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IN ZDA]

ekoc je Zivel ribi¢. Ni bil ne re-
N ven in ne bogat. Svoje delo je

jemal zlahka, pravzaprav je v
njem uzival in ponavadi se ni pretegnil
od napora. Njegovi dnevi so potekali
nekako takole: spal je dolgo, malo lovil,
se igral z otroki, si privos¢il popoldanski
pocitek in preZzivljal ¢as z Zeno. Ob vece-
rih je odSel v vas k prijateljem, Kkjer je
uzival ob vinu in glasbi.

Nedale¢ stran od njegovega ¢olna je do-
pust preZivljal uspeSen podjetnik. Ribi¢
mu je Sel na Zivce, zdelo se mu je, da
brezplodno zapravlja svoje Zivljenje.
Sklenil je, da ga ogovori in mu skusa
dopovedati, kako lahko iz svojega Zi-
vljenja naredi nekaj ve¢. Poducil ga je, da
bi lahko z bolj uc¢inkovitim ribolovom
ujel veliko ve¢ rib in veliko ve¢ zasluzil.
Ribi¢ mu je odvrnil, da v tem ne vidi
posebnega smisla. Podjetnik se ni dal in
naprej nasteval, kako bi lahko kopicil
svoje bogastvo, si kupil ve¢ colnov in
najel ljudi, ki bi delali zanj.

Po daljsi tiSini se je ribi¢ udobno names-
til, pojedel nekaj domacih oliv, srknil
poZirek svojega vina, potem pa je mirno
vprasal: »Koliko ¢asa bo trajalo, da to
doseZem?« »20 do 25 let in sluZil bo§
velike denarce,« je navduSeno pojasnje-
val podjetnik. Ravnodusnega ribica ni
ganilo: »In potem?« »Potem se lahko
upokojis, preseli§ nekam na obalo, spi$
ves dan, lovis ribe, se igras z vnuki,
pocivas in se posvecas Zeni. Zveler se pa
lahko druZis, pijes in zabavas s prija-
telji.«

Ribi¢ se je samo nasmehnil in odSel.

Zgodba o ribi¢u mi je dala misliti, ker
obsoja kapitalisti¢no kopicenje, obenem
pa opominja, kako zelo si ¢loveska bitja
danes zapletamo Zivljenja. Ves ¢as nacrtu-
jemo, se trudimo napredovati, nekateri
tudi obogateti, hitimo in kup¢kamo, da bi
na koncu imeli - kaj? Slabo pocutje, iz¢r-
panost, razdrte in odtujene druZine, bole-
zen? Zaradi dela izgubljamo zdravje, nato
pa prisluZen denar zapravimo, da bi si
zdravje povrnili. Ves ¢as razmisljamo o
prihodnosti, pri ¢emer pozabimo na seda-
njost. Pozabljamo tudi na dejstvo, da ga-
rancijskega lista za jutri ni. Kako uZivati v
Zivljenju tukaj in zdaj, kako umiriti um,
da neha nacrtovati prihodnost ali analizi-
rati preteklost, pri Cemer sedanjost Sviga
mimo, ne da bi se je sploh zavedli - o tem
uci psiholoski pristop, ki mu pravimo ¢u-
je¢nost. Ve¢ o njem boste med drugim
izvedeli v novicah, ki so pred vami.

Znanstveniki pravijo, da je veliko lazje
Ziveti cuje¢nim ljudem, kot je ribi¢ iz nase
zgodbe. TakSnim, ki Zivijo Zivljenje po
svojih Zeljah, ki so zadovoljni z malim, ki
ne bezljajo brezglavo in se znajo ustaviti
za vdih in izdih. Svet okoli nas je tako
divji, da pravzaprav tezko zares zadihamo,
ne da bi se na to zavestno osredotocili in
se naucili osnovnih trikov ¢uje¢nosti. Naj
bo napisano izhodis¢e za novoletno Zeljo.
Ustavimo se, po¢nimo stvari, ki nam pol-
nijo duso, bodimo skromni in hvalezni za
vse lepo in pozitivno, kar nas obdaja.

Verjamemo, da boste na pricujocih stra-
neh nasli veliko zanimivih vsebin in Se
vel razlogov za pravo perspektivo. Zelimo
vam zdravo, mirno in prisotno novo leto.
Carpe diem!

Zdenka Melansek
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ROZNATI OKTOBER JE MESEC OZAVESCANJA O RAKU DOJK, KI JE NAJPOGOSTEJSA OBLIKA RAKA PRI ZENSKAH. V

SLOVENIJI ZA RAKOM DOJK VSAKO LETO ZBOLI 1300 ZENSK IN OKOLI DESET MOSKIH, NA LETO PA ZA RAKOM DOJK

UMRE SKORA] 400 ZENSK IN PET MOSKIH. TO POMENI, DA BODO DANES VSA] TRI SLOVENKE IZVEDELE, DA SO

ZBOLELE ZA RAKOM DOJK. SE NEKAJKRAT TOLIKO PA JIH BO IZVEDELO, DA SO ZBOLELE ZA KATERO DRUGO VRSTO

RAKA. SAMO ZARADI RAKA DOJK PA BO DANES UMRLA VSA] ENA SLOVENKA.

Europi Donni smo tudi letos s
Stevilnimi aktivnostmi, v katere se
vsako leto vkljucuje vec nasih ¢la-

nic, obelezili roznati mesec in ozavescali
slovensko javnost o raku dojk.

TEKI ZA UPANJE

Tudi na gibanje, ki je pomemben
del ohranjanja zdravja, nismo po-
zabili. Nadaljevali smo s tradicio-
nalnimi dobrodelnimi Teki za upa-
nje, ki so letos potekali v Zagorju
ob Savi, Novi Gorici, Dolenjskih
Toplicah in Slovenski Bistrici in so
kot Ze vsa leta namenjeni ozavesca-
nju, druzenju in zbiranju sredstev.

| Foto: Polona Marin¢ek
POSNELE SMO VIDEO

Z leto$njimi aktivnosti smo Zeleli opozoriti, da rak dojk niso samo Stevilke, to so
resni¢ne Zenske, to so mame, Zene, héere, babice, sestre, najboljse prijateljice in
sodelavke, ki imajo pomembno vlogo v druzbi. V ta namen smo posneli kratek
video, v katerem so naSe ¢lanice spregovorile o svoji izku$nji z boleznijo in
pokazali, kako rak dojk in seveda tudi druga rakava obolenja poseZejo v Zivljenja
posameznikov.

ROZNATI AVTOBUS

V Ljubljani smo se lahko tudi vozili s posebnim roZnatim avtobusom Europa
Donna Ljubljanskega potniskega prometa.
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| Foto: Jernej Prelac

V ROZNATE PLETENINE
OVITA DREVESA

Kot vsako leto smo 4. novembra na
novinarski konferenci v sla§¢i¢arni
Lolita spregovorili o bremenu raka
v druzbi in medijem predstavili
glavne poudarke letoSnjega roZna-
tega oktobra. Popoldne pa smo
skupaj s podporniki v roZnate ple-
tenine ovili drevesa v parku Zvez-
da, ki so mimoidoce ves mesec
opominjali, da je rak dojk realnost,
ki lahko prizadene vsakogar od
nas. NaSemu vabilu so se odzvale
Stevilne pridne roke, ki so se pri-
druZile stanovalkam ljubljanskih
domov za upokojence in udeleZen-
kam aktivnosti v dnevnemu centru
aktivnosti za starejSe in s ¢udoviti-
mi pleteninami pomagale izpeljati
naso idejo.

| Foto: Jernej Prelac

ZNAMKE EUROPA
DONNA

Roznati oktober smo ponovno obe-
leZili s posebnimi znamkami Euro-
pe Donne, ki so nastale v sodelova-
nju s Posto Slovenije. Izdelanih je
5000 posebnih znamk vrednosti A
z motivi Europe Donne, na voljo so
na sedezu Europe Donne.

SAMPINJONI V ROZA
EMBALAZI

Ves oktober smo lahko v Hoferje-
vih poslovalnicah po Sloveniji z
nakupom Sampinjonov v roza em-
balaZi prispevali 10 centov za aktiv-
nosti zdruZenja Europa Donna, ob
koncu akcije pa je podjetje Hofer
zdruZenju Europa Donna podarilo
5708,90 evrov. Raziskave namre¢
kaZejo, da Sampinjoni vsebujejo ko-
ristne snovi, ki lahko pripomorejo
k preventivi raka dojk.

ALLSTORKS

Europa Donna Slovenija je v okviru
roznatega oktobra podprla svetov-
no kampanjo Allstorks (vse Storklje)
za sofinanciranje klini¢ne Studije
Big Time For Baby za podporo
Zenskam, ki so v rodni dobi zbolele
za hormonsko odvisnim rakom
dojk in Zelijo, kljub zdravljenju, po-
skusiti postati mame.

| Foto: Mojca Vti¢

NOVE PRIDOBITVE

V Slovenski Bistrici smo 21. oktobra
slavnostno odprli prostore, na-
menjene aktivnostim Europe Don-
ne v Slovenski Bistrici.
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| Fot;):-Boétjan Banfi
PLESALE SMO NA
LEP JE DAN

Tudi letos smo s plesom Lep je dan
zaznamovali 15. oktober - dan
zdravih dojk, ki ga spodbuja in us-
merja Evropska zveza Europa Don-
na. Clanice Europe Donne smo na
dan zdravih dojk v Ljubljani, Slo-
venski Bistrici, Postojni in na Jese-
nicah zaplesale v druzbi plesalcev in
ucencev. Z vklopom v Zivo na Val
202 smo ob 11. uri s podporo Plesne
Sole Bolero na vseh lokacijah hkrati
zaplesali na pesem Lep je dan pevke
Anje Rupel.

| Foto: Bostjan Banfi

NAVDIHUJOCE MISLI
NA BALONIH

Z Lidlom Slovenija smo iskali nav-
dihujo¢e misli. Zenske smo povabili
k razmisleku o tem, kaj jih navdihuje.
Vsaka prispela misel je v dobrodelni
sklad Europe Donne prispevala pet
evrov, ob koncu natecaja pa je bilo
zbranih skoraj sto ¢udovitih misli. V
Lidlu Slovenija so zbrana sredstva
podvojili in zdruZenju Europa Donna
Slovenija predali 1000 evrov. Nagraje-
ne tri misli, ki nas bodo navdihovale
tudi v naslednjih mesecih, so:

« Navdihuje me luZa v deZevnem
dnevu in sonce, ki te obsije. (Barbara)
« Navdihujejo me Zenske, ki se cenijo,
spostujejo in si vzamejo cas zase. (Pe-
tra)

« Navdihuje me, da ni nemogocih
poti, so le izzivi, ki me naredijo moc-
nejSo. (Maja)
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NAVIJALE NA GLAS!

V Stozicah smo navijale za koSar-
karje Uniona Olimpije na tekmi
proti Izraelski ekipi Hapoel Jerusa-
lem ter obiskovalce in navzoce
pred televizijskimi zasloni spomnili
na bolezen, ki lahko prizadene vsa-
kogar med nami.

SAMSUNGOVA ROZNATA
PENTLJA

Telekom Slovenije in Samsung Ze
vrsto let v roznatem oktobru, me-
secu, ki je tradicionalno posvecen
ozave$canju o raku dojk, podpirata
Slovensko zdruZenje za boj proti
raku dojk Europa Donna s posebno
razlicico telefona »pink ribbon«.

Z akcijsko ponudbo sta zdruZenju
tudi letos namenila deset evrov od
vsakega prodanega telefona Sam-
sung Galaxy A5 pink ribbon.

TEK ZA ZABAVO

Ob koncu oktobra so se naSe ¢lanice Ze tretje leto zapored udeleZile Fun teka, ki
vsako leto poteka v okviru Ljubljanskega maratona.

| Foto: Polona Marin&ek
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NAJLEPSA HVALA!

SPOSTOVANI PRIJATELJI, PODPORNIKI IN DONATORJI! OB ZAKLJUCKU
ROZNATEGA OKTOBRA SE VAM ZAHVALJUJEMO ZA VSO PODPORO IN

IZKAZANO ZAUPANJE.

ZdruZenju Europa Donna Ze sko-
S ) raj dve desetletji osveS¢amo o raku

dojk in verjamemo, da smo s svoj-
im delom pomagali Ze Stevilnim Zenskam,
tudi z vaso pomodjo. Za nami je Se en
uspesen roznati oktober, nasa prizadeva-
nja, da dosezZemo ¢im ve¢ pomoci potreb-
nih Zensk, pa bomo nadaljevali tudi v
prihodnje. NaSe delovanje ne bi bilo tako
vidno in uspesno brez vas, nasih prija-
teljev, podpornikov in donatorjey, za kar

FEFRICLE Sy F

EUROPA DONNA
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se vam iskreno zahvaljujemo! Verjamemo, ﬂ

da bomo tudi v prihodnje nasli nove pri-
loZnosti za sodelovanje.

Hvala, Bolero, City Screen, Hofer, Lidl Slo-
venija, Slas¢i¢arna Lolita, Ljubljanski pot-
niski promet, Media bus, Mercator, Inter-
sport, PoSta Slovenije, Roche, Samsung,
Telekom Slovenije, Ljubljanske trznice in
parkiriSca, Val 202, Vzajemna, Zaslon di-
gitalni mediji in Zavarovalnica Triglav. Ve-

seli smo vase podpore!

HO SOFINANCIRA PROGRAME
FERARSIRAE  EuroPE DONNE, REVIJO NOVICE REPUBLIKA SLOVE NIJ'E"
RPN 1 EUROPA DONNA, PREDAVANJA PO MIMISTRSTVO ZA ID“U] E
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I REPERRL Y STALISCA ORGANIZACIJE NE IZRAZAJO BOLNIKOV Z NOVICAMI EUROPA DONNA SOFINANCIRA
FIPFERLAT STALISC FIHO.
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ROZNATI OKTOBER NA]J
TRAJA VSE LETO

PiSe: Mojca Buh, foto: Jernej Prelac

TuDI LETOS JE DRZAVNI ZBOR ZAZNAMOVAL SVETOVNI MESEC BOJA PROTI RAKU DOJK. ROZNATI OKTOBER SE JE

ZACEL S KRAJ§O OTVORITVENO SLOVESNOSTJO FOTOGRAFSKE RAZSTAVE Z NASLOVOM LEP JE DAN V PREDDVERJU

VELIKE DVORANE DRZAVNEGA ZBORA. PREMIERNO JE BIL PREDSTAVLJEN TUDI KRATKI FILM, V KATEREM BOLNICE Z

RAKOM DOJK IN OZDRAVLJENKE DELIJO SVOJO ZGODBO BREZ ZADRZKOV IN Z VELIKO MERO OPTIMIZMA.

OD LEVE PROTI DESNI: PREDSEDNIK ODBORA ZA ZDRAVSTVO TOMAZ GANTAR, GENERALNA SEKRETARKA
EUROPE DONNE TANJA SPANIC IN NJENA PREDSEDNICA MOJCA SENCAR TER PREDSEDNIK DRZAVNEGA
ZBORA DR. MILAN BRGLEZ.

brane udeleZence so nagovorili
z predsednik drzavnega zbora dr. Mi-
lan Brglez, predsednica slovenske-
ga zdruZenja Europa Donna Mojca Sen-
Car in generalna sekretarka Tanja Spanic¢
ter predsednik odbora za zdravstvo To-
maz Gantar.

STATISTIKE, NA KATERE NE MOREMO
BITI PONOSNI

Tanja Spani¢ je izpostavila, da bodo glede
na statistiko danes vsaj tri Zenske v Slove-
niji izvedele, da so zbolele za rakom dojk
in da je Slovenija po pojavnosti raka glede
na raziskavo Organizacije za gospodarsko
sodelovanje in razvoj (OECD) za leto 2012
med 25 analiziranimi evropskimi drzava-
mi uvrS¢ena na visoko sedmo mesto. Na
to, je poudarila Spani¢eva, ne moremo
biti ponosni, e manj pa na podatek, da je
po Stevilu smrti zaradi raka Slovenija gle-
de na podatke iste raziskave zasedla sko-

raj najvisje, drugo mesto med 23. drzava-
mi. Pojavnost raka se na splosno zviSuje
in Slovenija tu ni nobena izjema, saj se,
zahvaljujo¢ razli¢nim dejavnikom, Zi-
vljenjska doba podaljsuje.

ZDRAVJE JE DRAGOCENO IN NI
SAMOUMEVNO

Dr. Milan Brglez je ¢lanicam zdruZenja
Europa Donna izrekel toplo dobrodoslico.
RoZnati oktober se je uveljavil kot tradi-
cionalni mesec boja oziroma ozaveS¢anja
o raku dojk, a temu bi morali, kot je dejal
predsednik dr. Brglez, nameniti vse leto,
ne le oktober. Zdravje je dragoceno in ni
samoumevno, rak dojk pa bolezen, ki je
tudi v na$i druzbi prepogosta.

ENAKE MOZNOSTI ZA VSE ZENSKE
ZdruZenje Europa Donna Slovenija, ki bo
naslednje leto praznovalo svojo 20-letni-
co, sledi ciljem evropskega zdruZenja, ki
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ima svoje ¢lane v kar 47 evropskih drza-
vah. Mojca Sencar, prva dama zdruZenja,
je izpostavila, da sta njihovi klju¢ni deli
ozaveScanje in zgodnje odkrivanje raka,
zdruZenje pa ob tem Zeli opozoriti sloven-
sko prebivalstvo tudi na pomen zdravega
nacina Zivljenja. Prizadevajo si, da bi ime-
le vse Zenske, ne glede na starost in naro-
dnost, enake moznosti pri odkrivanju in
zdravljenju te bolezni. Prva skrb zdru-
Zenja, kot je Se povedala Sencarjeva, pa
tudi v bodoce ostajajo bolnice z rakom in
njihovi svojci.

POLITIKA SE ZAVEDA POMENA ZDRAVJA
Tomaz Gantar se je ¢lanicam zdruZenja
zahvalil za razstavo Lep je dan ter za voljo
in optimizem, s katerima dokazujejo, kaj
vse je mogoce in Cesa nasi druzbi zal
pogosto primanjkuje. Izrazil je preprica-
nje, da se slovenska druzba in tudi politi-
ka vse bolj zavedata pomena prepreceva-
nja bolezni z zdravim nacinom Zivljenja.
Javno zdravje in obstojedi sistem sta v
Sloveniji pogosto na preizkusnji, a verja-
me, da se politika zaveda pomena zdravja
in da bo v enem letu Ze mogoce obcutiti
Zelene pozitivne rezultate.

KONKRETEN PREDLOG ZA DRZAVNI
ZBOR

Zaklju¢ne besede je zbranim namenila
Tanja Spanid, ki je predstavila konkreten
predlog. Pozvala je drZavni zbor k ustano-
vitvi posebnega odbora, ki bi bil pristojen
za onkologijo in v katerega naj se imenuje
tri ¢lane drzavnega zbora. »Ti naj bodo
nasi sogovorniki v vaSem imenu, zdaj in v
prihodnje,« je zakljucila. Po besedah ¢la-
nic zdruZenja je klju¢nega pomena stabi-
len zdravstveni sistem, ki ne reSuje samo
Zivljenj, ampak vpliva tudi na izboljSanje
kakovosti Zivljenja in ekonomskega statu-
sa bolnikov, njihovih druzin in druzbe kot
celote. V Sloveniji namrec vsako leto za
rakom dojk zboli skoraj 1300 Zensk in od
Sest do deset moskih.

Iald Louty 3122002 obisk v Albanij

EUROPA DONNA

DONJETA ZEQA IN OLTIANA PETRI (NA FOTOGRAFIJI DESNO) STA SE UDELEZILI SRECANJA PREDSTAVNIC ZDRUZEN) BOLNIC Z RAKOM DOJK Z OBMOCJA BALKANA, KI
JE V LJUBLJANI POTEKALO AVGUSTA LETOS. | Foto: Polona Marintek

V NJIHOVIH OCEH JE
SLOVENIJA DRUGA SVICA

PiSe: Tatjana Kusar

NA POVABILO ALBANSKE EUROPE DONNE, KI JO VODI MLADA DONJETA ZEQA, SEM SE V ZACETKU OKTOBRA
UDELEZILA SEMINARJA, KI GA JE FINANCNO OMOGOCIL IN 1ZVRSTNO ORGANIZIRAL HOFFMANN-LA ROCHE V PODOBI

MLADE ZDRAVNICE ELDE HYSI.

otovanja sem se zelo veselila, saj je
P minilo ve¢ kot dvajset let, odkar sem

z Adrio Airways nazadnje potovala v
Tirano. Tokrat sem res imela kaj videti. Al-
banska prestolnica se je v tem ¢asu preo-
brazila v moderno mesto z vsem, kar imajo
mesta na zahodu. Vse polno je steklenih
poslovnih stavb, modnih butikov, promet-
nega kaosa ob konicah, kioskov s hitro
prehrano, koles, ki jih lahko najames ...
Ima pa Tirana eno posebnost. Je edina
prestolnica na svetu, ki nima avtobusne in
Zelezniske postaje. Zato pa po njenih uli-
cah in bulevarjih vozi toliko vec¢ osebnih
avtomobilov tudi najprestiZnejsih svetov-
nih znamk.

PRESENECENJE ZA PRESENECENJEM

Na letalis¢u me je, vimenu podjetja Hoff-
mann-La Roche, pri¢akala Se ena mlada
zdravnica Jormis Kraja. Ze voznja do mesta
je bila pravo presenecenje. Namesto luk-
njaste ceste, ki sem jo poznala, me je prica-
kal $irok bulevar, zasajen z visokimi palma-
mi na obeh straneh. Tudi hotel je bil prese-
necenje. Majhen, a izjemno okusno opre-
mljen, v samem srediS¢u mesta, nekaj sto
metrov stran od znamenitega bulevarja iz

¢asa Enverja HodZe, mi je omogocil samos-
tojno odkrivanje mestnega utripa.

V PRIPRAVI PREVOD KNJIGE

DR. AHCANA V ALBANSCINO

Ljudje so izjemno prijazni, vsi govorijo an-
glesko, kot da bi se ta jezik v Solah udili od
nekdaj. Se isto popoldne sta me obiskali
Donjeta Zeqa in Oltiana Petri, dekleti, ki
sem ju avgusta spoznala v Ljubljani, ko sta
se udeleZili sre¢anja predstavnic zdruZenj
bolnic z rakom dojk z obmocja Balkana.
Obiskal me je tudi plasti¢ni kirurg Panajot

PREDSTAVILA SEM ZGODOVINO NASTANKA, SKORA|
20-LETNE IZKUSNJE, Kl JIH IMAMO, IN PROJEKTE, KI
JIH VODI SLOVENSKA EUROPA DONNA. V NJIHOVIH
OCEH JE SLOVENIJA DRUGA SVICA ALI SVEDSKA.
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Papa, ki se trudi s prevodom v albansc¢ino
in izidom knjige o rekonstrukciji dojk na-
Sega prof. dr. Urosa Ahcana: Ko se Zivljenje
obrne na glavo.

PRVI MEDNARODNI SEMINAR

Seminar je bil namenjen povezovanju in
organizaciji razli¢nih lokalnih zdruzenj za
samopomoc in je bil tretji po vrsti v organi-
zaciji farmacevta Hoffmann-La Roche ter
prvi mednarodni, saj smo sodelovale tudi
predstavnice iz Slovenije in Kosova. Zelijo
pomagati lokalno organiziranim skupinam
pacientov z razli¢nimi boleznimi (diabetes,
AIDS ...) z nasveti (tudi pravnimi) in dobro
prakso. Predstavila sem zgodovino nastan-
ka, skoraj 20-letne izkusnje, ki jih imamo,
in projekte, ki jih vodi slovenska Europa
Donna. V njihovih oceh je Slovenija druga
Svica ali Svedska in bili so preseneceni, ko
sem opisovala tezave naSega zdravstva in
Se zlasti onkologije.

Obisk je bil kratek in je hitro minil. Vecer
sem nepozabno prezivela v druzbi Oltiane
in Donjete, naslednji dan pa me je letalo s
30 stopinj Celzija poneslo nazaj na lju-
bljanskih 13.
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POVEZOVAN]JE TUDI PREK

MEJA DRZAVE

Pise: mag. Mojca Miklavcic

Z VESELJEM SMO SPREJELI POVABILO NA POSNETEK 5. MILENIJSKE FOTOGRAFIJE ROZNATE PENTLJE, KI NAM GA JE
POSLALA ZUPANI_]SKA ORGANIZACIJA PROTI RAKU CAKOVEC. TA JE POD POKROVITELJSTVOM HRVASKE ZVEZE DRUSTEV
PROTI RAKU DOJK IN MEDZIMURSKE 2UPANIJE TER MESTA CAKOVEC ORGANIZIRALA CELOTEN DOGODEK.

okviru udelezitve dogodka smo
s ; predstavili delovanje nase organi-

zacije. Ta je, lahko rec¢emo, med
petimi predstavitvami organizacij, ki de-
lujejo na podrocju raka dojk, tudi pri
njihovih uglednih strokovnjakih s podroc¢-
ja onkoloSkega zdravljenja (dr. Marija Str-
nad, prim. Hussein Saghira ...) poZela veli-
ko zanimanja za nadaljnje sodelovanje.
Sami smo v predstavitvi posebej opozorili
na deklaracijo, sprejeto v evropskem par-
lamentu leta 2008, ki nalaga vsem drZa-
vam c¢lanicam EU, da do konca tega leta
oblikujejo multidisciplinarne centre za
zdravljenje raka dojk. 1z njihovih predsta-
vitev je mogoce sklepati, da so za uresni-
Citev navedene deklaracije Sele na dobri
poti, ki naj bi jih v naslednjih letih prive-
dla do uresnicitve.

PRED PRIHAJAJOCO 20-LETNICO

Poleg nasih aktivnosti in delovanja orga-
nizacije na razli¢nih podro¢jih s poudar-
kom na preventivi ter celostnem psihoso-

cialnem zdravljenju bolnic in bolnikov
med vsem letom, zlasti pa oktobra, smo v
predstavitvi opozorili na statisti¢ne po-
datke o bolnicah in bolnikih z rakom dojk
za Slovenijo. Z veseljem pa smo jih pova-
bili tudi na panevropsko konferenco v
Ljubljani leta 2017, s katero bomo zaokro-
zili 20-letno delovanje organizacije.

MARKANTNA PENTLJA 1Z MNOZICE
BOLNIC

Samo fotografiranje roZnate pentlje je bi-
lo zanimiva izku3nja. Na podrodju Cakov-
ca organizacija aktivno deluje Ze ve¢ kot
18 let, fotografiranja pa se je udeleZilo vec
kot 300 ¢lanov razli¢nih klubov in organi-
zacij, ki delujejo v boju proti raku dojk na
podrodju celotne Hrvaske, pa tudi pred-
stavnici Europe Donne Slovenija. Pri tem
so se bolnice enako kot pri nas tudi zaba-
vale, predvsem pa sta jih povezovali neiz-
merna energija po izkazovanju medseboj-
nega sprejemanja in razumevanja ter veli-
ka Zelja po medsebojnem druZenju.

V MILANO PO NOVA ZNAN]JA, IDEJE IN POZNANSTVA, KI BODO
OBOGATILI NASE DELO

V Milanu je predzadnji novembrski konec tedna potekalo izobraZevanje za predstavni-
ce 47 Clanic Evropske zveze za boj proti raku dojk Europa Donna - European Breast
Cancer Advocacy Training, ki sva se ga udelezili tudi ¢lanici Europe Donne iz Slovenije.

V Milanu, kjer je tudi sedeZ Evropskega zdruZenja Europa Donna, se je med 18. in 20. no-
vembrom zbralo skoraj 60 Zensk iz 30 evropskih drzav in Brazilije, med njimi pa sva bili
tudi Darja Molan PoZun in Polona Marincek, ki se Ze nekaj let vkljucujeva v razli¢ne aktiv-
nosti slovenskega zdruzenja. V treh intenzivnih dneh predavanj in delavnic smo razsirile
in dopolnile svoja znanja z razli¢nih podrodij, ki so pomembna pri uresnic¢evanju nasih ci-
ljev ter stiku z bolnicami in njihovimi svojci.

Predstavnice Evropskega zdruZenja Europa Donna so nam uvodoma predstavile zgodovi-
no, strukturo in aktualne projekte zdruzenja. Izkuseni strokovnjaki so nam z zanimivimi
predavanji predstavili biologijo raka dojk, epidemiologijo in dejavnike tveganja, potek
diagnosticiranja in zdravljenja raka dojk, klini¢ne $tudije, pomen preventivnih presejalnih
programov ter evropske smernice za specialisti¢ne centre za zdravljenje raka dojk. Veliko
zanimanja je poZelo tudi predavanje o pomenu psihosocialne podpore bolnicam z rakom
dojk. Zadnji dan pa smo se razdelili v skupine in nadgrajevali ves¢ine uc¢inkovite komuni-
kacije, javnega nastopanja in lobiranja. Odli¢ni predavatelji so spodbudili zanimive disku-
sije, rodile so se tudi Stevilne nove ideje, ki jih bomo lahko vkljucili v nase delo v Sloveniji.
Pomemben del konca tedna v Milanu pa so bili tudi spoznavanje, druZenje in izmenjava
izkusenj s predstavnicami iz drugih drzav, kar bo $e dodatno obogatilo nase delo.

Polona Marincek
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DARUJTE DEL DOHODNINE
EUROPI DONNTI!

OD LETA 2007 LAHKO VSI DOHODNINSKI ZAVEZANCI PODELITE DEL SVOJE DOHODNINE, POL ODSTOTKA,

HUMANITARNIM ORGANIZACIJAM, Kl JIM JE DRZAVA PRIZNALA POSEBEN STATUS DELOVANJA V JAVNEM INTERESU.

ZDRUZENJE EUROPA DONNA JE MED NJIMI.

este, da kar trije od petih Slo-
g ; vencev Finan¢ni upravi RS Se

niso poslali izjave s svojo odlo-
Citvijo? Ce ste med njimi tudi vi, pol
odstotka vasSega denarja samodejno
pripada drzavi. Prepri¢ani smo, da bi
izjavo poslali takoj, ¢e bi vedeli, da
lahko s tem pomagate ZdruZenju Eu-
ropa Donna. Verjamemo, da bi na ta
nacin darovali vsi, ¢e bi vedeli, kako.

Kako?

Ce ste med tistimi, ki svoje odlo¢itve
FURS $e niste sporo¢ili in bi Zeleli, da
0,5 odstotka dohodnine v prihodnjem
letu namesto drZave prejme ZdruZenje
Europa Donna, vas prosimo, da izpol-
nite spodnjo zahtevo. Posljite jo na vas
pristojni davéni urad ali pa na na$ nas-
lov:

ZdruZenje Europa Donna, Zaloska 5,
1000 Ljubljana.

Izjavo lahko fotokopirate, ¢e bi tudi
kdo od vasih bliZnjih Zelel nameniti
svoj del dohodnine nasemu Zdru-
Zenju.

Se preprosteje lahko donirate prek
portala e-davki, dostopnega na
https://edavki.durs.si/, Kjer izpolnite
obrazec Doh-Don, Zahteva za name-
nitev dela dohodnine za donacije.
Vanj preprosto vpiSete naso davéno
Stevilko 71753281 in obrazec oddate.

Kpaj?

Ce nam donirate e v tem letu, torej
do 31. 12. 2016, bomo del vase dohod-
nine na TRR ZdruZenja Europa Donna
prejeli Ze septembra 2017 in z njo fi-
nancirali program psihosocialne po-
moci za bolnice z rakom.

Iskrena hvala za vaso podporo Zdru-
Zenju Europa Donnal

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Spodaj podpisani/a

stanujoc/a na naslovu

v/na

in davéno Stevilko
izjavljam, da o,5 % dohodninenamenjam zdruzenju EUROPA
DONNA - SLOVENSKO ZDRUZEN]E ZA BOJ PROTI RAKU DOJK,
Zaloska cesta 5, 1000 Ljubljana, z davéno Stevilko: 71753281.

Podpis:

Datum:
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CE CLOVEK POZNA SVOJO
BOLEZEN, JO LAZJE PREMAGUIJE

Pise: Danica Zorko, foto: Polona Marincek

PO RAZGIBANEM ROZNATEM OKTOBRU JE NOVEMBER ZE NEKAJ LET ZAPORED REZERVIRAN ZA STROKOVNO

SEZNANJANJE BOLNIC Z NAéINI, NOVOSTMI IN UCINKI ZDRAVLJENJA RAKA DOJK, Z NAPOTKI, KAKO RAVNATI MED

ZDRAVLJENJEM IN PO NJEM, ZA PRIDOBIVANJE DRAGOCENIH ZNANJ NA DELAVNICAH TER SPRO§6ANJE IN DRUiENJE.

etoSnjega 11. seminarja Europe

Donne, ki je bil 11. in 12. novem-

bra v Portorozu, se je udelezilo
prek dvesto ¢lanic predvsem zato, kot je
v uvodnem pozdravu dejala predsedni-
ca Mojca Sencar: »Ce ¢lovek pozna svo-
jo bolezen, jo lazje premaguje.«

Tiso€ IN ENA TEMA

O tem, kako pristopiti k zdravljenju ra-
ka dojk, je Ze tradicionalno spregovorila
dr. Simona Borstnar, specialistka inter-
ne medicine z Onkoloskega instituta.
Spregovorila je tudi o manj znanih te-
mah, na primer o termografiji, ki v on-
kologiji ni zanesljiva, ker ni dokazov o
njeni uc¢inkovitosti in se je v zahodnih
drZavah ne uporablja. Pa tudi o soji, ki
je bila pred desetimi leti na ¢rnem sez-
namu, ker naj bi spodbujala rakave celi-
ce k rasti in jo mednarodne zdravstvene
organizacije odsvetujejo, medtem ko
nove epidemioloske raziskave kazejo,
da bi lahko celo zmanjsala tveganje za
raka, vendar dokazi niso zadostni, a ne
glede na to, ali sojo prepovedati ali do-
voliti, je onkologi bolnicam s hormon-
sko odvisnimi raki ne priporocajo. Po-
vedala je tudi, da se ¢as uzivanja doloce-
nih zdravil, ki je bil doslej omejen na
pet let, lahko podaljsa tudi do deset let.
V razpravi, ki ji je namenila ve¢ kot po-
lovico ¢asa, pa je postregla z odgovori
na Stevilna vprasanja.

O KOMPLEMENTARNIH METODAH

O komplementarnem ali dopolnilnem
zdravljenju je predavala Radka Tomsic,
upokojena radioterapevtka, vso svojo
delovno dobo zaposlena na Onkolos-
kem inStitutu. Poudarila je, da bolezen
Cloveka prizadene telesno in dusevno,
zato je nujna celostna obravnava, torej
tudi dopolnilno zdravljenje. Nekatere
metode, denimo akupunktura, so Ze
uveljavljene v protibolec¢inski ambu-
lanti na Onkolo§kem institutu. Predsta-

vila je akupresuro in Siacu, ajurvedo,
jogo, homeopatijo (ki se jo v onkologiji
uporablja za odpravljanje stranskih
ucinkov), zeliS¢arstvo, lajSanje tezav s
kanabinoidi (ki kon¢no dobivajo zele-
no lu¢ tudi v slovenski zakonodaji),
aromaterapijo (kopeli, inhalacije, ob-
kladki), bioterapijo (polaganje rok),
bioresonanco, masaze, refleksoterapijo
(na stopalih uravnava vse telo) in hip-
noterapijo. Ceprav so komplementarne
metode dragoceno dopolnilo k zdra-
vljenju, naj jih bolniki ne uporabljajo
samostojno, temvec le vkljuceni v vo-
dene skupine.

MEDICINA ZDRAVI, NARAVA OZDRAVI
Sanja Rozman, specialistka medicine
dela in Sporta, psihoterapevtka, pisatel;j-
ica, tudi sama onkoloska bolnica, je
uvodoma poudarila, da gre pri komple-
mentarni medicini za okrevanje in ne za
zdravljenje, kar uradna medicina pogos-
to zanemarja. Z rakom se ne spopada-
mo samo med zdravljenjem v bolni$ni-
ci, ampak tudi, ko pridemo domovw.
Ljudje smo telesna, dusevna in socialna
bitja, zato je pomembno vedeti, da me-
dicina zdravi, narava ozdravi. Posebno
dozivetje je bilo, ko je s strokovno vode-
no meditacijo popeljala vse udeleZenke
do popolne sprostitve. Bolnicam v po-
moc¢ je Europa Donna pred leti izdala
CD, za katerega je Sanja pripravila dve
vodeni meditaciji in je na voljo brez-
placno.

ZANIMIVI DELAVNICI

Delavnico o odpravljanju tezav z limfe-
demom po dr. Voddru je vodila limfna
terapevtka Meliha Muratovié, s pripra-
vo kozmeti¢nih izdelkov pa je udele-
Zenke seminarja seznanjala Darja Ro-
jec.

Dodana vrednost seminarja so bili tudi
velerno druzenje udeleZenk ob glasbi
in plesu ter jutranja telovadba in hoja
ob morski obali.
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OSEBNE ZGODBE
IN VTISI

Slovenska Europa Donna (ED) bo
prihodnje leto zaokrozila dvajset let
delovanja. Na seminarju v Portorozu
smo nekaj udelezenk vprasali, kdaj
so se srecale z njo in kako
ocenjujejo njeno dosedanje delo.

JELKA LuzAR

UPOKOJENA TEHNICA IZ LJUBLJANE JE
ZBOLELA LETA 2012, STARA 62 LET. V
DRUZINI JE ZA RAKOM NA PLJUCIH UMRL
OCE, RAKA PA STA IMELI TUDI DVE MAMINI
SESTRI. BOLEZEN SO JI ODKRILI S
PRESEJALNIM PROGRAMOM DORA. Po
OPERACIJI, KEMOTERAPIJI IN OBSEVANJU SE
SE VEDNO ZDRAVI Z ZDRAVILOM ARIMIDEX.
TAKOJ PO DIAGNOZI IN PRVEM SOKU JE
ZACELA BRSKATI PO INTERNETU, KJER JE
ODKRILA DRUSTVO ONKOLOSKIH BOLNIKOV
IN ED. POVEZALA SE JE Z OBEMA IN SE
VKLJUCILA V VSE PROGRAME IN
AKTIVNOSTI. NA DELAVNICAH SE JE
NAUCILA SPOZNAVATI ZDRAVILNA ZELISCA,
JIH SUSITI IN PAKIRATI V VRECKE, KI JIH
PROSTOVOLJKE OB DOLOCENIH PRILIKAH
POKLANJAJO BOLNICAM NA ONKOLOSKEM
INSTITUTU. V OKVIRU ED SE JE DOSLE]
UDELEZILA VSEH IZLETOV, DELAVNIC IN
SEMINARJEV, Z MAN)50
EKIPO PA SE JE
ODPRAVILA TUDI NA
CAMINO, KJER SE JE
0B HOJI IN
SRECANJU S SAMO
SEBOJ DOKONCNO
OTRESLA VSEH
STRAHOV IN STISK.

PETRA STRANCAR

PROFESORICA ANGLESCINE IN NEMSCINE 1Z
VELENJA SE JE S HORMONSKO ODVISNIM
RAKOM DOJK SRECALA DECEMBRA 2014,
STARA 38 LET. ZA ED JE 1ZVEDELA V
CAKALNICI ONKOLOSKEGA INSTITUTA, SE
POVEZALA Z NJO IN SE VKLJUCILA V
SEKCIJO MLADIH BOLNIC. TOKRATNEGA
SEMINARJA V PORTOROZU SE JE UDELEZILA
PRVIC. KOT DRAGOCENOST SEMINARJA JE
IZPOSTAVILA PREDAVATELJICE, KI SO
POSREDOVALE VEDENJA IN ZNANJA, SMELO
POSTAVLJENA VPRASANJA, KI SO JIH NIZALE
UDELEZENKE, PREVZELI
PA SO JO TUDI
VEDRINA, PRIJETNO
VZDUSJE OB
DRUZENJU IN
POZITIVNA
ENERGIJA, KI SE
JE PRETAKALA
MED
UDELEZENKAMI.
POSLANSTVO IN
DELO ED
OCENJUJE
1IZJEMNO

MAJA DEMSAR

DIPLOMIRANA MEDICINSKA SESTRA,
ZAPOSLENA NA OCESNI KLINIKI UKC v
LJUBLJANI, JE ZBOLELA JULIJA 2015, STARA
39 LET. V DRUZINI SE DOSLEJ SE NIHCE NI
SRECAL Z RAKOM. KOT MEDICINSKA
DELAVKA JE VEDELA ZA M0JCO SENCAR IN
SE V STISKI OBRNILA NANJO. TAKOJ SE JE
POVEZALA Z ED IN SE VKLJUCILA V SEKCIJO
MLADIH BOLNIC. PO MASTEKTOMIJI BOLNE
DOJKE SE JE ODLOCILA ZA REKONSTRUKCIJO
IN POZNEJE SE ZA PREVENTIVNO
ODSTRANITEV IN REKONSTRUKCIJO DRUGE.
ZDAJ JO SPREMLJA NOLVADEX. POSLANSTVO
IN ANGAZIRANOST ED OCENJUJE ZELO
POZITIVNO. PRI ED DOBI VELIKO
POTREBNIH INFORMACIJ, NA VOLJO SO JI
RAZLICNE AKTIVNOSTI (VKLJUCENA JE V
REDNO TEDENSKO TELOVADBO), POSEBNO
DRAGOCENO PA JE SODELOVANJE V
PODPORNI SKUPINI NA
FACEBOOKU. SEMINAR,
KI SE GA JE
UDELEZILA PRVIC,
JO JE V CELOTI
NAVDUSIL, 1Z
PREDAVANJA DR.
SIMONE
BORSTNAR PA JE
IZVEDELA PRAV
TISTO, KAR JE NA
ZADNJEM
KONTROLNEM
PREGLEDU
POZABILA
VPRASATI.

POZITIVNO.

BARBARA RAMSAK

UPOKOJENI PROFESORICI ZGODOVINE IN
UMETNOSTNE ZGODOVINE 1Z PETROVC SO
RAKA NA DOJKI PRVIC ODKRILI LETA 1995,
KO JE BILA STARA 45 LET, IN CEZ DOBRE
TRI MESECE, PO TERAPIJI NA PRVI, SE NA
DRUGI DOJKI DRUGACEN TIP RAKA. Po
KONCANEM ZDRAVLJENJU JE IMELA ENAJST
LET MIR. LETA 2008 SO SE POJAVILI
ZASEVKI POD KLJUCNICO IN LETA 2011 SE Vv
KOSTEH (V REBRIH, HRBTENICI IN LOBAN]I),
TRENUTNO SE ZDRAVI S KEMOTERAPIJO V
OBLIKI TABLET. BOLEZNI NI NIKOLI
SKRIVALA, O NJEJ JE ODKRITO
SPREGOVORILA V SLUZBI IN ZUNAJ NJE.
ONKOLOSKI INSTITUT OBISKUJE ZE 21 LET
IN MU NAMENJA VELIKO POHVALO.
CLANICA ED JE VSE OD NJENE
USTANOVITVE LETA 1997, O POSLANSTVU IN
AKTIVNOSTIH PRIPOVEDUJE V
PRESEZNIKIH. DOSLE) SE JE UDELEZILA
DEVETIH OD SKUPAJ ENAJSTIH
ORGANIZIRANIH SEMINARJEV, NA KATERIH
DOBIJO BOLNICE OGROMNO DRAGOCENIH
INFORMACIJ, V NEPOSREDNEM STIKU S
PREDAVATELJl PA TUDI ODGOVORE NA
INDIVIDUALNA VPRASANJA. NEMALOKRAT
SE ZGODI, DA JO POKLICE ALI OBISCE
BOLNICA, KI SO JI PRAVKAR
DIAGNOSTICIRALI RAKA, IN ZELI IZVEDETI,
KAJ JE DOZIVLJALA, KO SE
JE SAMA SRECALA Z
NJIM, KAKO IN KJE SE
JE ZDRAVILA, KJE JE
MOGOCE DOBITI SE
VEC INFORMACH) ...
BoLNICE
OPOGUMLJA Z
BESEDAMI IN
SVOJIM ZGLEDOM.

METKA SEMRAJC SLAPSAK

VZGOJITELJICA V OTROSKEM VRTCU V BREZICAH, DOMA IZ SENOVEGA,
JE ZA RAKOM DOJK ZBOLELA LETA 2007, STARA 49 LET. OB DIAGNOZI
IN ZDRAVLJENJU JE DOZIVLJALA HUDE STISKE, KI SE JIH JE PRAV S
POMOCJO EUROPE DONNE OTRESLA IN POLNO ZAZIVELA. ZA EUROPO
DONNO JI JE POVEDAL MOZ, TAKOJ SE JE VKLJUCILA IN JE SE VEDNO
IZJEMNO AKTIVNA CLANICA. (NA SEMINARJU V PORTOROZU STA S
SOBOLNICO MILENO SIMNIC, AMATERSKO GLEDALISKO IGRALKO 1Z
GORI) PRI BLEDU, VSEM V VESELJE ZAIGRALI DUHOVIT SKEC.) O
POSLANSTVU IN AKTIVNOSTIH ED GOVORI V PRESEZNIKIH.
VELIKO JI POMENIJO POGOVORI Z BOLNICAMI, SKUPNA
DRUZENJA NA RAZLICNIH DOGODKIH IN IZLETIH, PRETOKI
POZITIVNE ENERGIJE IN OBJEMI. PRAVI, DA JE OBJEM
ZDRAVILO IN DA SI ZIVLJENJA BREZ ED NE PREDSTAVLJA

VEC.
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JoZica SORGO BAGARI

UPOKOJENA BANCNA USLUZBENKA 1Z
BERTOKOV SE JE SRECALA Z INVAZIVNIM
RAKOM DOJK MEDUZASTE OBLIKE LETA
2005. Z DIAGNOZO JO JE SEZNANIL
ONKOLOG PRAV NA 51. ROJSTNI DAN. ZA ED
JE OD ENE OD BOLNIC IZVEDELA V CASU
ZDRAVLJENJA S KEMOTERAPIJO IN
OBSEVANJEM V BOLNISNICI (POZNEJE SE JE
ZDRAVILA SE Z NOLVADEXOM). VEDRE IN
POZITIVNO NARAVNANE CLANICE ED, KI SE
JIM JE NEMUDOMA PRIDRUZILA, SO JI
POMAGALE PREBRODITI ZACETNO
DEPRESIJO IN PREGNATI CRNE MISLI. NA
SEMINAR]JIH, PREDAVANJIH, DELAVNICAH IN
DRUGIH OBLIKAH DRUZENJA, KI SE JIH
REDNO UDELEZUJE, IZVE VELIKO O
BOLEZNI, 0 POMENU PREHRANE, GIBANJA,
0 ODPRAVI STRANSKIH UCINKOV
DOLOCENIH ZDRAVIL IN SE IN SE.
HVALEZNA JE ED ZA ZAVZETO OZAVESCANJE
ZDRAVIH IN BOLNIH TER REDNO
SEZNANJANJE Z NOVOSTMI PRI
ZDRAVLJENJU RAKA, SE POSEBNO
PREDSEDNICI MojCI SENCAR ZA NJENO
NESEBICNO PREDANOST TER DARJI ROJEC
ZA VODENJE DELAVNIC, IZLETOV IN DRUGIH
AKTIVNOSTI, ZLASTI PA ZA PRIJAZNO GESTO,
KER JO JE V CASU
ZDRAVLJENJA
OBISKALA IN JI
PRINESLA
ZDRAVILA NA




P&ld &/gfm/w@ Dolznosti bolnikov

NIMAMO SAMO PRAVIC,
IMAMO TUDI DOLZNOSTI

Pise: Mojca Sencar

V ZADN]JIH DVAJSETIH LETIH JE BILO VEC GOVORA O BOLNIKOVIH PRAVICAH TER O ODGOVORNOSTIH IN

DOLZNOSTIH ZDRAVSTVENIH DELAVCEV. LE MALO PA O DOLZNOSTIH BOLNIKOV, CEPRAV SO TE OMENJENE ZEV

HIPOKRATOVI PRISEGI.

niti natan¢nih informacij o svoji bo-

lezni, njeni prognozi, moznostih
zdravljenja in njegovih posledicah, kaj Se-
le, da bi sodelovali in soodlocali pri nacr-
tovanju zdravljenja. Za sodelovanje v kli-
nic¢nih Studijah ni bila potrebna njihova
pisna privolitev. Danes se stvari spremi-
njajo. Bolniki postajajo vse bolj aktivni pri
zagotavljanju in ohranjanju svojega zdrav-
ja. Pri tem so avtonomni. Odgovorna av-
tonomija pa ne pomeni vedno ve¢ pravic,
ampak prinasa tudi dolZnosti, ki se jih
pogosto premalo zavedamo. Pa tudi govo-
ri in piSe se veliko ve¢ o pravicah kot o
dolznostih. Na$ zakon iz leta 2008, ki
ureja to podrodje, nosi naslov Zakon o
pacientovih pravicah in samo v kratkem
54. ¢lenu spregovori o pacientovih dol-
Znostih.

\ V4
S e nedavno tega bolniki niso dobili

ZDRAVSTVENI SISTEMI SE SPREMINJAJO,
DOLZNOSTI OSTAJAJO

Vedno bolj bi se morali zavedati, da ima-
mo vsi avtonomni in opravilno sposobni
drZavljani, vkljuCeni v zdravstveni sistem,
tudi dolZnosti, ne samo pravic. Zaradi no-
vih ekonomskih pogojey, politi¢nih odlo-
Citev, spremenjenega strokovnega in teh-
noloskega napredka se bodo zdravstveni
sistemi spreminjali, dolZnosti bolnikov pa
bodo ostale in se bodo verjetno tudi spre-
minjale.

IN KAKSNE SO DOLZNOSTI AVTONOMNE-
GA BOLNIKA IN DRZAVLJANA?

Zdravje je na lestvici nasih vrednot na
zelo visokem mestu. Pa se tega res zave-
damo dovolj in za ohranjanje zdravja na-
redimo dovolj? Ali se zavedamo dovolj, da
bi z zdravim Zivljenjskim slogom, z zdravo
prehrano in redno telesno aktivnostjo,
izogibanjem dejavnikom tveganja, pred-
vsem kajenju in pretiranemu pitju al-
kohola, preprecili Stevilne kroni¢ne bolez-
ni, ki najbolj bremenijo na$ zdravstveni
sistem?

Ob tem ne smemo pozabiti, da je na
zalost med nami veliko taksnih, ki zaradi

SAMO Vv ZAUPLJIVEM PARTNERSKEM ODNOSU MED ZDRAVNIKOM IN BOLNIKOM, KJER BOSTA OBA
SPOSTOVALA PRAVICE DRUG DRUGEGA IN SE OBA ZAVEDALA SVOJIH DOLiNOSTI, JE LAHKO ZADOVOLJSTVO
OBOJESTRANSKO. | Foto: Thinkstockphotos.com

tezkega socialnega stanja in revs¢ine ne
zmorejo upostevati teh priporocil, zato se
prehranjujejo nezdravo, ker je taksna hra-
na cenejsa. So obicajno manj telesno ak-
tivni, bolj nagnjeni h kajenju in k pretira-
nemu pitju alkohola in posledi¢no h kro-
ni¢nim boleznim in imajo tudi zaradi tega
krajso Zivljenjsko dobo.

Prav tako je nasa dolznost, da v primeru
nalezljive bolezni ravnamo odgovorno in
obvarujemo druge pred okuZzbo. Ceprav
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smo v ¢asu bolezni prizadeti, nas to ne
odvezuje, da ostajamo odgovorni in ne
izsiljujemo nepotrebnih nujnih posegov
ali zdravljenja. Da upostevamo dogovorje-
ne termine preiskav in posegov in se pra-
vocasno opravi¢imo, ¢e smo upravic¢eno
zadrZani. Nasa dolZnost je, da smo do
vsega osebja spostljivi. Da damo resni¢ne
podatke o svojem nacinu Zivljenja, o svoj-
ih prejsnjih boleznih in zdravljenju, o svo-
jih razvadah, o morebitnem alternativ-

nem zdravljenju ali o spremenjenih
prehranskih navadah, ki bi lahko vplivali
na razvoj bolezni in samo zdravljenje.

V dobro bolnika je, da opravi priporocene
preiskave, jemlje predpisana zdravila in
ima dolZnost zdravnika obvestiti o neZe-
lenih udinkih zdravljenja. Bolnik lahko
predlagane medicinske preiskave in pre-
dlagano zdravljenje odkloni, vendar je
njegova dolZnost o tem obvestiti svojega
zdravnika. To priznanje ne sme pretrgati
partnerskega odnosa med avtonomnim
zdravnikom in avtonomnim bolnikom, ki
pa prevzema za svoje odlocitve odgovor-
nost, ¢e je le imel dovolj razumljivih in-
formacij, kaksne so lahko posledice nje-
govih odlocitev.

V Casu bolni$ni¢nega zdravljenja se mora
bolnik primerno vklju¢iti v skupnost bol-
nikov. SpoStovati mora njihovo zasebnost.
Ne sme motiti poteka zdravljenja, poslu-
Sati mora nasvete strokovnjakov. Po kon-
¢anem zdravljenju ne sme pozabiti na
potrebne ponovne preiskave in mora
upoStevati nasvete strokovnjakov za ¢im
bolj$o in hitrejSo rehabilitacijo ali za ¢im
bolj kakovostno Zivljenje s kroni¢no bole-
znijo.

NeEkoc BOLNIKI, DANES ZAGOVORNIKI
BOLNIKOV

Danes vse ve¢ kroni¢nih bolnikov po za-
Cetnem zdravljenju stopa v vrste zagovor-
nikov bolnikov. S tem Zelijo pomagati bol-
nikom, ki zacenjajo pogosto tezko in viju-
gasto pot zdravljenja. Ob tem plemenitem
delu ne smejo pozabiti na doloc¢ene dol-
Znosti. Njihova dolZznost je, da so bolniku
le v oporo in da ne prevzemajo vloge
zdravstvenih strokovnjakov. Da se ves Cas
izobraZujejo in tako z verodostojnimi in-
formacijami pomagajo lajsati njihove stis-
ke, jim pomagajo pri premagovanju teZav
pri zdravljenju, vra¢anju v normalno Zi-
vljenje ali kakovostno Zivljenje s kroni¢no
boleznijo. Pomagajo jim pri odlocitvah o
izbiri zdravljenja, o lajSanju stranskih
ucinkov. Njihova dolznost je, da jih s svoj-
imi izku$njami in lastnim zgledom odvr-
nejo od opustitve klasi¢nega zdravljenja,
Ce pa se to zgodi, da jim kljub temu
pomagajo po svojih moceh napre;.

ZDRAVNIK BOLNIKU, BOLNIK
ZDRAVNIKU

Samo v zaupljivem partnerskem odnosu
med zdravnikom in bolnikom, kjer bosta
oba spostovala pravice drug drugega in se
oba zavedala svojih dolZnosti, je lahko
zadovoljstvo obojestransko. Za kroni¢ne-
ga bolnika to pomeni laZje premagovanje
bolezni in kakovostnejse Zivljenje z njo, za
odgovornega zdravnika pa je najvedje za-
dosSc¢enje ob vseh teZavah v zdravstvu za-
dovoljen bolnik, ki mu zaupa.

EUROPA DONNA

8000 NEIZKORISCENIH TERMINOV!

Asist. dr. Nena Kopcavar Gucek, dr.
med., iz Zdravstvenega doma Lju-
bljana Vic je o odgovornostih in
dolZznostih bolnikov spregovorila
skozi zaskrbljujoce statistike.

Ce v lu¢i odgovornosti bolnikov po-
gledamo eno najbolj polemi¢nih tem
v slovenskem zdravstvu, ¢akalne do-
be, dobimo zanimive rezultate. Tak-
$na je statistika povpre¢nega tedna v
ambulanti druZinske medicine.
Zdravnikov druzinske medicine je
pribliZno 1000, za izra¢un smo upos-
tevali vsak dan 800 operativnih
zdravnikov (zaradi odsotnosti zaradi
dopustov, bolniskih staleZev, izobra-
Zevanja):

« vsaj dva narocena bolnika na dan
izostaneta brez preklica ali pojasnila
(8000 neizkoris¢enih terminov pri
slovenskih zdravnikih druzinske
medicine na teden);

» vsaj za tri bolnike, narocene na pre-
gled na sekundarni ali terciarni rav-
ni, dobimo tedensko obvestilo, da so
brez pojasnila izostali z naro¢enega
pregleda ali preiskave (2400 neizko-
riS¢enih pregledov pri klini¢nih
specialistih na teden);

« vsaj trije bolniki na teden se oglasi-
jo vambulanti druzinske medicine
zaradi izgubljene napotnice (2400
ponovno napisanih napotnic na te-
den);

» vsaj §tirje bolniki na dan se oglasijo
zaradi ponovnega predpisa zdravila,
za katerega imajo v lekarni Se velja-
ven ponovljivi recept (16.000 nepo-
trebnih pojasnil bolnikom na te-
den).

Kje vidim reSitev? V odgovornem
ravnanju nas vseh, ki smo del zdrav-
stva. Tudi bolnikov. Vsakdo naj ravna
po svojih najboljsih moceh in tako,
kot to pricakuje od drugih.

PARTNERSTVO

Partnerstvo med zdravniki in bolniki
se mi zdi klju¢no. Tako kot vsako
partnerstvo pa so pravice in dolZznos-
ti na obeh straneh. Zato veckrat re-
¢em, da Ze zakon o pacientovih pra-
vicah nakazuje nedobrodoslo asime-
trijo. Pacienti nimajo samo pravic,
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NENA KOPCAVAR GUCEK

VSAKDO NAJ RAVNA
PO SVOJIH NAJBOLJSIH MOCEH,
IN TAKO, KOT TO PRICAKUJE

OD DRUGIH.
|

ampak tudi dolznosti. In zdravniki ni-
majo samo dolZnosti, ampak tudi pravi-
ce.

Zdravniki in zdravstveni delavci imajo
Stevilne dolZnosti: ravnati se morajo po
strokovnih smernicah, upostevati Stevil-
ne zakone, predpise, pravila, eti¢ni ko-
deks. Biti morajo profesionalni. Poma-
gati po svoji najboljsi moci, vedno in
povsod, tudi zunaj sluZzbenega okolja.
Smo ljudje, ki Zivimo v stalnem strahu
pred moznostjo napak, saj je nase delo
izredno odgovorno.

In bolniki oziroma uporabniki zdrav-
stvenih storitev? Ali v zdravstvenem sis-
temu vedno in povsod ravnajo(mo)
druzbenoodgovorno? Tudi zdravstveni
delavci smo kdaj bolniki. Nasprotno pa
7al ne velja. Zato verjamem, da se zdrav-
stveni delavci laZe vZivimo v vlogo bol-
nikov kot obrnjeno.
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VPLIV ZDRAVLJENJA
NA PLODNOST

Pise: Mojca Buh

POSLEDICA AGRESIVNEGA ZDRAVLJENJA JE LAHKO NEPLODNOST, KAR JE V SLOVENIJI TUDI BREZ DIAGNOZE RAKA

VELIK PROBLEM, Z DIAGNOZO PA POSTANE SE VE(\fJI. ZATO JE ZELO POMEMBNO, DA SO VSE BOLNICE ZE NA PRVEM

POGOVORU SEZNANJENE O VSEH MOZNOSTIH ZA OHRANJANJE PLODNE SPOSOBNOSTI. POMEMBEN JE TUDI

PODATEK, DA JIH KLJUB POLOVICI ZENSK, KI IMAJO iELJO PO NOSECNOSTI, ZANOSI LE OD STIRI DO SEDEM

ODSTOTKOV. STRAH PRED PONOVITVIJO BOLEZNI PA JE EDEN GLAVNIH VZROKOV, DA PO ZDRAVLJENJU NE ZANOSIJO.

nkolosko zdravljenje v obliki ke-
O moterapevtikov in radioterapije

deluje Skodljivo na hitrorastoce
celice, kot so semencice in jajcne celice,
in tako zmanjSuje nadaljnje plodne
moznosti. Z metodami hranjenja genet-
skega materiala, ki jih na klini¢cnem od-
delku za reprodukcijo Ginekoloske klini-
ke izvajajo od leta 2001, aktivno pa od
2012, lahko shranijo genetski material
bolnic pred onkoloskim zdravljenjem v
obliki jajénih celic, zarodkov ali trakcev
jajénika, pri moskih pa v obliki semena,
s ¢imer vse bolnice in bolnike seznanijo
onkologi.

BoM ALI NE BOM (VEC) MAMA?
MoZnosti zanositve po zdravljenju raka
so razli¢ne in odvisne od ve¢ dejavnikov:
od starosti bolnice (starejsa je bolnica,
mocnejsi je vpliv), jajénikove rezerve, s
katero se bolnica rodi in se zmanjsuje s
starostjo, ter od vrste, kombinacije in
trajanja kemoterapevtskega oziroma ra-
dioloskega zdravljenja. Sama operacija
dojk ne spremeni plodnosti pri Zenskah,
kemoterapija in radioterapija pa imata
lahko velik vpliv na moZnost zanositve
po zdravljenju. Pomembno je poudariti,
¢e Zenska po onkoloskem zdravljenju
ohrani menstrualni ciklus, to Se ne po-
meni, da je ohranjena tudi njena plodna
sposobnost.

Prispevek je nastal na osnovi
pogovora z Vesno Salamun s
klinicnega oddelka za reprodukcijo
Ginekoloske klinike Ljubljana in dr.
Simono Borstnar, onkologinjo z
Onkoloskega instituta Ljubljana.
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VPLIV STAROSTI NA PLODNO
SPOSOBNOST

Vsaka Zenska se rodi z do dvema milijo-
noma jaj¢nih celic. To Stevilo se za¢ne
aktivneje manjSati po petintridesetem
letu. Upadanje krivulje po 38. letu je Se
bistveno strmejse, zato postopkov hra-
njenja genetskega materiala po tej staro-
sti ne opravljajo vec.

VPLIV KEMOTERAPI)

Pri mladih bolnicah z rakom je najpogo-
stejsi vzrok neplodnosti kemoterapija, ki
lahko povzroci odpoved jaj¢nikov. Na
jaj¢nike najbolj kvarno vplivajo citostati-
ki, kot so ciklofosfamid, busulfan, melfa-
lan, ifosfamid, prokarazin in preparati
platine. Okvara je odvisna od citostatske
sheme, skupnega odmerka citostatikov
in starosti. Drugi vzroki neplodnosti pri
mladih Zenskah z rakom so lahko Se
hormonske motnje ter anatomske ali
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zZilne spremembe na jaj¢nikih, maternici,
jajcevodih in materni¢nem vratu.

Pred kemoterapijo onkologi seznanijo
mlade bolnike z mozZnostjo razvoja ne-
plodnosti in z moznostjo postopkov
ohranjanja plodnosti ter organizirajo
konzilij z reproduktivnimi ginekologi.

DODATNE MOZNOSTI

Pri bolnicah z rakom dojk se onkolog
vcasih odlo¢i za medikamentozno ova-
rijsko supresijo z agonisti gonadotropine
spros¢ujocih hormonov, ki jih bolnice
prejemajo enkrat na §tiri tedne z zacet-
kom en teden pred prvo kemoterapijo. S
tem lahko zmanjsajo okvaro jaj¢nikov in
povecajo moznost zanositve po naravni
poti po kon¢anem zdravljenju.

Mladim Zenskam z rakom dojk, ki jim je
tezko pocakati na zakljucek vsaj pet let
trajajo¢ega dopolnilnega hormonskega
zdravljenja, lahko v okviru klini¢ne ra-

ziskave nadzorovano zac¢asno prekinejo
dopolnilno hormonsko terapijo Ze po 18
do 32 mesecih in jo po nosecnosti na-
daljujejo.

VPLIV RADIOTERAPIJE

Radioterapija lahko zmanjSa plodno
sposobnost posredno pri obsevanju gla-
ve ali neposredno z obsevanjem mater-
nice in jaj¢nikov. Vpliv radioterapije je
podobno kot pri kemoterapevtskem
zdravljenju odvisen od odmerka in sta-
rosti bolnice ob zdravljenju. Obsevanje
medenice oziroma trebuha pri Zenskah
povzroci posSkodbe maternice in posle-
di¢no slabSo ugnezdenje zarodka, kar
lahko vodi do spontanih splavov in prez-
godnjih porodov. Obsevanje jajénikov pa
zniZuje Stevilo jaj¢nih celic in jih okvar-
ja.

POTEK SVETOVANJA

Zenske, ki so jim diagnosticirali raka
dojk in so v plodnem obdobju, imajo
pravico do svetovanja o morebitnem
vplivu bolezni in onkoloskega zdra-
vljenja na plodno sposobnost. Svetova-
nje poteka v okviru konzilija za hra-
njenje genetskega materiala, na katere-
ga bolnico napoti lece¢i onkolog. Na
konziliju predstavi lececi ginekolog bol-
nicino bolezen, njeno predvideno zdra-
vljenje in zdravstveno stanje, ginekolog
reproduktivne medicine pa na podlagi
bolnicine starosti in ultrazvo¢nega pre-
gleda dolo¢i stanje rodil. Konzilij nato
predvidi najbolj optimalen nacin hra-
njenja genetskega materiala. Pri spolno
zrelih dekletih in mladih Zenskah se ve-
¢inoma odlodi za pridobivanje in zamr-
zovanje jajénih celic. Pri Zenskah v sta-
bilni partnerski zvezi lahko predvidi tudi
hranjenje zarodkov, vendar se mora
bolnica zavedati, da so nato zarodki
skupna last nje in partnerja in se v pri-
meru razpada zveze ali morebitne smrti
ne smejo uporabiti. V nekaterih prime-
rih (starost Zenske nad 38 let, nujno on-
kolosko zdravljenje, slabo splosno zdrav-
stveno stanje) konzilij postopkov ne
predvidi. Temu sledi posvet z bolnico in
njenimi svojci, na katerem jim razloZijo
vpliv onkoloskega zdravljenja na plodno
sposobnost, predstavijo nacine hra-
njenja genetskega materiala, morebitne
zaplete in tudi u¢inkovitost. Bolnica ima
Cas za premislek, po katerem se odloci,
ali bo razpoloZljive postopke tudi upora-
bila. Cetudi se za shranjevanje genetske-
ga materiala ne odlodi, ji vse informaci-
je, ki jih pridobi, pomagajo pozneje v Zi-
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TUDI PO ZASLUGI ZNANSTVENIH PREBOJEV STEVILNE NEKDANJE BOLNICE IZVEDO NAJLEPéO NOVICO:

»POSTALI BOSTE MAMAl« | Foto: Thinkstockphotos.com

vljenju, da se ne sooca z ob¢utkom, da ni
storila vsega, kar bi lahko.

Sodelovanje z zdravniki Onkoloskega in-
Stituta poteka zelo intenzivno, zato jim
gre posebna zahvala, da program deluje
dobro in da je velika ve¢ina bolnic, ki
imajo Zeljo po hranjenju genetskega ma-
teriala in izpolnjujejo kriterije zanj, od
leta 2013 vanj tudi vkljucena.

OHRANJANJE PLODNOSTI S POMOCJO
HRANJENJA

Genetski material pri bolnicah hranijo v
obliki jajénih celic in zarodkov ter v obli-
ki trakcev jajénika. Cas hranjenja genet-
skega materiala je odvisen od vrste ge-
netskega materiala in od casa, ki ga ima-
jo pri posamezni bolnici na razpolago.

V primeru bolnic z rakom dojk je na vo-
ljo ¢as od operacije do predvidene ke-
moterapije, kar pomeni od Sest do osem
tednov. Da bi pridobili ¢im ve¢ jajénih
celic, bolnice stimulirajo s hormonskimi
zdravili. Najveckrat za¢nejo dodajanje
zdravil v drugem dnevu menstruacijske-
ga cikla, lahko pa tudi v ostalih dneh.
Sam postopek je hiter in traja do Stiri-
najst dni. Odziv jajénika na zdravila nad-
zirajo z ultrazvo¢nimi preiskavami rodil.
Ko so jaj¢ne celice zrele, jih s punkcijo
pod nadzorom ultrazvoka posrkajo iz
jaj¢nika. Jaj¢ne celice zamrznejo ali pa
oplodijo in zamrznejo zarodke tretji ali
peti dan po punkciji. Bolnicam s hor-
monsko odvisnim rakom dojk dodajajo
zaradi hormonskih vplivov v ¢asu stimu-
lacije varovalna zdravila, ki preprecujejo
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delovanje hormona estradiola na more-
bitne obstojece rakaste celice. Ko lececi

onkolog dovoli prenos zarodkoy, jih od-
mrznejo in prenesejo nazaj po predhod-
ni pripravi sluznice maternice.

LAPAROSKOPSKA ODSTRANITEV
JAJCNIKA

Ce je treba genetski material shraniti ze-
lo hitro, lahko izvedejo laparoskopsko
odstranitev jajénika in zamrznitev trak-
cev jaj¢nika. Za operacijo in okrevanje
so potrebni trije dnevi. Po ozdravljenju
se jih odmrzne in prisije na preostali jaj-
¢nik ali v malo medenico.

Prva uspesna presaditev in spontana za-
nositev ter rojstvo zdravega otroka po
presaditvi jaj¢nika je bila objavljena Ze
leta 2004, doslej pa se je na ta nacin ro-
dilo ve¢ kot 60 otrok. Kljub vedno no-
vim porocilom o rojstvu otrok iz tkiva
presajenega jajénika uspesnost postopka
zaenkrat Se ni primerljiva z zamrzova-
njem zarodkov in jajénih celic ter sodi
med raziskovalne metode.

CENTER ZA HRANJENJE
GENETSKEGA MATERIALA

Telefon: 01/522 60 61

E-posta: info@reprodukcija.si
Dogovor za konzilij za hranjenje
genetskega materiala na klinicnem
oddelku za reprodukcijo GinekoloSke
klinike Ljubljana je mozen vsak
delovni dan med 8. in 14. uro.



I""&d @ay&aaﬂ@ Napredovali oziroma metastatski rak dojk
»WEDNO PRICAKUJEM NAJBOLJSI,

NE NAJSLABSI IZHOD«

Pise: Zdenka Melansek

METASTATSKI RAK DOJK JE TISTI RAK, KI SE JE Z DOJKE RAZSIRIL NA DRUGE ORGANE V TELESU. GRE ZA KRONICNO

BOLEZEN, NAMEN NJENEGA ZDRAVLJENJA JE KAKOVOSTNO zIVLJENJE IN SEVEDA CIM DALJéE PREiIVETjE.

renutek posredovanja diagnoze me-
I tastatskega raka je tezak tako za

bolnico kot tudi za zdravnika, je v
pogovoru izpostavila dr. Simona BorStnar z
Onkoloskega instituta Ljubljana. Pa vendar
specialistka interne medicine in internis-
ti¢ne onkologije svojim bolnicam ne napo-
veduje Casa preZivetja. »Vedno pricakujem
najboljsi, ne najslabsi izhod,« je dejala.
KAM SE RAK DOJK NAJPOGOSTEJE
RAZSEJE?
Rak dojk lahko zaseva v kateri koli organ v

telesu, najpogosteje pa v kosti, bezgavke,
pljuca in jetra.

KAKSEN ODSTOTEK BOLNIC Z RAKOM
DOJK IMA OB DIAGNOZI ZASEVKE?

V Sloveniji je bila v letu 2013 bolezen ob
postavitvi diagnoze razsejana pri 76 bolni-
cah, kar je 6,1 odstotka. Glede na globalne
podatke je delez takih bolnic od pet do de-
set odstotkov. Delez bolnic s primarno raz-
sejanim rakom dojk pri nas torej ni vecji
kot v drugih drzavah.

SO TI PRIMERI POSLEDICA
PREPOZNEGA ODKRITJA BOLEZNI?

Pogosto gre za zelo agresiven podtip raka
dojk. Rakave celice zelo hitro »uidejo« iz
tumorja v dojki, ko ta lahko sploh $e ni ti-
pen, in v oddaljenih organih tvorijo zasev-
ke, Se preden ga najdemo v dojki. Pri takih
primerih ni kriva zapoznela diagnostika,
pac pa narava bolezni.

V¢asih pa bolnice zanemarijo spremembe
v dojki, ki jim ne povzrocajo tezav, in odi-
dejo k zdravniku $ele, ko jim povzrocijo te-
7ave zasevki (denimo bolec¢ine zasevkov v
kosteh, kaSelj zaradi zasevkov v pljucih). V
takih primerih spet ne gre za zapoznelo
diagnostiko, ampak prej bolnicin strah.

METASTATSKEGA RAKA DOJK OBRAVNA-
VATE KOT KRONICNO BOLEZEN. KA_] TA
DIAGNOZA POMENI ZA BOLNICO?
Dejstvo, da bo vedno potrebovala nadzor
onkologa in bolj ali manj vseskozi neko vr-
sto zdravljenja.

KAJ JE CILJ TEGA ZDRAVLJENJA?
IzboljSanje kakovosti Zivljenja, prepreceva-
nje ali lajSanje simptomov bolezni in po-
daljSanje preZivetja.

ZA KOLIKO PA ZDRAVLJENJE PODALJSA
ZIVLJENJE?

Razsejan rak dojk je bolezen, ki jo lahko z
ustreznim izborom sistemskega zdra-
vljenja zazdravimo in jo dolga leta drzimo
pod nadzorom, vendar Zal ne pri vseh bol-
nicah.

KAKO VI OSEBNO DOZIVLJATE TO
USODNO DIAGNOZO, ZLASTI PRI
MLADIH BOLNICAH?

To so tezki trenutki za bolnico in tudi za
njenega zdravnika. Onkologi se zavedamo,
da kljub splosno dobremu obvladovanju
raka dojk $e vedno ne moremo pozdraviti
prav vseh bolnic. Zal se bolezen pri skoraj
vsaki Cetrti bolnici ponovi. To pomeni, da
kljub dopolnilnemu sistemskemu zdra-
vljenju po operaciji nismo ubili vseh raka-
vih celic.

EE DO TEGA PRIDE — KAKO POSTOPATE?
IN KAKO PRISTOPITE K RAZLAGI,
POJASNJEVAN]JU, NAPOVEDIM ...

Ce do tega pride, je bolnica pred novo
borbo z rakom. Vedeti mora, da to ni tek
na kratke proge, pac pa jo ¢aka maraton,
drugacen nacin Zivljenja. Ne napovedu-

STADl_]l RAKA DOJK (stadij pomeni stopnjo razsirjenosti rakave bolezni.)

 Zgodniji rak dojk (stadiji I, Il in Il A): Omejen je na dojko in pazdusne
bezgavke. Velikokrat ni tipen in se ga odkrije pri mamografskem slikanju.
Tipi¢na klini¢na slika obsega trdo, gréasto in praviloma neboleco zatrdlino v

dojki.

o Lokalno napredovali rak dojk (stadij Il B): Tumor je vedji kot pet
centimetrov in prisotne so povecane pazdudne ali nadklju¢ni¢ne bezgavke.

« Vnetni rak dojk: Posebna oblika lokalno napredovalega raka dojk. Zanj je
znacilen hiter razvoj, pordela, otekla koza, ki daje vtis pomarancaste koze

oziroma vnetja koze.

jem Casa preZivetja, vendar pa vedno pri-
¢akujem najboljsi, ne najslabsi izhod. Ce
pa je bolezen premoc¢na in je z zdra-
vljenjem ne moremo ve¢ ustaviti, pa pos-
kuSam to sprejeti profesionalno in ne ¢us-
tveno. Pomembno se je zavedati meja zna-
nega in mogocega in znati sprejeti tudi
poraz. Ni vedno lahko.

KATERA OROZJA VSE LAHKO VKLJUCITE,
CE SE BOLEZEN SE DA OBVLADATI?

Naceloma izbiramo ¢im manj agresivna
zdravljenja, saj je najpomembnejsi cilj
zdravljenja dobra kakovost Zivljenja. Glav-
no zdravljenje je sistemsko s hormonsko
terapijo, kemoterapijo ali tar¢nimi zdravili.
Zdravila izberemo glede na lastnosti tu-
morja. S posameznim zdravljenjem dose-
Zemo zmanjSanje ali mirovanje tumorja,
kar lahko traja daljsi ali krajsi cas, nato pa
praviloma sledi ponoven zagon bolezni s
povecanjem Ze obstojecih zasevkov ali po-
javom novih. Z eno vrsto zdravljena vztra-
jamo, dokler se bolezen nanjo odziva

EUROPA DONNA

VABILO NA SREEANJE ZA BOLNICE Z
METASTATSKIM RAKOM DOJK

Vse Clanice Europe Donne z napredovalo obliko raka dojk vabimo

20. decembra 2016 ob 17. uri v Muzej novejse zgodovine v Ljubljani na
predavanje dr. Simone BorStnar in Darje Rojec, ki mu bo sledilo kratko
druzenje. S prijetnim druzenjem Zelimo zacleti sekcijo za metastatski oziroma
napredovali rak dojk v okviru zdruzenja Europa Donna Slovenija. Vse ¢lanice
prosimo, naj se predhodno prijavijo na e-naslovu:
europadonna@europadonna-zdruzenje.si do ponedeljka, 19. decembra 2016.

(zmanjSuje ali miruje) oziroma dokler se
ne razvijejo moteci neZeleni ucinki.

V zdravljenje lahko priklju¢imo Se obseva-
nje (denimo kostnih zasevkov, da zmanjsa-
mo bolecine, ali pa moZganskih zasevkov).
Tudi kirurgija ni izklju€ena, ta pride v pos-
tev pri na primer odstranjevanju posamez-
nih zasevkov v moZganih ali stabilizaciji
kostnih zlomov, predvsem hrbtenice.

SO SLOVENSKE BOLNICE DELEZNE
VSEH DOSTOPNIH OBLIK ZDRAVLJENJA,
ENAKO KOT BOLNICE V OSTALIH
RAZVITIH DRZAVAH SVETA?

Da, slovenskim bolnicam z razsejanim ra-
kom so trenutno na voljo vsa zdravila, ki
so dokazala ucinkovitost v klini¢nih razis-
kavah in so registrirana pri Evropski agen-
ciji za zdravila.

}&d %//&ﬁ/&/’%/éﬂ/ﬂ//d/?/.&@ 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

plac¢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.
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DVIGNITE DESNO ROKO IN POLOZITE
LEVO DLAN NA DESNO DOJKO. IZTEGNITE
PRSTE IN JIH STISNITE SKUPA] TER S

NAGNITE SE NAPRE]J IN
PODPRITE DESNO DOJKO Z
DESNO ROKO. Z NEZNIMI

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

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.

KROZNIMI GIBI PRETIPAJTE CELO DOJKO.
ZACNITE NA ZUNANJEM OBODU DOJKE IN
SE Z ROKO PREMIKAJTE PROTI BRADAVICI.

KROZNIMI GIBI LEVE ROKE
RAHLO PRITISKAJTE NA
DOJKO.

LEVO PAZDUHO, NATO
PONOVITE PREGLED SE Z
RAZPRTIMI PRSTI.

o Metastatski rak dojk (stadij 1V): Rak dojk z zasevki v razli¢nih organih.

SIMONA BORSTNAR
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@&WZ&/?Z/?Z&LQ@ Spremljanje bolnic z rakom dojk

KAKO POGOSTO IN KATERE
PREISKAVE MI PRIPADAJO

Pise: Zdenka Melansek

VELIKA VECINA BOLNIC Z RAKOM DOJK
JE V PRVEM LETU PO ZAKLJUCENEM
ZDRAVLJENJU BREZ ZNAKOV
PONOVITVE BOLEZNI. VSEENO PA
POTREBUJEJO REDNO SPREMLJANJE Z
NAMENOM ODKRIVANJA ZGODNJE
PONOVITVE BOLEZNI IN NOVEGA
PRIMARNEGA RAKA DOJK. »POLEG
TEGA JE SLEDENJE POTREBNO ZA
OBVLADOVANJE KRATKOROCNIH IN
DOLGOROCNIH POSLEDIC
ZDRAVLJENJA, SPODBUJANJA K
NADALJEVANJU MOREBITNEGA
ZDRAVLJENJA IN PROMOCIJO
ZDRAVEGA ZIVLJENJSKEGA SLOGA JE
V POGOVORU POJASNIL DR. ANDRAZ
PERHAVEC Z ONKOLOSKEGA
INSTITUTA LJUBLJANA.

ptimalna pogostnost spremljanja
O bolnic z rakom dojk ni poznana,

zato obstajajo velike razlike med
onkoloskimi centri po svetu. Pogostnost
spremljanja onkologi prilagajajo glede na
ogrozenost za ponovitev bolezni. »Znano
je namrec, da so bolnice s hormonsko ne-
odvisnim rakom dojk bolj ogroZene za po-
novitev bolezni kot bolnice s hormonsko
odvisnim rakom dojk, vendar pa je vzorec
ponavljanja razli¢en,« je poudaril Perha-
vec. Bolnice s hormonsko neodvisnim ra-
kom imajo vecjo verjetnost zgodnje pono-
vitve bolezni, zato jih intenzivneje spre-
mljajo v prvih petih letih. Bolnicam s hor-
monsko odvisnim rakom pa se na splosno
bolezen ponovi redkeje, vendar se to lah-
ko zgodi tudi pozno, po vec kot petih letih
ali tudi desetletje po primarnem zdra-
vljenju.
Se eno skupino bolnic je treba vzeti pod
drobnogled. To so bolnice z lokalno na-
predovalim rakom dojk. Te so po besedah

BOLNICE S HORMONSKO NEODVISNIM RAKOM IMAJO VEEJO VERJETNOST ZGODNJE PONOVITVE BOLEZNI,
ZATO JIH INTENZIVNEJE SPREMLJAJO V PRVIH PETIH LETIH. | Foto: Thinkstockphotos.com

sogovornika bolj ogroZene za ponovitev
bolezni, zato onkologi temu dejstvu prila-
godijo intenzivnost sledenja. Nasprotno
pa je ogrozZenost za ponovitev bolezni pri
bolnicah z majhnimi, hormonsko odvisni-
mi raki - v tem krogu je vecina bolnic -
majhna, zato je spremljanje manj inten-
zivno.

CASOVNICA KONTROLNIH PREGLEDOV
»Na Onkolo$kem institutu sledimo bolni-
ce z rakom dojk, ki nimajo znakov bolez-
ni, na 3 do 6 mesecev prva tri leta po ope-
raciji, na 6 do 12 mesecev od tretjega do
petega leta po operaciji, nato pa enkrat
letno,« je razlozil Perhavec. Po petletnem
obdobju oziroma po zaklju¢enem zdra-
vljenju s hormonsko terapijo lahko spre-
mljanje prevzamejo centri za bolezni dojk
zunaj Onkoloskega instituta, razen Ce gre
za visoko ogroZene bolnice in nosilke mu-
tacij genov, povezanih z visoko ogroZeno-
stjo za nastanek raka dojk. Na spremljanju
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na Onkoloskem institutu ostanejo tudi
bolnice z metastatsko boleznijo.

NAJPRE] ANAMNEZA IN KLINICNI
PREGLED

Tako kot optimalna pogostnost sledenja
tudi optimalna obravnava bolnika na po-
samezni kontroli ni poznana, izpostavlja
Perhavec. Najpomembnejsa sestavna dela
kontrol sta prvi¢ anamneza in klini¢ni
pregled ter drugi¢ mamografija. »Pri
anamnezi Smo pozorni na simptome, po-
vezane s ponovitvijo bolezni (npr. lokalizi-
rana bolecina v skeletu, kaselj, dispneja,
izguba telesne teze, glavobol ...), simpto-
me, povezane s posledicami zdravljenja
(menopavzalni simptomi ob zdravljenju s
hormonsko terapijo, vaginalna krvavitev
ob zdravljenju s tamoksifenom (Nolvade-
xom), nevropatska bolecina v operiranem
podrodju ...), in spremembe v druZinski
anamnezi, kamor sodi denimo pojav raka
jaj¢énikov v druzini, ki vzbudi sum, da se v

NAJPOMEMBNE)SE
NA KRATKO:

Pogostnost kontrol je odvisna od
ogrozenosti za ponovitev bolezni,
poudarja dr. Perhavec. »Velina
bolnic ima nizko ogroZenost za
ponovitev bolezni. Te bolnice
sledimo na Sest mesecev prva tri
leta, nato enkrat na leto. Bolnicam z
viSjo ogrozenostjo za ponovitev (npr.
hormonsko neodvisni raki in
lokalno napredovali raki) sledimo
pogosteje. Anamneza in klini¢ni
pregled sta osnova vsake kontrole,
enkrat na leto pa opravimo tudi
mamografijo. Bolnice, ki so na
zdravljenju s tamoksifenom
(Nolvadex), napotimo enkrat na leto
tudi na pregled h ginekologu
(ultrazvocni pregled materni¢ne
sluznice), bolnice, ki se zdravijo z
aromataznimi inhibitorji (Arimidex,
Femara, Aromazin in drugi), pa na
merjenje kostne gostote. Sledenje z
laboratorijskimi preiskavami,
slikanjem prsnih organoy,
scintigrafijo skeleta, ultrazvokom
trebuha in drugimi preiskavami ne
izboljSa prezivetja pri
asimptomatskih bolnicah, zato te
preiskave opravimo le, ¢e so navzoci
klini¢ni simptomi in znaki, sumljivi
za ponovitev bolezni.«

druzini pojavlja dedni rak. Pri klinicnem
pregledu pa opiSemo stanje zmogljivosti
bolnika, pozorni smo na zatrdline in spre-
membe na kozi prizadete dojke oziroma
torakalne stene, Ce je bila opravljena mas-
tektomija. Opravimo tudi pregled drugih
organskih sistemov. Pri bolnicah, ki so
imele odstranjene pazdusne bezgavke,
smo pozorni tudi na morebiten limfe-
dem,« je razlagal Perhavec.

NATO SLIKOVNA DIAGNOSTIKA DOJK
Namen opravljanja rednih mamografij je
zgodnje odkrivanje lokalnih ponovitev
bolezni in novih primarnih tumorjev bo-
disi v isti ali drugi dojki. Mamografijo bol-
nice po zaklju¢enem zdravljenju opravlja-
jo enkrat na leto. Po besedah sogovornika
je preiskava smiselna tudi pri starejsih
bolnicah, ki so Se v dobri kondiciji. »Razis-
kava vec kot 1800 bolnic, starejsih od 65
let, z rakom dojk stadija I in II je namre¢
pokazala, da redna mamografija zmanjsa

ANDRAZ PERHAVEC

moznost za smrt zaradi raka dojk tudi v
tej starostni skupini,« je ponazoril Perha-
vec in dodal, da ostalo slikovno diagnosti-
ko dojk, kot sta ultrazvok in magnetna re-
sonanca, opravljajo le izjemoma, pred-
vsem z namenom razjasnitve mamograf-
sko neznacilnih sprememb. Izjema so bol-
nice z mutacijo gena BRCA, ki jih redno
spremljajo tudi z magnetno resonanco.

ZDRAVO ZIVETI JE NAJVEC, KAR LAHKO
NAREDIMO

Bolnice AndraZa Perhavca pogosto spra-
Sujejo, kaj lahko same storijo, da zmanjsa-
jo moznost za ponovitev bolezni. Ta jim
predstavi spremembo Zivljenjskega sloga
kot uc¢inkovit nacin za izboljSanje fizi¢ne-
ga in psihi¢nega pocutja. »Raziskave so
pokazale, da redna telesna vadba, vzdrze-
vanje primerne telesne teze in omejitev
uzivanja alkoholnih pija¢ zmanjsujejo
ogrozenost za ponovitev bolezni in smrt

EUROPA DONNA

pri bolnicah,« je poudaril zdravnik, ki ob
kontrolah bolnice tudi spodbuja, naj se
drzijo predpisanega zdravljenja in naj se
odzovejo na vabilo za presejalne progra-
me za zgodnje odkrivanje raka (SVIT in
ZORA).

\'} LABORATORIJ NE NAPOTIJO
Laboratorijske preiskave in slikovne preis-
kave, razen mamografije, v okviru spre-
mljanja bolnic z rakom dojk niso indicira-
ne, saj imajo prenizko obcutljivost in spe-
cificnost. »Raziskave namre¢ dokazujejo,
da aktivno sledenje z laboratorijskimi in
slikovnimi preiskavami pri asimptomat-
skih bolnicah, torej bolnicah, ki nimajo
simptomov bolezni, ne izbolj$a preZivetja
v primerjavi s sledenjem s klini¢nim pre-
gledom in mamografijo,« je dejal onkolog.
»Poleg tega je znano, da z zgodnejso dia-
gnozo metastatske bolezni sicer prej zac-
nemo zdravljenje, a to ne izboljsa prezi-
vetja.«

Priporotilo za sledenje bolnic, zdravijenih zaradi raka dojk

e

Anamneza in kliniini pregled
Mamogsafija

Laboratorijsie preishave,
rentgensha slike prsaib
afganoy scintigrafg skelets
ultrazvok trebiuna ..,
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LfZ/Z&Wéd/aQ@ Metja Stritmar iz Ljubljane

POTEK ZDRAVLJENJA
JE DOLOCILA SAMA

Pise: Zdenka Melansek, foto: osebni arhiv

ZAUPALA MI JE SVOJO ZGODBO, KI JE PODOBNA STEVILNIM DRUGIM. BULICA V PRSIH, SOK OB DIAGNOZI,
ZDRAVLJENJE, IZGUBA LAS, SLABOSTI ... A LE DO KNJIGE Z NASLOVOM KEMOTERAPIJA ZDRAVI RAKA IN ZEMLJA JE

RAVNA PLOSKEV. TA JE METJO STRITMAR PREPRICALA, DA JE VZELA STVARI V SVOJE ROKE IN SE ODLOCILA: »NOCEM

VEC KEMOTERAPIJE IN NOCEM OBSEVANJA.«

eta 2007 je pri tuSiranju v levi doj-
I ki zatipala bulico. Ker je bila nje-

na mama nedavno tega operirana
prav zaradi raka dojk, je v njej zavladala
panika. Odpravila se je k svoji osebni
zdravnici, ta pa jo napotila v Zdravstve-
ni dom Metelkova v Ljubljani na odde-
lek za bolezni dojk, kjer so ji opravili ul-
trazvok in punkcijo. »Veselo sem odska-
kljala po stopnicah domov. Onkologinja
mi je namre¢ povedala, da je moj tumor
nenevaren in da se vidiva ez Sest mese-
cev, tako, za vsak primer. Enako se je
zgodilo na vsaki polletni kontroli do leta
2010,« je pripovedovala. V treh letih pa
se je vendarle navelicala pregledov in
trepetanja, »kaj pa, ¢e bo tokrat kaj«, in
se odlocila, da si bo »nenevarno« bulico
dala izrezati. Koncala je na pregledu pri
dr. Eriku Breclju, ki pa ni prinesel do-
brih novic. Imel je zaskrbljen obraz Ze
ob tipanju bulice, punkcija pa je le potr-
dila njegov sum. Slo je za raka. Podrob-
nosti si tisti hip Metja ni zapomnila,
spomini na trenutek prejetja diagnoze
so megleni, pozneje pa je na izvidu pre-
brala, da se je v njeno telo naselil inva-
zivni duktalni HER2 negativni hormon-
sko odvisni rak dojk, ki ga je bilo treba
nemudoma odstraniti.

SAMO OPOROKE SE NE

»Smesno, kako se ljudje odzovemo, ko
izvemo, da bomo morali prestati tezko
operacijo. Doma sem vse generalno pos-
pravila, prav tako sem si v sluzbi uredila
predale in dolo¢eno papirnato Saro vr-
gla stran. Samo Se oporoke nisem napi-
sala,« je pripovedovala sogovornica, ki
je bila 21. decembra 2010 sprejeta na On-
koloski institut Ljubljana. Dr. Brecelj ji je
povedal, da bo treba odstraniti celotno
levo dojko, in dogovorila sta se za takoj-
$njo rekonstrukcijo. Za boZi¢ne praznike

je lahko bolnisnico zapustila predc¢asno.
»Sla sem s steklenicami, kamor odteka
tekocina iz operirane dojke. Nosila sem
jih v Zepu halje. Ampak bila sem sre¢na,
bila sem doma.«

KEMOTERAPIJA ZDRAVI RAKA IN
ZEMLJA JE RAVNA PLOSKEV!

Februarja 2011, ravno na rojstni dan, je
bila narocena na prvo kemoterapijo. Na-
¢rt je bil, da bo dobila tri odmerke ke-
moterapij v ambulanti in nato na bol-
niskem oddelku $e tri. Skupaj Sest. Cetu-
di je verjela, da je tisti hip to njena resil-

Vobi ME MISEL: ZIVI DANES, VEERA)

JE MRTEV, JUTRI SE SE NI RODIL!
|

na bilka, ni bila zagovornica kemotera-
pij. Takole je doZivljala prvi odmerek:
»Gledala sem steklenico z rdec¢o tekoci-
no, ki je najvecdji strup, saj se ga sestre,
ki zadevo pripravljajo, ne smejo dotikati
drugace kot z zelo debelimi rokavicami.
Fujl« Po treh odmerkih je zacela prebi-
rati knjigo, ki jo je napisal nemski onko-

VSAKO LETO MAJA JO PSICKA SPREMLJA NA POTI OB Z1C1, 32 KILOMETROV DOLGI POTI OKROG LJUBLJANE.
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log Lothar Hirneise: Kemoterapija zdra-
vi raka in zemlja je ravna ploskev! Avtor
je raziskal vrsto nacinov zdravljenja ra-
ka in prisel do zakljucka, da kemotera-
pija pomaga le pri nekaj rakih, ta, ki ga
ima ona, ni med njimi. Potem je zasledi-
la 3e ¢lanek avstrijskega onkologa Mi-
chaela Gnanta, ki pravi, da se hormon-
sko odvisni rak v Avstriji ne zdravi vec s
kemoterapijo, ker je neuc¢inkovita, am-
pak s hormoni in z zdravili za osteopo-
rozo. »Ko sem to prebrala, sem se vpra-
Sala: zakaj neki zastrupljam svoje telo?
Clanek sem pokazala svoji onkologinji,
ki se je posmehnila in dejala, da osebno
pozna doti¢nega zdravnika, saj je bila
pri njem na praksi. 'Ja in?' sem jo vpra-
Sala. Skomignila je z rameni. Tisti hip
sem imela dovolj. 'No¢em ve¢, sem de-
jala! Reakcija onkologinje je bila predvi-
dljiva. Grdo me je pogledala in nekaj za-
lajala sestri, ki je sedela nasproti. Kakor-
koli Ze, na lastno odgovornost sem pre-
kinila kemoterapevtsko zdravljenje, do-
bila ustrezno hormonsko zdravljenje in
bila reSena rdecih steklenic, ob katerih
mi Se danes postane slabo,« je pripove-
dovala sogovornica, ki je z zdravljenjem
nato nadaljevala pri dr. Breclju. Ta se do
njene odlocitve ni opredelil. »Za to, da
se je vzdrZzal komentarja, sem mu zelo
hvalezna. On me je le na svoj Segavi na-
¢in vsakic, pred vsako kontrolo, prijazno
'opomnil’, da sem imela samo tri kemo-
terapije in da sem odklonila obsevanje.
Zavedal se je, da je to moja pravica in da
sama nosim vso tezo odgovornosti.«

KajJ, CE MI JO ODPIHNE VETER?

Ko se Metja spominja kemoterapij, se,
kot vecina Zensk, spomni na slovo od
las. »Najhuje je, ko se zjutraj poceses in
ti v roki ostane Sop. Ko je izpadanje pos-
talo neobvladljivo, sem prosila mlajSega
sina, da mi lase pobrije. Potem je prislo
na vrsto - po svoje zabavno - izbiranje
lasulje. Kot bi pomerjal novo obleko,« se
je spominjala. »Na zacetku me je preve-
val niz skrbi: kaj, ¢e mi lasuljo odpihne
veter, kaj, e se za njo zapodi kakSen
pes? Saj ste gledali tisto risanko?« se je
posalila. A pocasi se je navadila, sprosti-

OD OPERACIJE IN KEMOTERAPIJE JE
MINILO SEST LET, POCUTIM SE

DOBRO IN SE NAMERAVAM SE
NAPRE]J.

la in tudi lasje so se zaradi prekinitve
kemoterapij hitro zaceli obnavljati.

RAK PO HUDEM STRESU

Vse kontrole v nadaljevanju so pokazale
uspeh. Rak se je umaknil. Zakaj je prisel,
ima Metja svoje teorije. Verjame, da je
bil poleg dedne obremenitve pri njej
odlocilen dolgotrajen hud stres, ki ga je
bila dve leti pred odkritjem bulice dele-
Zna v sluzbi. Zato je bil zanjo rak opom-
nik za boljSe spoprijemanje s stresom. Z
boleznijo je zaZivela tudi bolj aktivno.
Ze med kemoterapijo so ji pomagali
dolgi sprehodi po gozdu, vrtnarjenje,
tek, skratka gibanje na svezem zraku.
Danes, ko je bolezen prebolela, pa obo-
Zuje dolge pohode in plavanje. »Vsako
leto greva s psi¢ko na Pohod ob Zici. Se
ni imela eno leto, ko je Ze prehodila 35-
kilometrsko pot. Tudi ona ima vse me-
dalje, tako kot jaz,« je ljubece opisovala
svojo Stirinozno ¢lanico druZine. »Tri-
krat tedensko pa tudi vodeno plavam od
6:15 do 7:15 zjutraj in se ob tem pocutim
fantasti¢no. S plavalno skupino smo se
letos udelezili plavalnega maratona Po-
reski delfin, kjer sem preplavala 1500
metrov, prihodnje leto pa jih namera-
vam 3000.«

PoGLED CEZ MEJO

Metja se Se vedno poglablja v literaturo
o zdravljenju raka dojk tujih avtorjev in
izkusnje nasih bolnic, ki so se zdravile
na tujem, pri ¢emer opaza velik konser-
vatizem pri slovenskih zdravnikih. »Pri-
jateljici se je zgodilo, da ji ob odklonitvi
kemoterapije zdravniki niso hoteli dati
hormonskih zdravil. Sele ko je zagrozila
z razkritjem medijem, so ji dali recept.
Na OnkoloSkem inStitutu so ji tudi za-
merili, ker se je dopolnilno zdravila v
Avstriji in Nemciji, za kar je porabila
10.000 evrov,« je pripovedovala zgodbo
svoje prijateljice, ki kaZe na razlike v
(komplementarnih) pristopih med drza-
vami. »V onkolosko bolj razvitih drza-
vah, na primer v Nemdiji, Avstriji, pa tu-
di v ZDA, bolnico z rakom dojk obravna-
vajo celostno,« je dejala. »Rakavim bol-
nikom za obrok ne dajejo mesa, ampak
predvsem sveZe sadje in zelenjavo, omo-
gocajo jim pogovore s psihologom, sku-
paj skusata ugotoviti, kakSen stres ali
dogodek v bolnikovem Zivljenju je pri-
peljal do bolezni, kajti nesporno dejstvo
je, da se vse zacne v glavi. Bolniku poka-
Zejo sprostilne tehnike. Na neki kliniki v
Nemdiji, kjer upostevajo prehranska na-
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EUROPA DONNA

METJA OBOZUJE SVOJO STIRINOZNO PRIJATELJICO,
Kl JE V NJENO ZIVLJENJE VSTOPILA SREDI
ZDRAVLJENJA IN CELOTNI DRUZINI PRINESLA NOV
ZAGON IN VESELJE.

vodila 'tri E', ki jih je opisal Lothar Hir-
neise, bolnikom vsak dan pripravijo ko-
pel v meSanici sode in vode za razkisa-
nje telesa. V zdravljenje vkljucujejo
Sport ... Pri nas pa se Se plasti¢ni kirurg
iz Klini¢nega centra in kirurg z Onkolos-
kega instituta tezko uskladita,« je bila
kriti¢na Metja, ki verjame, da bi sloven-
ske zavarovalnice svojim bolnicam z ra-
kom dojk po tezkih operacijah morale
placati alternativno oziroma dopolnilno
zdravljenje. »Ne kar povprek, da ne bi
prisli do mazacev, ampak le z dokazi
podprte, v tujini uveljavljene moznosti,«
je poudarila.

FIJAKARSKI KONJI

Lekcija rak je prinesla drugacen pogled
na svet. »Naj se slisi Se tako klisejsko, to-
da rak te nauci, da uZiva$ tukaj in zdaj.
Da se bolj zavedas stvari in ljudi okoli
sebe,« je priznala. In dodala Se eno nje-
no vodilo, ki ga je prispevalo zdra-
vljenje: »Bolnik naj razmislja s svojo gla-
vo. Ne bodimo kot fijakarski konji, po-
glejmo levo in desno. Moja generacija je
bila navajena slepo zaupati zdravnikom,
o zdravniSkih napakah se takrat ni go-
vorilo. Ko so na dan priplavale prve tak-
$ne zgodbe, smo bili Sokirani: bogovi v
belem so zmotljivi! Obenem so bolniki
postajali vse bolj udeleZeni pri zdra-
vljenju in prevzemali klju¢no vlogo pri
usmerjanju in izidu zdravljenja. To so
pomembni premiki, ki jih tudi bolnice z
rakom dojk morajo nadaljevati.«

Vsebina prispevka in mnenje intervjuvanke ne odraza
mnenj in priporocil ZdruZenja Europa Donna.
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NI BILO BULICE, BIL JE
»SAMO« IZCEDEK

Mojca Buh, foto: osebni arhiv

39-LETNA LEA HORVAT 1Z LJUBLJANE NE BO POZABILA LANSKIH PRAZNIKOV, KO JE IMELA POVSEM RUTINSKO,
PREVENTIVNO OPERACIJO NEOPREDELJENIH LEZI). 22. DECEMBRA LANI JI JE KIRURG POVEDAL DIAGNOZO. NJENO
iIVLJENJE JE BILO V HIPU POSTAVLJENO NA GLAVO, A SE JE KORAK ZA KORAKOM LOTILA POSTAVLJANJA SVOJEGA

ZIVLJENJA NAZAJ NA UTECENE TIRNICE.

edno nasmejana, zgovorna in pozi-
s ; tivna Lea, po poklicu socialna de-

lavka v domu starejsih obcanov, je
bila ob diagnozi raka dojk stara 38 let. S
partnerjem Goranom ima devetletnega si-
na Maksimilijana. Najve¢ ji pomenijo
medsebojni odnosi, prijatelji, za katere si,
Ce ji le okolis¢ine dopuscajo, vedno vzame
¢as. UZiva tudi v kuhanju, dobri hrani in
Ze 25 let je vegetarijanka. »Moje Zivljenj-
sko vodilo je 'Zivi in pusti Ziveti'. Rada se
smejim in uzivam v druzbi tistih, ki me
spravijo v smeh. Ljudje se ob meni dobro
pocutijo, zato sem le redkokdaj sama.
OboZzujem Italijo - kulturo, dezelo, hra-
no.«

IZCEDEK 1Z LEVE DOJKE

Spomladi 2015 je Lea zaznala izcedek iz
bradavice leve dojke. »Nemudoma sem se
obrnila na svojo zdravnico, ki mi je dala
napotnico za Center za bolezni dojk. Po
opravljeni mamografiji v aprilu, ki je po-
kazala mikrokalcinacije, so me napotili na
Onkoloski institut. Zadeva me ni vznemi-
rila, ker sem bila tam Ze pred leti, ko so
punktirali cisto, ki je bila nenevarna. Pre-
pricana sem bila, da bo tako tudi tokrat,«
je pripovedovala. O mikrokalcinacijah ni
vedela veliko in tudi ni Zelela prevec pre-
birati na internetu. So jo pa potolaZili, da
le v redkih primerih iz mikrokalcinacij
lahko nastane rak, in e to predvsem pri
starejSih. Junija je sledila debeloigelna
biopsija, ki ji je predstavljala najbolj ne-
prijeten poseg v Zivljenju. »V tistih 40
minutah mirnega lezZanja na trebuhu,
medtem ko mi je zdravnica z iglo odvze-
mala delce iz moje med dve ploskvi stis-
njene dojke, se mi je po glavi podilo kup
misli - od »ah, saj ni ni¢, si premlada« do
»kaj pa, Ce je kaj?«. Neboleca, a neprijetna
preiskava je minila, z njo pa tudi misli,
Ceprav je krvav izcedek iz dojke vztrajal.
1zvid je pokazal, da gre za neopredeljeno
lezijo v levi dojki in da svetujejo ekscizijo.
In tako je Lea ¢akala na operacijo: »Ob
dnevih, ko je bil izcedek Se posebno mo-
¢an, sem Kklicarila na Onkoloski institut in

»RADA SE SMEJIM IN UZIVAM V DRUZBI TISTIH, KI
ME SPRAVIJO V SMEH,« PRAVI LEA.

sprasevala, kdaj bo operacija. Vedno so
me, sicer prijazno, odslovili s stavkom o
tem, da nisem nujna, ker ne gre za rakave
spremembe, in da me bodo oni poklicali,
ko pridem na vrsto. Se danes se spomnim
nasveta prijateljice, ki mi je rekla, naj
samo 'tezim', jaz pa sem vedno odgovori-
la, da to pa ne, da morajo najprej poskr-
beti za tiste z rakom. Enostavno sem se
sprijaznila z dejstvom, da nisem nujna, in
s ¢akanjem.«

TRI DNI PRED BOZICEM

Decembra 2015 je kirurg opravil poseg in
tri dni pred boZi¢em je na dan kontrole
po operaciji izvedela diagnozo - invazivni
duktalni karcinom. Ob tem jo je kirurg
seznanil $e z drugo neprijetno novico.

OB DIAGNOZI RAKA SE NISEM
POCUTILA BOLNO. BOLEZEN SEM
VEDNO POVEZOVALA Z BOLECINO,

TE PA NI BILO.
|
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Potrebna bo Se ena operacija, da izreZejo
Se rob in preverijo varovalne bezgavke.
Takrat je Lea predlagala odstranitev cele
dojke, a sta jo dva kirurga odvrnila od
tega, Ker takrat to Se ni bilo potrebno.
Mesec pozneje, po novem letu, je bila Lea
Se drugic operirana. Samo mesec pozneje,
februarja 2016, ji je kirurg, ki je nadomes-
¢al njenega kirurga, povedal, da bo po-
trebna Se ena operacija. Tokrat odstrani-
tev cele dojke. »Bezgavke so bile negativ-
ne, kar me je pomirilo. Ni pa me pomirilo
dejstvo o tretji operaciji. Kirurg je besedni
zvezi invazivni duktalni karcinom dodal
Se 'tipa mucinozni', kar mi takrat ni prav
veliko povedalo. RazloZil mi je vse o moz-
nosti rekonstrukcije in izdal napotnico za
gensko testiranje.« In takrat je Lea sedla
za rac¢unalnik in brskala po internetu o
svoji diagnozi. »Izvedela sem, da je ta
vrsta raka znacilna za Zenske med 60. in
70. letom starosti in da je, ¢eprav je inva-
ziven, vseeno manj agresiven in da se
dobro odziva na zdravljenje. Optimistic-
no.« Ker je bila potrebna Se tretja operaci-
ja, o nadaljnjem zdravljenju ni vedela ve-
liko. Sledila je menjava kirurga na njeno
Zeljo in dogovor o rekonstrukciji. Odlocila
se je za vstavitev proteze — koZnega raz-
Sirjevalnika s poznejSo menjavo za sili-
konski vloZek. Lea je vedela, da ne bo
obsevana, ni pa vedela, ali bo potrebna
kemoterapija, katere je je bilo zelo strah.
Strah jo je bilo svojega odzivanja nanjo,
predvsem pa izgube las. Strah je bil od-
ved.

KEMOTERAPI_]A NI BILA POTREBNA
»Moje edino zdravljenje je sistemska hor-
monska terapija za obdobje petih let,« je
povedala Lea. »Kar v praksi pomeni, da
vsak dan zjutraj in zvecer pojes eno table-
to in gres vsake pol leta na kontrolo k
svojemu zdravniku. Tablete sicer imajo
kar nekaj stranskih ucinkov, a zaenkrat so
taksni, da lahko shajam z njimi (oblivi,
glavoboli, bolecine v jaj¢nikih). Gre za
dogajanje v telesu, ki ga pred zaCetkom
terapije ni bilo, a sem se na vse navadila.

Upam le, da ne bo novih.« Z operacijami
sicer $e ni koncala. Caka jo e menjava
razSirjevalnika s silikonskim vloZkom ter
preventivna odstranitev nac¢eloma zdrave
dojke. NajbrZ Se dve operaciji.

OD PREVENTIVNE OPERACIJE DO
PRETRESLJIVE NOVICE

Leo je z diagnozo seznanil kirurg. Ker
novice ni pricakovala in ker naj bi $lo za
povsem rutinsko in preventivno operacijo
neopredeljenih lezij, ni imela kaj dosti
vprasanj zanj. »Vprasala sem le, e to
pomeni, da imam takega raka, da bom
lahko e dolgo Zivela, ali takega, da lahko
hitro umres.« Iz ambulante je odSla polna
nepovezanih misli. Poklicala je prijatelji-
co, ki jo je poklicala pred pregledom, in ji
povedala za raka, zjokala se je. »Prosila
sem jo, naj pogovor ostane med nama, saj
sem se takrat odlocila, da o diagnozi ne
bom govorila. Bila je Sokirana in brez
besed. Ampak meni je bilo lazje, ko sem ji
povedala. BliZal se je boZic, ¢as veselja in
druZenja. Nisem Zelela domacih bremeni-
ti s skrbmi ravno v tem Casu.« Za diagno-
zo so domacdi izvedeli po praznikih. Par-
tnerju je takoj povedala, ¢eprav je Zelela
tudi njemu prihraniti Zalost, a se je zave-
dala, da bo njeno razpoloZenje drugac¢no
kot sicer in da bo kmalu opazil, da je
nekaj hudo narobe.

»MAMI, BREZ PRSI LAHKO ZIVIS, BREZ
GLAVE NE Bl MOGLA«

Tudi prijateljem je kmalu povedala. Le
domacim je prizanaSala, Ker je vedela, da
bo zanje najteZje - in tudi njej povedati
jim. »Sinu sem povedala le, da bom mora-
la spet na poseg in da me nekaj dni ne bo
doma, o diagnozi takrat Se nisem razpra-
vljala z njim.« Zanjo mu je povedala poz-
neje, ko je izvedela, kako pravzaprav po-
vedati takSno novico majhnim otrokom,
in ko mu je povedala, je sledilo razmislja-
nje: »Mami, ves$, sej brez prsi lahko Zivis,
brez glave ne bi mogla.« A otroci hitro
izvedo tudi negativne informacije in sledi-
jo nova vprasanja. Sinko se je zvedel, da
lahko zaradi raka mamica umre, zato jo je
vprasal, ali bo umrla. »Povedala sem mu,
da imam prijaznega raka, ki me ne bo
ubil, treba bo samo odrezati dojko.« Lea

KDO OSTANE, KDO GRE

Pozitivno so jo presenetili Stevilni,
s katerimi pred boleznijo ni imela
poglobljenega odnosa, na drugi
strani pa so se Stevilni tudi
odtuijili, nekateri celo prekinili
stike. »Pa ni¢ zato, vsak ima svojo
pot,« se ne obremenjuje Lea.

NE OBREMENJUJEM SE S CELULITOM
IN »SPEHOM« NA TREBUHU, AMPAK
S1 KUPIM SIRSA OBLACILA IN

UZIVAM ZIVLJENJE.
|

ob tem poudarja, da je v komunikaciji z
otrokom glede bolezni vselej pomembna
iskrenost.

V STISKI SPOZNAS »TA PRAVE«

Ves Cas so ji ob strani stali partner, tas¢a
in tast, ki so skrbeli tako za gospodinjstvo
kot za sina, kadar Lea ni zmogla. Najozji
prijatelji so skrbeli za moralno podporo
in prevoze k zdravniku. »Presenetili so me
Stevilni, s katerimi poprej nisem imela
poglobljenega odnosa. Drzi, v stiski spoz-
na$ prave prijatelje. Moram reci, da so se
nekateri od mene v tem ¢asu tudi odtujili,
nekateri celo prekinili stike. Zakaj, ne
vem. Pa nic¢ zato, vsak ima svojo pot.«

NOBENE BOLEEINE, NOBENE VELIKE
SPREMEMBE

Lea vedjih teZav z zdravjem do diagnoze
rak dojk ni imela (razen teZav z delova-
njem $¢itnice in ob¢asnih angin). »Ob dia-
gnozi raka se Se vedno nisem pocutila
bolno. Bolezen sem vedno povezovala z
doloc¢eno bolecino, te pa tu ni bilo. Ni bilo
niti bulice, bil je 'samo’ izcedek. Nobene
bolecine, nobene velike spremembe.«

KO JE LEA SPREJELA DEJSTVO, DA JE BOLNA, SE
JE NEHALA UKVARJATI Z ZAKAJ! IN CEJI.
SPREJELA IN SOOCILA SE JE Z DANO SITUACIJO.

EUROPA DONNA

Diagnoza ji je prinesla veliko vprasanj. Ko
je sprejela dejstvo, se je nehala ukvarjati z
zakaji in Ceji. Sprejela in soocila se je z
dano situacijo. »Med bolnisko sem se uk-
varjala sama s sabo, s svojimi mislimi.
Druzila sem se izklju¢no s pozitivnimi
ljudmi. Na Zivljenje gledam Kot prej, edi-
na stvar, ki sem si jo zdaj drugace zamisli-
la, je moj odnos do dela, do sluzbe. Dojela
sem, da je sluzba le sredstvo za preZivetje
in da nesmiselne nadure ne Kkoristijo ni-
komur.«

O VARNEM ZATOCISCU IN NESMISELNIH
SKRBEH

Lei veliko pomeni druZenje z dekleti, ki
so prav tako zbolela za rakom dojk. »To je
moje varno zatocisce,« je dejala. »Tam
lahko vse vpraSam, tam ni ¢akalnih dob,
tam je povezanost in iskrenost. Spoznala
sem cudovita dekleta, ki so, tako kot jaz,
veliko prezgodaj prejela diagnozo raka.
Prihajamo iz vseh vetrov, med seboj smo
si razli¢ne, a povezuje nas boj z boleznijo.
Podpiramo se, informiramo, se srecujemo,
zabavamo, pa tudi jo¢emo in tolaZimo.
LaZje je o doloceni stvari govoriti z ne-
kom, Ki je imel enako ali podobno izkus-
njo, kot z nekom, ki te izku$nje ni imel.«
Za konec Lea dodaja: »Vesela sem, da
Zivim. Ne obremenjujem se s celulitom in
'Spehom’ na trebuhu, ampak si kupim
Sirsa oblacila in uzivam Zivljenje.«
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7 NARAVO NAD DEPRESIJO,
STRAH IN TESNOBO

Pise: Darja Rojec

motnje spanja, slabosti, bruhanje,

zmanj$ano koncentracijo, pozablja-
nje, s teZavami se lahko okrepi ob¢utek
bolecine in zmanj$a sposobnost opravlja-
nja vsakodnevnih del. Pojavljajo se preti-
rana jokavost, nemod, izguba apetita ali
prekomerno uZivanje hrane, kroni¢na
utrujenost.
Kaj narediti, ko se znajdemo v labirintu
stanj, iz katerih ne vidimo izhoda? Najprej
se moramo pogovoriti z zdravnikom in
sprejeti svojo bolezen in zdravljenje. Prav
tako ne skrivajmo svoje bolezni pred svoj-
ci in prijatelji. Preden poseZemo po moc-
nih antidepresivih in ostalih tabletah, po-
skusimo pot najti v ravnovesju z naravo
in njenimi izdelki. Zato nekaj nasvetov.

L judje najpogosteje izpostavljajo

1. JEJMO ZDRAVO

Hrana, ki jo uZivamo, ima velik vpliv na
nase pocutje. Obstaja neposredna poveza-
va med razpoloZenjem in sladkorjem v
krvi. Nagli skoki sladkorja v krvi lahko
vplivajo na razpoloZenje. S stabiliziranjem
ravni sladkorja pa se pocutimo veliko bo-
lje. Izogibajmo se Zivilom, kot so sladkor,
rafinirani ogljikovi hidrati, hitra prehrana,
alkohol. Posezimo raje po hrani, ki nas
naredi srecne. To so sadje, zelenjava, se-
mena, orescki ...

2. PyMO ZELENI CAJ

Zeleni ¢aj vsebuje dve sestavini, ki v med-
sebojni sinergiji popravita razpoloZenje.
To sta L-teanin in kofein. Ko obe pijemo
skupaj, pride do povecanja ravni dopami-
na v mozganih. Teanin je naravno priso-
ten v zelenem ¢aju in spodbuja osvobodi-
tev od stresa ter koncentracijo, a brez
stranskih ucinkov, kot jih ima kava. Pripo-
ro¢amo ga ljudem, ki so Zalostni.

2. POvECAJMO VNOS VITAMINA B
Vitamin B ustvarja boljSe razpoloZenje in
zmanjSuje depresijo. Pomaga pri Stevilnih
telesnih funkcijah organizma; pri motnjah
mozganov, psihi¢nih motnjah, boleznih
Zivéevja, pekocih stopalih, zviSuje imun-
sko odpornost ... Vsak dan si lahko razto-
pimo pol Zlicke jedilnega kvasa v vodi in
ga popijemo skupaj z vitaminom By, ki ga
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DEPRESIJA IN TESNOBA STA DUSEVNI STANJI, KI JIH JEV DANA§NJEM CAsU VSE VEC. S STRAHOM PA SE SPOPADA
SLEHERNI BOLNIK, KI SO MU ODKRILI RAKA. VSA TRI STANJA SE LAHKO KAiEJO PODOBNO.

kupimo. Kdor ima probleme z napenja-
njem, lahko uporabi suhi kvas.

4. MAGNEZIj ZMANJSA APATIJO,
TESNOBO IN RAZDRAiL_]IVOST

Magnezij je eden najpomembnejsih mine-
ralov, odgovoren za ve¢ kot 300 encimov,
ki nadzirajo bioloske funkcije telesa. Med
drugim pomaga proti tesnobi, apatiji, de-
presiji, glavobolu, razdraZljivosti in nemi-
ru. Zivila, bogata z magnezijem, so man-
dlji, indijski oreScki, banane, Spinaca,
temna ¢okolada in bu¢na semena.

5. TELESNA AKTIVNOST

Fizi¢na aktivnost je odli¢na za izboljSanje
razpoloZenja. Ze 30 minut intenzivne
vadbe na dan vrne dobro razpoloZenje in
zmanjsa reakcije, ki izzovejo depresijo.
Ima pomirjujo¢ ucinek in osvobodi skrbi
in napetosti.

6. 1z0GIBAJMO SE KAVI

Kadar govorimo o depresiji, kofein iz kave
Se dodatno poslabsa depresijo in slabo
razpoloZenje. Poleg tega spodbuja nespec-
nost in draZi Zelodec.

7. IZBERIMO NARAVNA ZDRAVILNA
ZELISCA

SentjanZevka odganja strahove in depre-
sivna stanja. Caj SentjanZevke, pripravljen
kot poparek, zmanjsa simptom iz¢rpanos-
ti, utrujenosti in brezvoljnosti. Zenskam v
menopavzi, ki imajo teZave s koncentraci-
jo, priporocajo ta caj. Odsvetujejo pa ga
bolnikom, ki prejemajo kemoterapijo! 1z
SentjanZevke si lahko poleg ¢aja pripravi-
mo $e tinkturo ali izvlecek.

Sladki koren pomaga telesu spoprijeti se
s tesnobo in stresom. Je ¢udovito zelis¢no
zdravilo za anksioznost. Pomirja um in
spodbuja racionalno razmisljanje. Caj si
pripravimo tako, da zmeljemo kosc¢ek
sladkega korena in ga damo v vrelo vodo
ter kuhamo Se pribliZno 30 minut. Po 20
minutah ¢aj precedimo, mu dodamo med
in ga pijemo trikrat na dan.

Baldrijan (njegovo latinsko ime pomeni
»dobro«) je naravna reSitev za nespec¢no-

st. Pomirja in zagotavlja ¢vrst in krepak
spanec. Takole pripravimo tinkturo: 50
gramov sesekljane korenine baldrijana
dodamo v liter 40-odstotnega alkohola in
pustimo stati deset dni. Nato odcedimo
ter nalijemo v steklenice. Ko smo utrujeni
ali nespe¢ni, nakapamo na kocko sladkor-
ja od 50 do 55 kapljic. Caj pa pripravimo
tako, da od dva do tri grame korenine
namocimo v skodelico vroce vode in po
20 minutah precedimo. Spijemo od dve
do tri skodelice na dan in pol ure pred
spanjem.

Kamilica, verjetno najbolj priljubljena
zdravilna rastlina pri nas, je odli¢na za
boljse spanje in razpoloZenje. Ob pomanj-
kanju spanja je namre¢ $e vecja moznost
za depresijo. V kombinaciji z mlekom in
medom je kamili¢ni ¢aj pravi za umiritev.

Melisa je sredstvo za zdravljenje depresi-
je, razbijanja srca, migrene, napetosti, raz-
drazenosti, strahu in tesnobe, slabega
spomina, utrujenosti in omedlevice. V
kombinaciji z baldrijanom je tako uc¢inko-
vita kot sinteti¢no pomirjevalo triazolam,
vendar za razliko od njega ne povzroca
stranskih ucinkov. V $tudijah se je izkaza-
lo, da melisa krepi in spodbuja boljso
resolucijo besedilne in slikovne naloge.

Ime in priimek:

KAMILIENI €A) JE NARAVNO POMIRJEVALO.

Prav tako pomaga bolnikom z alzheimer-
jevo boleznijo za izboljSanje spomina.
Znanstvena posvetovalna komisija za
zdravljenje z rastlinami ESCOP je uradno
odobrila oralno uporabo melise za an-
ksioznost, nemir in razdraZzljivost.

Caj si pripravimo tako, da 7li¢ko suhe
melise prelijemo z dvema decilitroma
vroc¢e vode in po 10 minutah precedimo
ter pijemo po potrebi od dva- do trikrat
na dan.

Prevretek proti migreni, Zivénim napa-
dom in vrtoglavici pripravimo takole: na
deciliter vode damo slabo prgisce posuse-
ne melise in spijemo od dve do Stiri sko-
delice na dan.

EUROPA DONNA (pristopna izjava)

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

EUROPA DONNA

Eden najbolj priljubljenih pripravkov iz
melise izvira iz 17. stoletja, recept so pris-
pevale nune karmeli¢anke iz Pariza, ime-
nuje pa se melisine kapljice. Vas zanima,
kako nastanejo? V liter Zganja (vodke, ko-
njaka, ruma) damo prgisce napol posuse-
nih delov melise, rezino (40 gramov) li-
mone, 5 gramov korenine angelike in
pustimo v senci dva tedna, nato dodamo
Se 10 $Cepcev (12,5 gramov) muskatnega
orescka, 10 S¢epcev (65 gramov) korian-
dra, 10 (1,5 grama) nageljnovih Zbic in 10
SCepcev (12,5 grama) cimeta. V senci pus-
timo stati Se teden dni, nato precedimo in
shranimo v nepredusno zaprti steklenici.
Pijemo 1-2 ¢ajni zlicki na dan.

7. ETERICNA OLJA DELUJEJO
ANTIDEPRESIVNO

Uporabljamo jih s pomod¢jo aromati¢nih
svetilk, prsilk, diSecih kopeli in masaz.
Lahko si jih pokapamo na blazino ali
robcek in damo pod nos.

Dobra olja za umirjanje so na osnovi siv-
ke, kamilice, Zajblja in mete.

Olja za boljSe pocutje pa so na osnovi
limone, pomarance, mandarine, grenivke,
nerolija, bergamotke, vrtnice, roZmarina
in geranije.

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




M Poetoyvaseca0) Vitamin b

NIZKE RAVNI VITAMINA D3 MOCNO OMEJUJEJO TELESNE ZMOGLJIVOSTI, ZATO SMO VCASIH POZIMI, KO NI
VELIKO SONCA, BREZ ENERGIJE. KAKO LAHKO DVIGNEMO RAVEN VITAMINA D3, CE NI SONCA? S HRANO
ZIVALSKEGA 1ZVORA. | Foto: Thinkstockpotos.com

PREHRANSKA
ABECEDA IN
SONCNI VITAMIN

Pise: Mojca Buh

PRI PREHRANI ONKOLOSKIH BOLNIKOV NI TAKO POMEMBNO, KAJ SE
DOGAJA Z NJIHOVIMI KILOGRAMI, KOT OHRANJANJE PUSTE MISICNE MASE.
TA JE TISTA, KI NAS OHRANJA PRI MOCEH IN SODELUJE S TELESNO
ODPORNOSTJO — ZA RAZLIKO OD (ODVECNE) MASCOBNE MASE. TORE) CE
IZGUBIMO KAK KILOGRAM MASCOBE, NI PROBLEM, LE MISICE JE DOBRO
OHRANITI. TO STORIMO S KALORICNO ZADOSTNO PREHRANO (PREDVSEM
NAJ BO DOVOLJ BELJAKOVIN) TER PRIMERNO VADBO ZA MOC.

Sestavljajo okvir - skelet (miSice,

kosti, vezivna tkiva) in pogojujejo
delovanje imunskega sistema. Beljakovine
najbolje predstavljajo vsi zZivalski viri: me-
S0, jajca, ribe, mle¢ni izdelki, sirotkine
beljakovine v prahu. Ti so tako reko¢
popolni, saj vsebujejo vse nujne amino-
kisline. Poznamo tudi rastlinske vire, ki so
v ajdi, kvinoji, stro¢nicah, semenih, tudi
oresckih in algah, vendar so tam beljako-
vine prisotne v manjsih koli¢inah in so
praviloma slabse izkoristljive. Na dan pos-
kusimo zagotoviti od 1,5 do 2 grama belja-
kovin na kilogram telesne teZe.

B eljakovine so gradniki nasih teles.

Mascobe so zgoscen vir energije v Zivilih
in so nosilke v masc¢obah topnih vitami-
nov A, D, E in K. Med dobre Stejemo tiste
mascobe, ki so naravnega porekla oziro-
ma so prisotne v naravi. MaS¢obe naj bi
predstavljale najmanj 20 odstotkov celot-

Prispevek je nastal na osnovi
predavanja Prehrana onkoloskih
bolnikov Maria Sambolca, trenerja
in predavatelja pri Fitnes zvezi
Slovenije.
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SOLSKE OSNOVE

Hranila, ki jih uzivamo, delimo na
makrohranila in mikrohranila.
Makrohranila delimo na
beljakovine, ogljikove hidrate in
mascobe, mikrohranila so vitamini
in minerali.

nega kalori¢nega vnosa, najboljsi viri pa
S0 jajéni rumenjak, olj¢no olje in olje
makadamije, oreScki, semena, avokado,
olive, kokosova mascoba, tudi svinjska
mast, izogibajmo pa se predelanim ras-
tlinskim oljem, kot so son¢ni¢no, sojino
in repi¢no.

Ogljikovi hidrati so velika skupina organ-
skih spojin. Dober vir ogljikovih hidratov
so zelenjava, sadje, gomolji (buce, krom-
pir, pesa, sladki krompir...), stro¢nice, tu-
di polnovredna Zita, ¢e jih posameznik
dobro tolerira.

VITAMIN D

Obstajata dve obliki vitamina D, prvo - Ds
- lahko imenujemo tudi ¢loveku »narav-
ni« vitamin D, saj ga telo s pomod¢jo son-
¢nih Zarkov proizvaja samo. Ds je prisoten
tudi v hrani Zivalskega izvora (ribje olje,
jajca, sardine, trska, divjacina, divji losos
in mle¢ni izdelki). D, pa je prisoten pred-
vsem Vv hrani rastlinskega izvora (gobe
Sitake in zelenolistnata zelenjava, kot sta
Spinaca, in ohrovt), vendar bo zgolj D,
nezadosten za optimalno delovanje nase-
ga organizma.

ZAKA] JE VITAMIN D TAKO ZELO
POMEMBEN?

Nizke ravni vitamina D; mo¢no omejujejo
telesne zmogljivosti, zato smo v¢asih po-
zimi, ko ni veliko sonca, brez energije.
Evropska agencija za varnost hrane je za
uporabo na oznacbah Zivil, ki so dober vir
vitamina D, odobrila naslednje zdravstve-
ne trditve: vitamin D prispeva k normalni
absorpciji kalcija in fosforja, k normalni
ravni kalcija v krvi, k ohranjanju zdravih
kosti, prispeva tudi k delovanju miSic, k
ohranjanju zdravih zob in k delovanju
imunskega sistema.

Pozimi, ko je sonca manj in nase telo
teZje samo tvori vitamin D, ga moramo
zato s hrano vnesti nekoliko ve¢ kot pole-
ti, ko je sonca dovolj. Le malo Zivil vsebu-
je vitamin D v omembe vredni koli¢ini. To
so mastne ribe, ribje olje, jetra ter jajéni
rumenjak. Rastlinska Zivila vsebujejo zelo
majhne ali pa ni¢ne koli¢ine vitamina D.

w %Jgﬂ/éyw@ Cuje¢nost

BITI DOBRO TUDI TAKRAT,
KO TO NISMO

Pise: Spela Krizanec

EUROPA DONNA

DRAGE CLANICE EUROPE DONNE, VABLJENE V PROGRAM CUJECNOSTI, KI JE NAMENJEN ZENSKAM Z RAKOM IN Z
ZAZDRAVLJENIM RAKOM DOJK IN RODIL. PRVE SKUPINE BODO POTEKALE OD FEBRUARJA DO MARCA. VAS ZANIMAJO

PODROBNOSTI?

b diagnozi rak lahko zlahka izgu-
O bimo upanje. V Zelji obvladati ne-

obvladljivo hitro pademo v avto-
matizem. Hodimo in gledamo, ne da bi
zares videli, kam stopamo. Jemo, ne da bi
zares okusali, in pogovarjamo se, ne da bi
vedeli, kaj govorimo in kaj slis§imo. Zivi-
mo, a v resnici nas ni.

KAKO BITI PRISOTEN TUKA]J IN ZDAJ
Cujecnost predstavlja orodje in nacin Zi-
vljenja o tem, kako biti prisoten. Kako biti
vec tu. Spodbuja zavedanje in usmerjanje
misli v sedanji trenutek, v edini trenutek,
ki zares obstaja. A biti zavestno usmerjen
v ta trenutek in brez predsodkov je veliko
teZje, kot se morda zdi. Skozi naso glavo
gre vsak dan vec¢ kot 10.000 misli in Ste-
vilka se ob stresnih dogodkih $e poveca.
Usmerjanje pozornosti zavestno in brez
predsodkov zahteva veliko samodiscipline
in vztrajnosti. Programi ¢uje¢nosti zato ob
socasni podpori skupine in voditelja
predstavljajo odli¢no reSitev za razvijanje
vescin ¢ujecnosti. UdeleZenci programov
porocajo, da so se po koncu programa
naucili bolje prepoznati stres, da so nasli
ucinkovite nacine obvladovanja stresa, da
so se naucili bolje upravljati svoje misli
ter da bolj polno Zivijo svoja Zivljenja.

PROGRAM CUJECNOSTI, NAMENJEN VAM
Drage ¢lanice Europe Donne, novo leto je
priloZznost in tudi izziv za vse, da ob Ste-
vilnih obveznostih ohranjamo in neguje-
mo stik s seboj. Praksa ¢ujecnosti je eden
od nacinov, kako ohranjati in krepiti ta
stik. Skupaj z Drustvom za razvijanje ¢u-
jecnosti, Centrom Cordis in InStitutom za
integrativno psihoterapijo in svetovanje
IPSA smo razvili program ¢ujecnosti, ki je
namenjen Zenskam z rakom in z zazdra-
vljenim rakom dojk in rodil.

FEBRUARJA IN MARCA ENKRAT

NA TEDEN

Osemtedenski program vkljucuje sedem
zaporednih srecanj (razen med prazniki)
in enkrat celodnevno vadbo (Sest ur) ob
koncu tedna. Srecevali se bomo enkrat na
teden po dve polni uri.

il

| Foto: Thinkstockphotos.com

Prijave zbiramo do 10. januarja 2017 na
e-naslov: tanja.europadonna@gmail.com
(Stevilo udeleZenk je omejeno). Po preje-
tih prijavah bomo sporocili datume in
lokacije izvajanja. Prve skupine bodo po-
tekale od februarja do marca, ob ve¢jem
interesu pa naslednje od maja do junija.

PSIHOTERAPEVTSKA POMOC

RAZISKAVE POTRJUJEJO
POZITIVNE UCINKE

Programi Cujecnosti imajo Stevilne
ugodne ucinke na zdravje in
blagostanje. Precejsnja vrednost
programov Cujecnosti se je pokazala
pri pomoci bolnikom z rakom, zlasti
za zniZevanje simptomov stresa,
depresije, anksioznosti, pri stranskih
ucinkih zdravljenja, utrujenosti,
nespecnosti in kakovosti Zivljenja.
Ugotovili so tudi, da ¢ujecnostna
meditacija pri bolnikih z rakom
povecuje obcutek nadzora, ki je
pomemben napovedovalec poteka
te bolezni. Pri Zenskah z rakom na
dojki so kot posledico udelezbe v
programu Cujecnosti poleg
zmanjSevanja stresa ugotovili tudi
boljso prilagoditev na bolezen in
ve¢jo kakovost Zivljenja.

Zelja je pripraviti kakovosten program,
zato vas bomo pred zacetkom povabili k
sodelovanju za raziskovalno-izobrazeval-
ne namene. Cena osemtedenskega tecaja,
v katero je vkljuceno gradivo (skripta in
CD za vaje), je 80 evrov za zaposlene in
50 evrov za nezaposlene.

Clanicam Europe Donne, bolnicam z rakom dojk, ozdravljenkam ter njihovim dru-
zinskim ¢lanom ponujamo psihoterapevtsko svetovanje, oporo in pomo¢. Drustvo
Europa Donna se je v ta namen povezalo s Fakulteto za psihoterapevtsko znanost
Univerze Sigmunda Freuda v Ljubljani (psihoterapevtska Ambulanta SFU Ljubljana).
V ambulanti delujejo izkuSeni psihoterapevti razli¢nih terapevtskih smeri ter specia-
lizanti pod supervizijo. Pomoc se bo izvajala v prostorih Europe Donne na Zaloski 5 v
Ljubljani in v prostorih Ambulante SFU Ljubljana, Rovsnikova 2. Ce se Zelite naroditi
na uvodno srecanje ali terapijo, nam lahko piSete na europadonna@europadonna-
zdruzenje.si ali poklicete na telefonsko Stevilko 01/231 21 01.

Cena terapevtske ure je 15 evrov. Ce Kateri od ¢lanov drustva Europa Donne ne more
pokriti te obveznosti, lahko Europo Donno zaprosi za finan¢no pomoc.
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'&lﬂ t@a/ﬁaaﬂ@ Janja Pudl

PLES JE TUDI
7ZDRAVILNA TERAPIJA

Sprasevala: Zdenka Melansek

JANJO PUSL POZNAMO KOT PRVO DAMO PLESNE SOLE BOLERO IN MAMO NIKE KLJUN, KI V ZDA NA NASTOPIH

PLESE OB VELEZVEZDAH, KOT STA JUSTIN BIEBER IN BEYONCE. STEVILNI PA NE VEDO, DA JE JANJA PUSL ZASEBNO

PROSTOVOLJKA, KI PLESA uci LJUDI, KI TRPIJO ZA RAZLICNIMI BOLEZNIMI IN SO PRIKLENJENI NA INVALIDSKI

VOZICEK. POTRDITVE ZDRAVSTVENE STROKE, KAKO KORISTEN JE PLES ZA TE SKUPINE LJUDI, SO JI DALE SE VEE_]O

MOTIVACIJO IN ZAGON.

Se posebnih plesnih tecajev za tiste,

ki ples pogresajo, a nimajo pravih
spodbud zanj. Tako je nastal tecaj za
odrasle od priblizno 55 let dalje in 3e
eden samo za Zenske nad 40, ki so brez
partnerja. Odli¢ni odzivi so spodbudili $e
eno navezo, tokrat z »rozikami«. »S pro-
jektom Europe Donne smo se 'zlili',« je

S ocialni ¢ut jo je spodbudil k razvoju

povedala plesna pedagoginja in solastnica
podjetja Bolero, ki ga vodi s soprogom
Zoranom Kljunom. »Ob¢udujem te moc¢-
ne Zenske in vem, da ples zdravi njihovo
duso in telo.«

KAKO POTEKA VAS VSAKDAN? OBSTAJA
URNIK ALI JE VSAK DAN ZGODBA ZASE?

Moja konstanta v Boleru so samo redni
plesni tecaji, ki jih vodim. Sicer pa vsak
dan prinese kaj novega, druga¢nega. Delo
z ljudmi je nekaj posebnega, ne glede na
to, ali so to sodelavci, plesalci in njihovi
starsi ter sorodniki. So poslovni partnerji
in so naklju¢ne osebe, s katerimi se sreca-
mo ob narocilih nastopov, organizaciji
prireditev, pri poucevanju individualnih
ur plesa, sodelovanju z medijskimi hisa-
mi ... Pogosto sem v podjetju od 10 do 13
ur, potem pa delo prinesem Se domov.
Pravzaprav tezko lo¢im zasebno Zivljenje
od poklicnega. Toda veselje do ustvarja-
nja in raziskovanja ter Zelja, da ponujam
ljudem vedno kaj novega, to me Zene
samo naprej! Naj bo urnik Se tako napol-
njen, vedno ohranjam optimizem in do-
bro voljo.

VEDNO KAJ NOVEGA, PRAVITE. SLISALA
SEM, DA DELATE S STAROSTNIKI V
DOMU UPOKOJENCEV. KAKSNE SO TE
IZKUSNJE?

Ko se mi zdi, da je neka stvar dobro
utecena, da ima podlago in lahko odli¢no
funkcionira, potrebujem nove izzive. Ve¢
kot 30-letne delovne izku$nje v plesu,
delo v bolnisnici in spremljanje ljudi, ki
pleSejo (od otrok do starostnikov), so me
veliko naucili. Prav tako moje osebno
spopadanje z Zivljenjem, Kkjer se nista ved-
no cedila mleko in med. V najtezjih tre-
nutkih me je ples reseval psihi¢nih pritis-
kov in tako sem vedno bolj pozorna pos-
tajala na delovanje plesa na organizem.

Moj socialni ¢ut je zelo mocan. Osrecuje
me, ko lahko s plesom, pogovorom, so-
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Cutjem, priznanjem in dejanji pomagam
ljudem. Tako sem pred 15 leti izobliko-
vala poseben plesni program, ki sem ga
poimenovala Zeleni klub in je namenjen
samo odraslim od pribliZzno 55 leta
dalje. Do danes imamo v Boleru ¢udovi-
te izkudnje, nesteto pohval programa, ki
vsebuje standardne in latinskoameriske
ter druzabne plese. Z leti potrebujemo
ve¢ ponavljanj, po¢asnejSo glasbo, dru-
gacno koreografijo in tudi plesna glasba
nam je vSe¢ drugacna kot tistim, ki ima-
jo 20, 30 ali 40 let. Ko je program stekel,
sem verjela, da lahko naredim zanimiv
in privlacen plesni program samo za
Zenske nad 40, ki so brez partnerja. In
tudi to se je izkazalo za pravo pot. Zad-
nja Stiri leta pa raziskujem, kaksni so
odzivi na ples starostnikov v domovih
za upokojence. Vse dosedanje delo je
prostovoljno, ampak sreca in veselje, ki
ju vidi$ pri ljudeh, ki jih ima druzba za
skoraj odpisane, ljudeh, ki trpijo za ra-
zlicnimi boleznimi in so priklenjeni na
vozicek, ki imajo alzheimerjevo bolezen,
ti povrne vse! Fizioterapevtke mi pove-
do, da jih samo ples tako sprosti, da
za¢no bolniki na primer premikati noge.

TupI Z DRUSTVOM TREPETLIKA
OBCASNO SODELUJETE.

Res je. In sodelovanje je zelo prijetno za
vse. Ko sem ob neki priloZnosti s plesnimi
gibi sproscala bolnike s parkinsonovo bo-
leznijo, so mi potrditve prisotnih nevrolo-
gov, kako koristen je ples tudi za te bolni-
ke, dale Se ve¢jo motivacijo in seveda
potrditev dosedanjega dela. Stiski rok bol-
nikov, hvaleznost v o¢eh in besede bolne
gospe: »Hvala, ker mi vracate mojo mla-
dost.« In druge: »Nikoli si nisem mislila,
da bom Se kdaj zaplesala.« Nasmejani
obrazi, za uro pozabljene hude dusevne
stiske ... Ja, za to je vredno vztrajati in se
truditi.

O KATERIH VASIH VLOGAH JAVNOST
NE VE?

Sem mama dveh ¢udovitih otrok. Nika
Kljun je poznana slovenska ambasadorka
plesa in koreografinja, ki Ze Sest let Zivi v
Ameriki ter ustvarja, poucuje ples po
vsem svetu. Sin Dan pa je v tretjem letni-
ku racunalniske Sole, a njegovo srce je pri
glasbi, saj vsak dan pridno vadi basovsko
in klasi¢no kitaro. Tudi on je izrazito
Sporten tip fanta, a glasba je prevladala.
Ko ujamemo skupne trenutke, ki jih je
malo, saj se vedno prilagajava hcerki zara-
di njene narave dela, so to zame ¢arobni
dnevi. Cenim Zivljenje, cenim trenutke
dotikov, pogovora in objemov. Relativno
veliko potujem, zadnja leta seveda najvec
v ZDA in okolico.

KAKO PA POSKRBITE ZA DUSO?

Rada imam svoj mir, oboZujem naravo,
morje je tisto, ki me pomiri in spomni,
kako mogocen in velik je nas Zivljenjski
prostor. Kako majhni smo, minljivi, ranlji-
vi, pa vendar so posameznikova dejanja
zelo pomembna in lahko moc¢no vplivajo
na nacin Zivljenja Siroke mnoZice. Potre-
bujemo veliko vec sloge, ljubezni in po-
gledov VASE! Ko ¢lovek odkrije sebe, ko
pobrska in predela preteklost, laZje razu-
me dogodke, bolezni, ki se mu zgodijo. V
zadnjih treh letih sem se posvetila Zi-
vljenjski energiji in izobraZevanju na tem
podrocju. To zavedanje Ze poskusam vna-
Sati v ples. Kot »master of life energy«
imam pred seboj Ze nove delovne ideje.
Podedovala sem tudi zelo majhno staro
hisko na Dolenjskem in v glavi se rojevajo
zamisli ohranjanja slovenske kulturne tra-
dicije, uzivam pri opravilih v naravi ... No,
nekaj pa Se lahko ostane skritega. (smeh)

V BOLERU POUDARJATE DEJSTVO, DA
NISTE SAMO PLESNA SOLA, KI UCI
PLESNE KORAKE. KAJ JE SE POMEMBNO
POLEG ZNANJA ANGLESKEGA VALCKA
ALl FOKSTROTA?

Nujno je spodbujati druZenje tako mladih
kot odraslih ljudi med seboj. Poudarjamo
medsebojno spostovanje, sprejemanje
drugacnosti, dajanje pozornosti, spodbu-
jamo pogovor, odprtost ljudi. Srénost je
tista, ki jo Zelim videti v vsakem nasem
plesnem ucitelju, saj ta prenasa svoje vre-
dnote na stotine ljudi. Zato organiziramo
petkove plese, plesne vikende za odrasle,
zaklju¢ne vaje s prigrizki in spoznava-
njem drug drugega, trudim se skozi leto
spoznati ¢im ve¢ starSev nasih mlajsih
plesalcev, druzimo se za rojstne dneve,
imamo klubska druZenja ... Tudi Silves-
trovali bomo v Boleru!

KAKO POMAGA PLES

Ples je rekreacija ali Sport, ki poleg
vpliva na telo deluje tudi na
socialno, ¢ustveno, ustvarjalno in
psihi¢no komponento Zivljenja.
Zato je ples tudi zdravilna terapija.
Veliko rakavih bolnikov ali ljudi, ki
imajo psihi¢ne tezave, redno hodi
na plesne vaje. Mladostnikom ples
pomaga pri organizaciji, pri
zboljSanju samopodobe,
samozavesti, velikokrat je ples
preventiva pred posledicami stresa
ob Solskih naporih ali Zivljenjskih
situacijah, ki lahko pripeljejo do
depresij ...

Tubi ¢LANICE EUROPE DONNE SE VAM
BODO PRIDRUZILE. SE VESELITE TE
NAVEZE?

Seveda se veselim, predvsem zato, ker
sem Ze omenila, koliko izkusenj imamo in
narejen plesni program prav za dame, ki
nimajo plesalcev in pleSejo same. Plesni
program bi malo predelali zaradi tipa bo-
lezni, kar pa ob vseh mojih odli¢nih sode-
lavcih, koreografih in plesnih uditeljih res
ni tezava! A pomembna je energija, ki se
prenasa z besedami, glasbo, gibi ... S pro-
jektom Europe Donne smo se pravzaprav
zlili! Ob¢udujem te mocne Zenske in vem,
da ples zdravi njihovo duso in telo!

EUROPA DONNA

ALI VAM STIK Z ZENSKAMI, KI SO
PREMAGALE TAKO TEZKO BOLEZEN, DA
MISLITI, DA BOLJE POSKRBITE ZASE?
KAKO VI SKRBITE ZA SVOJE ZDRAVJE?

Petdeseta leta so tudi meni pokazala, da
ne gre ve¢ pretiravati na vseh podrodjih.
Hormonske spremembe so mi jemale
spanec skoraj eno leto, lasje so mi izpada-
li, dnevi so bili v¢asih ¢rni kot noc. Spre-
menila sem prehrano in danes uZivam
skorajda samo doma pridelano hrano,
uZivam razli¢na semena in olja, pleSem
aktivno, v vsakem primeru najmanj tri-
krat na teden po uro in pol ali tri ure. Po
potrebi, Ko telesu prija (saj ga poslusam),
malo te¢em, se gibljem v naravi. Zadnje
leto in pol pa vsak dan naredim $e vaje
Zivljenjske energije, ob prehudem tempu
se umaknem za nekaj minut in z vajami
dihanja umirim svoj um. In ravno to je
najpomembnejse, zato bom v prihodnje
svoje delo in vaje prenesla tudi na poklic-
no podrocje. HvaleZna sem za vsak trenu-
tek, ki ga Zivim in delim s svojimi ljublje-
nimi domacimi in sodelavci, ki so pravza-
prav del mojega Zivljenja.

KAKSNE SO VASE ZELJE ZA PRIHAJAJOCE
LETO?

Zelim si samo zdravja, kajti potem stece
vse. Vsak od nas pa se mora zavedati, da
svoje Zivljenje kroji sam. Ljubezen pa je
tako ali tako najmocnejsa sila v kozmosu
in te Zelim vsem na pretek! Pa seveda, da
bodo ob meni Se naprej tako dobri sode-
lavci, da bomo skupaj v plesni Soli in
klubu Bolero ustvarjali lepe zgodbe zase
in za ljudi.

»KO SEM OB NEKI PRILOZNOSTI S PLESNIMI GIBI SPROSCALA BOLNIKE S PARKINSONOVO BOLEZNIJO, SO MI
POTRDITVE PRISOTNIH NEVROLOGOV, KAKO KORISTEN JE PLES TUDI ZA TE BOLNIKE, DALE SE VE&JO

MOTIVACIJO IN SEVEDA POTRDITEV DOSEDANJEGA DELA,« PRAVI JANJA PuUSL. | Foto: Jaka Gasar, dokumentacija
Dnevnika
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JESENSKI IZLET V
SREDISCE SLOVENIJE

Pise: Petra Mikli¢

PRVO SOBOTO V OKTOBRU, KI JE BILA LETOS TUDI PRVI OKTOBRSKI DAN, SMO SE CLANICE EUROPE DONNE,

ROZIKE, KOT SI RADE RECEMO, ZJUTRAJ SESTALE V TIVOLIJU. RAZLOG: IZLET.

sako jesen se odpravimo v dolo-
g ; Cen del Slovenije, kjer Se nismo
bile. Letos smo se odpravile na

Vace, kjer sta nas pri¢akala Anka in Zvo-
ne Kolenc, ustanovitelja druZinskega
gledalisc¢a Kolenc. Z obilo humorja sta
nam predstavila Vace in obmodcje GEOSS
v Spodnyji Slivni. Postregli so nam kavico
in Caj, sledil je ¢as za malico. Na kmetiji
Ule v Izlakah, so nas Irena Ule, predsed-
nica Zveze kmetic Slovenije, in ostali do-
maci najprej pogostili z razli¢nimi siri in
ostalimi mle¢nimi izdelki, domacimi sa-
lamami, pozneje pa Se z odli¢no obaro in
razli¢nim pecivom. Nato smo se odpelja-
le v Celje, kjer nas je vecini Ze poznan
vodi¢ ve¢dnevnih izletov Mohor popeljal
na Stari grad. Po kon¢anem ogledu so
nam v gostilni Pri Kmetec postregli z
obilnim in zelo dobrim kosilom. Tako

naj bi se s polnimi Zelodcki nas izlet za-
kljucil. Vendar se ni. Z veseljem in rado-
vednostjo hkrati smo sprejele ponudbo,
da se odpeljemo $e v Lasko. Tam nas je
pricakal Mitja Moskotovec, s katerim Ze
nekaj let potujemo na ve¢dnevne izlete.
On res nikoli ne pozabi na nas in tudi to-
krat je pripravil cel paket presenecenj.
Lahko reCem, da se je takrat nasa energi-
ja res razcvetela - kot nageljni, ki smo
jih dobile v dar od njega. Popeljal nas je
na Slapsakovo domacijo, katere zanimi-
vost je opuscen rudniski rov, v katerem
so nam predstavili delo rudarjev pred
500 leti in zgodovino rudnika v Padezu.
Po ogledu smo se odpravili na sprehod
po gozdni u¢ni poti perkmandeljca nazaj
na kmetijo. Presenecenj Se ni bilo konec.
Tam nas je pricakala godba Vrha nad
La8kim, ki je poskrbela, da smo se s ple-

som posteno razmigale. Na koncu so nas
Se pogostili z domacdimi dobrotami.

DoGODIVSCINE ZA DODATNO MOC

IN NOVO UPANJE

Na avtobusu proti Ljubljani smo polne
vtisov veselo ¢vekale in bile smo
mnenja, da bi se rade zahvalile vsem, ki
so poskrbeli, da nam je bilo ta dan Se po-
sebej lepo. Posebna zahvala gre Mitji za
¢udovito presenecenje in popoln zaklju-
¢ek naSega izleta, ki se ga vsako leto ta-
ko zelo veselimo. Seveda gre velika zah-
vala tudi nasi organizatorki Darji, ki je
vedno polna odli¢nih idej in v pripravo
nasih druZenj vloZi veliko truda, ¢asa in
dobre volje. Ta nam bolnicam in ozdra-
vljenkam dajejo posebno mo¢ in vlivajo
novo upanje za prihodnost. Ta druZenja
nam res ogromno pomenijo in se jih ve-
dno znova veselimo!

ROZIKE NA VACAH. | Foto: osebni arhiv
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SIBENIK | Foto: Thinkstockphotos.com

EUROPA DONNA

MAJA VABLJENE V DALMACI)O!

Clanice Europe Donne s predlogi izgla-
sujejo, kam bodo Sle naslednje leto. To-
krat je zmagala vedno »nasa« Dalmacija
z morjem, ki ga bomo obiskali 25.-28.
maja 2017. Da pa ne bomo ostali samo
ob morski obali, nas bo pot iz Slovenije
vodila najprej v park Plitvicka jezera,
nato bomo obudili del nase zgodovine v
Jasenovcu in Drvarju ter se nato spustili
do morja. Mesta, kot so Trogir, Sibenik
(na fotografiji) in Omis$, nam bodo ponu-
dila veliko zabave in avtohtone hrane.
Cena izleta z vsemi vstopninami, kosi-
lom na ladjici in ogledom etno mesta je
295 evrov. Izlet lahko placate v Sestih re-
dnih obrokih, s tem da je prvi obrok ob
prijavi, zadnji pa 15. maja 2017.

Ce smo vam vzbudili zanimanje, se pri-
javite do 20. decembra 2016 ali najpoz-
neje do 10. januarja 2017 na turisti¢no
agencijo M&M (tel. 051 668 700; ga. Ser-
geja).

Prijavite se ¢im prej, saj bo na pot odsel
samo en avtobus!

Darja Rojec, 041 622 361

APRILSKO POTEPANJE PO
FURLANIJI - JULJSKI KRAJINI
S KAPLJICO GORISKIH BRD

Aprila, natanc¢neje 21.-23. aprila 2017,
vas znova vabimo na tridnevno potepa-
nje, druzenje in uzivanje v lepotah zgo-
dovine, narave, dobre hrane in pred-
vsem prijetnega druZenja v neposredno
blizino zahodne Slovenije, kar skrajsa
naporne voznje in omogoci vec uziva-
nja. Cakajo nas snezno bel grad Mira-
mar, kosilo v ribiskem mestecu Gradez,
uzivanje na njegovi neskon¢ni pesc¢eni
mestni plazi, tiso¢letni talni mozaiki Po-
ponove bazilike v Ogleju, ocarljiva nara-
va in male vasice alpske doline Rezije,
njihova jezikovna posebnost in pristna
kultura domacinov. Pusja vas navdusuje
kot najbolje ohranjeno srednjevesko
utrjeno mestece na obmocju Furlanije -
Julijske krajine s svojimi malimi trgovi-
nicami sivke in njenih aromati¢nih iz-
delkov. Za zadnji dan smo prihranili fri-
ko s polento ob diseci kavi v Cedadu (na
fotografiji). V Slovenijo se vra¢amo Cez
Hudi¢ev most nad reko NadiZo v Goris-
ka brda, kjer vsa dozivetja strnemo z za-
kljuénim briskim kosilom in dobro vin-
sko kapljico. Cena potovanja znasa 190
evrov in vkljucuje prevoz, nocitve z zaj-
trkom, vstopnine (grad Miramar, Popo-

CEDAD | Foto: Eko potovanja

nova bazilika, Muzej brusacev in etno-
grafska zbirka) s slovenskim vodenjem
ter zaklju¢no kosilo. MozZnost placila na
pet obrokov (Stirikrat 40 evrov, enkrat
30 evrov), prvega ob prijavi 40 evrov, za-
dnjega 14. aprila 2017 30 evrov. Vse zain-
teresirane se prijavite do 20. decembra
2016 ali najpozneje do 10. januarja 2017
na turisti¢no agencijo Eko potovanja,
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kjer lahko dobite tudi vec¢ informacij o
izletu na telefonski Stevilki 040 246 833
(Damjan) ali na e-naslovu: info@ekopo-
tovanja.com. Da bo prijetnost potovanja
vedja, nas bo na izlet $la samo ena sku-
pina (en avtobus), zato pohitite s prija-
vami. Z veseljem pripravljamo za vas
majhne bisere prijetnih poti in druZenj!
Ada Gorjup, 031 616 616
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Pise: Rebeka Potocnik, foto: Denis RoZan (za privlacen videz je pred fotografiranjem poskrbel frizerski

salon FRU FRU).

SEKCIJA ZA GIBANJE IN SPORT PRI ZDRUZENJU EUROPA DONNA POVEZUJE

ZENSKE SKOZI RAZLICNE OBLIKE AKTIVNOSTI IN DEJAVNOSTI. GIBANJE IN

ZDRAV iIVLjENJSKI SLOG STA KL_]UENA DEJAVNIKA PRI OHRANJANJU

ZDRAVJA IN DOBREGA PO&UTJA.

A4

enske, ki so se z boleznijo srecale,
Z pa tudi vse zdrave, Zelimo spodbu-

diti, da redno telesno aktivnost
vkljucijo v svoj vsakdan. Nas program iz-
vajanja gibalnih vsebin je prilagojen vsaki
glede na zmozZnosti in Zelje, tako vsaka
najde vadbo, ki ji ustreza. Kljub temu pa
mora vsaka paziti na svoje sposobnosti in
lastne omejitve.

UPOSTEVAMO SPOSOBNOSTI

IN PRIEAKOVAN_]A

V sodelovanju s Sportnimi strokovnjaki bo-
mo za vsako posameznico izdelali »$portni
karton« gibalnih sposobnosti in telesnih
znacilnosti. Z njim bomo vsaki posamezni-
ci dolo¢ili primerno aktivnost glede na nje-
ne sposobnosti in pri¢akovanja. Clanice
bodo pred zacetkom in ob koncu vadbe iz-
vedle krajSe testiranje, pridobljeni rezultati
pa bodo pokazali napredek.

KAKO SMO MIGALE LETOS

Letos je bila Sportna sekcija zelo aktivna.
Na DM teku za Zenske so Clanice sekcije
za gibanje in Sport premagovale razdalji
pet in deset kilometrov. V maju so skupaj
z drugimi podporniki podprle akcijo Can-
cel Cancer litovskega maratonca Dinsa
Vecansa. S so¢asnim tekom na vzporedni
stezi smo pretekli 38 kilometrov.

Roznati mesec oktober je bil poleg stevil-
nih akcij ozaves$¢anja podprt tudi s Spor-
tnimi aktivnostmi. Teki in hoje za upanje
so potekali v Dolenjskih Toplicah, Sloven-
ski Bistrici, Zasavju in Novi Gorici.

Ekipa za gibanje in Sport je roZnati okto-
ber koncala z aktivno udelezbo na Fun
teku v okviru Ljubljanskega maratona. Ta
petek, 16. decembra, pa se bo udelezila Se
13. dobrodelnega teka Bozickov. Tekli ali
hodili bomo v parku Tivoli v Ljubljani.
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NACRTI ZA PRIHODNJE LETO

Ob koncu januarja bo v okviru Sportne
sekcije potekal celodnevni seminar, na
katerem bodo aktivno sodelovale ¢lanice
sekcije. Program seminarja bo zajemal ra-
zli¢ne Sportne aktivnosti (tek, hoja, smu-
Canje, sankanje), meditacijo in dihalne
vaje. Strokovnjaki posameznih podrocij
nam bodo predstavili razli¢ne oblike
vadb, tako bomo pridobili nova znanja in
vescine. O to¢nem datumu seminarja, lo-
kaciji, prijavi in programu boste obvesce-
ne prek spletne in facebook strani Euro-
pe Donne.

Med 3. in 18. februarjem 2017 se bomo v
okviru akcije Pe§ na Pohorje odpravili na
pohod po Mariborskem Pohorju.

Februarja in marca bodo poleg ustaljenih
vsakomesec¢nih pohodov potekale inten-
zivne Sportne aktivnosti na prostem. S to-
vrstnimi vadbami bomo krepili imunski
sistem in telesno pripravljenost.

Maja nacrtujemo udeleZbo na maratonu v
Radencih in na DM teku, kjer se bodo ¢la-
nice udelezile teka in nordijske hoje. S to
udeleZbo bodo nekatere dosegle cilj - pr-
vi¢ preteci oziroma prehoditi doloceno
razdaljo na maratonu.

Junij bo v znamenju pohodov, organizira-
nih na razli¢nih koncih po Slovenji
(Pohorje, Nanos, Smarna gora, Urlja go-
ra).

V ¢asu poletnih pocitnic in dopustov bo
na osnovi individualnega programa s
Sportnega kartona vsaka Clanica prejela
program vadbe, ki jo bo izvajala neodvis-
no od skupine. Septembra bomo ponov-
no zaceli skupinsko vadbo in telesno pri-
pravljenost preverili s testiranjem in pri-
merjali napredek vsake posameznice. Za
obelezZenje celotnih aktivnosti bomo pri-
pravili zaklju¢no prireditev, zato pozorno
spremljajte nase objave.

Jesenski meseci bodo poleg aktivnosti
roznatega oktobra in aktivne udeleZbe na
Fun teku in Ljubljanskem maratonu te-
meljili na aktivnem mreZenju z ostalimi
Sportnimi organizacijami.

VABLJENE, DA SE NAM PRIDRUZITE!

V sekcijo za gibanje in Sport vabimo vse,
ki Zelite narediti nekaj za svoje zdravje.
Prikljucite se lahko tudi tisti, ki se z bole-
znijo niste srecali. Prijavite se lahko na e-
naslovu potocnik.rebeka@gmail.com,
po e-posti pa boste o vseh dejavnostih v
sekciji tudi pravoc¢asno obvesceni.

SPORTNE AKTIVNOSTI
EUROPE DONNE PO
SLOVENIJI, KI POTEKAJO
SKOZI VSE LETO:

1. LJUBLJANA

TELOVADBA

Kje? Fakulteta za Sport

Kdaj? 12 tednov, dve skupini
Kontakt:
tanja.europadonna@gmail.com

JOGA
Kdaj?

Torek:
16.15-17.45 (Tabor)
ali 18.00-19.30 (Tabor)

Sreda:

16.00-17.30 (Stegne)

Pozor! Ponovno zbiramo prijave. Ob pri-
javi vsaj treh vaditeljic bo termin aktiven.

Kontakt:
tanja.europadonna@gmail.com

VESLANJE

Vsaka 1. in 3. sreda v mesecu od aprila do
oktobra

Veslanje bo potekalo glede na ugodne
vremenske razmere (Livada Ljubljana).

2. SLOVENSKA BISTRICA
FUNKCIONALNA VADBA

Kdaj? Cetrtek: 20.00-21.00
Kontakt: anka.pusnjak@gmail.com

3. POHODI PO SLOVENIJI

Clanice pozivamo, da nam predstavijo
svoj kraj, vsaj enkrat na mesec se odpra-
vimo po razli¢nih krajih v Sloveniji.

Kraj in datum pohoda sporoc¢imo prek e-
poste in na nasi facebook strani.
Kontakt: darja.rojec@siol.net

VESLANJE JE IZJEMNO DOZIVETJE

S KAJAKASKO ZVEZO SLOVENIJE SMO LETOS ZE DRUGO LETO ZAPORED IZPELJALI VESLANJE PO LJUBLJANICI. V CASU OD MAJA DO OKTOBRA SMO SE DRUZILI
VSAKO DRUGO SREDO, DOKLER NAM JE TO DOPUSCALO LEPO IN TOPLO VREME.
VESLANJE IMA ZA NAS ROZIKE, KOT SE SAME NAJVECKRAT POIMENUJEMO, VEC ZDRAVILNIH UCINKOV. POLEG TISTIH, KI BLAGODEJNO VPLIVAJO NA TELO,
TUDI PSIHOTERAPEVTSKE, SA] MED DRUZENJEM DRUGA DRUGI PRISLUHNEMO, SE POGOVORIMO. VESLANJE NE POMENI SAMO SPROSTITVE IN DRUZENJA,

POMENI NAM SE VELIKO VEC.

EUROPA DONNA

MED VESLANJEM SO SE MED NAMI STKALE NOVE PRIJATELJSKE VEZI. MED NASIMI DRUiENJI JE VEDNO ZELO ZABAVNO. PRVA VESLANJA SO BOLJ
»SRAMEiLJIVA« IN PRECEJ NEUSKLAJENA, A Z VSAKIM NOVIM SREEANJEM NAM GRE BOLJE. VEDNO BOLJ SMO USKLAJENE IN TUDI ZVOK VESEL JE Z VSAKIM

SRECANJEM BOLJ ENOTEN.

NAJVECKRAT JE NASA VESLASKA POT USMERJENA PROTI SREDISCU LJUBLJANE, TA NASA POTOVANJA SO POLNA DOGODIVSCIN IN PRIGOD. POGLED NA NASE
GLAVNO MESTO Z GLADINE REKE PA NAM POKAZE TUDI CISTO DRUGO PERSPEKTIVO, IZJEMNO DOZIVETJE, KI GA ME DOZIVLJAMO VSAKA DVA TEDNA!

BREZ VODE NI ZIVLJENJA. VODA NAS POMIRI IN NAM DA NOVO ENERGIJO, NOV ZAGON, ZATO UPAM, DA BOMO Z NASIMI DRUZEN]I OB IN NA VODI
NADALJEVALE TUDI PRIHODNJE LETO. | Foto: Vesna Levi¢nik




