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• PO KONČANEM ZDRAVLJENJU:
KATERE PREISKAVE MI
P R I PA DA J O?

• Z NARAVO NAD DEPRESIJO,
STRAH IN TESNOBO

KU P I Š DVE DARILI, TRETJE DOBIŠ BREZPL AČNO!
Praznični dnevi so skoraj tu in večina med nami še vedno izbira tista prava darila za naše
najml ajše. V otroških trgovinah OVS KIDS in BLUKIDS lahko izbirate med oblačili za
otroke do 14 let v akcijski ponudbi 3 za 2. Ob nakupu treh artiklov vam najcenejšeg a
p o da r i j o. Izkoristite praznično akcijo in nakupujte darila še ugodneje!

100 % RAZSTRUPLJENA JETRA!
Vas zbada pod desnim rebrnim lokom, se vam
nabira maščoba okrog trebuha, ste pogosto
utrujeni, vas napihuje, srbi koža?
Mastna hrana, cigarete, zdravila, alkohol … Vs e
to negativno vpliva na naša jetra. Razbremenite
jih z vrhunskim izvlečkom pegastega badlja za
zelo konkurenčno ceno. SiliFit, da bodo jetra
delovala s polno močjo. Dovolj je le ena kapsula
na dan, saj se pegasti badelj iz SiliFita petkrat
bolje vsrka v celice kot pri ostalih izvlečkih, kar
je znanstveno dokazano. Privoščite svojim jetrom
malo predaha s SiliFitom.

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si,
info: 03/56 300 22 in 040 214 620.

Ste utrujeni, nezbrani
in izčrpani?
Odgovor se skriva v pomanjkanju vitamina B12 , saj ta
prispeva k zmanjševanju utrujenosti in izčrpanosti,
sproščanju energije pri presnovi in je potreben za
delovanje živčnega sistema. Vitamin B12 ima vlogo tudi
pri delovanju imunskega sistema, nastajanju rdečih
krvničk in delitvi celic. Metilkobalamin je naravno
prisotna oblika vitamina B12 v telesu z visoko
b i o ra z p o ložljivostjo. Vitamin B12 v obliki pastil NOW z
okusom češnje in mandljev vam je na voljo v
lekarnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

Sesalnik, ki ustvarja
zdravo okolje
Vsi, ki imajo težave z alergijami, se zavedajo, da
so udobno oblazinjeno pohištvo, žimnice ,
vzglavniki in blazine pravi raj za pršice, prah
in bakterije. Pozabljamo pa na dejstvo, da
naša vzmetnica v povprečju vsebuje kar dva
milijona pršic, pa četudi je praktično nova (ob
ugodnih pogojih se v novi žimnici v samo treh
mesecih naseli dva milijona pršic!).
S tem razlogom se pogosto odpovedujemo
udobju oblazinjenega pohištva, kar pa zdaj ne
bo več potrebno. Sesalnik Hoover Ultra
Vo rt e x je narejen posebej z namenom, da
pomaga ustvariti in vzdrževati zdravo okolje
za vas in vaše najbližje. Iz vzmetnic,
naslanjačev, blazin, zof in ostalega
oblazinjenega pohištva bo odstranil
alergene, prah in pršice. To mu omogočajo
kar trije različni načini globinskega čiščenja .
Motor z močjo 500 W bo z globinskim
sesanjem odstranil umazanijo, pršice in prah
iz globin tkanine, globinsko stepanje z
vrtljivo krtačo, ki doseže kar 4200 obratov
na minuto, bo prodrlo globoko v tkanino in
poskrbelo, da pršice, prah in alergeni
izginejo iz ležišča, z UV-svetilko pa bo uničil
99,9 odstotka bakterij, alergenov in pršic ter
preprečil njihov nadaljnji razvoj.

N ag ra j e n c i !
Hoover nagrajuje tri bralce Nike, ki so
pravilno odgovorili na nagradno
v p ra šanje iz novembrske številke priloge
Nika. Nagrado bodo po pošti prejeli:
- Janja Frangež Kastelic ,
- Elvis Jahiri in
- Antonija Ajdič.

Iskrene čestitke!

Head & Shoulders z
novo formulo
Triaktivna formula nudi celovito
nego lasišča v enem preprostem
koraku. Novi izdelki Head &
Shoulders negujejo lase enako
kot vodilni negovalni
šamponi, imajo pa še dodaten
učinek – odpravijo do 100
odstotkov prhljaja. Head &
Shoulders predstavlja svojo
novo formulo s trojnim
delovanjem, ki vsebuje
osemkrat manjše cinkove
mikrodelce, kar preprečuje
prisotnost grobih delcev.
Ustvarja izboljšano peno z
drobnejšimi mehurčki, ki
učinkovito očisti lase in
l asišče ter se lažje izpere, lasje
pa so po umivanju gladki in
čudoviti kot še nikoli.
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Nekoč je živel ribič. Ni bil ne re-
ven in ne bogat. Svoje delo je
jemal zlahka, pravzaprav je v

njem užival in ponavadi se ni pretegnil
od napora. Njegovi dnevi so potekali
nekako takole: spal je dolgo, malo lovil,
se igral z otroki, si privoščil popoldanski
počitek in preživljal čas z ženo. Ob veče-
rih je odšel v vas k prijateljem, kjer je
užival ob vinu in glasbi.

Nedaleč stran od njegovega čolna je do-
pust preživljal uspešen podjetnik. Ribič
mu je šel na živce, zdelo se mu je, da
brezplodno zapravlja svoje ži vl j e n j e.
Sklenil je, da ga ogovori in mu skuša
dopovedati, kako lahko iz svojega ži-
vljenja naredi nekaj več. Podučil ga je, da
bi lahko z bolj učinkovitim ribolovom
ujel veliko več rib in veliko več zaslužil.
Ribič mu je odvrnil, da v tem ne vidi
posebnega smisla. Podjetnik se ni dal in
naprej našteval, kako bi lahko kopičil
svoje bogastvo, si kupil več čolnov in
najel ljudi, ki bi delali zanj.

Po daljši tišini se je ribič udobno names-
til, pojedel nekaj domačih oliv, srknil
p ožirek svojega vina, potem pa je mirno
v p ra šal: »Koliko časa bo trajalo, da to
dosežem?« »20 do 25 let in služil boš
velike denarce,« je navdušeno pojasnje-
val podjetnik. Ravnodušnega ribiča ni
ganilo: »In potem?« »Potem se lahko
up okojiš, preseliš nekam na obalo, spiš
ves dan, loviš ribe, se igraš z vnuki,
p očivaš in se posvečaš ženi. Zvečer se pa
lahko družiš, piješ in zabavaš s prija-
te l j i . «

Ribič se je samo nasmehnil in odšel.

Zgodba o ribiču mi je dala misliti, ker
obsoja kapitalistično kopičenje, obenem
pa opominja, kako zelo si človeška bitja
danes zapletamo življenja. Ves čas načrtu-
jemo, se trudimo napredovati, nekateri
tudi obogateti, hitimo in kupčkamo, da bi
na koncu imeli – kaj? Slabo počutje, izčr-
panost, razdrte in odtujene družine, bole-
zen? Zaradi dela izgubljamo zdravje, nato
pa prislužen denar zapravimo, da bi si
zdravje povrnili. Ves čas razmišljamo o
prihodnosti, pri čemer pozabimo na seda-
njost. Pozabljamo tudi na dejstvo, da ga-
rancijskega lista za jutri ni. Kako uživati v
življenju tukaj in zdaj, kako umiriti um,
da neha načrtovati prihodnost ali analizi-
rati preteklost, pri čemer sedanjost šviga
mimo, ne da bi se je sploh zavedli – o tem
uči psihološki pristop, ki mu pravimo ču-
ječnost. Več o njem boste med drugim
izvedeli v novicah, ki so pred vami.

Znanstveniki pravijo, da je veliko lažje
živeti čuječnim ljudem, kot je ribič iz naše
zgodbe. Takšnim, ki živijo življenje po
svojih željah, 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 težko zares zadihamo,
ne da bi se na to zavestno osredotočili in
se naučili osnovnih trikov čuječnosti. Naj
bo napisano izhodišče za novoletno že l j o.
Ustavimo se, počnimo stvari, ki nam pol-
nijo dušo, bodimo skromni in hvaležni za
vse lepo in pozitivno, kar nas obdaja.

Verjamemo, da boste na pričujočih stra-
neh našli veliko zanimivih vsebin in še
več razlogov za pravo perspektivo. Želimo
vam zdravo, mirno in prisotno novo leto.
Carpe diem!

Zdenka Melanšek

zd e n ka . m e l a n s e k @ d n ev n i k . s i

Uvodnik 

UŽIVATI TUKAJ
IN ZDAJ
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Novice, obvestila Pestro dogajanje

R OŽNATI OKTOBER 2016
R ožnati oktober je mesec ozaveščanja o raku dojk, ki je najpogostejša oblika raka pri ženskah. V

Sloveniji za rakom dojk vsako leto zboli 1300 žensk in okoli deset moških, na leto pa za rakom dojk

umre skoraj 400 žensk in pet moških. To pomeni, da bodo danes vsaj tri Slovenke izvedele, da so

zbolele za rakom dojk. Še nekajkrat toliko pa jih bo izvedelo, da so zbolele za katero drugo vrsto

raka. Samo zaradi raka dojk pa bo danes umrla vsaj ena Slovenka.

VEuropi Donni smo tudi letos s
številnimi aktivnostmi, v katere se
vsako leto vključuje več naših čla-

nic, obeležili rožnati mesec in ozaveščali
slovensko javnost o raku dojk.

Posnele smo video
Z letošnjimi aktivnosti smo želeli opozoriti, da rak dojk niso samo številke, to so
resnične ženske, to so mame, žene, hčere, babice, sestre, najboljše prijateljice in
sodelavke, ki imajo pomembno vlogo v družbi. V ta namen smo posneli kratek
video, v katerem so naše članice spregovorile o svoji izkušnji z boleznijo in
pokazali, kako rak dojk in seveda tudi druga rakava obolenja posežejo v ži vl j e n j a
p osameznikov.

V rožnate pletenine
ovita drevesa
Kot vsako leto smo 4. novembra na
novinarski konferenci v slaščičarni
Lolita spregovorili o bremenu raka
v družbi in medijem predstavili
glavne poudarke letošnjega rožna -
tega oktobra. Popoldne pa smo
skupaj s podporniki v rožnate ple-
tenine ovili drevesa v parku Zvez -
da, ki so mimoidoče ves mesec
opominjali, da je rak dojk realnost,
ki lahko prizadene vsakogar od
nas. Našemu vabilu so se odzvale
številne pridne roke, ki so se pri-
družile stanovalkam ljubljanskih
domov za upokojence in udeležen -
kam aktivnosti v dnevnemu centru
aktivnosti za starejše in s čudoviti-
mi pleteninami pomagale izpeljati
našo idejo.

Navdihujoče misli
na balonih
Z Lidlom Slovenija smo iskali nav-
dihujoče misli. Ženske smo povabili
k razmisleku o tem, kaj jih navdihuje.
Vsaka prispela misel je v dobrodelni
sklad Europe Donne prispevala pet
evrov, ob koncu natečaja pa je bilo
zbranih skoraj sto čudovitih misli. V
Lidlu Slovenija so zbrana sredstva
podvojili in združenju Europa Donna
Slovenija predali 1000 evrov. Nagraje-
ne tri misli, ki nas bodo navdihovale
tudi v naslednjih mesecih, so:
• Navdihuje me luža v dežev n e m
dnevu in sonce, ki te obsije. (Barb ara)
• Navdihujejo me ženske, ki se cenijo,
sp oštujejo in si vzamejo čas zase. (Pe -
t ra )
• Navdihuje me, da ni nemogočih
poti, so le izzivi, ki me naredijo moč-
nejšo. ( Ma ja )

R ožnati avtobus
V Ljubljani smo se lahko tudi vozili s posebnim rožnatim avtobusom Europa
Donna Ljubljanskega potniškega prometa.

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 Z a go r j u
ob Savi, Novi Gorici, Dolenjskih
To p l i ca h in Slovenski Bistrici in so
kot že vsa leta namenjeni ozavešča -
nju, druženju in zbiranju sredstev.

Nove pridobitve
V Slovenski Bistrici smo 21. oktobra
slavnostno odprli prostore, na-
menjene aktivnostim Europe Don-
ne v Slovenski Bistrici.

A llstorks
Europa Donna Slovenija je v okviru
ro žnatega oktobra podprla svetov-
no kampanjo Al l s to rks (vse što r k l j e )
za sofinanciranje klinične študije
Big Time For Baby za podporo
ženskam, ki so v rodni dobi zbolele
za hormonsko odvisnim rakom
dojk in želijo, kljub zdravljenju, po-
skusiti postati mame.

| Foto: Jernej Prelac

Znamke Europa
D onna
Ro žnati oktober smo ponovno obe-
ležili s posebnimi znamkami Euro-
pe Donne, ki so nastale v sodelova-
nju s Pošto Slovenije. Izdelanih je
5000 posebnih znamk vrednosti A
z motivi Europe Donne, na voljo so
na sedežu Europe Donne.

Šampinjoni v roza
embal aži
Ves oktober smo lahko v Hoferje -
vih poslovalnicah po Sloveniji z
nakupom šampinjonov v roza em-
balaži prispevali 10 centov za aktiv-
nosti združenja Europa Donna, ob
koncu akcije pa je podjetje Hofer
zd r u ženju Europa Donna podarilo
5708,90 evrov. Raziskave namreč
ka žejo, da šampinjoni vsebujejo ko-
ristne snovi, ki lahko pripomorejo
k preventivi raka dojk.

| Foto: Boštjan Banfi

| Foto: Andrej Cvetnič

| Foto: Polona Marinček

| Foto: Jernej Prelac

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. Članice Europe Donne smo na
dan zdravih dojk v Ljubljani, Slo-
venski Bistrici, Postojni in na Jese -
n i ca h zaplesale v družbi plesalcev in
učencev. Z vklopom v živo na Val
202 smo ob 11. uri s podporo Plesne
šole Bolero na vseh lokacijah hkrati
zaplesali na pesem Lep je dan pevke
Anje Rupel.

| Foto: Boštjan Banfi

| Foto: Mojca Vtič
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VZdruženju Europa Donna že sko-
raj dve desetletji osveščamo o raku
dojk in verjamemo, da smo s svoj-

im delom pomagali že številnim že n s ka m ,
tudi z vašo pomočjo. Za nami je še en
usp ešen rožnati oktober, naša prizadeva-
nja, da dosežemo čim več pomoči potreb-
nih žensk, pa bomo nadaljevali tudi v
prihodnje. Naše delovanje ne bi bilo tako
vidno in uspešno brez vas, naših prija-
teljev, podpornikov in donatorjev, za kar

NAJ L E P ŠA HVALA!
Spoštovani prijatelji, podporniki in donatorji! Ob zaključku

r ožnatega oktobra se vam zahvaljujemo za vso podporo in

izkazano zaupanje.

se vam iskreno zahvaljujemo! Verjamemo,
da bomo tudi v prihodnje našli nove pri-
ložnosti za sodelovanje.

Hvala, Bolero, City Screen, Hofer, Lidl Slo-
venija, Slaščičarna Lolita, Ljubljanski pot-
niški promet, Media bus, Mercator, Inter-
sport, Pošta Slovenije, Roche, Samsung,
Telekom Slovenije, Ljubljanske tržnice in
parkirišča, Val 202, Vzajemna, Zaslon di-
gitalni mediji in Zavarovalnica Triglav. Ve-
seli smo vaše podpore!

Tek za zabavo
Ob koncu oktobra so se naše članice že tretje leto zapored udeležile Fun teka, ki
vsako leto poteka v okviru Ljubljanskega maratona.

Navijale na glas!
V Stožicah smo navijale za ko šar -
karje Uniona Olimpije na tekmi
proti Izraelski ekipi Hapoel Jerusa-
lem ter obiskovalce in navzoče
pred televizijskimi zasloni spomnili
na bolezen, ki lahko prizadene vsa-
kogar med nami.

Novice, obvestila Pestro dogajanje

Samsungova rožn ata
pentlja
Telekom Slovenije in Samsung že
vrsto let v rožnatem oktobru, me-
secu, ki je tradicionalno posvečen
o z ave ščanju o raku dojk, podpirata
Slovensko združenje za boj proti
raku dojk Europa Donna s posebno
različico telefona »pink ribbon«.
Z akcijsko ponudbo sta združenju
tudi letos namenila deset evrov od
vsakega prodanega telefona Sam-
sung Galaxy A5 pink ribbon.

| Foto: Polona Marinček

FIHO sofinancira programe
Europe Donne, revijo Novice
Europa Donna, predavanja po
Sloveniji in svetovanja (osebna,
telefonska, elektronska …).
Sta l i šča organizacije ne izražajo
s ta l i šč FIHO.

Program osveščanja rakavih in drugih
bolnikov z Novicami Europa Donna sofinancira
Ministrstvo za zdravje RS.
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Zbrane udeležence so nagovorili
predsednik državnega zbora dr. Mi -
lan Brglez, predsednica slovenske-

ga združenja Europa Donna Mojca Sen-
čar in generalna sekretarka Tanja Španić
ter predsednik odbora za zdravstvo To -
maž G antar.

Statistike, na katere ne moremo
biti ponosni
Tanja Španić je izpostavila, da bodo glede
na statistiko danes vsaj tri ženske 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 država -
mi uvrščena na visoko sedmo mesto. Na
to, je poudarila Španičeva, ne moremo
biti ponosni, še manj pa na podatek, da je
po številu smrti zaradi raka Slovenija gle-
de na podatke iste raziskave zasedla sko-

raj najvišje, drugo mesto med 23. država -
mi. Pojavnost raka se na splošno zvišuje
in Slovenija tu ni nobena izjema, saj se,
zahvaljujoč različnim dejavnikom, ži-
vljenjska doba podaljšu j e.

Zdravje je dragoceno in ni
sa m o u m e v n o
Dr. Milan Brglez je članicam združenja
Europa Donna izrekel toplo dobrodošl i co.
Ro žnati oktober se je uveljavil kot tradi-
cionalni mesec boja oziroma ozaveščanja
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 naši družbi prepogosta.

Enake možnosti za vse ženske
Združenje Europa Donna Slovenija, ki bo
naslednje leto praznovalo svojo 20-letni-
co, sledi ciljem evropskega združenja, ki

ima svoje člane v kar 47 evropskih drža-
vah. Mojca Senčar, prva dama združenja,
je izpostavila, da sta njihovi ključni deli
o z ave ščanje in zgodnje odkrivanje raka,
zd r u ženje pa ob tem želi opozoriti sloven-
sko prebivalstvo tudi na pomen zdravega
načina življenja. Prizadevajo si, da bi ime-
le vse ženske, ne glede na starost in naro-
dnost, enake možnosti pri odkrivanju in
zdravljenju te bolezni. Prva skrb zdru-
ženja, kot je še povedala Senčarjeva, pa
tudi v bodoče ostajajo bolnice z rakom in
njihovi svojci.

Politika se zaveda pomena zdravja
To m a ž Gantar se je članicam združenja
zahvalil za razstavo Lep je dan ter za voljo
in optimizem, s katerima dokazujejo, kaj
vse je mogoče in česa naši družbi žal
pogosto primanjkuje. Izrazil je prepriča-
nje, da se slovenska družba in tudi politi-
ka vse bolj zavedata pomena preprečeva-
nja bolezni z zdravim načinom ži vl j e n j a .
Javno zdravje in obstoječi sistem sta v
Sloveniji pogosto na preizkušnji, a verja-
me, da se politika zaveda pomena zdravja
in da bo v enem letu že mogoče občutiti
želene pozitivne rezultate.

Konkreten predlog za držav n i
z bo r
Zaključne besede je zbranim namenila
Tanja Španić, ki je predstavila konkreten
predlog. Pozvala je državni zbor k ustano-
vitvi posebnega odbora, ki bi bil pristojen
za onkologijo in v katerega naj se imenuje
tri člane državnega zbora. »Ti naj bodo
naši sogovorniki v vašem imenu, zdaj in v
prihodnje,« je zaključila. Po besedah čla-
nic združenja je ključnega pomena stabi-
len zdravstveni sistem, ki ne rešuje samo
življenj, ampak vpliva tudi na izboljšanje
kakovosti življenja in ekonomskega statu-
sa bolnikov, njihovih družin in družbe kot
celote. V Sloveniji namreč vsako leto za
rakom dojk zboli skoraj 1300 žensk in od
šest do deset moških.

Bili smo Europa Donna v državnem zboru

R OŽNATI OKTOBER NAJ
TRAJA VSE LETO
Piše: Mojca Buh, foto: Jernej Prelac

Tudi letos je državni zbor zaznamoval svetovni mesec boja proti raku dojk. Rožnati oktober se je

začel s krajšo otvoritveno slovesnostjo fotografske razstave z naslovom Lep je dan v pred dv e r j u

velike dvorane državnega zbora. Premierno je bil predstavljen tudi kratki film, v katerem bolnice z

rakom dojk in ozdravljenke delijo svojo zgodbo brez zadržkov in z veliko mero optimizma.

Od leve proti desni: predsednik odbora za zdravstvo Tomaž Gantar, generalna sekretarka
Europe Donne Tanja Španić in njena predsednica Mojca Senčar ter predsednik držav n eg a
zbora dr. Milan Brglez.

Bili smo Obisk v Albaniji

V NJIHOVIH OČEH JE
SLOVENIJA DRUGA ŠVICA
Piše: Tatjana Kušar

Na povabilo albanske Europe Donne, ki jo vodi mlada Donjeta Zeqa, sem se v začetku oktobra

udeležila seminarja, ki ga je finančno omogočil in izvrstno organiziral Hoffmann-La Roche v podobi

mlade zdravnice Elde Hysi.

Potovanja sem se zelo veselila, saj je
minilo več 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 času 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 najameš …
Ima pa Tirana eno posebnost. Je edina
prestolnica na svetu, ki nima avtobusne in
železniške postaje. Zato pa po njenih uli-
cah in bulevarjih vozi toliko več osebnih
avtomobilov tudi najprestižnejših svetov-
nih znamk.

Presenečenje za presenečenjem
Na letališču me je, v imenu podjetja Hoff-
mann-La Roche, pričakala še ena mlada
zdravnica Jormis Kraja. Že vožnja do mesta
je bila pravo presenečenje. Namesto luk-
njaste ceste, ki sem jo poznala, me je priča-
kal širok bulevar, zasajen z visokimi palma-
mi na obeh straneh. Tudi hotel je bil prese-
nečenje. Majhen, a izjemno okusno opre-
mljen, v samem središču mesta, nekaj sto
metrov stran od znamenitega bulevarja iz

časa Enverja Hodže, mi je omogočil samos-
tojno odkrivanje mestnega utripa.

V pripravi prevod knjige
dr. Ahčana v albanščino
Ljudje so izjemno prijazni, vsi govorijo an-
gleško, kot da bi se ta jezik v šolah učili od
nekdaj. Še isto popoldne sta me obiskali
Donjeta Zeqa in Oltiana Petri, dekleti, ki
sem ju avgusta spoznala v Ljubljani, ko sta
se udeležili srečanja predstavnic združenj
bolnic z rakom dojk z območja Balkana.
Obiskal me je tudi plastični kirurg Panajot

Papa, ki se trudi s prevodom v albanščino
in izidom knjige o rekonstrukciji dojk na-
šega prof. dr. Uroša Ahčana: Ko se ži vl j e n j e
obrne na glavo.

Prvi mednarodni seminar
Seminar je bil namenjen povezovanju in
organizaciji različnih lokalnih združenj za
samopomoč 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. Želijo
pomagati lokalno organiziranim skupinam
pacientov z različnimi boleznimi (diabetes,
AIDS …) z nasveti (tudi pravnimi) in dobro
prakso. Predstavila sem zgodovino nastan-
ka, skoraj 20-letne izkušnje, ki jih imamo,
in projekte, ki jih vodi slovenska Europa
Donna. V njihovih očeh je Slovenija druga
Švica ali Švedska in bili so presenečeni, ko
sem opisovala težave našega zdravstva in
še zlasti onkologije.

Obisk je bil kratek in je hitro minil. Večer
sem nepozabno preživela v družbi Oltiane
in Donjete, naslednji dan pa me je letalo s
30 stopinj Celzija poneslo nazaj na lju-
bljanskih 13.

Donjeta Zeqa in Oltiana Petri (na fotografiji desno) sta se udeležili srečanja predstavnic združenj bolnic z rakom dojk z območja Balkana, ki
je v Ljubljani potekalo avgusta letos. | Foto: Polona Marinček

Predstavila sem zgodovino nastanka, skoraj
20-letne izkušnje, ki jih imamo, in projekte, ki
jih vodi slovenska Europa Donna. V njihovih
očeh je Slovenija druga Švica ali Švedska .
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Vokviru udeležitve dogodka smo
predstavili delovanje naše organi-
zacije. Ta je, lahko rečemo, med

petimi predstavitvami organizacij, ki de-
lujejo na področju raka dojk, tudi pri
njihovih uglednih strokovnjakih s področ-
ja onkološkega zdravljenja (dr. Marija Str-
nad, prim. Hussein Saghira…) požela veli-
ko zanimanja za nadaljnje sodelovanje.
Sami smo v predstavitvi posebej opozorili
na deklaracijo, sprejeto v evropskem par-
lamentu leta 2008, ki nalaga vsem drža-
vam članicam EU, da do konca tega leta
oblikujejo multidisciplinarne centre za
zdravljenje raka dojk. Iz njihovih predsta-
vitev je mogoče sklepati, da so za uresni-
čitev navedene deklaracije šele na dobri
poti, ki naj bi jih v naslednjih letih prive-
dla do uresničitve.

Pred prihajajočo 20-letnico
Poleg naših aktivnosti in delovanja orga-
nizacije na različnih področjih s poudar-
kom na preventivi ter celostnem psihoso-

Bili smo Čakove c

POVEZOVANJE TUDI PREK
MEJA DRŽAV E
Piše: mag. Mojca Miklavčič

Z veseljem smo sprejeli povabilo na posnetek 5. milenijske fotografije rožnate pentlje, ki nam ga je

poslala Županijska organizacija proti raku Čakovec. Ta je pod pokroviteljstvom hrvaške Zveze društev

proti raku dojk in Medžimurske županije ter mesta Čakovec organizirala celoten dogodek.

cialnem zdravljenju bolnic in bolnikov
med vsem letom, zlasti pa oktobra, smo v
predstavitvi opozorili na statistične 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-
žili 20-letno delovanje organizacije.

Markantna pentlja iz množice
bo l n i c
Samo fotografiranje rožnate pentlje je bi-
lo zanimiva izkušnja. Na področju Čakov-
ca organizacija aktivno deluje že več kot
18 let, fotografiranja pa se je udeležilo več
kot 300 članov različnih klubov in organi-
zacij, ki delujejo v boju proti raku dojk na
področju celotne Hrvaške, 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 želja po medsebojnem druženju.

V Milano po nova znanja, ideje in poznanstva, ki bodo
obogatili naše delo
V Milanu je predzadnji novembrski konec tedna potekalo izobraževanje za predstavni-
ce 47 članic Evropske zveze za boj proti raku dojk Europa Donna – European Breast
Cancer Advocacy Training, ki sva se ga udeležili tudi članici Europe Donne iz Slovenije.

V Milanu, kjer je tudi sedež Evropskega združenja Europa Donna, se je med 18. in 20. no-
vembrom zbralo skoraj 60 žensk iz 30 evropskih držav in Brazilije, med njimi pa sva bili
tudi Darja Molan Požun in Polona Marinček, ki se že nekaj let vključujeva v različne aktiv-
nosti slovenskega združenja. V treh intenzivnih dneh predavanj in delavnic smo razširile
in dopolnile svoja znanja z različnih področij, ki so pomembna pri uresničevanju naših ci-
ljev ter stiku z bolnicami in njihovimi svojci.

Predstavnice Evropskega združenja Europa Donna so nam uvodoma predstavile zgodovi-
no, strukturo in aktualne projekte združenja. Izkušeni strokovnjaki so nam z zanimivimi
predavanji predstavili biologijo raka dojk, epidemiologijo in dejavnike tveganja, potek
diagnosticiranja in zdravljenja raka dojk, klinične študije, pomen preventivnih presejalnih
programov ter evropske smernice za specialistične centre za zdravljenje raka dojk. Veliko
zanimanja je poželo tudi predavanje o pomenu psihosocialne podpore bolnicam z rakom
dojk. Zadnji dan pa smo se razdelili v skupine in nadgrajevali veščine učinkovite komuni-
kacije, javnega nastopanja in lobiranja. Odlični predavatelji so spodbudili zanimive disku-
sije, rodile so se tudi številne nove ideje, ki jih bomo lahko vključili v naše delo v Sloveniji.
Pomemben del konca tedna v Milanu pa so bili tudi spoznavanje, druženje in izmenjava
i z ku šenj s predstavnicami iz drugih držav, kar bo še dodatno obogatilo naše delo.

Polona Marinček

Veste, da kar trije od petih Slo-
vencev Finančni upravi RS še
niso poslali izjave s svojo odlo-

čitvijo? Če ste med njimi tudi vi, pol
odstotka vašega denarja samodejno
pripada državi. Prepričani smo, da bi
izjavo poslali takoj, če bi vedeli, da
lahko s tem pomagate Združenju Eu-
ropa Donna. Verjamemo, da bi na ta
način darovali vsi, če bi vedeli, kako.

Ka ko?
Če ste med tistimi, ki svoje odločitve
FURS še niste sporočili in bi želeli, da
0,5 odstotka dohodnine v prihodnjem
letu namesto države prejme Združenje
Europa Donna, vas prosimo, da izpol-
nite spodnjo zahtevo. Pošljite jo na vaš
pristojni davčni urad ali pa na naš nas -
l ov :

Združenje Europa Donna, Zaloška 5,
1000 Ljubljana.

Izjavo lahko fotokopirate, če bi tudi
kdo od vaših bližnjih želel nameniti
svoj del dohodnine našemu Zdru-
ženju.
Še 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 vpišete našo davčno
številko 7 1 7 5328 1 in obrazec oddate.

Kda j?
Če nam donirate še v tem letu, torej
do 31. 12. 2016, bomo del vaše dohod-
nine na TRR Združenja Europa Donna
prejeli že septembra 2017 in z njo fi-
nancirali program psihosocialne po-
moči za bolnice z rakom.

Iskrena hvala za vašo podporo Zdru-
ženju Europa Donna!

Poziv 

DARUJTE DEL DOHODNINE
EUROPI DONNI!
Od leta 2007 lahko vsi dohodninski zavezanci podelite del svoje dohodnine, pol odstotka,

humanitarnim organizacijam, ki jim je država priznala poseben status delovanja v javnem interesu.

Z d ruženje Europa Donna je med njimi.
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Bili smo 11. seminar Europe Donne

ČE ČLOVEK POZNA SVOJO
BOLEZEN, JO LAŽJE PREMAGUJE
Piše: Danica Zorko, foto: Polona Marinček

Po razgibanem rožnatem oktobru je november že nekaj let zapored rezerviran za strokovno

seznanjanje bolnic z načini, novostmi in učinki zdravljenja raka dojk, z napotki, kako ravnati med

zdravljenjem in po njem, za pridobivanje dragocenih znanj na delavnicah ter sproščanje in druženje .

Le to šnjega 11. seminarja Europe
Donne, ki je bil 11. in 12. novem-
bra v Portorožu, se je udeležilo

prek dvesto članic predvsem zato, kot je
v uvodnem pozdravu dejala predsedni-
ca Mojca Senčar: »Če človek pozna svo-
jo bolezen, jo lažje premaguje.«

Tisoč in ena tema
O tem, kako pristopiti k zdravljenju ra-
ka dojk, je že tradicionalno spregovorila
dr. Simona Borštnar, specialistka inter-
ne medicine z Onkološkega inštituta.
Spregovorila je tudi o manj znanih te-
mah, na primer o termografiji, ki v on-
kologiji ni zanesljiva, ker ni dokazov o
njeni učinkovitosti in se je v zahodnih
d ržavah ne uporablja. Pa tudi o soji, ki
je bila pred desetimi leti na črnem sez-
namu, ker naj bi spodbujala rakave celi-
ce k rasti in jo mednarodne zdravstvene
organizacije odsvetujejo, medtem ko
nove epidemiološke raziskave kaže j o,
da bi lahko celo zmanjšala 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 priporočajo. Po-
vedala je tudi, da se čas uživanja določe-
nih zdravil, ki je bil doslej omejen na
pet let, lahko podaljša tudi do deset let.
V razpravi, ki ji je namenila več kot po-
lovico časa, pa je postregla z odgovori
na številna vprašanja.

O komplementarnih metodah
O komplementarnem ali dopolnilnem
zdravljenju je predavala Radka Tomšič,
upokojena radioterapevtka, vso svojo
delovno dobo zaposlena na Onkološ-
kem inštitutu. Poudarila je, da bolezen
človeka prizadene telesno in dušev n o,
zato je nujna celostna obravnava, torej
tudi dopolnilno zdravljenje. Nekatere
metode, denimo akupunktura, so že
uveljavljene v protibolečinski ambu-
lanti na Onkološkem inštitutu. Predsta-

Osebne zgodbe
in vtisi
Slovenska Europa Donna (ED) bo
prihodnje leto zaokrožila dvajset let
delovanja. Na seminarju v Portorožu
smo nekaj udeleženk vprašali, kdaj
so se srečale z njo in kako
ocenjujejo njeno dosedanje delo.

Barbara Ramšak
Upokojeni profesorici zgodovine in
umetnostne zgodovine iz Petrovč so
raka na dojki prvič odkrili leta 1995,
ko je bila stara 45 let, in čez dobre
tri mesece, po terapiji na prvi, še na
drugi dojki drugačen tip raka. Po
končanem zdravljenju je imela enajst
let mir. Leta 2008 so se pojavili
zasevki pod ključnico in leta 2011 še v
kosteh (v rebrih, hrbtenici in lobanji),
trenutno se zdravi s kemoterapijo v
obliki tablet. Bolezni ni nikoli
skrivala, o njej je odkrito
spregovorila v službi in zunaj nje.
O n ko lo ški inštitut obiskuje že 21 let
in mu namenja veliko pohvalo.
Članica ED je vse od njene
ustanovitve leta 1997, o poslanstvu in
aktivnostih pripoveduje v
presežnikih. Doslej se je udeležil a
devetih od skupaj enajstih
organiziranih seminarjev, na katerih
dobijo bolnice ogromno dragocenih
informacij, v neposrednem stiku s
predavatelji pa tudi odgovore na
individualna vprašanja. Nemalokrat
se zgodi, da jo pokliče ali obišče
bolnica, ki so ji pravkar
diagnosticirali raka, in želi izvedeti,

kaj je doživljala, ko se
je sama srečala z
njim, kako in kje se
je zdravila, kje je
mogoče dobiti še
več informacij…
B olnice
opogumlja z
besedami in
svojim zgledom.

Jelka Luzar
Upokojena tehnica iz Ljubljane je
zbolela leta 2012, stara 62 let. V
d ružini je za rakom na pljučih umrl
oče, raka pa sta imeli tudi dve mamini
sestri. Bolezen so ji odkrili s
presejalnim programom DORA. Po
operaciji, kemoterapiji in obsevanju se
še vedno zdravi z zdravilom Arimidex.
Takoj po diagnozi in prvem šoku je
začela brskati po internetu, kjer je
odkrila Društvo onkoloških bolnikov
in ED. Povezala se je z obema in se
vključila v vse programe in
aktivnosti. Na delavnicah se je
naučila spoznavati zdravilna zelišča ,
jih sušiti in pakirati v vrečke, ki jih
prostovoljke ob določenih prilikah
poklanjajo bolnicam na Onkološkem
inštitutu. V okviru ED se je doslej
udeležila vseh izletov, delavnic in

seminarjev, z manjšo
ekipo pa se je
odpravila tudi na
Camino, kjer se je
ob hoji in
srečanju s samo
seboj dokončno
otresla vseh
strahov in stisk.

J ožica Šorgo Bagari
Upokojena bančna uslužbenka iz
Bertokov se je srečala 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 času
zdravljenja s kemoterapijo in
obsevanjem v bolnišnici (pozneje se je
zdravila še z nolvadexom). Vedre in
pozitivno naravnane članice ED, ki se
jim je nemudoma pridružila, so ji
pomagale prebroditi začetno
depresijo in pregnati črne misli. Na
seminarjih, predavanjih, delavnicah in
drugih oblikah druženja, ki se jih
redno udeležuje, izve veliko o
bolezni, o pomenu prehrane, gibanja,
o odpravi stranskih učinkov
določenih zdravil in še in še.
H va l e žna je ED za zavzeto ozaveščanje
zdravih in bolnih ter redno
seznanjanje z novostmi pri
zdravljenju raka, še posebno
predsednici Mojci Senčar za njeno
nesebično predanost ter Darji Rojec
za vodenje delavnic, izletov in drugih
aktivnosti, zlasti pa za prijazno gesto,

ker jo je v času
z d rav l j e n j a
obiskala in ji
prinesl a
zdravila na
d om.

Petra Št ra n c a r
Profesorica angleščine in nemščine iz
Velenja se je s hormonsko odvisnim
rakom dojk srečala decembra 2014,
stara 38 let. Za ED je izvedela v
čakalnici Onkološkega inštituta, se
povezala z njo in se vključila v
sekcijo mladih bolnic. Tokratnega
seminarja v Portorožu se je udeležil a
prvič. Kot dragocenost seminarja je
izpostavila predavateljice, ki so
posredovale vedenja in znanja, smelo
postavljena vprašanja, ki so jih nizale

udeleženke, prevzeli
pa so jo tudi
vedrina, prijetno
vzdušje ob
d ruženju in
p oz i t i v n a
energija, ki se
je pretakala
med
udeleže n ka m i .
Poslanstvo in

delo ED
o cenjuje
izjemno

p oz i t i v n o.

Maja Demšar
Diplomirana medicinska sestra,
zaposlena na Očesni kliniki UKC v
Ljubljani, je zbolela julija 2015, stara
39 let. V družini se doslej še nihče ni
srečal z rakom. Kot medicinska
delavka je vedela za Mojco Senčar in
se v stiski obrnila nanjo. Takoj se je
povezala z ED in se vključila v sekcijo
mladih bolnic. Po mastektomiji bolne
dojke se je odločila za rekonstrukcijo
in pozneje še za preventivno
odstranitev in rekonstrukcijo druge.
Zdaj jo spremlja nolvadex. Poslanstvo
in angažiranost ED ocenjuje zelo
pozitivno. Pri ED dobi veliko
potrebnih informacij, na voljo so ji
različne aktivnosti (vključena je v
redno tedensko telovadbo), posebno
dragoceno pa je sodelovanje v

podporni skupini na
facebooku. Seminar,
ki se ga je
udeležila prvič,
jo je v celoti
n av d u šil, iz
predavanja dr.
Simone
B orštnar pa je
izvedela prav
tisto, kar je na

zadnjem
ko n t r o l n e m

p r eg l e d u
pozabil a
v p ra šat i .

vila je akupresuro in šiacu, ajurvedo,
jogo, homeopatijo (ki se jo v onkologiji
uporablja za odpravljanje stranskih
učinkov), zeliščarstvo, lajšanje težav s
kanabinoidi (ki končno dobivajo zele-
no luč tudi v slovenski zakonodaji),
aromaterapijo (kopeli, inhalacije, ob-
kladki), bioterapijo (polaganje rok),
bioresonanco, masaže, refleksoterapijo
(na stopalih uravnava vse telo) in hip-
noterapijo. Čeprav so komplementarne
metode dragoceno dopolnilo k zdra-
vljenju, naj jih bolniki ne uporabljajo
samostojno, temveč le vključeni v vo-
dene skupine.

Medicina zdravi, narava ozdravi
Sanja Rozman, specialistka medicine
dela in športa, psihoterapevtka, pisatelj-
ica, tudi sama onkološka 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 bolnišni -
ci, ampak tudi, ko pridemo domov.
Ljudje smo telesna, duševna in socialna
bitja, zato je pomembno vedeti, da me-
dicina zdravi, narava ozdravi. Posebno
doživetje je bilo, ko je s strokovno vode-
no meditacijo popeljala vse udeleže n ke
do popolne sprostitve. Bolnicam v po-
moč je Europa Donna pred leti izdala
CD, za katerega je Sanja pripravila dve
vodeni meditaciji in je na voljo brez-
p l a č n o.

Zanimivi delavnici
Delavnico o odpravljanju težav z limfe-
demom po dr. Voddru je vodila limfna
terapevtka Meliha Muratović, s pripra-
vo kozmetičnih izdelkov pa je udele-
ženke seminarja seznanjala Darja Ro-
j ec .

Dodana vrednost seminarja so bili tudi
večerno druženje udeleženk ob glasbi
in plesu ter jutranja telovadba in hoja
ob morski obali.

Metka Semrajc Slapšak
Vzgojiteljica v otroškem vrtcu v Brežicah, doma iz Senovega,
je za rakom dojk zbolela leta 2007, stara 49 let. Ob diagnozi
in zdravljenju je doživljala hude stiske, ki se jih je prav s
pomočjo Europe Donne otresla in polno zaživela. Za Europo
Donno ji je povedal mož, takoj se je vključila in je še vedno
izjemno aktivna članica. (Na seminarju v Portorožu sta s
sobolnico Mileno Šimnic, amatersko gledališko igralko iz
Gorij pri Bledu, vsem v veselje zaigrali duhovit skeč.) O
poslanstvu in aktivnostih ED govori v presežnikih.
Veliko ji pomenijo pogovori z bolnicami, skupna
d ruženja na različnih dogodkih in izletih, pretoki
pozitivne energije in objemi. Pravi, da je objem
zdravilo in da si življenja brez ED ne predstavlja
več.
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Še nedavno tega bolniki niso dobili
niti natančnih informacij o svoji bo-
lezni, njeni prognozi, možnostih

zdravljenja in njegovih posledicah, kaj še-
le, da bi sodelovali in soodločali pri načr-
tovanju zdravljenja. Za sodelovanje v kli-
ničnih študijah 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 več pravic,
ampak prinaša tudi dolžnosti, ki se jih
pogosto premalo zavedamo. Pa tudi govo-
ri in piše se veliko več o pravicah kot o
dolžnostih. Naš zakon iz leta 2008, ki
ureja to področje, nosi naslov Zakon o
pacientovih pravicah in samo v kratkem
54. členu spregovori o pacientovih dol-
žnostih.

Zdravstveni sistemi se spreminjajo,
dol žnosti ostajajo
Vedno bolj bi se morali zavedati, da ima-
mo vsi avtonomni in opravilno sposobni
d ržavljani, vključeni v zdravstveni sistem,
tudi dolžnosti, ne samo pravic. Zaradi no-
vih ekonomskih pogojev, političnih odlo-
čitev, spremenjenega strokovnega in teh-
nološkega napredka se bodo zdravstveni
sistemi spreminjali, dolžnosti bolnikov pa
bodo ostale in se bodo verjetno tudi spre-
m i n j a l e.

In kakšne so dolžnosti avtonomne-
ga bolnika in držav l j a n a?
Zdravje je na lestvici naših 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 življenjskim slogom, z zdravo
prehrano in redno telesno aktivnostjo,
izogibanjem dejavnikom tveganja, pred-
vsem kajenju in pretiranemu pitju al-
kohola, preprečili številne kronične bolez-
ni, ki najbolj bremenijo naš zd ravs t ve n i
s i s te m?

Ob tem ne smemo pozabiti, da je na
žalost med nami veliko takšnih, ki zaradi

Aktualno D olžnosti bolnikov

NIMAMO SAMO PRAVIC,
IMAMO TUDI DOLŽNO S T I
Piše: Mojca Senčar

V zadnjih dvajsetih letih je bilo več govora o bolnikovih pravicah ter o odgovornostih in

d olžnostih zdravstvenih delavcev. Le malo pa o dolžnostih bolnikov, čeprav so te omenjene že v

Hipokratovi prisegi.

te žkega socialnega stanja in revščine ne
zmorejo upoštevati teh priporočil, zato se
prehranjujejo nezdravo, ker je takšna hra-
na cenejša. So običajno manj telesno ak-
tivni, bolj nagnjeni h kajenju in k pretira-
nemu pitju alkohola in posledično h kro-
ničnim boleznim in imajo tudi zaradi tega
k ra j šo življenjsko dobo.

Prav tako je naša dolžnost, da v primeru
nalezljive bolezni ravnamo odgovorno in
obvarujemo druge pred okužbo. Čeprav

smo v času bolezni prizadeti, nas to ne
odvezuje, da ostajamo odgovorni in ne
izsiljujemo nepotrebnih nujnih posegov
ali zdravljenja. Da upoštevamo dogovorje-
ne termine preiskav in posegov in se pra-
vočasno opravičimo, če smo upravičeno
z a d ržani. Naša dolžnost je, da smo do
vsega osebja spoštljivi. Da damo resnične
podatke o svojem načinu življenja, o svoj-
ih prejšnjih boleznih in zdravljenju, o svo-
jih razvadah, o morebitnem alternativ-

8000 neizkoriščenih terminov!

Vsakdo naj ravna
po svojih najboljših močeh,
in tako, kot to pričakuje

od drugih.

Nena Kopčavar Guček

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

V dobro bolnika je, da opravi priporočene
preiskave, jemlje predpisana zdravila in
ima dolžnost zdravnika obvestiti o neže-
lenih učinkih zdravljenja. Bolnik lahko
predlagane medicinske preiskave in pre-
dlagano zdravljenje odkloni, vendar je
njegova dolžnost o tem obvestiti svojega
zdravnika. To priznanje ne sme pretrgati
partnerskega odnosa med avtonomnim
zdravnikom in avtonomnim bolnikom, ki
pa prevzema za svoje odločitve odgovor-
nost, če je le imel dovolj razumljivih in-
formacij, kakšne so lahko posledice nje-
govih odločitev.

V času bolnišničnega zdravljenja se mora
bolnik primerno vključiti v skupnost bol-
nikov. Spoštovati mora njihovo zasebnost.
Ne sme motiti poteka zdravljenja, poslu-
šati mora nasvete strokovnjakov. Po kon-
čanem zdravljenju ne sme pozabiti na
potrebne ponovne preiskave in mora
up oštevati nasvete strokovnjakov za čim
b oljšo in hitrejšo rehabilitacijo ali za čim
bolj kakovostno življenje s kronično bole-
z n i j o.

Nekoč bolniki, danes zagovorniki
bo l n i kov
Danes vse več kroničnih bolnikov po za-
četnem zdravljenju stopa v vrste zagovor-
nikov bolnikov. S tem želijo pomagati bol-
nikom, ki začenjajo pogosto težko in viju-
gasto pot zdravljenja. Ob tem plemenitem
delu ne smejo pozabiti na določene dol-
žnosti. Njihova dolžnost je, da so bolniku
le v oporo in da ne prevzemajo vloge
zdravstvenih strokovnjakov. Da se ves čas
i zo b ra žujejo in tako z verodostojnimi in-
formacijami pomagajo lajšati njihove stis-
ke, jim pomagajo pri premagovanju težav
pri zdravljenju, vračanju v normalno ži-
vljenje ali kakovostno življenje s kronično
boleznijo. Pomagajo jim pri odločitvah o
izbiri zdravljenja, o lajšanju stranskih
učinkov. Njihova dolžnost je, da jih s svoj-
imi izkušnjami in lastnim zgledom odvr-
nejo od opustitve klasičnega zdravljenja,
če pa se to zgodi, da jim kljub temu
pomagajo po svojih močeh naprej.

Zdravnik bolniku, bolnik
z d rav n i ku
Samo v zaupljivem partnerskem odnosu
med zdravnikom in bolnikom, kjer bosta
oba spoštovala pravice drug drugega in se
oba zavedala svojih dolžnosti, je lahko
zadovoljstvo obojestransko. Za kronične-
ga bolnika to pomeni lažje premagovanje
bolezni in kakovostnejše življenje z njo, za
odgovornega zdravnika pa je največje za-
doščenje ob vseh težavah v zdravstvu za-
dovoljen bolnik, ki mu zaupa.

Asist. dr. Nena Kopčavar Guček, dr.
med., iz Zdravstvenega doma Lju-
bljana Vič je o odgovornostih in
dolžnostih bolnikov spregovorila
skozi zaskrbljujoče statistike.

Če v luči odgovornosti bolnikov po-
gledamo eno najbolj polemičnih tem
v slovenskem zdravstvu, čakalne do-
be, dobimo zanimive rezultate. Tak-
šna je statistika povprečnega tedna v
ambulanti družinske medicine.
Zdravnikov družinske medicine je
približno 1000, za izračun smo upoš-
tevali vsak dan 800 operativnih
zdravnikov (zaradi odsotnosti zaradi
dopustov, bolniških staležev, izobra-
ževa n j a ) :

• vsaj dva naročena bolnika na dan
izostaneta brez preklica ali pojasnila
(8000 neizkoriščenih terminov pri
slovenskih zdravnikih druži n s ke
medicine na teden);

• vsaj za tri bolnike, naročene na pre-
gled na sekundarni ali terciarni rav-
ni, dobimo tedensko obvestilo, da so
brez pojasnila izostali z naročenega
pregleda ali preiskave (2400 neizko-
riščenih pregledov pri kliničnih
specialistih na teden);

• vsaj trije bolniki na teden se oglasi-
jo v ambulanti družinske medicine
zaradi izgubljene napotnice (240 0
ponovno napisanih napotnic na te-
den);

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

Kje vidim rešitev? V odgovornem
ravnanju nas vseh, ki smo del zdrav-
stva. Tudi bolnikov. Vsakdo naj ravna
po svojih najboljših močeh in tako,
kot to pričakuje od drugih.

Pa rt n e r s t vo
Partnerstvo med zdravniki in bolniki
se mi zdi ključno. Tako kot vsako
partnerstvo pa so pravice in dolžnos -
ti na obeh straneh. Zato večkrat re-
čem, da že zakon o pacientovih pra-
vicah nakazuje nedobrodošlo asime-
trijo. Pacienti nimajo samo pravic,

ampak tudi dolžnosti. In zdravniki ni-
majo samo dolžnosti, ampak tudi pravi-
c e.

Zdravniki in zdravstveni delavci imajo
številne dolžnosti: ravnati se morajo po
strokovnih smernicah, upoštevati števil -
ne zakone, predpise, pravila, etični ko-
deks. Biti morajo profesionalni. Poma-
gati po svoji najboljši moči, vedno in
povsod, tudi zunaj službenega okolja.
Smo ljudje, ki živimo v stalnem strahu
pred možnostjo napak, saj je naše delo
izredno odgovorno.

In bolniki oziroma uporabniki zdrav-
stvenih storitev? Ali v zdravstvenem sis-
temu vedno in povsod ravnajo(mo)
družbenoodgovorno? Tudi zdravstveni
delavci smo kdaj bolniki. Nasprotno pa
žal ne velja. Zato verjamem, da se zdrav-
stveni delavci laže vživimo v vlogo bol-
nikov kot obrnjeno.

Samo v zaupljivem partnerskem odnosu med zdravnikom in bolnikom, kjer bosta oba
spoštovala pravice drug drugega in se oba zavedala svojih dolžnosti, je lahko zadovoljstvo
obojestransko. | Foto: Thinksto ckphotos.com
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Akualno Mlade bolnice z rakom dojk

VPLIV ZDRAVLJENJA
NA PLODNOST
Piše: Mojca Buh

Posledica agresivnega zdravljenja je lahko neplodnost, kar je v Sloveniji tudi brez diagnoze raka

velik problem, z diagnozo pa postane še večji. Zato je zelo pomembno, da so vse bolnice že na prvem

pogovoru seznanjene o vseh možnostih za ohranjanje plodne sposobnosti. Pomemben je tudi

podatek, da jih kljub polovici žensk, ki imajo željo po nosečnosti, zanosi le od štiri do sedem

odstotkov. Strah pred ponovitvijo bolezni pa je eden glavnih vzrokov, da po zdravljenju ne zanosijo.

On ko l o ško zdravljenje v obliki ke-
moterapevtikov in radioterapije
deluje škodljivo na hitrorastoče

celice, kot so semenčice in jajčne celice,
in tako zmanjšuje nadaljnje plodne
možnosti. Z metodami hranjenja genet-
skega materiala, ki jih na kliničnem od-
delku za reprodukcijo Ginekološke klini-
ke izvajajo od leta 2001, aktivno pa od
2012, lahko shranijo genetski material
bolnic pred onkološkim zdravljenjem v
obliki jajčnih celic, zarodkov ali trakcev
jajčnika, pri moških pa v obliki semena,
s čimer vse bolnice in bolnike seznanijo
o n ko l o g i .

Bom ali ne bom (več) mama?
Mo žnosti zanositve po zdravljenju raka
so različne in odvisne od več dejavnikov:
od starosti bolnice (starejša je bolnica,
močnejši je vpliv), jajčnikove rezerve, s
katero se bolnica rodi in se zmanjšuje s
starostjo, ter od vrste, kombinacije in
trajanja kemoterapevtskega oziroma ra-
diološkega zdravljenja. Sama operacija
dojk ne spremeni plodnosti pri že n s ka h ,
kemoterapija in radioterapija pa imata
lahko velik vpliv na možnost zanositve
po zdravljenju. Pomembno je poudariti,
če ženska po onkološkem zdravljenju
ohrani menstrualni ciklus, to še ne po-
meni, da je ohranjena tudi njena plodna
sposobnost .

Center za hranjenje
genetskega materiala
Telefon: 01/522 60 61
E-p ošta : info@reprodukcija .si
Dogovor za konzilij za hranjenje
genetskega materiala na kliničnem
oddelku za reprodukcijo Ginekološke
klinike Ljubljana je možen vsak
delovni dan med 8. in 14. uro.

Prispevek je nastal na osnovi
pogovora z Vesno Šal amun s
kliničnega oddelka za reprodukcijo
G i n e ko l o ške klinike Ljubljana in dr.
Simono Borštnar, onkologinjo z
O n ko l o škega inštituta Ljubljana.

| Foto: Thinksto ckphotos.com

Tudi po zaslugi znanstvenih prebojev številne nekdanje bolnice izvedo najlepšo novico:
»Postali boste mama!« | Foto: Thinksto ckphotos.com

Vpliv starosti na plodno
sp osobnost
Vsaka ženska se rodi z do dvema milijo-
noma jajčnih celic. To število se začne
aktivneje manjšati po petintridesetem
letu. Upadanje krivulje po 38. letu je še
bistveno strmejše, zato postopkov hra-
njenja genetskega materiala po tej staro-
sti ne opravljajo več.

Vpliv kemoterapij
Pri mladih bolnicah z rakom je najpogo-
s te j ši vzrok neplodnosti kemoterapija, ki
lahko povzroči odpoved jajčnikov. Na
jajčnike 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 ženskah z rakom so lahko še
hormonske motnje ter anatomske ali

žilne spremembe na jajčnikih, maternici,
jajcevodih in materničnem vratu.
Pred kemoterapijo onkologi seznanijo
mlade bolnike z možnostjo razvoja ne-
plodnosti in z možnostjo postopkov
ohranjanja plodnosti ter organizirajo
konzilij z reproduktivnimi ginekologi.

Dodatne možnosti
Pri bolnicah z rakom dojk se onkolog
včasih odloči za medikamentozno ova-
rijsko supresijo z agonisti gonadotropine
s p ro ščujočih hormonov, ki jih bolnice
prejemajo enkrat na štiri tedne z začet-
kom en teden pred prvo kemoterapijo. S
tem lahko zmanjšajo okvaro jajčnikov in
povečajo možnost zanositve po naravni
poti po končanem zdravljenju.
Mladim ženskam z rakom dojk, ki jim je
te žko počakati na zaključek vsaj pet let
trajajočega dopolnilnega hormonskega
zdravljenja, lahko v okviru klinične ra-

ziskave nadzorovano začasno prekinejo
dopolnilno hormonsko terapijo že po 18
do 32 mesecih in jo po nosečnosti na-
d a l j u j e j o.

Vpliv radioterapije
Radioterapija lahko zmanjša plodno
sposobnost posredno pri obsevanju gla-
ve ali neposredno z obsevanjem mater-
nice in jajčnikov. Vpliv radioterapije je
podobno kot pri kemoterapevtskem
zdravljenju odvisen od odmerka in sta-
rosti bolnice ob zdravljenju. Obsevanje
medenice oziroma trebuha pri že n s ka h
povzroči poškodbe maternice in posle-
dično slabšo ugnezdenje zarodka, kar
lahko vodi do spontanih splavov in prez-
godnjih porodov. Obsevanje jajčnikov pa
znižuje število jajčnih celic in jih okvar-
ja.

Potek svetovanja
Ženske, ki so jim diagnosticirali raka
dojk in so v plodnem obdobju, imajo
pravico do svetovanja o morebitnem
vplivu bolezni in onkološkega zdra-
vljenja na plodno sposobnost. Svetova-
nje poteka v okviru konzilija za hra-
njenje genetskega materiala, na katere-
ga bolnico napoti lečeči onkolog. Na
konziliju predstavi lečeči ginekolog bol-
ničino bolezen, njeno predvideno zdra-
vljenje in zdravstveno stanje, ginekolog
reproduktivne medicine pa na podlagi
bolničine starosti in ultrazvočnega pre-
gleda določi stanje rodil. Konzilij nato
predvidi najbolj optimalen način hra-
njenja genetskega materiala. Pri spolno
zrelih dekletih in mladih ženskah se ve-
činoma odloči za pridobivanje in zamr-
zovanje jajčnih celic. Pri ženskah 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 ženske nad 38 let, nujno on-
ko l o ško zdravljenje, slabo splošno zdrav-
stveno stanje) konzilij postopkov ne
predvidi. Temu sledi posvet z bolnico in
njenimi svojci, na katerem jim razložijo
vpliv onkološkega zdravljenja na plodno
sposobnost, predstavijo načine hra-
njenja genetskega materiala, morebitne
zaplete in tudi učinkovitost. Bolnica ima
čas za premislek, po katerem se odloči,
ali bo razpoložljive postopke tudi upora-
bila. Četudi se za shranjevanje genetske-
ga materiala ne odloči, ji vse informaci-
je, ki jih pridobi, pomagajo pozneje v ži-

vljenju, da se ne sooča z občutkom, da ni
storila vsega, kar bi lahko.

Sodelovanje z zdravniki Onkološkega in-
štituta poteka zelo intenzivno, zato jim
gre posebna zahvala, da program deluje
dobro in da je velika večina bolnic, ki
imajo željo po hranjenju genetskega ma-
teriala in izpolnjujejo kriterije zanj, od
leta 2013 vanj tudi vključena.

Ohranjanje plodnosti s pomočjo
h ra n j e n j a
Genetski material pri bolnicah hranijo v
obliki jajčnih celic in zarodkov ter v obli-
ki trakcev jajčnika. Čas hranjenja genet-
skega materiala je odvisen od vrste ge-
netskega materiala in od časa, ki ga ima-
jo pri posamezni bolnici na razpolago.

V primeru bolnic z rakom dojk je na vo-
ljo čas od operacije do predvidene ke-
moterapije, kar pomeni od šest do osem
tednov. Da bi pridobili čim več jajčnih
celic, bolnice stimulirajo s hormonskimi
zdravili. Največkrat začnejo dodajanje
zdravil v drugem dnevu menstruacijske-
ga cikla, lahko pa tudi v ostalih dneh.
Sam postopek je hiter in traja do štiri -
najst dni. Odziv jajčnika na zdravila nad-
zirajo z ultrazvočnimi preiskavami rodil.
Ko so jajčne celice zrele, jih s punkcijo
pod nadzorom ultrazvoka posrkajo iz
jajčnika. Jajčne 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 času stimu-
lacije varovalna zdravila, ki preprečujejo

delovanje hormona estradiola na more-
bitne obstoječe rakaste celice. Ko lečeči
onkolog dovoli prenos zarodkov, jih od-
mrznejo in prenesejo nazaj po predhod-
ni pripravi sluznice maternice.

Laparoskopska odstranitev
j a j č n i ka
Če je treba genetski material shraniti ze-
lo hitro, lahko izvedejo laparoskopsko
odstranitev jajčnika in zamrznitev trak-
cev jajčnika. Za operacijo in okrevanje
so potrebni trije dnevi. Po ozdravljenju
se jih odmrzne in prišije na preostali jaj-
čnik ali v malo medenico.

Prva uspešna presaditev in spontana za-
nositev ter rojstvo zdravega otroka po
presaditvi jajčnika je bila objavljena že
leta 2004, doslej pa se je na ta način ro-
dilo več kot 60 otrok. Kljub vedno no-
vim poročilom o rojstvu otrok iz tkiva
presajenega jajčnika uspešnost postopka
zaenkrat še ni primerljiva z zamrzova-
njem zarodkov in jajčnih celic ter sodi
med raziskovalne metode.
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Samopregledovanje Pregled enkrat na mesec

DOBRO (S)POZNAJTE SVOJE DOJKE
Dojke si je treba pregledovati vse življenje, vsak mesec, od poznih

najstniških let naprej. Dokler imate redno menstruacijo, storite

to od sedmega do desetega dne po začetku menstruacije, ko je

nimate več, pa enkrat na mesec na izbrani datum.

Po 50. letu dodajte še presejalno mamografijo na vsaki dve leti. Vključite se
v državni presejalni program DORA, v sklopu katerega je organizirano brez-
plačno rentgensko slikanje dojk zdravih žensk na vsaki dve leti med 50. in

69. letom starosti. Ker pa ta program za zdaj še ni razširjen po vsej Sloveniji, vsaki
dve leti prosite svojega zdravnika ali ginekologa za napotnico za rentgensko
slikanje dojk.

SPREMEMBE, KI JIH IŠČETE, SO:
• velikost in oblika dojk,
• barva kože,
• uvlečenost in izcedek iz bradavice,
• tipne spremembe.

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

Pogovor Napredovali oziroma metastatski rak dojk

»VEDNO PRIČAKUJEM NAJBOLJŠI,
NE NAJSLABŠI IZHOD«
Piše: Zdenka Melanšek

Metastatski rak dojk je tisti rak, ki se je z dojke razširil na druge organe v telesu. Gre za kronično

bolezen, namen njenega zdravljenja je kakovostno življenje in seveda čim daljše preživetje .

Trenutek posredovanja diagnoze me-
tastatskega raka je težak tako za
bolnico kot tudi za zdravnika, je v

pogovoru izpostavila dr. Simona Borštnar z
O n ko l o škega inštituta Ljubljana. Pa vendar
specialistka interne medicine in internis-
tične onkologije svojim bolnicam ne napo-
veduje časa preživetja. »Vedno pričakujem
najb oljši, ne najslabši izhod,« je dejala.

Kam se rak dojk najpogosteje
ra z s e j e?
Rak dojk lahko zaseva v kateri koli organ v
telesu, najpogosteje pa v kosti, bezgavke,
pljuča in jetra.

Ka kšen 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 delež takih bolnic od pet do de-
set odstotkov. Delež bolnic s primarno raz-
sejanim rakom dojk pri nas torej ni večji
kot v drugih država h .

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 še ni ti-
pen, in v oddaljenih organih tvorijo zasev-
ke, še preden ga najdemo v dojki. Pri takih
primerih ni kriva zapoznela diagnostika,
pač pa narava bolezni.
Včasih pa bolnice zanemarijo spremembe
v dojki, ki jim ne povzročajo težav, in odi-
dejo k zdravniku šele, ko jim povzročijo te-
žave zasevki (denimo bolečine zasevkov v
kosteh, kašelj zaradi zasevkov v pljučih). V
takih primerih spet ne gre za zapoznelo
diagnostiko, ampak prej bolničin strah.

Metastatskega raka dojk obravna-
vate kot kronično bolezen. Kaj 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?
Izb oljšanje kakovosti življenja, preprečeva-
nje ali lajšanje simptomov bolezni in po-
daljšanje preži ve t j a .

Za koliko pa zdravljenje podaljša
ži v l j e n j e?
Razsejan rak dojk je bolezen, ki jo lahko z
ustreznim izborom sistemskega zdra-
vljenja zazdravimo in jo dolga leta držimo
pod nadzorom, vendar žal ne pri vseh bol-
n i ca h .

Kako vi osebno doživljate to
usodno diagnozo, zlasti pri
mladih bolnicah?
To so težki trenutki za bolnico in tudi za
njenega zdravnika. Onkologi se zavedamo,
da kljub splošno dobremu obvladovanju
raka dojk še vedno ne moremo pozdraviti
prav vseh bolnic. Žal se bolezen pri skoraj
vsaki četrti bolnici ponovi. To pomeni, da
kljub dopolnilnemu sistemskemu zdra-
vljenju po operaciji nismo ubili vseh raka-
vih celic.

Če do tega pride – kako postopate?
In kako pristopite k razlagi,
pojasnjevanju, napovedim …
Če do tega pride, je bolnica pred novo
borbo z rakom. Vedeti mora, da to ni tek
na kratke proge, pač pa jo čaka maraton,
drugačen način življenja. Ne napovedu-

jem časa preživetja, vendar pa vedno pri-
čakujem najboljši, ne najslabši izhod. Če
pa je bolezen premočna in je z zdra-
vljenjem ne moremo več ustaviti, pa pos-
ku šam to sprejeti profesionalno in ne čus-
tveno. Pomembno se je zavedati meja zna-
nega in mogočega in znati sprejeti tudi
poraz. Ni vedno lahko.

Katera orožja vse lahko vključite,
če se bolezen še da obvladati?
Načeloma izbiramo čim manj agresivna
zdravljenja, saj je najpomembnejši cilj
zdravljenja dobra kakovost življenja. Glav-
no zdravljenje je sistemsko s hormonsko
terapijo, kemoterapijo ali tarčnimi zdravili.
Zdravila izberemo glede na lastnosti tu-
morja. S posameznim zdravljenjem dose-
žemo zmanjšanje ali mirovanje tumorja,
kar lahko traja daljši ali krajši čas, nato pa
praviloma sledi ponoven zagon bolezni s
povečanjem že obstoječih zasevkov ali po-
javom novih. Z eno vrsto zdravljena vztra-
jamo, dokler se bolezen nanjo odziva

Stadiji raka dojk (Stadij pomeni stopnjo razširjenosti rakave bolezni.)

• Zgodnji rak dojk (stadiji I, II in III A): Omejen je na dojko in pazdušne
bezgavke. Velikokrat ni tipen in se ga odkrije pri mamografskem slikanju.
Tipična klinična slika obsega trdo, grčasto in praviloma nebolečo zatrdlino v
dojki.

• Lokalno napredovali rak dojk (stadij III B): Tumor je večji kot pet
centimetrov in prisotne so povečane pazdušne ali nadključnične bezgavke.

• Vnetni rak dojk: Posebna oblika lokalno napredovalega raka dojk. Zanj je
značilen hiter razvoj, pordela, otekla koža, ki daje vtis pomarančaste kože
oziroma vnetja kože.

• Metastatski rak dojk (stadij IV): Rak dojk z zasevki v različnih organih.

Simona Borštnar

Vabilo na srečanje za bolnice z
metastatskim rakom dojk
Vse članice Europe Donne z napredovalo obliko raka dojk vabimo
20. decembra 2016 ob 17. uri v Muzej novejše zgodovine v Ljubljani na
predavanje dr. Simone Borštnar in Darje Rojec, ki mu bo sledilo kratko
druženje. S prijetnim druženjem želimo začeti sekcijo za metastatski oziroma
napredovali rak dojk v okviru združenja Europa Donna Slovenija. Vse članice
prosimo, naj se predhodno prijavijo na e-naslovu:
europadonna@europadonna-zdruzenje .si do ponedeljka, 19. decembra 2016.

(zmanjšuje ali miruje) oziroma dokler se
ne razvijejo moteči neželeni učinki.
V zdravljenje lahko priključimo še obseva-
nje (denimo kostnih zasevkov, da zmanjša-
mo bolečine, ali pa možganskih zasevkov).
Tudi kirurgija ni izključena, ta pride v poš-
tev pri na primer odstranjevanju posamez-
nih zasevkov v možganih ali stabilizaciji
kostnih zlomov, predvsem hrbtenice.

So slovenske bolnice deležne
vseh dostopnih oblik zdravljenja,
enako kot bolnice v ostalih
razvitih državah sveta?
Da, slovenskim bolnicam z razsejanim ra-
kom so trenutno na voljo vsa zdravila, ki
so dokazala učinkovitost v kliničnih razis-
kavah in so registrirana pri Evropski agen-
ciji za zdravila.
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Pomembno Spremljanje bolnic z rakom dojk

KAKO POGOSTO IN KATERE
PREISKAVE MI PRIPADAJO

Optimalna pogostnost spremljanja
bolnic z rakom dojk ni poznana,
zato obstajajo velike razlike med

o n ko l o škimi centri po svetu. Pogostnost
spremljanja onkologi prilagajajo glede na
o g ro ženost za ponovitev bolezni. »Znano
je namreč, da so bolnice s hormonsko ne-
odvisnim rakom dojk bolj ogrožene za po-
novitev bolezni kot bolnice s hormonsko
odvisnim rakom dojk, vendar pa je vzorec
ponavljanja različen,« je poudaril Perha-
vec. Bolnice s hormonsko neodvisnim ra-
kom imajo večjo verjetnost zgodnje pono-
vitve bolezni, zato jih intenzivneje spre-
mljajo v prvih petih letih. Bolnicam s hor-
monsko odvisnim rakom pa se na splošno
bolezen ponovi redkeje, vendar se to lah-
ko zgodi tudi pozno, po več kot petih letih
ali tudi desetletje po primarnem zdra-
vl j e n j u .
Še eno skupino bolnic je treba vzeti pod
drobnogled. To so bolnice z lokalno na-
predovalim rakom dojk. Te so po besedah

sogovornika bolj ogrožene za ponovitev
bolezni, zato onkologi temu dejstvu prila-
godijo intenzivnost sledenja. Nasprotno
pa je ogroženost za ponovitev bolezni pri
bolnicah z majhnimi, hormonsko odvisni-
mi raki – v tem krogu je večina bolnic –
majhna, zato je spremljanje manj inten-
z i v n o.

Časovnica kontrolnih pregledov
»Na Onkološkem inštitutu 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 razložil Perhavec. Po petletnem
obdobju oziroma po zaključenem zdra-
vljenju s hormonsko terapijo lahko spre-
mljanje prevzamejo centri za bolezni dojk
zunaj Onkološkega inštituta, razen če gre
za visoko ogrožene bolnice in nosilke mu-
tacij genov, povezanih z visoko ogroženo -
stjo za nastanek raka dojk. Na spremljanju

na Onkološkem inštitutu ostanejo tudi
bolnice z metastatsko boleznijo.

Najprej anamneza in klinični
p r eg l e d
Tako kot optimalna pogostnost sledenja
tudi optimalna obravnava bolnika na po-
samezni kontroli ni poznana, izpostavlja
Perhavec. Najpomembnejša sestavna dela
kontrol sta prvič anamneza in klinični
pregled ter drugič mamografija. »Pri
anamnezi smo pozorni na simptome, po-
vezane s ponovitvijo bolezni (npr. lokalizi-
rana bolečina v skeletu, kašelj, dispneja,
izguba telesne teže, glavobol…), simpto-
me, povezane s posledicami zdravljenja
(menopavzalni simptomi ob zdravljenju s
hormonsko terapijo, vaginalna krvavitev
ob zdravljenju s tamoksifenom (Nolvade-
xom), nevropatska bolečina v operiranem
področju …), in spremembe v družinski
anamnezi, kamor sodi denimo pojav raka
jajčnikov v družini, ki vzbudi sum, da se v

družini pojavlja dedni rak. Pri kliničnem
pregledu pa opišemo stanje zmogljivosti
bolnika, pozorni smo na zatrdline in spre-
membe na koži prizadete dojke oziroma
torakalne stene, če je bila opravljena mas-
tektomija. Opravimo tudi pregled drugih
organskih sistemov. Pri bolnicah, ki so
imele odstranjene pazdušne 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 zaključenem zdravljenju opravlja-
jo enkrat na leto. Po besedah sogovornika
je preiskava smiselna tudi pri starejših
bolnicah, ki so še v dobri kondiciji. »Razis-
kava več kot 1800 bolnic, starejših od 65
let, z rakom dojk stadija I in II je namreč
pokazala, da redna mamografija zmanjša

možnost 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 neznačilnih sprememb. Izjema so bol-
nice z mutacijo gena BRCA, ki jih redno
spremljajo tudi z magnetno resonanco.

Zdravo živeti je največ, kar lahko
naredimo
Bolnice Andraža Perhavca pogosto spra-
šujejo, kaj lahko same storijo, da zmanjša-
jo možnost za ponovitev bolezni. Ta jim
predstavi spremembo življenjskega sloga
kot učinkovit način za izboljšanje fizične-
ga in psihičnega počutja. »Raziskave so
pokazale, da redna telesna vadba, vzdrže-
vanje primerne telesne teže in omejitev
uživanja alkoholnih pijač zmanjšujejo
o g ro ženost za ponovitev bolezni in smrt

Najp omembnejše
na kratko:
Pogostnost kontrol je odvisna od
o g roženosti za ponovitev bolezni,
poudarja dr. Perhavec. »Večina
bolnic ima nizko ogroženost za
ponovitev bolezni. Te bolnice
sledimo na šest mesecev prva tri
leta, nato enkrat na leto. Bolnicam z
višjo ogroženostjo za ponovitev (npr.
hormonsko neodvisni raki in
lokalno napredovali raki) sledimo
pogosteje. Anamneza in klinični
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
(ultrazvočni pregled maternične
sluznice), bolnice, ki se zdravijo z
aromataznimi inhibitorji (Arimidex,
Femara, Aromazin in drugi), pa na
merjenje kostne gostote. Sledenje z
laboratorijskimi preiskavami,
slikanjem prsnih organov,
scintigrafijo skeleta, ultrazvokom
trebuha in drugimi preiskavami ne
izb oljša preživetja pri
asimptomatskih bolnicah, zato te
preiskave opravimo le, če so navzoči
klinični simptomi in znaki, sumljivi
za ponovitev bolezni.«

Piše: Zdenka Melanšek

Velika večina bolnic z rakom dojk

je v prvem letu po zaključenem

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 kratkoročnih in

dolgoročnih posledic

zdravljenja, spodbujanja k

nadaljevanju morebitnega

zdravljenja in promocijo

zdravega življenjskega sloga,« je

v pogovoru pojasnil dr. Andraž

Perhavec z Onkološk eg a

inštituta Ljubljana.
Bolnice s hormonsko neodvisnim rakom imajo večjo verjetnost zgodnje ponovitve bolezni,
zato jih intenzivneje spremljajo v prvih petih letih. | Foto: Thinksto ckphotos.com

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

V 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 občutljivost in spe-
cifičnost. »Raziskave namreč dokazujejo,
da aktivno sledenje z laboratorijskimi in
slikovnimi preiskavami pri asimptomat-
skih bolnicah, torej bolnicah, ki nimajo
simptomov bolezni, ne izboljša preži ve t j a
v primerjavi s sledenjem s kliničnim pre-
gledom in mamografijo,« je dejal onkolog.
»Poleg tega je znano, da z zgodnejšo dia-
gnozo metastatske bolezni sicer prej zač-
nemo zdravljenje, a to ne izboljša preži-
ve t j a . «

A ndraž P e r h av ec
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log Lothar Hirneise: Kemoterapija zdra-
vi raka in zemlja je ravna ploskev! Avtor
je raziskal vrsto načinov zdravljenja ra-
ka in prišel do zaključka, da kemotera-
pija pomaga le pri nekaj rakih, ta, ki ga
ima ona, ni med njimi. Potem je zasledi-
la še članek avstrijskega onkologa Mi-
chaela Gnanta, ki pravi, da se hormon-
sko odvisni rak v Avstriji ne zdravi več s
kemoterapijo, ker je neučinkovita, am-
pak s hormoni in z zdravili za osteopo-
rozo. »Ko sem to prebrala, sem se vpra-
šala: zakaj neki zastrupljam svoje telo?
Članek sem pokazala svoji onkologinji,
ki se je posmehnila in dejala, da osebno
pozna dotičnega zdravnika, saj je bila
pri njem na praksi. 'Ja in?' sem jo vpra-
šala. Skomignila je z rameni. Tisti hip
sem imela dovolj. 'Nočem več', sem de-
jala! Reakcija onkologinje je bila predvi-
dljiva. Grdo me je pogledala in nekaj za-
lajala sestri, ki je sedela nasproti. Kakor-
koli že, na lastno odgovornost sem pre-
kinila kemoterapevtsko zdravljenje, do-
bila ustrezno hormonsko zdravljenje in
bila rešena rdečih steklenic, ob katerih
mi še danes postane slabo,« je pripove-
dovala sogovornica, ki je z zdravljenjem
nato nadaljevala pri dr. Breclju. Ta se do
njene odločitve ni opredelil. »Za to, da
se je vzdržal komentarja, sem mu zelo
hva l e žna. On me je le na svoj šegavi na-
čin vsakič, 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 težo odgovornosti.«

Kaj, če mi jo odpihne veter?
Ko se Metja spominja kemoterapij, se,
kot večina žensk, spomni na slovo od
las. »Najhuje je, ko se zjutraj počešeš in
ti v roki ostane šop. Ko je izpadanje pos-
talo neobvladljivo, sem prosila mlajše ga
sina, da mi lase pobrije. Potem je prišlo
na vrsto – po svoje zabavno – i z b i ra n j e
lasulje. Kot bi pomerjal novo obleko,« se
je spominjala. »Na začetku me je preve-
val niz skrbi: kaj, če mi lasuljo odpihne
veter, kaj, če se za njo zapodi kakšen
pes? Saj ste gledali tisto risanko?« se je
p ošalila. A počasi se je navadila, sprosti-

Leta 2007 je pri tuširanju v levi doj-
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 namreč povedala, da je moj tumor
nenevaren in da se vidiva čez šest 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 naveličala pregledov in
trepetanja, »kaj pa, če bo tokrat kaj«, in
se odločila, da si bo »nenevarno« bulico
dala izrezati. Končala je na pregledu pri
dr. Eriku Breclju, ki pa ni prinesel do-
brih novic. Imel je zaskrbljen obraz že
ob tipanju bulice, punkcija pa je le potr-
dila njegov sum. Šlo 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 še ne
» Smešno, kako se ljudje odzovemo, ko
izvemo, da bomo morali prestati težko
operacijo. Doma sem vse generalno pos-
pravila, prav tako sem si v službi uredila
predale in določeno papirnato šaro vr-
gla stran. Samo še oporoke nisem napi-
sala,« je pripovedovala sogovornica, ki
je bila 21. decembra 2010 sprejeta na On-
ko l o ški inštitut Ljubljana. Dr. Brecelj ji je
povedal, da bo treba odstraniti celotno
levo dojko, in dogovorila sta se za takoj-
šnjo rekonstrukcijo. Za božične praznike

Izpoved Metja Stritmar iz Ljubljane

POTEK ZDRAVLJENJA
JE DOLOČILA SAMA
Piše: Zdenka Melanšek, foto: osebni arhiv

Zaupala mi je svojo zgodbo, ki je podobna številnim drugim. Bulica v prsih, šok ob diagnozi,

zdravljenje, izguba las, slabosti … A le do knjige z naslovom Kemoterapija zdravi raka in zemlja je

ravna ploskev. Ta je Metjo Stritmar prepričala, da je vzela stvari v svoje roke in se odločila: »Nočem

več kemoterapije in nočem obsevanja.«

Od operacije in kemoterapije je
minilo šest let, počutim se
dobro in se nameravam še

naprej.

Metja obožuje svojo št i r i n ožno prijateljico,
ki je v njeno življenje vstopila sredi
zdravljenja in celotni družini prinesla nov
zagon in veselje.

Vsako leto maja jo psička spremlja na Poti ob žici, 32 kilometrov dolgi poti okrog Ljubljane.

je lahko bolnišnico zapustila predčasno.
»Šla sem s steklenicami, kamor odteka
tekočina iz operirane dojke. Nosila sem
jih v žepu halje. Ampak bila sem srečna,
bila sem doma.«

Kemoterapija zdravi raka in
zemlja je ravna ploskev!
Februarja 2011, ravno na rojstni dan, je
bila naročena na prvo kemoterapijo. Na-
črt je bil, da bo dobila tri odmerke ke-
moterapij v ambulanti in nato na bol-
niškem oddelku še tri. Skupaj šest. Četu-
di je verjela, da je tisti hip to njena rešil -

na bilka, ni bila zagovornica kemotera-
pij. Takole je doživljala prvi odmerek:
»Gledala sem steklenico z rdečo tekoči-
no, ki je največji strup, saj se ga sestre,
ki zadevo pripravljajo, ne smejo dotikati
drugače kot z zelo debelimi rokavicami.
Fuj!« Po treh odmerkih je začela prebi-
rati knjigo, ki jo je napisal nemški onko-

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

Rak po hudem stresu
Vse kontrole v nadaljevanju so pokazale
uspeh. Rak se je umaknil. Zakaj je prišel,
ima Metja svoje teorije. Verjame, da je
bil poleg dedne obremenitve pri njej
odločilen dolgotrajen hud stres, ki ga je
bila dve leti pred odkritjem bulice dele-
žna v službi. Zato je bil zanjo rak opom-
nik za boljše spoprijemanje s stresom. Z
boleznijo je zaživela tudi bolj aktivno.
Že med kemoterapijo so ji pomagali
dolgi sprehodi po gozdu, vrtnarjenje,
tek, skratka gibanje na svežem zraku.
Danes, ko je bolezen prebolela, pa obo-
žuje dolge pohode in plavanje. »Vsako
leto greva s psičko na Pohod ob žici. Še
ni imela eno leto, ko je že prehodila 35-
kilometrsko pot. Tudi ona ima vse me-
dalje, tako kot jaz,« je ljubeče opisovala
svojo štirinožno članico družine. »Tri-
krat tedensko pa tudi vodeno plavam od
6:15 do 7:15 zjutraj in se ob tem počutim
fantastično. S plavalno skupino smo se
letos udeležili plavalnega maratona Po-
re ški delfin, kjer sem preplavala 1500
metrov, prihodnje leto pa jih namera-
vam 3000.«

Pogled čez mejo
Metja se še vedno poglablja v literaturo
o zdravljenju raka dojk tujih avtorjev in
i z ku šnje naših bolnic, ki so se zdravile
na tujem, pri čemer opaža velik konser-
vatizem pri slovenskih zdravnikih. »Pri-
jateljici se je zgodilo, da ji ob odklonitvi
kemoterapije zdravniki niso hoteli dati
hormonskih zdravil. Šele ko je zagrozila
z razkritjem medijem, so ji dali recept.
Na Onkološkem inštitutu so ji tudi za-
merili, ker se je dopolnilno zdravila v
Avstriji in Nemčiji, za kar je porabila
10.000 evrov,« je pripovedovala zgodbo
svoje prijateljice, ki kaže na razlike v
(komplementarnih) pristopih med drža-
vami. »V onkološko bolj razvitih drža-
vah, na primer v Nemčiji, 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 sveže sadje in zelenjavo, omo-
gočajo jim pogovore s psihologom, sku-
paj skušata ugotoviti, kakšen stres ali
dogodek v bolnikovem življenju je pri-
peljal do bolezni, kajti nesporno dejstvo
je, da se vse začne v glavi. Bolniku poka-
žejo sprostilne tehnike. Na neki kliniki v
Nemčiji, kjer upoštevajo prehranska na-

vodila 'tri E', ki jih je opisal Lothar Hir-
neise, bolnikom vsak dan pripravijo ko-
pel v mešanici sode in vode za razkisa-
nje telesa. V zdravljenje vključujejo
šport … Pri nas pa se še plastični kirurg
iz Kliničnega centra in kirurg z Onkološ-
kega inštituta težko uskladita,« je bila
kritična Metja, ki verjame, da bi sloven-
ske zavarovalnice svojim bolnicam z ra-
kom dojk po težkih operacijah morale
plačati alternativno oziroma dopolnilno
zdravljenje. »Ne kar povprek, da ne bi
prišli do mazačev, ampak le z dokazi
podprte, v tujini uveljavljene možnosti,«
je poudarila.

Fijakarski konji
Lekcija rak je prinesla drugačen pogled
na svet. »Naj se sliši še tako klišejsko, to-
da rak te nauči, da uži va š tukaj in zdaj.
Da se bolj zavedaš stvari in ljudi okoli
sebe,« je priznala. In dodala še eno nje-
no vodilo, ki ga je prispevalo zdra-
vljenje: »Bolnik naj razmišlja s svojo gla-
vo. Ne bodimo kot fijakarski konji, po-
glejmo levo in desno. Moja generacija je
bila navajena slepo zaupati zdravnikom,
o zdravniških napakah se takrat ni go-
vorilo. Ko so na dan priplavale prve tak-
šne zgodbe, smo bili šokirani: bogovi v
belem so zmotljivi! Obenem so bolniki
postajali vse bolj udeleženi pri zdra-
vljenju in prevzemali ključno 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 odraža
mnenj in priporočil Združenja Europa Donna.

Vodi me misel: Živi danes, včeraj
je mrtev, jutri se še ni rodil!
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Izpoved Lea Horvat iz Ljubljane

NI BILO BULICE, BIL JE
»SAMO« IZCEDEK
Mojca Buh, foto: osebni arhiv

39-letna Lea Horvat iz Ljubljane ne bo pozabila lanskih praznikov, ko je imela povsem rutinsko,

preventivno operacijo neopredeljenih lezij. 22. decembra lani ji je kirurg povedal diagnozo. Njeno

življenje je bilo v hipu postavljeno na glavo, a se je korak za korakom lotila postavljanja svojega

življenja nazaj na utečene tirnice.

Vedno nasmejana, zgovorna in pozi-
tivna Lea, po poklicu socialna de-
lavka v domu starejših občanov, je

bila ob diagnozi raka dojk stara 38 let. S
partnerjem Goranom ima devetletnega si-
na Maksimilijana. Največ ji pomenijo
medsebojni odnosi, prijatelji, za katere si,
če ji le okoliščine dopuščajo, vedno vzame
čas. Uživa tudi v kuhanju, dobri hrani in
že 25 let je vegetarijanka. »Moje življenj -
sko vodilo je 'živi in pusti živeti'. Rada se
smejim in uživam v družbi tistih, ki me
spravijo v smeh. Ljudje se ob meni dobro
počutijo, zato sem le redkokdaj sama.
Ob ožujem Italijo – kulturo, deželo, hra-
n o. «

Izcedek iz 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
O n ko l o ški inštitut. Zadeva me ni vznemi-
rila, ker sem bila tam že pred leti, ko so
punktirali cisto, ki je bila nenevarna. Pre-
pričana sem bila, da bo tako tudi tokrat,«
je pripovedovala. O mikrokalcinacijah ni
vedela veliko in tudi ni želela preveč pre-
birati na internetu. So jo pa potolažili, da
le v redkih primerih iz mikrokalcinacij
lahko nastane rak, in še to predvsem pri
s t a re j ših. Junija je sledila debeloigelna
biopsija, ki ji je predstavljala najbolj ne-
prijeten poseg v življenju. »V tistih 40
minutah mirnega ležanja 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 nič, si premlada« do
»kaj pa, če je kaj?«. Neboleča, a neprijetna
preiskava je minila, z njo pa tudi misli,
čeprav je krvav izcedek iz dojke vztrajal.
Izvid je pokazal, da gre za neopredeljeno
lezijo v levi dojki in da svetujejo ekscizijo.
In tako je Lea čakala na operacijo: »Ob
dnevih, ko je bil izcedek še posebno mo-
čan, sem klicarila na Onkološki inštitut in

s p ra ševala, 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. Še danes se spomnim
nasveta prijateljice, ki mi je rekla, naj
samo 'težim', 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 čakanjem.«

Tri dni pred božičem
Decembra 2015 je kirurg opravil poseg in
tri dni pred božičem je na dan kontrole
po operaciji izvedela diagnozo – i nva z i v n i
duktalni karcinom. Ob tem jo je kirurg
seznanil še z drugo neprijetno novico.

Potrebna bo še ena operacija, da izrežejo
še rob in preverijo varovalne bezgavke.
Takrat je Lea predlagala odstranitev cele
dojke, a sta jo dva kirurga odvrnila od
tega, ker takrat to še ni bilo potrebno.
Mesec pozneje, po novem letu, je bila Lea
še drugič operirana. Samo mesec pozneje,
februarja 2016, ji je kirurg, ki je nadomeš-
čal njenega kirurga, povedal, da bo po-
trebna še 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
še 'tipa mucinozni', kar mi takrat ni prav
veliko povedalo. Razložil mi je vse o mož-
nosti rekonstrukcije in izdal napotnico za
gensko testiranje.« In takrat je Lea sedla
za računalnik in brskala po internetu o
svoji diagnozi. »Izvedela sem, da je ta
vrsta raka značilna za ženske med 60. in
70. letom starosti in da je, čeprav je inva-
ziven, vseeno manj agresiven in da se
dobro odziva na zdravljenje. Optimistič-
no.« Ker je bila potrebna še tretja operaci-
ja, o nadaljnjem zdravljenju ni vedela ve-
liko. Sledila je menjava kirurga na njeno
željo in dogovor o rekonstrukciji. Odločila
se je za vstavitev proteze – ko žnega raz-
širjevalnika s poznejšo menjavo za sili-
konski vložek. 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-
ve č .

Kemoterapija 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 zvečer poješ eno table-
to in greš vsake pol leta na kontrolo k
svojemu zdravniku. Tablete sicer imajo
kar nekaj stranskih učinkov, a zaenkrat so
t a kšni, da lahko shajam z njimi (oblivi,
glavoboli, bolečine v jajčnikih). Gre za
dogajanje v telesu, ki ga pred začetkom
terapije ni bilo, a sem se na vse navadila.

Upam le, da ne bo novih.« Z operacijami
sicer še ni končala. Čaka jo še menjava
ra z širjevalnika s silikonskim vložkom ter
preventivna odstranitev načeloma zdrave
dojke. Najbrž še dve operaciji.

Od preventivne operacije do
pretresljive novice
Leo je z diagnozo seznanil kirurg. Ker
novice ni pričakovala in ker naj bi šlo za
povsem rutinsko in preventivno operacijo
neopredeljenih lezij, ni imela kaj dosti
v p ra šanj zanj. »Vprašala sem le, če to
pomeni, da imam takega raka, da bom
lahko še dolgo živela, ali takega, da lahko
hitro umreš.« Iz ambulante je odšla 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 odločila, da o diagnozi ne
bom govorila. Bila je šokirana in brez
besed. Ampak meni je bilo lažje, ko sem ji
povedala. Bližal se je božič, čas veselja in
druženja. Nisem želela domačih bremeni-
ti s skrbmi ravno v tem času.« Za diagno-
zo so domači izvedeli po praznikih. Par-
tnerju je takoj povedala, čeprav je želela
tudi njemu prihraniti žalost, a se je zave-
dala, da bo njeno razpoloženje drugačno
kot sicer in da bo kmalu opazil, da je
nekaj hudo narobe.

»Mami, brez prsi lahko živiš, brez
glave ne bi mogla«
Tudi prijateljem je kmalu povedala. Le
domačim je prizanašala, ker je vedela, da
bo zanje najtežje – 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 še nisem razpra-
vljala z njim.« Zanjo mu je povedala poz-
neje, ko je izvedela, kako pravzaprav po-
vedati takšno novico majhnim otrokom,
in ko mu je povedala, je sledilo razmišlja -
nje: »Mami, veš, sej brez prsi lahko živiš,
brez glave ne bi mogla.« A otroci hitro
izvedo tudi negativne informacije in sledi-
jo nova vprašanja. Sinko se je zvedel, da
lahko zaradi raka mamica umre, zato jo je
v p ra šal, ali bo umrla. »Povedala sem mu,
da imam prijaznega raka, ki me ne bo
ubil, treba bo samo odrezati dojko.« Lea

Ob diagnozi raka se nisem
počutila bolno. Bolezen sem
vedno povezovala z bolečino,

te pa ni bilo.

Ne obremenjujem se s celulitom
in »špehom« na trebuhu, ampak

si kupim širša oblačila in
uživam življenje .

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

V stiski spoznaš »ta prave«
Ves čas so ji ob strani stali partner, tašča
in tast, ki so skrbeli tako za gospodinjstvo
kot za sina, kadar Lea ni zmogla. Najožji
prijatelji so skrbeli za moralno podporo
in prevoze k zdravniku. »Presenetili so me
številni, s katerimi poprej nisem imela
poglobljenega odnosa. Drži, v stiski spoz-
naš prave prijatelje. Moram reči, da so se
nekateri od mene v tem času tudi odtujili,
nekateri celo prekinili stike. Zakaj, ne
vem. Pa nič zato, vsak ima svojo pot.«

Nobene bolečine, nobene velike
spremembe
Lea večjih težav z zdravjem do diagnoze
rak dojk ni imela (razen težav z delova-
njem ščitnice in občasnih angin). »Ob dia-
gnozi raka se še vedno nisem počutila
bolno. Bolezen sem vedno povezovala z
določeno bolečino, te pa tu ni bilo. Ni bilo
niti bulice, bil je 'samo' izcedek. Nobene
bolečine, nobene velike spremembe.«

Diagnoza ji je prinesla veliko vprašanj. Ko
je sprejela dejstvo, se je nehala ukvarjati z
zakaji in čeji. Sprejela in soočila se je z
dano situacijo. »Med bolniško sem se uk-
varjala sama s sabo, s svojimi mislimi.
Družila sem se izključno s pozitivnimi
ljudmi. Na življenje gledam kot prej, edi-
na stvar, ki sem si jo zdaj drugače zamisli-
la, je moj odnos do dela, do službe. Dojela
sem, da je služba le sredstvo za preži ve t j e
in da nesmiselne nadure ne koristijo ni-
ko m u r. «

O varnem zatočišču in nesmiselnih
skrbeh
Lei veliko pomeni druženje z dekleti, ki
so prav tako zbolela za rakom dojk. »To je
moje varno zatočišče,« je dejala. »Tam
lahko vse vprašam, tam ni čakalnih dob,
tam je povezanost in iskrenost. Spoznala
sem čudovita dekleta, ki so, tako kot jaz,
veliko prezgodaj prejela diagnozo raka.
Prihajamo iz vseh vetrov, med seboj smo
si različne, a povezuje nas boj z boleznijo.
Podpiramo se, informiramo, se srečujemo,
zabavamo, pa tudi jočemo in tolaži m o.
Lažje je o določeni stvari govoriti z ne-
kom, ki je imel enako ali podobno izkuš-
njo, kot z nekom, ki te izkušnje ni imel.«
Za konec Lea dodaja: »Vesela sem, da
živim. Ne obremenjujem se s celulitom in
'špehom' na trebuhu, ampak si kupim
ši rša oblačila in uživam ži vl j e n j e. «

»Rada se smejim in uživam v družbi tistih, ki
me spravijo v smeh,« pravi Lea.

Ko je Lea sprejela dejstvo, da je bolna, se
je nehala ukvarjati z zakaji in čeji.
Sprejela in soočila se je z dano situacijo.

Kdo ostane, kdo gre
Pozitivno so jo presenetili štev i l n i ,
s katerimi pred boleznijo ni imela
poglobljenega odnosa, na drugi
strani pa so se številni tudi
odtujili, nekateri celo prekinili
stike. »Pa nič zato, vsak ima svojo
pot,« se ne obremenjuje Lea.
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Iz prve roke Naravni antidepresivi

Z NARAVO NAD DEPRESIJO,
STRAH IN TESNOBO
Piše: Darja Rojec

Depresija in tesnoba sta duševni stanji, ki jih je v današnjem času vse več. S strahom pa se spopada

sleherni bolnik, ki so mu odkrili raka. Vsa tri stanja se lahko kažejo podobno.

Ljudje najpogosteje izpostavljajo
motnje spanja, slabosti, bruhanje,
zmanjšano koncentracijo, pozablja-

nje, s težavami se lahko okrepi občutek
bolečine in zmanjša sposobnost opravlja-
nja vsakodnevnih del. Pojavljajo se preti-
rana jokavost, nemoč, izguba apetita ali
prekomerno uživanje hrane, kronična
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 posežemo po moč-
nih antidepresivih in ostalih tabletah, po-
skusimo pot najti v ravnovesju z naravo
in njenimi izdelki. Zato nekaj nasvetov.

1. Jejmo zdravo
Hrana, ki jo uživamo, ima velik vpliv na
naše počutje. Obstaja neposredna poveza-
va med razpoloženjem in sladkorjem v
krvi. Nagli skoki sladkorja v krvi lahko
vplivajo na razpoloženje. S stabiliziranjem
ravni sladkorja pa se počutimo veliko bo-
lje. Izogibajmo se živilom, kot so sladkor,
rafinirani ogljikovi hidrati, hitra prehrana,
alkohol. Posezimo raje po hrani, ki nas
naredi srečne. To so sadje, zelenjava, se-
mena, oreščki …

2. Pijmo zeleni čaj
Zeleni čaj vsebuje dve sestavini, ki v med-
sebojni sinergiji popravita razpolože n j e.
To sta L-teanin in kofein. Ko obe pijemo
skupaj, pride do povečanja ravni dopami-
na v možganih. Teanin je naravno priso-
ten v zelenem čaju in spodbuja osvobodi-
tev od stresa ter koncentracijo, a brez
stranskih učinkov, kot jih ima kava. Pripo-
ročamo ga ljudem, ki so žalostni.

2. Povečajmo vnos vitamina B
Vitamin B ustvarja boljše razpoloženje in
zmanjšuje depresijo. Pomaga pri štev i l n i h
telesnih funkcijah organizma; pri motnjah
možganov, psihičnih motnjah, boleznih
živčevja, pekočih stopalih, zvišuje imun-
sko odpornost… Vsak dan si lahko razto-
pimo pol žličke jedilnega kvasa v vodi in
ga popijemo skupaj z vitaminom B1 2, ki ga

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

4. Magnezij zmanjša apatijo,
tesnobo in razdražl j i vo s t
Magnezij je eden najpomembnejših mine-
ralov, odgovoren za več kot 300 encimov,
ki nadzirajo biološke funkcije telesa. Med
drugim pomaga proti tesnobi, apatiji, de-
presiji, glavobolu, razdražljivosti in nemi-
ru. Živila, bogata z magnezijem, so man-
dlji, indijski oreščki, banane, špinača,
temna čokolada in bučna semena.

5. Telesna aktivnost
Fizična aktivnost je odlična za izboljšanje
razp oloženja. Že 30 minut intenzivne
vadbe na dan vrne dobro razpoloženje in
zmanjša reakcije, ki izzovejo depresijo.
Ima pomirjujoč učinek in osvobodi skrbi
in napetosti.

6. Izogibajmo se kavi
Kadar govorimo o depresiji, kofein iz kave
še dodatno poslabša depresijo in slabo
razp oloženje. Poleg tega spodbuja nespeč-
nost in draži želo dec.

7. Izberimo naravna zdravilna
zelišča
Šentjanžev ka odganja strahove in depre-
sivna stanja. Čaj šentjanževke, pripravljen
kot poparek, zmanjša simptom izčrpanos-
ti, utrujenosti in brezvoljnosti. Ženskam v
menopavzi, ki imajo težave s koncentraci-
jo, priporočajo ta čaj. Odsvetujejo pa ga
bolnikom, ki prejemajo kemoterapijo! Iz
šentjanževke si lahko poleg čaja pripravi-
mo še tinkturo ali izvleček.

Sladki koren pomaga telesu spoprijeti se
s tesnobo in stresom. Je čudovito zeliščno
zdravilo za anksioznost. Pomirja um in
spodbuja racionalno razmišljanje. Čaj si
pripravimo tako, da zmeljemo košček
sladkega korena in ga damo v vrelo vodo
ter kuhamo še približno 30 minut. Po 20
minutah čaj precedimo, mu dodamo med
in ga pijemo trikrat na dan.

Baldrijan (njegovo latinsko ime pomeni
»dobro«) je naravna rešitev za nespečno-

st. Pomirja in zagotavlja čvrst 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 nespečni, nakapamo na kocko sladkor-
ja od 50 do 55 kapljic. Čaj pa pripravimo
tako, da od dva do tri grame korenine
namočimo v skodelico vroče vode in po
20 minutah precedimo. Spijemo od dve
do tri skodelice na dan in pol ure pred
spanjem.

Ka m i l i ca , verjetno najbolj priljubljena
zdravilna rastlina pri nas, je odlična za
b oljše spanje in razpoloženje. Ob pomanj-
kanju spanja je namreč še večja možnost
za depresijo. V kombinaciji z mlekom in
medom je kamilični čaj pravi za umiritev.

Me l i s a je sredstvo za zdravljenje depresi-
je, razbijanja srca, migrene, napetosti, raz-
d ra ženosti, strahu in tesnobe, slabega
spomina, utrujenosti in omedlevice. V
kombinaciji z baldrijanom je tako učinko-
vita kot sintetično pomirjevalo triazolam,
vendar za razliko od njega ne povzroča
stranskih učinkov. V študijah se je izkaza-
lo, da melisa krepi in spodbuja boljšo
resolucijo besedilne in slikovne naloge.

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

Čaj si pripravimo tako, da žličko suhe
melise prelijemo z dvema decilitroma
vroče vode in po 10 minutah precedimo
ter pijemo po potrebi od dva- do trikrat
na dan.

Prevretek proti migreni, živčnim napa-
dom in vrtoglavici pripravimo takole: na
deciliter vode damo slabo prgišče posuše-
ne melise in spijemo od dve do štiri sko-
delice na dan.

Eden najbolj priljubljenih pripravkov iz
melise izvira iz 17. stoletja, recept so pris-
pevale nune karmeličanke iz Pariza, ime-
nuje pa se melisine kapljice. Vas zanima,
kako nastanejo? V liter žganja (vodke, ko-
njaka, ruma) damo prgišče napol posuše-
nih delov melise, rezino (40 gramov) li-
mone, 5 gramov korenine angelike in
pustimo v senci dva tedna, nato dodamo
še 10 ščepcev (12,5 gramov) muškatne ga
o re ščka, 10 ščepcev (65 gramov) korian-
dra, 10 (1,5 grama) nageljnovih žbic in 10
ščepcev (12,5 grama) cimeta. V senci pus-
timo stati še teden dni, nato precedimo in
shranimo v nepredušno zaprti steklenici.
Pijemo 1–2 čajni žlički na dan.

7. Eterična olja delujejo
a n t i d e p r es i v n o
Uporabljamo jih s pomočjo aromatičnih
svetilk, pršilk, dišečih kopeli in masaž.
Lahko si jih pokapamo na blazino ali
robček in damo pod nos.
Dobra olja za umirjanje so na osnovi siv-
ke, kamilice, žajblja in mete.
Olja za boljše počutje pa so na osnovi
limone, pomaranče, mandarine, grenivke,
nerolija, bergamotke, vrtnice, rožmarina
in geranije.

Kamilični čaj je naravno pomirjevalo.
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Psihologija Č u j e č n o st

BITI DOBRO TUDI TAKRAT,
KO TO NISMO
Piše: Špela Križa n ec

Drage članice Europe Donne, vabljene v program čuječnosti, ki je namenjen ženskam z rakom in z

zazdravljenim rakom dojk in rodil. Prve skupine bodo potekale od februarja do marca. Vas zanimajo

p o d r o b n o s t i?

Ob diagnozi rak lahko zlahka izgu-
bimo upanje. V želji obvladati ne-
obvladljivo hitro pademo v avto-

matizem. Hodimo in gledamo, ne da bi
zares videli, kam stopamo. Jemo, ne da bi
zares okušali, in pogovarjamo se, ne da bi
vedeli, kaj govorimo in kaj slišimo. Živi -
mo, a v resnici nas ni.

Kako biti prisoten tukaj in zdaj
Čuječnost predstavlja orodje in način ži-
vljenja o tem, kako biti prisoten. Kako biti
več 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
te žje, kot se morda zdi. Skozi našo glavo
gre vsak dan več kot 10.000 misli in šte -
vilka se ob stresnih dogodkih še poveča.
Usmerjanje pozornosti zavestno in brez
predsodkov zahteva veliko samodiscipline
in vztrajnosti. Programi čuječnosti zato ob
sočasni podpori skupine in voditelja
predstavljajo odlično rešitev za razvijanje
ve ščin čuječnosti. Udeleženci programov
poročajo, da so se po koncu programa
naučili bolje prepoznati stres, da so našli
učinkovite načine obvladovanja stresa, da
so se naučili bolje upravljati svoje misli
ter da bolj polno živijo svoja ži vl j e n j a .

Program čuječnosti, namenjen vam
Drage članice Europe Donne, novo leto je
priložnost in tudi izziv za vse, da ob šte -
vilnih obveznostih ohranjamo in neguje-
mo stik s seboj. Praksa čuječnosti je eden
od načinov, kako ohranjati in krepiti ta
stik. Skupaj z Društvom za razvijanje ču-
ječnosti, Centrom Cordis in Inštitutom za
integrativno psihoterapijo in svetovanje
IPSA smo razvili program čuječnosti, ki je
namenjen ženskam z rakom in z zazdra-
vljenim rakom dojk in rodil.

februarja in marca enkrat
na teden
Osemtedenski program vključuje sedem
zaporednih srečanj (razen med prazniki)
in enkrat celodnevno vadbo (šest ur) ob
koncu tedna. Srečevali se bomo enkrat na
teden po dve polni uri.

Raziskave potrjujejo
pozitivne učinke
Programi čuječnosti imajo štev i l n e
ugodne učinke na zdravje in
blagostanje. Precejšnja vrednost
programov čuječnosti se je pokazala
pri pomoči bolnikom z rakom, zlasti
za zniževanje simptomov stresa,
depresije, anksioznosti, pri stranskih
učinkih zdravljenja, utrujenosti,
nespečnosti in kakovosti življenja .
Ugotovili so tudi, da čuječnostna
meditacija pri bolnikih z rakom
povečuje občutek nadzora, ki je
pomemben napovedovalec poteka
te bolezni. Pri ženskah z rakom na
dojki so kot posledico udeležbe v
programu čuječnosti poleg
zmanjševanja stresa ugotovili tudi
b oljšo prilagoditev na bolezen in
večjo kakovost življenja .

Psihoterapevtska pomoč
Članicam Europe Donne, bolnicam z rakom dojk, ozdravljenkam ter njihovim dru -
žinskim članom ponujamo psihoterapevtsko svetovanje, oporo in pomoč. Društ vo
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 izkušeni psihoterapevti različnih terapevtskih smeri ter specia-
lizanti pod supervizijo. Pomoč se bo izvajala v prostorih Europe Donne na Zaloški 5 v
Ljubljani in v prostorih Ambulante SFU Ljubljana, Rovšnikova 2. Če se želite naročiti
na uvodno srečanje ali terapijo, nam lahko pišete na e u ro p a d o n n a @ e u ro p a d o n n a -
zd r u že n j e. s i ali pokličete na telefonsko štev i l ko 01/231 21 01.
Cena terapevtske ure je 15 evrov. Če kateri od članov društva Europa Donne ne more
pokriti te obveznosti, lahko Europo Donno zaprosi za finančno pomoč.

Prijave zbiramo do 10. januarja 2017 na
e-naslov: t a n j a . e u ro p a d o n n a @ g m a i l . co m
(število udeleženk je omejeno). Po preje-
tih prijavah bomo sporočili datume in
lokacije izvajanja. Prve skupine bodo po-
tekale od februarja do marca, ob večjem
interesu pa naslednje od maja do junija.

Želja je pripraviti kakovosten program,
zato vas bomo pred začetkom povabili k
sodelovanju za raziskovalno-izobraževal -
ne namene. Cena osemtedenskega tečaja,
v katero je vključeno gradivo (skripta in
CD za vaje), je 80 evrov za zaposlene in
50 evrov za nezaposlene.

Be l j a kov i n e so gradniki naših teles.
Sestavljajo okvir – skelet (miši ce,
kosti, vezivna tkiva) in pogojujejo

delovanje imunskega sistema. Beljakovine
najbolje predstavljajo vsi živalski viri: me-
so, jajca, ribe, mlečni izdelki, sirotkine
beljakovine v prahu. Ti so tako rekoč
popolni, saj vsebujejo vse nujne amino-
kisline. Poznamo tudi rastlinske vire, ki so
v ajdi, kvinoji, stročnicah, semenih, tudi
o re ščkih in algah, vendar so tam beljako-
vine prisotne v manjših količinah in so
praviloma slabše izkoristljive. Na dan pos-
kusimo zagotoviti od 1,5 do 2 grama belja-
kovin na kilogram telesne teže.

Šolske osnove
Hranila, ki jih uživamo, delimo na
makrohranil a in mikrohranil a.
Makrohranila delimo na
beljakovine, ogljikove hidrate in
m aščobe, mikrohranila so vitamini
in minerali.

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

Ma ščob e so zgoščen vir energije v živilih
in so nosilke v maščobah topnih vitami-
nov A, D, E in K. Med dobre štejemo tiste
maščobe, ki so naravnega porekla oziro-
ma so prisotne v naravi. Maščobe naj bi
predstavljale najmanj 20 odstotkov celot-

nega kaloričnega vnosa, najboljši viri pa
so jajčni rumenjak, oljčno olje in olje
makadamije, oreščki, semena, avokado,
olive, kokosova maščoba, tudi svinjska
mast, izogibajmo pa se predelanim ras-
tlinskim oljem, kot so sončnično, sojino
in repično.

Ogljikovi hidrati so velika skupina organ-
skih spojin. Dober vir ogljikovih hidratov
so zelenjava, sadje, gomolji (buče, krom-
pir, pesa, sladki krompir…), stročnice, tu-
di polnovredna žita, če jih posameznik
dobro tolerira.

Vitamin D
Obstajata dve obliki vitamina D, prvo – D3

– lahko imenujemo tudi človeku »narav-
ni« vitamin D, saj ga telo s pomočjo son-
čnih žarkov proizvaja samo. D3 je prisoten
tudi v hrani živalskega izvora (ribje olje,
jajca, sardine, trska, divjačina, divji losos
in mlečni izdelki). D2 pa je prisoten pred-
vsem v hrani rastlinskega izvora (gobe
šitake in zelenolistnata zelenjava, kot sta
špinača, in ohrovt), vendar bo zgolj D2

nezadosten za optimalno delovanje naše-
ga organizma.

Zakaj je vitamin D tako zelo
p omemben?
Nizke ravni vitamina D3 močno omejujejo
telesne zmogljivosti, zato smo včasih po-
zimi, ko ni veliko sonca, brez energije.
Evropska agencija za varnost hrane je za
uporabo na označbah živil, 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 mišic, k
ohranjanju zdravih zob in k delovanju
imunskega sistema.

Pozimi, ko je sonca manj in naše telo
te žje samo tvori vitamin D, ga moramo
zato s hrano vnesti nekoliko več kot pole-
ti, ko je sonca dovolj. Le malo živil vsebu-
je vitamin D v omembe vredni količini. To
so mastne ribe, ribje olje, jetra ter jajčni
rumenjak. Rastlinska živila vsebujejo zelo
majhne ali pa nične količine vitamina D.

Prehrana Vitamin D

P R E H R A NS KA
ABECEDA IN
SONČNI VITAMIN
Piše: Mojca Buh

Pri prehrani onkoloških bolnikov ni tako pomembno, kaj se

dogaja z njihovimi kilogrami, kot ohranjanje puste mišične mase.

Ta je tista, ki nas ohranja pri močeh in sodeluje s telesno

odpornostjo – za razliko od (odvečne) maščobne mase. Torej če

izgubimo kak kilogram maščobe, ni problem, le mišice je dobro

ohraniti. To storimo s kalorično zadostno prehrano (predvsem
naj bo dovolj beljakovin) ter primerno vadbo za moč.

Nizke ravni vitamina D3 močno omejujejo telesne zmogljivosti, zato smo včasih pozimi, ko ni
veliko sonca, brez energije. Kako lahko dvignemo raven vitamina D3, če ni sonca? S hrano
živalskega izvora. | Foto: Thinksto ckp otos.com

| Foto: Thinksto ckphotos.com
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Pogovor Janja Pušl

PLES JE TUDI
ZDRAVILNA TERAPIJA
S p ra ševala: Zdenka Melanšek

Janjo Pušl poznamo kot prvo damo Plesne šole Bolero in mamo Nike Kljun, ki v ZDA na nastopih

pleše ob velezvezdah, kot sta Justin Bieber in Beyoncé. Številni pa ne vedo, da je Janja Pušl zasebno

prostovoljka, ki plesa uči ljudi, ki trpijo za različnimi boleznimi in so priklenjeni na invalidski

voziček. Potrditve zdravstvene stroke, kako koristen je ples za te skupine ljudi, so ji dale še večjo

motivacijo in zagon.

Socialni čut jo je spodbudil k razvoju
še posebnih plesnih tečajev za tiste,
ki ples pogrešajo, a nimajo pravih

spodbud zanj. Tako je nastal tečaj za
odrasle od približno 55 let dalje in še
eden samo za ženske nad 40, ki so brez
partnerja. Odlični odzivi so spodbudili še
eno navezo, tokrat z »rozikami«. »S pro-
jektom Europe Donne smo se 'zlili',« je

povedala plesna pedagoginja in solastnica
podjetja Bolero, ki ga vodi s soprogom
Zoranom Kljunom. »Občudujem te moč-
ne ženske in vem, da ples zdravi njihovo
dušo in telo.«

Kako poteka vaš vsakdan? Obstaja
urnik ali je vsak dan zgodba zase?
Moja konstanta v Boleru so samo redni
plesni tečaji, ki jih vodim. Sicer pa vsak
dan prinese kaj novega, drugačnega. Delo
z ljudmi je nekaj posebnega, ne glede na
to, ali so to sodelavci, plesalci in njihovi
s t a rši ter sorodniki. So poslovni partnerji
in so naključne osebe, s katerimi se sreča-
mo ob naročilih nastopov, organizaciji
prireditev, pri poučevanju individualnih
ur plesa, sodelovanju z medijskimi hiša-
mi … Pogosto sem v podjetju od 10 do 13
ur, potem pa delo prinesem še domov.
Pravzaprav težko ločim zasebno ži vl j e n j e
od poklicnega. Toda veselje do ustvarja-
nja in raziskovanja ter želja, da ponujam
ljudem vedno kaj novega, to me žene
samo naprej! Naj bo urnik še tako napol-
njen, vedno ohranjam optimizem in do-
bro voljo.

Vedno kaj novega, pravite. Slišal a
sem, da delate s starostniki v
domu upokojencev. Kakšne so te
i z kušn j e?
Ko se mi zdi, da je neka stvar dobro
utečena, da ima podlago in lahko odlično
funkcionira, potrebujem nove izzive. Več
kot 30-letne delovne izkušnje v plesu,
delo v bolnišnici in spremljanje ljudi, ki
plešejo (od otrok do starostnikov), so me
veliko naučili. Prav tako moje osebno
spopadanje z življenjem, kjer se nista ved-
no cedila mleko in med. V najtežjih tre-
nutkih me je ples reševal psihičnih pritis-
kov in tako sem vedno bolj pozorna pos-
tajala na delovanje plesa na organizem.

Moj socialni čut je zelo močan. Osrečuje
me, ko lahko s plesom, pogovorom, so-

čutjem, 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 približno 55 leta
dalje. Do danes imamo v Boleru čudovi-
te izkušnje, nešteto pohval programa, ki
vsebuje standardne in latinskoameriške
ter družabne plese. Z leti potrebujemo
več ponavljanj, počasnejšo glasbo, dru-
gačno koreografijo in tudi plesna glasba
nam je všeč drugačna kot tistim, ki ima-
jo 20, 30 ali 40 let. Ko je program stekel,
sem verjela, da lahko naredim zanimiv
in privlačen plesni program samo za
ženske nad 40, ki so brez partnerja. In
tudi to se je izkazalo za pravo pot. Zad-
nja štiri leta pa raziskujem, kakšni so
odzivi na ples starostnikov v domovih
za upokojence. Vse dosedanje delo je
prostovoljno, ampak sreča in veselje, ki
ju vidiš pri ljudeh, ki jih ima družba za
skoraj odpisane, ljudeh, ki trpijo za ra-
zličnimi boleznimi in so priklenjeni na
voziček, ki imajo alzheimerjevo bolezen,
ti povrne vse! Fizioterapevtke mi pove-
do, da jih samo ples tako sprosti, da
začno bolniki na primer premikati noge.

Tudi z društvom Trepetlika
občasno sodelujete.
Res je. In sodelovanje je zelo prijetno za
vse. Ko sem ob neki priložnosti s plesnimi
gibi sproščala bolnike s parkinsonovo bo-
leznijo, so mi potrditve prisotnih nevrolo-
gov, kako koristen je ples tudi za te bolni-
ke, dale še večjo motivacijo in seveda
potrditev dosedanjega dela. Stiski rok bol-
nikov, hvaležnost v očeh in besede bolne
gospe: »Hvala, ker mi vračate mojo mla-
dost.« In druge: »Nikoli si nisem mislila,
da bom še kdaj zaplesala.« Nasmejani
obrazi, za uro pozabljene hude dušev n e
stiske … Ja, za to je vredno vztrajati in se
truditi.

O katerih vaših vlogah javnost
ne ve?
Sem mama dveh čudovitih otrok. Nika
Kljun je poznana slovenska ambasadorka
plesa in koreografinja, ki že šest let živi v
Ameriki ter ustvarja, poučuje ples po
vsem svetu. Sin Dan pa je v tretjem letni-
ku računalniške šole, a njegovo srce je pri
glasbi, saj vsak dan pridno vadi basovsko
in klasično kitaro. Tudi on je izrazito
športen tip fanta, a glasba je prevladala.
Ko ujamemo skupne trenutke, ki jih je
malo, saj se vedno prilagajava hčerki zara-
di njene narave dela, so to zame čarobni
dnevi. Cenim življenje, cenim trenutke
dotikov, pogovora in objemov. Relativno
veliko potujem, zadnja leta seveda največ
v ZDA in okolico.

Kako pa poskrbite za dušo?
Rada imam svoj mir, obožujem naravo,
morje je tisto, ki me pomiri in spomni,
kako mogočen in velik je naš ži vl j e n j s k i
prostor. Kako majhni smo, minljivi, ranlji-
vi, pa vendar so posameznikova dejanja
zelo pomembna in lahko močno vplivajo
na način življenja široke množice. Potre-
bujemo veliko več sloge, ljubezni in po-
gledov VASE! Ko človek odkrije sebe, ko
pobrska in predela preteklost, lažje razu-
me dogodke, bolezni, ki se mu zgodijo. V
zadnjih treh letih sem se posvetila ži-
vljenjski energiji in izobraževanju na tem
področju. To zavedanje že poskušam vna-
šati v ples. Kot »master of life energy«
imam pred seboj že nove delovne ideje.
Podedovala sem tudi zelo majhno staro
hiško na Dolenjskem in v glavi se rojevajo
zamisli ohranjanja slovenske kulturne tra-
dicije, uživam pri opravilih v naravi… N o,
nekaj pa še lahko ostane skritega. ( s m eh )

V Boleru poudarjate dejstvo, da
niste samo plesna šola, ki uči
plesne korake. Kaj je še pomembno
poleg znanja angleškega valčka
ali fokstrota?
Nujno je spodbujati druženje tako mladih
kot odraslih ljudi med seboj. Poudarjamo
medsebojno spoštovanje, sprejemanje
drugačnosti, dajanje pozornosti, spodbu-
jamo pogovor, odprtost ljudi. Srčnost je
tista, ki jo želim videti v vsakem našem
plesnem učitelju, saj ta prenaša svoje vre-
dnote na stotine ljudi. Zato organiziramo
petkove plese, plesne vikende za odrasle,
zaključne vaje s prigrizki in spoznava-
njem drug drugega, trudim se skozi leto
spoznati čim več staršev naših mlajših
plesalcev, družimo se za rojstne dneve,
imamo klubska druženja … Tudi Silves-
trovali bomo v Boleru!

Tudi članice Europe Donne se vam
bodo pridružile. Se veselite te
n av e z e?
Seveda se veselim, predvsem zato, ker
sem že omenila, koliko izkušenj imamo in
narejen plesni program prav za dame, ki
nimajo plesalcev in plešejo same. Plesni
program bi malo predelali zaradi tipa bo-
lezni, kar pa ob vseh mojih odličnih sode-
lavcih, koreografih in plesnih učiteljih res
ni težava! A pomembna je energija, ki se
p re n a ša z besedami, glasbo, gibi… S pro-
jektom Europe Donne smo se pravzaprav
zlili! Občudujem te močne ženske in vem,
da ples zdravi njihovo dušo in telo!

Ali vam stik z ženskami, ki so
premagale tako težko bolezen, da
misliti, da bolje poskrbite zase?
Kako vi skrbite za svoje zdravje?
Petdeseta leta so tudi meni pokazala, da
ne gre več pretiravati na vseh področjih.
Hormonske spremembe so mi jemale
spanec skoraj eno leto, lasje so mi izpada-
li, dnevi so bili včasih črni kot noč. Spre-
menila sem prehrano in danes uži va m
skorajda samo doma pridelano hrano,
uživam različna semena in olja, plešem
aktivno, v vsakem primeru najmanj tri-
krat na teden po uro in pol ali tri ure. Po
potrebi, ko telesu prija (saj ga poslušam),
malo tečem, se gibljem v naravi. Zadnje
leto in pol pa vsak dan naredim še vaje
življenjske energije, ob prehudem tempu
se umaknem za nekaj minut in z vajami
dihanja umirim svoj um. In ravno to je
najp omembnejše, zato bom v prihodnje
svoje delo in vaje prenesla tudi na poklic-
no področje. Hvaležna sem za vsak trenu-
tek, ki ga živim in delim s svojimi ljublje-
nimi domačimi in sodelavci, ki so pravza-
prav del mojega ži vl j e n j a .

Ka kšne so vaše želje za prihajajoče
l e to?
Želim si samo zdravja, kajti potem steče
vse. Vsak od nas pa se mora zavedati, da
svoje življenje kroji sam. Ljubezen pa je
tako ali tako najmočnejša sila v kozmosu
in te želim vsem na pretek! Pa seveda, da
bodo ob meni še naprej tako dobri sode-
lavci, da bomo skupaj v plesni šoli in
klubu Bolero ustvarjali lepe zgodbe zase
in za ljudi.

Kako pomaga ples
Ples je rekreacija ali šport, ki poleg
vpliva na telo deluje tudi na
socialno, čustveno, ustvarjalno in
psihično komponento življenja .
Zato je ples tudi zdravilna terapija.
Veliko rakavih bolnikov ali ljudi, ki
imajo psihične težave, redno hodi
na plesne vaje. Mladostnikom ples
pomaga pri organizaciji, pri
zb oljšanju samopodobe,
samozavesti, velikokrat je ples
preventiva pred posledicami stresa
ob šolskih naporih ali življenjskih
situacijah, ki lahko pripeljejo do
depresij …

»Ko sem ob neki priložnosti s plesnimi gibi sproščala bolnike s parkinsonovo boleznijo, so mi
potrditve prisotnih nevrologov, kako koristen je ples tudi za te bolnike, dale še večjo
motivacijo in seveda potrditev dosedanjega dela,« pravi Janja Pušl. | Foto: Jaka Gasar, dokumentacija
D n ev n i ka

| Foto: osebni arhiv
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Vsako jesen se odpravimo v dolo-
čen del Slovenije, kjer še nismo
bile. Letos smo se odpravile na

Vače, kjer sta nas pričakala Anka in Zvo-
ne Kolenc, ustanovitelja družinske ga
g l ed a l i šča Kolenc. Z obilo humorja sta
nam predstavila Vače in območje GEOSS
v Spodnji Slivni. Postregli so nam kavico
in čaj, sledil je čas za malico. Na kmetiji
Ule v Izlakah, so nas Irena Ule, predsed-
nica Zveze kmetic Slovenije, in ostali do-
mači najprej pogostili z različnimi siri in
ostalimi mlečnimi izdelki, domačimi sa-
lamami, pozneje pa še z odlično obaro in
različnim pecivom. Nato smo se odpelja-
le v Celje, kjer nas je večini že poznan
vodič večdnevnih izletov Mohor popeljal
na Stari grad. Po končanem ogledu so
nam v gostilni Pri Kmetec postregli z
obilnim in zelo dobrim kosilom. Tako

R eportaža

JESENSKI IZLET V
SREDIŠČE SLOVENIJE
Piše: Petra Miklič

Prvo soboto v oktobru, ki je bila letos tudi prvi oktobrski dan, smo se članice Europe Donne,

rozike, kot si rade rečemo, zjutraj sestale v Tivoliju. Razlog: izlet.

naj bi se s polnimi želodčki naš izlet za-
ključil. Vendar se ni. Z veseljem in rado-
vednostjo hkrati smo sprejele ponudbo,
da se odpeljemo še v Laško. Tam nas je
pričakal Mitja Moškotovec, s katerim že
nekaj let potujemo na večdnevne izlete.
On res nikoli ne pozabi na nas in tudi to-
krat je pripravil cel paket presenečenj.
Lahko rečem, da se je takrat naša energi-
ja res razcvetela – kot nageljni, ki smo
jih dobile v dar od njega. Popeljal nas je
na Slapšakovo domačijo, katere zanimi-
vost je opuščen rudniški rov, v katerem
so nam predstavili delo rudarjev pred
500 leti in zgodovino rudnika v Padežu.
Po ogledu smo se odpravili na sprehod
po gozdni učni poti perkmandeljca nazaj
na kmetijo. Presenečenj še ni bilo konec.
Tam nas je pričakala godba Vrha nad
Laškim, ki je poskrbela, da smo se s ple-

som pošteno razmigale. Na koncu so nas
še pogostili z domačimi dobrotami.

D ogodivščine za dodatno moč
in novo upanje
Na avtobusu proti Ljubljani smo polne
vtisov veselo čvekale in bile smo
mnenja, da bi se rade zahvalile vsem, ki
so poskrbeli, da nam je bilo ta dan še po-
sebej lepo. Posebna zahvala gre Mitji za
čudovito presenečenje in popoln zaklju-
ček našega izleta, ki se ga vsako leto ta-
ko zelo veselimo. Seveda gre velika zah-
vala tudi naši organizatorki Darji, ki je
vedno polna odličnih idej in v pripravo
naših druženj vloži veliko truda, časa in
dobre volje. Ta nam bolnicam in ozdra-
vljenkam dajejo posebno moč in vlivajo
novo upanje za prihodnost. Ta druženja
nam res ogromno pomenijo in se jih ve-
dno znova veselimo!

Rozike na Vačah. | Foto: osebni arhiv

Maja vabljene v Dalmacijo!
Članice Europe Donne s predlogi izgla-
sujejo, kam bodo šle naslednje leto. To-
krat je zmagala vedno »naša« Dalmacija
z morjem, ki ga bomo obiskali 25. –2 8.
maja 2017. Da pa ne bomo ostali samo
ob morski obali, nas bo pot iz Slovenije
vodila najprej v park Plitvička jezera,
nato bomo obudili del naše zgodovine v
Jasenovcu in Drvarju ter se nato spustili
do morja. Mesta, kot so Trogir, Šib enik
(na fotografiji) in Omiš, 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 plačate v šestih re-
dnih obrokih, s tem da je prvi obrok ob
prijavi, zadnji pa 15. maja 2017.
Če smo vam vzbudili zanimanje, se pri-
javite do 20. decembra 2016 ali najpoz-
neje do 10. januarja 2017 na turistično
agencijo M&M (tel. 051 668 700; ga. Ser-
ge j a ) .
Prijavite se čim prej, saj bo na pot odšel
samo en avtobus!
Darja Rojec, 041 622 361

Napovedujemo Vabljene na izlet

Čedad | Foto: Eko potovanja

Aprilsko potepanje po
Furlaniji - Julijski krajini
s kapljico Goriških brd
Aprila, natančneje 21.–23. aprila 2017,
vas znova vabimo na tridnevno potepa-
nje, druženje in uživanje v lepotah zgo-
dovine, narave, dobre hrane in pred-
vsem prijetnega druženja v neposredno
bližino zahodne Slovenije, kar skrajša
naporne vožnje in omogoči več uživa -
nja. Čakajo nas snežno bel grad Mira-
mar, kosilo v ribiškem mestecu Gradež,
uživanje na njegovi neskončni peščeni
mestni plaži, tisočletni talni mozaiki Po-
ponove bazilike v Ogleju, očarljiva nara-
va in male vasice alpske doline Rezije,
njihova jezikovna posebnost in pristna
kultura domačinov. Pušja vas navdušuje
kot najbolje ohranjeno srednjeveško
utrjeno mestece na območju Furlanije -
Julijske krajine s svojimi malimi trgovi-
nicami sivke in njenih aromatičnih iz-
delkov. Za zadnji dan smo prihranili fri-
ko s polento ob dišeči kavi v Čedadu (na
fotograf iji). V Slovenijo se vračamo čez
Hudičev most nad reko Nadižo v Goriš-
ka brda, kjer vsa doživetja strnemo z za-
ključnim briškim kosilom in dobro vin-
sko kapljico. Cena potovanja znaša 190
evrov in vključuje prevoz, nočitve z zaj-
trkom, vstopnine (grad Miramar, Popo-

Šibenik | Foto: Thinksto ckphotos.com

nova bazilika, Muzej brusačev in etno-
grafska zbirka) s slovenskim vodenjem
ter zaključno kosilo. Možnost plačila na
pet obrokov (štirikrat 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 turistično agencijo Eko potovanja,

kjer lahko dobite tudi več informacij o
izletu na telefonski številki 040 246 833
(Damjan) ali na e-naslovu: info@ekopo-
tovanja.com. Da bo prijetnost potovanja
večja, nas bo na izlet šla samo ena sku-
pina (en avtobus), zato pohitite s prija-
vami. Z veseljem pripravljamo za vas
majhne bisere prijetnih poti in druženj!
Ada Gorjup, 031 616 616
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Ženske, ki so se z boleznijo srečale,
pa tudi vse zdrave, želimo spodbu-
diti, da redno telesno aktivnost

vključijo v svoj vsakdan. Naš program iz-
vajanja gibalnih vsebin je prilagojen vsaki
glede na zmožnosti in želje, tako vsaka
najde vadbo, ki ji ustreza. Kljub temu pa
mora vsaka paziti na svoje sposobnosti in
lastne omejitve.

Up oštevamo sposobnosti
in pričakovanja
V sodelovanju s športnimi strokovnjaki bo-
mo za vsako posameznico izdelali »šp ortni
karton« gibalnih sposobnosti in telesnih
značilnosti. Z njim bomo vsaki posamezni-
ci določili primerno aktivnost glede na nje-
ne sposobnosti in pričakovanja. Članice
bodo pred začetkom in ob koncu vadbe iz-
vedle krajše testiranje, pridobljeni rezultati
pa bodo pokazali napredek.

Kako smo migale letos
Letos je bila športna sekcija zelo aktivna.
Na DM teku za ženske so članice sekcije
za gibanje in šport premagovale razdalji
pet in deset kilometrov. V maju so skupaj
z drugimi podporniki podprle akcijo Can-
cel Cancer litovskega maratonca Dinsa
Vecansa. S sočasnim tekom na vzporedni
stezi smo pretekli 38 kilometrov.

Ro žnati mesec oktober je bil poleg števil -
nih akcij ozaveščanja podprt tudi s špor -
tnimi aktivnostmi. Teki in hoje za upanje
so potekali v Dolenjskih Toplicah, Sloven-
ski Bistrici, Zasavju in Novi Gorici.

Ekipa za gibanje in šport je rožnati okto-
ber končala z aktivno udeležbo na Fun
teku v okviru Ljubljanskega maratona. Ta
petek, 16. decembra, pa se bo udeležila še
13. dobrodelnega teka Božičkov. Tekli ali
hodili bomo v parku Tivoli v Ljubljani.

Načrti za prihodnje leto
Ob koncu januarja bo v okviru šp ortne
sekcije potekal celodnevni seminar, na
katerem bodo aktivno sodelovale članice
sekcije. Program seminarja bo zajemal ra-
zlične športne aktivnosti (tek, hoja, smu-
čanje, sankanje), meditacijo in dihalne
vaje. Strokovnjaki posameznih področij
nam bodo predstavili različne oblike
vadb, tako bomo pridobili nova znanja in
ve ščine. O točnem datumu seminarja, lo-
kaciji, prijavi in programu boste obvešče -
ne prek spletne in facebook strani Euro-
pe Donne.

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

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

Maja načrtujemo udeležbo na maratonu v
Radencih in na DM teku, kjer se bodo čla-
nice udeležile teka in nordijske hoje. S to
udeležbo bodo nekatere dosegle cilj – pr -
vič preteči oziroma prehoditi določeno
razdaljo na maratonu.

Junij bo v znamenju pohodov, organizira-
nih na različnih koncih po Slovenji
(Pohorje, Nanos, Šmarna gora, Uršlja go-
ra ) .

V času poletnih počitnic in dopustov bo
na osnovi individualnega programa s
športnega kartona vsaka članica prejela
program vadbe, ki jo bo izvajala neodvis-
no od skupine. Septembra bomo ponov-
no začeli skupinsko vadbo in telesno pri-
pravljenost preverili s testiranjem in pri-
merjali napredek vsake posameznice. Za
ob eleženje celotnih aktivnosti bomo pri-
pravili zaključno prireditev, zato pozorno
spremljajte naše objave.

Jesenski meseci bodo poleg aktivnosti
ro žnatega oktobra in aktivne udeležbe na
Fun teku in Ljubljanskem maratonu te-
meljili na aktivnem mreženju z ostalimi
športnimi organizacijami.

Vabljene, da se nam pridružite!
V sekcijo za gibanje in šport vabimo vse,
ki želite narediti nekaj za svoje zdravje.
Priključite se lahko tudi tisti, ki se z bole-
znijo niste srečali. Prijavite se lahko na e-
naslovu p oto cnik.reb eka@gmail.com,
po e-pošti pa boste o vseh dejavnostih v
sekciji tudi pravočasno obveščeni.

Gibanje Sekcija za gibanje in špor t

TUDI LETO 2017
BO AKTIVNO
Piše: Rebeka Potočnik, foto: Denis Rožan (za privlačen videz je pred fotografiranjem poskrbel frizerski
salon FRU FRU).

Sekcija za gibanje in šport pri združenju Europa Donna povezuje

ženske skozi različne oblike aktivnosti in dejavnosti. Gibanje in

zdrav življenjski slog sta ključna dejavnika pri ohranjanju

zdravja in dobrega počutja.

Veslanje je izjemno doživetje
S Kajakaško zvezo Slovenije smo letos že drugo leto zapored izpeljali veslanje po Ljubljanici. V času od maja do oktobra smo se družili
vsako drugo sredo, dokler nam je to dopuščalo lepo in toplo vreme.
Veslanje ima za nas rozike, kot se same največkrat poimenujemo, več zdravilnih učinkov. Poleg tistih, ki blagodejno vplivajo na telo,
tudi psihoterapevtske, saj med druženjem druga drugi prisluhnemo, se pogovorimo. Veslanje ne pomeni samo sprostitve in druženja ,
pomeni nam še veliko več.
Med veslanjem so se med nami stkale nove prijateljske vezi. Med našimi druženji je vedno zelo zabavno. Prva veslanja so bolj
» s ra m e žljiva« in precej neusklajena, a z vsakim novim srečanjem nam gre bolje. Vedno bolj smo usklajene in tudi zvok vesel je z vsakim
srečanjem bolj enoten.
Največkrat je naša veslaška pot usmerjena proti središču Ljubljane, ta naša potovanja so polna dogodivščin in prigod. Pogled na naše
glavno mesto z gladine reke pa nam pokaže tudi čisto drugo perspektivo, izjemno doživetje, ki ga me doživljamo vsaka dva tedna!
Brez vode ni življenja. Voda nas pomiri in nam da novo energijo, nov zagon, zato upam, da bomo z našimi druženji ob in na vodi
nadaljevale tudi prihodnje leto. | Foto: Vesna Levičnik

Športne aktivnosti
Europe Donne po
Sloveniji, ki potekajo
skozi vse leto:
1. LJUBLJANA
T E L OVA D BA
K j e? Fakulteta za šp ort
Kd a j ? 12 tednov, dve skupini
Ko n t a kt :
t a n j a . e u ro p a d o n n a @ g m a i l . co m

JO GA
Kd a j ?

To re k :
16.15 –17.45 (Tabor)
ali 18.00–19.30 (Tabor)

S red a :
16.00 –17.30 (Stegne)
Pozor! Ponovno zbiramo prijave. Ob pri-
javi vsaj treh vaditeljic bo termin aktiven.

Ko n t a kt :
t a n j a . e u ro p a d o n n a @ g m a i l . co m

V ES L A N J E
Vsaka 1. in 3. sreda v mesecu od aprila do
o kto b ra
Veslanje bo potekalo glede na ugodne
vremenske razmere (Livada Ljubljana).

2. SLOVENSKA BISTRICA
FUNKCIONALNA VADBA
Kd a j ? Četrtek: 20.00–21.0 0
Ko n t a kt : a n ka . p u s n j a k @ g m a i l . co m

3. POHODI PO SLOVENIJI
Članice pozivamo, da nam predstavijo
svoj kraj, vsaj enkrat na mesec se odpra-
vimo po različnih krajih v Sloveniji.
Kraj in datum pohoda sporočimo prek e-
p ošte in na naši facebook strani.
Ko n t a kt : d a r j a . ro j ec @ s i o l . n e t


