, da bo
svoje telo podprl pri samih osnovah. Po
najboljsih moceh mu bo priskrbel energi-
jo in hranila, ki bodo podprla njegovo
presnovo, imunski sistem, funkcionalno
maso in tudi voljo, da bo zdravljenje opti-
malno in da bo imelo ¢im manj stranskih
ucinkov. Se ve¢, bolnik se je pripravljen
boriti s prehrano (in pogosto tudi z giba-
njem) na bojni liniji tudi potem, ko so
bolezenske tezave Ze odpravljene. Izkus-
nja bolezni, nov pogled na Zivljenje in
sebe sta ga prepricala, da je treba tezko
priborjeno zdravje dobro podpreti.

ZDRAVNIK, ZDRAVSTVENI SISTEM

Za odgovore na bolnikova vprasanja o
prehrani je vcasih zadoSc¢ala »zdrava
kmecka pamet«. Pri odnosu do prehrane
je bila na primer zlata vredna misel, da
»prazen Zakelj ne stoji pokonci«. Ki v
osnovi velja Se danes. Bolj zapleteno je
postalo vprasanje, kaj bomo v Zakelj dali,
da bo vsebina dobra in kakovostna. Ce
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Zelimo bolniku ponuditi strokoven odgo-
vor, ta danes poleg znanja medicine pogo-
sto zahteva tudi dodatna, specializirana
znanja in ves¢ine na podrodju (klini¢ne)
prehrane. To je v danasnji medicini po-
membno, saj z na¢inom prehranjevanja
vnaSamo presnovne substrate in vplivamo
na delovanje nasega telesa v zdravju in
bolezni. Tako torej prehrana neposredno
vpliva na posameznikovo in bolnikovo
zdravje ter uspeh vseh Stevilnih nac¢inov
zdravljenja, z ali brez tablet.

ONCA, PoMOC PRI ODGOVORU NA
PREHRANSKE DILEME

Zgoraj opisane situacije zahtevajo odgo-
vore, in to taksne, ki bodo bolnikom ko-
ristili. Temu je namenjena pobuda ONCA
(Optimal Nutritional Care for All). Danes je
prehranska obravnava del medicinske
obravnave tako na preventivni kot na Kli-
ni¢ni ravni. Prehranska obravnava in os-
krba zahtevata medicinska znanja in
omogocata kakovostnejSo in optimalnejSo
zdravstveno oskrbo. Zdravstveni sistem se
mora izviti iz zank in ugank prehranskih

PODHRANJENOST NI ZDRAVSTVENI
PROBLEM SAM PO SEBI, SA) RESNO
OGROZA I1ZID ZDRAVLJENJA DRUGIH
KRONICNIH BOLEZNI.
|
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praks in Se zlasti prehranskih dopolnil, ki
pogosto dodatno napadajo zdravje ljudi.
Zato potrebujemo znanje in sodelovanje.
Pridobivanju znanja, ves¢in in sistemske
zdravstvene ter druzbene skrbi za uredi-
tev na videz tako enostavnega problema,
kot je optimalna prehranska skrb za vse.
Za mlade in stare, zdrave in bolne in za
specifi¢ne probleme prehransko ogroZe-
nih skupin, kot so na primer starostniki.
ONCA predstavlja globalno evropsko po-
budo in njena najvecja prednost je rese-
vanje problematike optimalne prehranske
oskrbe na vseh ravneh v sodelovanju s
tistimi, ki jim je namenjena. Zato so del
pobude in aktivni partner v projektu ON-
CA tudi prehransko najbolj ogrozene po-
pulacijske skupine: bolniki in starostniki.

IZHODISCA IN ARGUMENTACIJA IZZIVA
Po dostopnih podatkih je zaradi podhra-
njenosti ogroZenih 5-15 odstotkov sploSne
populacije, 40 odstotkov bolnikov, ki so
sprejeti v bolni$nico, in 60 odstotkov sta-
novalcev v negovalnih ustanovah, tudi v
Sloveniji.

Podhranjenost, tako kot debelost, ni
zdravstveni problem sam po sebi, saj res-
no ogroza izid zdravljenja drugih kronic¢-
nih bolezni, kot so na primer sré¢no-Zilne
in rakaste bolezni. Zaradi podhranjenosti
je manj uc¢inkovito delovanje zdravil, ve¢
je neZelenih sopojavov zdravljenja, kot so

na primer infekcije, daljSe so hospitaliza-
cije, slabsa je kakovost Zivljenja bolnikov
in pogosto je z podhranjenostjo povezana
tudi vecja umrljivost zaradi osnovnega
bolezenskega stanja. TeZava je Se vedja,
ker se pogosto razvija neprepoznana ob
sicer izjemnem razvoju medicinskih zna-
nosti. Se posebej je zaradi podhranjenosti
ogroZena populacija starostnikov, katerih
zdravstveni problemi na ta nacin postaja-
jo Se vecji, zdravljenje bolezni pa drazje in
manj uspesno. Gre torej za relativno ur-
genten javnozdravstveni in Klini¢ni pro-
blem.

AKTIVNOSTI NA EVROPSKI RAVNI

Leta 2009 je bila v okviru EU pod pred-
sedstvom Ceske na sestanku predstavni-
kov zdravstvenih ministrstev, Evropskega
zdruZenja za Kklini¢no prehrano (ESPEN)
in razli¢nih ¢lanov ENHA (European Nutri-
tion for Health Alliance) predstavljena tako
imenovana praska deklaracija z naslovom
STOP za z boleznimi povezano slabo
prehransko stanje in STOP za bolezni za-
radi podhranjenosti.

Z resolucijo so predstavili velik in urgen-
ten problem podhranjenosti v razli¢nih
skupinah prebivalstva, ki neposredno
vpliva na uc¢inkovitost zdravstvenega sis-
tema in po nepotrebnem povecuje dodat-
no obolevnost in umrljivost bolnikov.
Dolocila je tudi klju¢ne cilje za obvlado-
vanje te problematike na ravni EU:

1) Ozavestiti javnost o problemu podhra-
njenosti s sistemskimi in povezanimi ak-
tivnostmi vseh deleZnikov v zdravstve-
nem varstvu v vsej EU.

EUROPA DONNA

NA KONFERENCI SO MNENJA IN IZKUSNJE IZMENJALI STEVILNI. NA FOTOGRAFIJI OD DESNE PROTI LEVI:
TAMARA POKLAR VATOVEC, RUZA PANDEL MIKUS, IRINA MILISAV RIBARIC, SAMO RIBARIC, MARJAN SIMCIC

IN KRISTINA MoDIC. FOTO: JANEZ PLATISE

2) Nadaljnji razvoj priporocil za prehran-

sko obravnavo in njihove implementacije.
3) Obvezno presajanje na riziko prehran-

ske ogrozenosti v vseh drzavah EU.

4) Spodbujanje raziskav na temo podhra-
njenosti.

5) IzobraZevanje na podrocju prehranske

oskrbe na vseh ravneh zdravstva.

6) Izdelava prehranskih nacrtov po posa-

meznih evropskih drzavah.

PoBuDA ONCA

Izhodisc¢a praske deklaracije so leta 2010
dobila podporo v evropskem parlamentu,
leta 2012 pa se je aktivnostim na podrocju
boja proti podhranjenosti pridruzila tudi
Svetovna zdravstvena organizacija. Od le-

ODzIVI NA PRVO KONFERENCO ONCA PRI NAS SO BILI IZJEMNO DOBRI. TAKO S STRANI ZDRAVSTVENEGA
SISTEMA KOT BOLNIKOV JE BILA PREPOZNANA IN POUDARJENA POTREBA PO IZOBRAZEVANJU IN
SODELOVANJU NA VSEH PODROCJIH PREHRANSKE OSKRBE. FOTO: JANEZ PLATISE
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ta 2014 se aktivnosti na podrocju vseh
ravni zdravstvenega sistema zdruZujejo v
okviru platforme ONCA.

Osnovna izhodisca za aktivnosti ONCA
so zdruZena v tri klju¢ne tocke:

« 7, boleznimi povezano slabo prehransko
stanje (ali podhranjenost) je pogosto sta-
nje pri bolnikih in oskrbovancih v vseh
starostnih skupinah in tudi na vseh rav-
neh zdravstvene oskrbe v svetu, v primar-
nem zdravstvenem varstvu, bolni$nicah in
v negovalnih ustanovah.

« V Evropi je prehransko ogroZenih 33
milijonov odraslih - tako velika razsezno-
st podhranjenosti predstavlja 170 milijard
evrov stroSkov za evropske zdravstvene
sisteme vsako leto.

« Javna poraba denarja za zdravstvo je
omejena. To pomeni, da se tudi zaradi
var¢evanja pogosto zanemarja ravno
prehransko oskrbo starejsih oskrbovancev
in bolnikow.

SLOVENIJA IN ONCA

Slovenija se je v aktivnosti ONCA vkljucila
leta 2014, najprej kot drzava opazovalka,
od oktobra 2014 pa ima status ciljne drza-
ve, v kateri naj bi v zdravstveni sistem
intenzivno uvajali prvine prehranske os-
krbe na vseh ravneh. Se posebej je po-
membno, da se v platformo ONCA vklju-
Cujemo zdaj, ko smo slovenskemu parla-
mentu potrdili Resolucijo o nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravje 2015-2025 in pripravljen dvoletni
akcijski nacrt 2015-2017 na tem podrocju.
Gre za zelo dobro in sodobno pripravljen
program, Ki v osnovi uposteva klju¢na
strokovna izhodisca za prehransko oskrbo
najsirSe populacije s poudarkom na ranlj-
ivih skupinah, kot so starejsi. Se ve, iz-
jemno pomembno je, da je v programu
hkrati zajeta tudi telesna aktivnost, ki je
nujna za optimalen ucinek prehranske
podpore.
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BLAGODEJNE
RECEPTURE

PiSe: Darja Rojec, foto: Thinkstockphotos.com
AFTE V USTIH, MISICNE KRCE IN UTRUJENOST LAHKO LAJSAMO IN
ODPRAVIMO Z UPOSTEVANJEM NEKATERIH PREPROSTIH DOMACIH

NASVETOV. PREBERITE SI, KAKSNE »EAROVNUE« VAM PRIPOROCAMO.
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razli¢ne neZelene uc¢inke na telo.

Kako se telo odzove nanje, ne more-
mo povsem predvideti, saj gre za indivi-
dualno pogojene razlike.

S istemsko zdravljenje raka povzroca

AFTE, STRAN!

Marsikdaj se bolnikom pojavijo razjede na
ustni sluznici, ki jih imenujemo afte. So
bolece in se najpogosteje pojavijo na no-
tranji strani ustnic, na jeziku ali dlesnih.
Da bi jih kar najhitreje odpravili in omilili
bolecino, si lahko pomagamo z zdravili iz
zelene lekarne:

Caj netreska (Sempervivum tectorum)

Zanj potrebujemo 12 gramov osusenih lis-
tov netreska. Kuhamo jih v 250 ml vode
pribliZno 15 minut, nato ¢aj odstavimo in
pustimo, da se ohladi. S ¢ajem izpiramo
usta.

Zajbljeva vodica za izpiranje

Zajbelj pomirja, zato zmesamo tri Zli¢ke
Zajbljevih listov z decilitrom vroce vode in
jih namakamo pribliZno 15 minut, nato pa
s to tekocino veckrat na dan izpiramo
usta.

Solna raztopina

Usta lahko izpiramo tudi z raztopino, na-
rejeno iz zlicke soli in vode.

Ko TELESU PRIMANJKUJE MAGNEZIJA
Kadar imamo miSi¢ne krce, nam prehitro
bije srce in se slabo pocutimo, lahko v
telesu primanjkuje magnezija. Magnezij je
mineral, ki ga nujno potrebujemo, saj je
pomemben element za delovanje 300 vrst
encimov. Clovesko telo vsebuje od 20 do
30 gramov magnezija, od tega ga je 60
odstotkov v kosteh in 40 odstotkov v
mehkih tkivih. Zelo pomembno je, da ga
Zenske zauZijejo vsaj 300 mg, moski pa
350 mg na dan.

MAGNEZIJEV KLORID KUPIMO V SPECIALIZIRANI
TRGOVINI ALI LEKARNI.

7 jemanjem magnezijevega klorida si lah-
ko pomagamo pri bole¢inah v hrbtenici
(iSias, tezave s krizem), kopi¢enju kalcija v
sklepih, tezavah s prostato (v ¢asu zdra-
vljenja je dovoljeno jemati po tri odmerke
dnevno, zjutraj, opoldne in zvecer), obe-
nem pa je jemanje lahko preventiva pred
rakom, magnezijev klorid namre¢ prepre-
Cuje prepletanje zdravih in rakavih celic.

NA FOTOGRAFIJI (LEVO) DARJA ROJEC VODI
DELAVNICO O IZDELAVI »BIO« KREM ZA DOMACIM
STEDILNIKOM. TOKRATNI RECEPTI SO VZETI IZ
NJENE KNJIGE NASVETI IN IZKUSNJE IZ PRVE ROKE.
FoTo: OSEBNI ARHIV

zAjBLJEVA VODICA ZA 1ZPIRANJE UST OB AFTAH

Napitek iz magnezijevega klorida

Zanj potrebujemo liter prekuhane hladne
vode in 33 gramov magnezijevega klorida,
ki ga kupimo v specializiranih trgovinah
ali lekarni. V steklenico vsujemo kosmice
magnezijevega klorida, ¢eznje prelijemo
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PISANA SOLATA, POLNA VSEGA DOBREGA, JE ODLICNA ZA POVRNITEV ENERGIJE.

vodo, steklenico zapremo in dobro pre-
meSamo, da se vsi kosmici raztopijo.
Dnevni odmerek je odvisen od starosti
uporabnika:

» 0d 10 do 50 let: pol kavne skodelice
zjutraj;

« od 51 do 70 let: ena kavna skodelica
zjutraj;

» od 71. leta dalje: ena kavna skodelica
zjutraj in ena zvecler.

ZA DODATNO ENERGIJO

Za dobro pocutje si za kosilo pripravimo
solato, bogato z vitamini in minerali, ki

nam bo izboljsala kri, ocistila telo toksi-
nov in nas nahranila.

Radic s peso in bu¢nimi semeni
Sestavine:

» glavica rdecega radica,

« manj$a endivija,

« dva krompirja,

« dve rdedi pesi,

« dve zlici mletih bu¢nih semen,
« strok Cesna,

» olj¢no olje,

« kis.

Pa dober tek in veliko zdravja!

Ime in priimek:

EUROPA DONNA (Pristopna izjava)

S podpisom potrjujem, da Zelim postati ¢lan/¢lanica Europe Donne-
Slovenskega zdruzenja za boj proti raku dojk

Datum rojstva:

Naslov:

Kraj:

Podrocje dela, ki me zanima:

Poklic:

Telefon:

Elektronski naslov:

Podpis:

Datum:

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov:
EUROPA DONNA, Zaloska cesta 5, 1000 Ljubljana, ali po faksu na stevilko 01 231 21 02.
Po prejeti pristopni izjavi boste prejeli poloZnico za letno ¢lanarino 10 evrov.

Pristopno izjavo najdete tudi na spletni strani:
http://www.europadonna-zdruzenje.si/kdo_smo/clani
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PRISTOP K BOLEZNI JE
PRISTOP K SAMEMU SEBI

PiSe: Barbara Saric, psihoterapevtka

EUROPA DONNA

VZROKE IN ZDRAVILA VES CAS ISCEMO ZUNAJ SEBE. NE VPRASAMO PA SE, KJE JE 1IZVOR, ZAKA] SEM ZBOLEL. VELIKO

ARGUMENTOV GOVORI V PRID RAZMI§LJANJU, DA JE RAK POSLEDICA NESKLADJA V NAS SAMIH.

A4 “
e Hipokrat je vedel: »Ce si bolan,
z najprej ugotovi, kaj si storil, da si
to postal.« Obi¢ajno gre za ¢ustva
zalosti ali kombinacijo razli¢nih nega-
tivnih Custev. Za psihi¢ni Sok, ki ga do-
zivimo tako intenzivno, da zamaje naso
duso. Takrat se spremeni tudi nasa te-
lesna kemija.

ZGODBA O M0§KEM, Kl ZBOLI ZA
ENAKIM RAKOM KOT NJEGOV KUZA
Raziskovalci so dognali, da se rak naj-
veckrat razvije od Sest do sedem mese-
cev od dogodka, ki smo ga doziveli kot
Sok. Stres, ki smo ga ob tem utrpeli,
vpliva na spremembe v nasih struktu-
rah DNK. Te specifi¢no vplivajo na ge-

ne, ti pa nato spodbudijo neskon¢no ce-
li¢no rast, torej rakave celice. O tej po-
vezavi prica tudi primer mojega prija-
telja. Podrl se mu je svet, ko so mu ve-
terinarji sporocili, da ima njegov pes ra-
ka v zadnjem stadiju. Njegov ljubljen-
ek, ki je bil kakor druZinski ¢lan, mu je
kmalu zatem poginil je v naro¢ju. Las-
tnik je tako mo¢no ¢util in ponotranjal
obcutke svoje Zivalce, da je tudi sam cez
sedem mesecev zbolel za rakom, in to
na enakem organu kot njegov pes. Sele
ko se je zavedel svoje hude Zalosti, svoj-
ih obcutkov in jih predelal, je el lahko
naprej in ozdravel.

PSIHONEVROIMUNOLOGIJA

Kaj se v resnici dogaja, ko smo pod
stresom, depresivni oziroma bolni?
Stres spodbuja izlo¢anje hormonov na-
dledvi¢ne Zleze: adrenalina in kortikos-
teroida. Prvi pripravlja telo na odziv,
drugi pa pod vplivom stresa povecuje
koncentracijo hranljivih snovi v krvi in
krvni tlak. Tako se mora telo prilagoditi
novim okoli§¢inam in zlahka prihaja do
mutacij celic.

Znanstveno je dokazano, kako mocne
so vzro¢no-posledi¢ne zveze med endo-
krinimi Zlezami, imunskim sistemom in
psihi¢nim zdravjem. To znanstveno po-
drocje imenujemo psihonevroimunolo-
gija. Po mojem mnenju bi moral zato
tisti, ki zdravi, vselej upostevati celotno
pacientovo stanje in izvajati celostno
zdravljenje.

BOLEZEN ZARADI BOLECINE DUSE
Zaradi trpljenja, ki ga dozivljamo, Zeli-
mo nezavedno uniciti samega sebe.
ZIVLJENJE NI NE DOBRO
NE SLABO; JE LE TO,
KAR V NJEM VIDIMO
IN KAR IZ NJEGA NAREDIMO!
|
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Lahko gre za druZinsko travmo, ki smo
jo doZiveli v otrostvu, za frustrirajoca
Zivljenjska obdobja, v katerih ne uspe-
mo dati smisla svojemu obstoju, za en-
kraten dogodek, na primer smrt v dru-
Zini ... Za negotovost, strah, pomanjka-
nje poguma in obc¢utka nemodi, ki se
kazejo na vseh podro¢jih nasega zi-
vljenja. Vse to Zivi v nas in rak je oblika
samokaznovanja, tako reko¢ samomor
enega od delov telesa, ki je za nas naj-
Sibkejsi.

PREPOZNATI SKODLJIVA CUSTVA

Tisto, kar misli$ in v kar verjames, vpli-
va na tvoje telo. Zato je treba ugotoviti
Skodljiva ¢ustva, prepoznati in psihote-
rapevtsko predelati stresni dogodek.
Treba se je vprasati: »Kaj mi sporoca
bolezen? Kaj me razjeda? Kaj moram
spremeniti v svojem Zivljenju?« Odgo-
vori so prvi korak na poti do zmage in
osvoboditve od teZzke bolezni.

Poleg psihoterapije lahko k samemu se-
bi pristopimo tudi s kaksno drugo teh-
niko samopomoci, denimo z risanjem,
pisanjem dnevnika, meditacijami ali te-
rapijami z gongom.

ZA VSE, RAZEN ZASE

Spremenite fokus od drugih k sebi! Na-
se vedno znova pozabljamo. Za vse zna-
mo poskrbeti, razen zase. Za vsakogar
in vse najdemo cas, razen zase. Tokrat
se postavite na prvo mesto. Kaj bi stori-
li, ¢e bi imeli en dan, da ga preZivite po-
polnoma po svoje? Zakaj ne bi mogel
biti tak vsak dan? Zivljenje ni ne dobro
ne slabo; je le to, kar v njem vidimo in
kar iz njega naredimo!

Barbara Saric je psihoterapevtka in spe
cializantka psihoanalize, ki je psihoterapi-
Jjo Studirala na Sigmund Freud Privat Uni-
versitdt na Dunaju. S psihodinamsko
psihoterapijo razresuje raznoliko psiholos-
ko in telesno simptomatiko s poudarkom
na ozavescanju nezavednega. Oglasite se ji
lahko preko elektronske poste info@psiho-
dinamskapsihoterapija.si.
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VADBA ZA MOC ZA
BOLNICE Z RAKOM DOJK

PiSeta: Tajda Bestijanic, Patricija Plazar, foto: osebni arhiv. Mentorja: doc. dr. Vedran HadZic¢, dr. med., Fakulteta za $port in asist. Jasna But HadZic, dr.

med., Onkoloski institut Ljubljana.

REDNA TELESNA DEJAVNOST IMA ZA ZENSKE PO ZDRAVLJENJU RAKA DOJK POMEMBNE POZITIVNE UCINKE NA
NJIHOVO PSIHOFIZICNO POCUTJE IN DOPRINESE K BOLJSI KAKOVOSTI ZIVLJENJA. POLEG VSAKODNEVNIH AEROBNIH
AKTIVNOSTI (HOJA V NARAVI, TEK, KOLESARJENJE ...) V PROGRAM VADBE VKLJUCIMO VAJE ZA MOC, KI VKLJUCUJEJO
VSE NAJPOMEMBNEJSE MISICNE SKUPINE, IN VAJE ZA GIBLJIVOST, SE POSEBE) ZA RAMENSKI OBROC. VADBO ZA MOC
JE PRIPOROCLJIVO IZVAJATI 2-3-KRAT NA TEDEN.

avkljub zelo pogostemu nasve-
| \ | tu, naj se bolnice z rakom dojk

po zdravljenju izogibajo dvigo-
vanju tezjih bremen, so sodobne $tudije
ta mit ovrgle in pokazale, da lahko bol-
nice varno vadijo ne samo z lahkimi,
temve¢ tudi z zmernimi bremeni. Pravil-
no izvedena in odmerjena vadba za mo¢
tako ne poslabsa limfedema in ga na
daljsi rok preprecuje. Ce imate limfe-
dem, je med vadbo obvezna nos$nja elas-
ti¢ne rokavice. Ce se simptomi poslab-
$ajo, je treba z vadbo prenehati in ugo-
toviti vzrok poslabsanja.

KAKo zACETI

Vsako vadbeno enoto zacnite s 5-10-mi-
nutnim ogrevanjem. Ogrevanje naj
vklju¢uje 3-5 minut dinami¢nega giba-
nja (obic¢ajno hitra hoja, rahel tek) z in-
tenzivnostjo 40-60 odstotkov najvisje
sréne frekvence (frekvenco izracunamo
po formuli 220 minus leta). Temu naj
sledi nekaj dinamic¢nih razteznih vaj
(kroZenje z rokami, odkloni trupa
vstran, predklon, zamahi z nogami ...).

INTENZIVNOST:
Subjektivna ocena 13-15 na lestvici
obcutenja napora 6-20.

STEVILO PONOVITEV:

Cilj je 15-18 ponovitev vsake vaje;
za¢nemo z 8-10 (oziroma
prilagodimo sposobnostim), nato
Stevilo ponovitev postopoma
povecujemo.

STEVILO SERI):
1-3 nizi vsake vaje.

1) POCEP

Zacetni polozaj: pokoncna stoja. Stopala so med seboj vzporedna in postavljena v
§irino ramen.

Potek giba: roke so oprte v bok oziroma se med gibanjem navzdol iztegnejo napre;.
Boki (zadnjica) gredo nazaj in trup v predklon (sed na »stol«). Pazimo, da kolena ne
gredo prek prstov stopala.

Konc¢ni poloZaj: pocep kon¢amo, ko je kot v kolenskem sklepu 90 stopinj.

Na zacetku lahko vajo izvajate ob steni.

2) DVIG BOKOV V LEZI NA HRBTU

Zacetni polozaj: lezimo na hrbtu. Roke so spros$¢eno ob telesu, dlani se dotikajo tal.
Noge so v kolenu pokréene, stopala se v celoti dotikajo tal, postavljena vzporedno
in v Sirini bokov.

Potek giba: iz zaCetnega poloZaja poskusamo boke dvigniti ¢im visje proti stropu.
Konc¢ni poloZaj: v stiku s podlago so samo stopala in zgornji del prsnega kosa. Ste-
gno, boki in hrbtenica so poravnani.
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3) IZPADNI KORAK NAPREJ

Zacetni poloZzaj: pokon¢na stoja. Dlani so oprte v bok.

Potek giba: z delovno nogo stopimo (velik) korak naprej in se spustimo proti tlom.
Koleno zadnje noge se skoraj dotakne tal. Trup je pokoncen.

Kon¢ni poloZaj: kot v kolenskem sklepu zadnje noge je 90 stopinj, trup je pokoncen.
1z kon¢nega polozaja se dvignemo nazaj v zaCetnega in zamenjamo delovno nogo.

4) DVIGANJE NA PRSTE
Zacetni polozaj: stoja na stopnici s sprednjim delom stopala (peta visi ¢ez stopni-

co). Stopala so v Sirini ramen in postavljena vzporedno; z rokami se dotikamo stene.

Potek giba: pete najprej potisnemo ¢im bolj proti tlom, nato pa se dvignemo ¢im visje.
Konc¢ni poloZaj: potek giba se konca, ko smo v najvisjem poloZaju.

5) »SUPERMAN«
Zacetni poloZaj: opora na tleh. Opiramo se na zapestja in kolena (v poloZaju »mize«).
Potek giba: gibanje poteka po diagonali (desna noga in leva roka). Nogo dvignemo

in iztegnemo v smeri nazaj do viSine bokov, prav tako roko, v smeri naprej do visine

ramen, tako da sta poravnani s trupom.

Konc¢ni polozZaj: ko sta noga in roka iztegnjeni, ju pocasi spustimo v zacetni poloZaj.

Vajo ponovimo $e z drugo diagonalo.
V zacetku lahko vajo izvajate tako, da izmeni¢no dvigujete samo roko, medtem ko
sta obe nogi v opori. Ko tehniko osvojite, napredujete na izteg noge.
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6) SKLECE OB STENI

Zacetni polozaj: stoja ob steni (dve do
tri dolZine stopal stran), pogled je us-
merjen v steno. Dlani poloZimo na steno
SirSe od ramen.

Potek giba: roke pokr¢imo v komol-
¢nem sklepu in se s telesom spustimo
proti steni. Za lazji prenos teze naprej se
dvignemo na prste.

Konc¢ni poloZaj: ko se z glavo pribliza-
mo steni, zacnemo roke iztegovati in se
vrnemo v zacetni poloZaj.

Vadbo koncajte s petminutnim ohlaja-
njem in umirjanjem telesa, ki naj vklju-
Cuje rahel razteg in sproscanje obre-
menjenih misic.

7) VERTIKALNI POTEG UTEZI NAD GLAVO

Zacetni polozaj: lezanje na hrbtu. Z obema rokama (palec je obrnjen navzgor) drzi-
mo uteZ. Roki sta dvignjeni od podlage pod kotom 90°.

Potek gibanja: iz zaCetnega polozaja pocasi (z iztegnjenimi rokami) spus¢amo utez
za glavo. Hkrati aktiviramo tudi miSice trebusne stene (potisnemo popek proti hr-
btenici).

Konc¢ni poloZaj: roki ustavimo tik pred tlemi.

8) VERTIKALNI POTISKI ROK OB STENI

Zacetni polozaj: s hrbtom se dotikamo stene, stopala so postavljena v Sirini ramen
in nekoliko pred steno, kolena so rahlo pokrc¢ena. Roke so v komol¢nem sklepu po-
krcene do 90°.

Potek giba: iz zacetnega poloZaja poskusamo roke iztegniti nad glavo tako, da se te
ves Cas giba dotikajo stene.

Kon¢ni poloZaj: roke so iztegnjene nad glavo in v stiku s steno. Nato jih pocasi vr-
nemo v zacetni poloZaj.
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9) ENOROCNO VESLANJE Z UTEZJO
Zacetni polozaj: stoja v izkoraku z nas-
protno nogo, trup je v predklonu, roka z
utezjo sprosceno visi ob telesu. Z nas-
protno roko se opiramo na stegno pred-
nje noge.

Potek giba: zaveslaj - poteg uteZi ob te-
lesu, tako da se delovna roka v komolcu
pokr¢i in se nadlaht zaroci.

Konc¢ni poloZaj: komolec delovne roke
je pokrcen in je za telesom nad visino
hrbta. Vajo nato ponovimo $e z drugo
roko.




