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Prijateljica Zarjazvami &=

gi

tudi v poletnih dneh!

Zarja je najbolj brana druzinska revija v Sloveniji, ki pise zgodbe o
ljudeh in za ljudi. Verjetno je ravno to klju¢ do njenega uspeha, dajo
bralke in bralci vsak teden tako nestrpno pri¢akujejo. Na preprost in

vsem razumljiv nacin predstavlja zanimive ljudi, pomembne dogod- VSAKA TRETIA
ke in velika odkritja, od katerih je odvisno nase Zivljenje, pocutje in
zdravje. Revija izhaja vsak torek.

za obdobje § mesecev
in placajte sam02

TRIMESECNA NAROCNINA
(13 &tevilk): 25,87€

- n
) ohiranj; e
f frladost

Mesecna brezpla¢na naro¢nina bo na poloznici izrazena v obliki popusta.
Ponudba velja do 14. avgusta 2018.

Za informacije in narocila poklicite na telefonsko Stevilko 01-5880 365,
5880 363 od 8. do 16. ure ali narocite revijo po e-posti: narocnine@media24.si

Ob narocilu poudarite, da narocate revijo ZARJA v akciji
»Europa Donna - mesec brezplacnega branja.«




Novice st. 69, junij 2018

Novice Europa Donna,

revija za zdrave in bolne,

izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruzenie za boj proti raku dojk

Naslov zdruzenja:

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana
Telefon: 01 231 21 01

Telefaks: 01 231 21 02
Elektronski naslov:
europadonna@europadonna.si
Splet: www.europadonna.si

Uradne ure od ponedeljka do petka
0d 9. do 13. ure

Predsednica:

dr. Tanja Spanic, dr. vet. med.

0dgovorna urednica: Katja Kaja Mejaé
Uredniski odbor ED: Tanja Spanit,

Danica Zorko, Mojca Buh, Polona Marincek
Tehnino urejanje in oblikovanie:

Tadeja Pungercar

Lektoriranje: Katarina Molk

Izid naslednie Stevilke: 3. september 2018

Clanarino, prostovoljne prispevke

in donacije lahko nakazete

na transakdjski racun,

odprt pri NLB, SI56 0201 1005 1154 225,
naslov: Europa Donna,

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Tisk: SALOMON d. o. .
Vevika cesta 52, 1260 Ljubljana Polje
Naklada: 84.500 izvodov

Foto: Mare Vavpotic

Tanja Spanié, 4
predsednica Europe Donne Slovenija

Za nami je pomembno obdobje. Program DORA je po desetih letih uspesno
pokril celo drzavo in je na voljo vsem Zenskam v Sloveniji, starim od 50 do
69 let. K temu je prispevala tudi Europa Donna. Uspesno smo razgirili tudi
nekatera podrocja delovanja. Pripravili smo pogovor o razsejanem raku dojk s pobu-
do za ustanovitev sekcije za Zenske z razsejanim rakom dojk in pogovor ob svetovnem
dnevu raka jaj¢nikov ter ustanovili sekcijo za Zenske z raki rodil. Za telo in duha skrbi-
mo iz dneva v dan, kar se izraza tudi v dobri udelezbi na pohodih v okviru Roznatega
izziva, na katerih Ze uspe$no zbiramo korake.

V tem trenutku ne morem mimo nedavne izkusnje z dopusta ez luzo. Po dolgotrajni
voznji sva s soprogom prispela do prelepega jezera, v domaci penzion, Kjer je lastnik pri-
pravil sprejem in pogostitev za vse goste. PriSla sva zadnja in prostor je bil samo $e pri
eni mizi. Iz pogovora z gospodom, h kateremu sva prisedla, sva izvedela, da ima tudi
sam osebno izkusnjo z rakom. Takoj sva se razumela, izmenjala nekaj

izkuSenj in se ob slovesu objela. Gospod je pripomnil, kako izjem-
no dragoceno je, da smo v oporo in pogum drug drugemu, in
kako pomembno je to tudi za nase bliznje, ne glede na to,
od kod prihajamo. Presenetilo me je, kako Sepetaje je
gospod pripovedoval o svoji izku$nji. Naslednje jutro
je pristopila k meni njegova soproga in poveda-
la, da dela v centru za zdravljenja raka, kjer izvaja
jogo za bolnike. Pohvalila je nase delo, o katerem
ji je moz pripovedoval. Dobila sem obcutek, da
ez luzo o raku v javnosti $e vedno govorijo bolj po
tihem, in ugotovila, da smo v Sloveniji na tem
podrodju vendarle napredovali. O raku brez /7
zadrzkov veliko govorimo in piSemo tudi po
zaslugi Europe Donne.

Dela pa nam tudi v prihodnje ne bo primanjkovalo,
$e posebej na psihosocialnem podroc¢ju, ki je Ze vsa
leta zapostavljeno. Prizadevali si bomo, da bi psiho-
socialno pomo¢ bolnikom z rakom uredili tudi v
okviru pravic iz zdravstvenega zavarovanja in v in-
stitucijah, kjer zdravijo raka. K temu naj bi pripomogli
tudi nasi programi, ki jih razvijamo s partnerji in pod-
porniki ter v okviru programa Roza. Nas cilj je zagotovi-
ti podporo ¢im vedjemu $tevilu obolelih, pa tudi ozdravljenim
Zenskam, njihovim bliZznjim in otrokom. Zelimo si, da bi se konéno
uredile tudi vse druge $e nere$ene razmere v slovenskem zdravstvu.

Naslednja Stevilka izide 3. septembra 2018.




Smelo v tretje
desetletje

Redne letne skupicine Europe Donne (ED) niso nikoli formalne in suhoparne, temveé prijetno

prederne, doZivete, preZete s pozitivno energijo in prijetnim ob&utkom, da so 3tevilne aktivnosti

na razliénih ravneh delovanja obrodile sadove. Tako je menila tudi Vlasta Nussdorfer,

varuhinja ¢lovekovih pravic, ki je v svojem pozdravnem nagovoru poleg pohvale doseZenim

uspehom izrazila zadovoljstvo, da je krmilo zdruZenja, ki ga je dolgoletna predsednica prim.

Moijca Senéar pred dobrim letom predala dr. Tanji Spanié, prislo v prave roke.

Pise: Danica Zorko, foto: Polona Marincek

PREDAVANJE

Ceprav imajo skupicine svoja pravila
in je treba na njih ¢lanstvu predstaviti
opravljeno delo in denarno poslovanje
ter ju oceniti, se zazreti v prihodnost z
nacrtom aktivnosti in ob predvidenih
virih financiranja, so praviloma tudi
obogatene s kulturnim programom,
z zanimivim predavanjem ali obojim
hkrati. Tokrat je skups¢insko dogajan-
je obogatila dr. Tine Rahne Mandelj s
predavanjem o odnosih med ljudmi (v
druzbi, druzini, med partnerji, svojci, v
¢asu bolezni, zdravljenja, zalovanja in
podobno). Predavanje je popestrila z
izku$njo terapevtske skupine za svojce,
ki jo je vodila, o ¢emer pise avtorica v
posebnem prispevku.

0 USPEHU
GOVORLJO REZULTATI

Pestro dejavnost ED v preteklem ob-
dobju je predstavila predsednica Tanja
Spani¢. Spomnila je na redno izdajan-
je Novic ED, kljub tezavam s tiskarna-
mi, na slovesnost ter izdajo zbornika v
sloven$¢ini in angle$¢ini ob 20. obletni-
ci delovanja ED, na pripravo in izvedbo
tridnevne Panevropske konference ED v
Ljubljani, ki se je je udeleZilo ve¢ kot 200
¢lanic iz 41 drzav, na tradicionalni dvod-
nevni seminar v Portorozu z odli¢nimi

predavatelji in 270 udelezenkami, $tevilne
aktivnosti v »RoZnatem oktobrug, teke in
hojo za upanje v ve¢ krajih po Sloveni-
ji, na $tevilna predavanja in svetovanja
skupinam, zaposlenim v podjetjih (Pet-
rol), posameznicam in njihovim svojcem
(skupaj ve¢ kot 1000 osebam), spregovor-
ila je o prenovi mobilne aplikacije Breast
test in spletnih strani, o organizaciji foto-
grafskih razstav iz projekta »Lep je dan« v
ve¢ krajih, aktivnem sodelovanju v medn-
arodnem prostoru (v Madridu, Bruslju,
na Dunaju, v Budimpesti, Miinchnu, Mi-
lanu, Beogradu, Zagrebu ...) ter na pos-
vetih in predavanjih doma (Onkoloski
vikend, sekcija za senologijo, konferen-
ca Evropske zveze Studentov farmacije,
aktivnosti Dora, Onko Net, Svet pacien-
tov na Onkoloskem institutu, DPOR -
Drzavni program za obvladovanje raka,
o raku jaj¢nikov, fitoestrogenih ...), o
pravni in denarni pomoci ¢lanicam ED,
uspehu projekta Roznati izziv sekcije za

Pestre dejavnosti Europe
Donne v preteklem obdobju
e na skupstini predstavila
predsednica Tanja Spanic.

gibanje in $port, izobrazevanju ¢lanic ED
v programu Roza ter tudi o selitvi in ure-
ditvi novih prostorov na Vrazovem trgu
1 v Ljubljani. O pozitivnem denarnem
poslovanju je porocala zakladnicarka
Ada Gorjup.

NACRTI

Vse ze utecene aktivnosti bo ED nadalje-
vala tudi v letu 2018, jih nadgrajevala in
dopolnjevala, oblikovala bo dve novi
sekciji (za rodila in metastatski rak), e
intenzivneje skrbela za ozave$¢anje in
izobrazevanje, tradicionalni seminar
pa bo predvidoma 23. in 24. novembra
2018 v Portorozu. Ceprav je donator-
jev in sponzorjev vse manj in je denar
za izvedbo programa tezko zagotavlja-
ti, je zakladnicarka optimisti¢na in ver-
jame, da programa ne bo treba kriti.
Skups¢ina je vsa podana porocila, pro-
gram del in financni nacrt soglasno
sprejela.



Razsejani rak dojk
in novosti zdravljenja
zgodnjega raka dojk

PiSe: Mojca Buh, foto: Polona Marinéek

onec marca je Zdruzenje Eu-
ropa Donna Slovenija v Maxi
ubu v Ljubljani pripravilo

pogovor o razsejanem raku in novo-
stih zdravljenja zgodnjega raka dojk v
okviru programa Roza, ki ga v obdob-
ju 2017-2019 sofinancira Ministrst-
vo za zdravje Republike Slovenije. Kot
je omenila predsednica zdruzenja Eu-
ropa Donna Tanja Spani¢, je zgodaj od-
kriti rak dojk danes skoraj Ze popolno-
ma ozdravljiv; tudi pri razsejanem raku
dojk pa je ze ogromno moznosti, ki bol-
nicam omogocajo kakovostno Zivljenje.
Pogovor je potekal z onkologinjo doc.
dr. Simono Borstnar, ki je spregovorila
o novih moznostih obvladovanja razse-
janega raka dojk, v drugem delu pogo-
vora pa o novostih zdravljenja zgodnje-
ga raka dojk.

Razsejani rak dojk je neozdravljiva
bolezen; umrljivost za rakom dojk se
zmanjsuje, a se kljub temu pri Cetrtini
bolnic rak zaseva v druge organe.
Ceprav je razsejani rak dojk neozdravlji-
va bolezen, ucinkovito sistemsko zdrav-
ljenje in nove terapije Zzivljenje bolnic

podaljSujejo in jim omogocajo boljso
kakovost Zivljenja. Bolnice z razseja-
no obliko raka imajo posebne potrebe,
Cesar se v Zdruzenju Europa Donna
Slovenija zavedamo, in zato poskusamo
tako bolnicam kot njihovim svojcem
pomagati pri soocanju z diagnozo in
potekom zdravljenja ter jim zagotavljati
ustrezno psihosocialno podporo.

Predavanja se je udelezilo lepo stevilo

Med bolnicami priljubljeni
onkologinji dr. Simoni
Borstnar vedno z veseljem
prisluhnemo.

bolnic z razsejanim rakom dojk in bol-
nic, ki so v procesu zdravljenja $e ne
dolgo odkritega raka. Vsaka topla bese-
da in pomo¢ bolnicam v takih trenutkih
olajsata pot, ki jo premagujejo, zato je
poleg predavanja pomembno druZzenje.
V odmoru med prvim in drugim delom
pogovora z onkologinjo so imele bol-
nice moznost poklepetati s sobolnicami,
onkologinjo,
Tanjo Spani¢ in drugimi.

Po besedah dr. Borstnarjeve lahko
onkologi po zaslugi vse udinkovitej$ih
razlicnih sistemskih zdravljenj razse-
janega raka dojk spremenijo v ve¢ let
trajajo¢o kroni¢no bolezen. Napre-
dovalo bolezen, ki najpogosteje za-
seva v kosti, bezgavke, pljuca in jetra,
zdravijo s sistemskim zdravljenjem, ki
vklju¢uje kemoterapijo, hormonsko ter-
apijo, bioloska oziroma tar¢na zdravila

predsednico zdruzenja




ali kombinacijo le-teh. Po odmoru se je dr. Bor$tnarjeva do-

taknila novosti in napovedi razvoja na podroéju zdravljenja
zgodnjega raka dojk s svetovnega kongresa o raku dojk v San
Antoniu. Umrljivost Zensk za rakom dojk se pocasi zmanjsuje,
predvsem po zaslugi zgodnjega odkrivanja in kakovostne-
ga zdravljenja, zato je tako pomembno, da ob spremembah,
ki jih najprej lahko opazijo in zacutijo Zenske same, obves-
timo svojega osebnega zdravnika. Zdravljenje raka poteka z
multidisciplinarnim pristopom, s kombinacijo kirurskega,
sistemskega zdravljenja in obsevanja. Kaksen je izbor in
potek zdravljenja, je odvisno od vrste in razirjenosti bolez-
ni, zato je zdravljenje vedno bolj prilagojeno posamezni bol-
nici in lastnostim tumorja. Kot je omenila dr. Bortnarjeva,
pa je novost pri zdravljenju zgodnjega raka dojk ta, da se
seveda glede na vrsto tumorja pravzaprav zmanj$a obseg
zdravljenja, ne samo sistemskega, ampak tudi kirurskega.
V kirurskem zdravljenju so novost ¢im manjsi posegi, kjer
se dojka tudi ohrani, in $e pomembnejse, ¢im manj$e zdrav-
lienje pod pazduho, saj je ta zelo pomembna za kakovost
zivljenja bolnice. Odstranitev pazdu$nih bezgavk namre¢
lahko povzroéi otekanje rok v poznejsih letih, kar prive-
de do novih tezav. Borstnarjeva je tudi poudarila, kako zelo
pomembno je, da se kirurskih posegov na dojkah lotevajo
zdravniki, ki imajo veliko izkusenj s tovrstnimi operacija-
mi, saj se je pomembno odlociti za tak§en poseg, ki bo imel
kar najmanj negativnih u¢inkov na bolnico v poznejsem ob-
dobju. Na podro¢ju sistemskega zdravljenja je onkologinja
omenila novost, da posku$amo zdravljenje opraviti brez ke-
moterapije. To je seveda odvisno od tumorja, pri bolnicah,
kjer je odlocitev tezka, pa se lahko izvaja dodaten genski test,
ki nam poda dodatne informacije o razsirjenosti in rasti tu-
morja, vendar Zal trenutno ni brezplac¢en. Prav tako je nov-
ost, da pri bolnicah, ki imajo agresivnejse tumorje, opravi-
mo predoperativno zdravljenje, ki nam pokaze prve odzive,
in tako lahko marsikateri bolnici omogo¢imo manj obsezno
kirursko zdravljenje.

V zadnjem delu pogovora smo predstavili novo spletno stran:
www.metastatski-rd.si. Spletno stran je podprlo farmacevt-
sko podjetje Pfizer. Razdeljena je v Sest sklopov, ki odgovarja-
jo na vprasanja o diagnozi, moznostih zdravljenja, ¢ustvih,
zdravem nacinu Zivljenja, odnosih z drugimi in izbirah, pov-
ezanih z delovnim mestom in financami.
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+ ne uporabligjte tobatnih izdelkov v nobeni obliki! l\ '
« tobak je vodilni vzrok preprecljivih bolezni in smrti po vsem svetu N
v r <
. NE KADITE V NAVZOCNOSTI DRUGIH »

& v vasem domu naj ne bo tobatnega dima "
+ podpirajte prepoved kajenja na delovnem mestu \___’,,

Bl vzoriuse ZDRAVO, NORMALNO TELESNO TEZO

),

K - . e . 4
 tveganje za nastanek raka zmanjSajte z zdravimi prehranskimi in gibalnimi navadami NN/
& v vsakdan vpeliite vsaj 30 minut telesne vadbe in izloite hrano, ki povzrota pridobivanje

telesne teZe 4
/"f’

L

. BODITE TELESNO AKTIVNI f

« omejite Cas, ki ga preZivite sede \ " -

« ukvarjate se z aktivnostio, ki vam je blizu (hojg, tek, kolesarjenje ...) B
. PREHRANJUJTE SE ZDRAVO S

& pojejte veliko polnozmatih izdelkov, strotnic, zelenjave in sadja [

& omejite uzivanje visokokaloricne hrane \ o

« izogibaijte se predelanemu mesu N
. OMEJITE PITJE VSEH VRST ALKOHOLNIH PIIAC 7

+ najbolie je, da alkoholnih pijat sploh ne pijete [ @

 Ce 7e, potem lahko moski popiiejo najvet dve enoti alkoholnih pijac na dan, Zenske \\.__, ‘
pa samo eno (enota pomeni 8-10 g etanola oziroma kozarec vina, piva ali 3ilce Zgane pijace)

BB 12061BAJTE SE CEZMERNEMU SONCENJU &=
« uporabliajte zasito pred soncem (
& sondife se do 10. ure zjutraj in pol6. uri popoldne .\:2§

' izogibajte se soncenju v solarijih

180 NA DELOVNEM MESTU SE ZASCITITE ol
PRED SNOVMI, KI POVZROCAJO RAKA s
A\V

+ spostujte navodila o varnosti in zdravju pri delu
 pozanimajte se, s katerimi snovmi se na delovnem mestu srecujete
« zelo pozomni bodite pri kemikalijah

9] [ZOGIBAJTE SE SEVANJU ZARADI RADONA

. . . . . . . . . "v
t radon je naraven radioaktiven plin, zaradi katerega ste lahko doma izpostavljeni sevanju | ‘.’
v . . e o s vy \

& redno zracenje pomembno zmanisa koncentracijo radona v prostorih in je zoSGita pred 8 )
nastankom pljuénega raka o

B0 ¢ LAHKO, DOJITE SVOJEGA OTROKA

« dojenje zmaniSuje vaso ogroZenost z rakom, zato, e lahko, dojite svojega otroka
& nadomestno hormonsko zdravljenje povecuje ogrozenost z nekaterimi vrstami raka,
omejite jemanje taksnih zdravil

(7

. POSKRBITE ZA CEPLJENJE SVOJIH OTROK S\(-
& proti hepatitisu B (novorojencki) RN
* proti humanemu papiloma virusu (HPV) (deKlice) N

n UDELEZUJTE SE ORGANIZIRANIH PRESEJALNIH [
PROGRAMOV ZA ODKRIVANJE: S

 raka debelega crevesa in danke (moski in Zenske); po 50. letu starosti opravite test na prikrito
krvavitev v blatu, ki vam ga omogota program Svit!

 raka dojke (Zenske); starejse od 50 let se narotite na preventivni mamografski pregled;
e dobite vabilo programa Dora, se nanj odzovite!

+ raka maternicnega vratu (Zenske); ce prejmete povabilo na pregled
v programu Zora, se nanj odzovite!




V bolezni si mora
vsak naiti svojo pot

Z nami sta se o spoprijemaniju z boleznijo in predvsem o razliénih oblikah podpore, ki so na voljo,

pogovarjala zakonca Spela Modic in Alain Sik. Spela se je morala leta 2012 sooéiti z boleznijo

in nepri¢akovano odstranitvijo dojke. Sledila je tako fiziéna kot mentalna rehabilitacija, na katero

pa zdaj gleda s popolnoma drugaénimi oémi. Pravi, da jo je bolezen spremenila in da je danes

sreéna. Kako pa na to obdobje Zivljenja gleda njen moz in kako je materino bolezen sprejela

njuna h&i?

Pige: Katja Kaja Mejac, foto: Marko Vavpoti

Spela, kaijje bilo za vas najtezie, ko ste izvedeli
za diagnozo?
Spela: Skratka, prave pomoci ni bilo,
sploh psiholoske. Prava pomo¢ je prisla
$ele s strani Europe Donne oziroma Tan-
je Spani¢ ter od drugih ljudi, ki so mi
nato pomagali po zasebnih povezavah.
Takrat sem bila zelo znanstveno usmer-
jena. Zelela sem poznati stvari, vedeti,
za kaj gre. A ob bolezni ni bilo prav do-
brega odziva zdravnikov. Nato sem po
drugih poteh vzpostavila stik z zdravni-
ki, ki so mi bili pripravljeni kaj pojas-
niti, Cisto zasebno. O kaksni organizira-
ni podpori v tistem trenutku ne morem
govoriti. Obstaja sicer psihoonkologija
— psihologinja v tamkajsnji ambulanti je
bila prizadevna, a ji je Zal primanjkova-
lo izkuSenj in prakse. Tam predvsem pri-
manjkuje kadra.

Kakéna pa je bila podpora z zdravniske strani?
Je sploh bila?
Spela: Ne, bolj je lo za »tekoci trak«. Toda
kaj lahko ¢lovek stori? Zdravnik ima za en-
ega bolnika na voljo pet minut Casa, vse-
ga niti ne morejo narediti. Tudi potem, ko
sem imela vprasanja o rekonstrukciji, je bil
vedno odgovor: »O tem bomo govorili, ko
bomo do tja prisli.« Vendar sem ¢lovek, ki
zeli imeti nek nacrt. Nisem strokovnjakin-

7



ja, a sem imela v mislih vedno nekaksen
nacrt, zato sem si tudi zasebno veliko
pomagala. Priskrbela sem si psiholosko
podporo; nasla sem psihologinjo, ki je im-
ela strukturo in plan, kar mi je ustrezalo.
K njej sem $la dvakrat, pa sem se pocutila
veliko bolje.

Vse dokler se ni zgodilo, da so se onkolo-
gi zmotili pri svojih napovedih. To me je
disto sesulo. Na operacijo sem prislaz mis-
lijo, da je kemoterapija dobro ucinkovala
in mi bodo odstranili samo tumor. Popol-
dne pred operacijo pa so mi povedali, da
mi morajo odstraniti celo dojko. Psihi¢no
sem bila na to popolnoma nepripravlje-
na. Tukaj so pogrnili na celi ¢rti. Nihce
mi ni dobro pojasnil, kaj se bo dogajalo
z mano. Bila sem povsem nepripravljena
in bilo je zelo hudo. Tu bi pri¢akovala, da
mi bo kdo povedal, kaksne so moznosti,
kako bo vse to potekalo ... A tega ni bilo.
So pa izkusnje seveda razli¢ne. Pozneje
sem s pomocjo prijateljice prisla do ki-
rurga, ki mi je marsikaj pojasnil in mi
tudi svetoval, naj opravim genetsko te-
stiranje. Tega mi prej ni svetoval nihce,
on pa je dejal, da je smiselno, saj je tre-
ba vedeti tudi to, kaksna rekonstrukei-
ja je primerna. Pri teh stvareh je veliko
moznosti za izboljsave.

Kdo vam je poleg dodatne zdravniske
pomodi najbolj pomagal?
Spela: Zdaj lahko recem, da sem popol-
noma drug ¢lovek. Tu je spet ta floskula,
da ti bolezen veliko da ... Ja, mi je veliko
dala. Na svoje Zivljenje pred bolezni-
jo gledam, kot da sem bila mrtva. Ve-
liko ljudi je taksnih, Ceprav so Zivi. Ja,
zdaj je zivljenje neskoncno lepse. A sem
do prave zadeve zase prisla sama. Tu ni
pravila ali ¢arobne formule. Vsak mora
najti svojo pot. Jaz sem si jo nasla ali pa je
ona nasla mene. Sem srecen ¢lovek.

Kdo od druzinskih élanov je prvi izvedel za vaso
diagnozo?
Spela: S partnerjem sva $la skupaj k
zdravniku in hkrati izvedela za diagnozo.

Kako je vse fo vplivalo na vaso héerko, takrat je
bila stara eno lefo?

Alain: Cutila je, da se nekaj dogaja. Ko
sva se vrnila domov, sva se pretvarjala,
da je vse v redu, vendar otrok marsikaj
zaCuti. Hi je takoj vedela, da nekaj ni v
redu.

Spela: To je tako: bolezen, ki se je ne
znebis, vedno ostaja s tabo.

Koliko vam je pomagala partnerjeva podpora?
Spela: To so takine ¢udne stvari. Te
opore ni nikoli dovolj. Glede na to,
da partner ni psiholog ali poznavalec,
lahko seveda pri¢akuje$, da noben pris-
top ne bo ¢isto pravi. Clovek je v takem
polozaju dosti obcutljiv, veliko konflik-
tov nastane, kaj in kako reci. Vse skupaj
je kar zapleteno. Ceprav je Alain skrbel
za gospodinjstvo, kuhal, nakupoval ...
Prevzel je prakti¢no vse opravke.
Alain: Vse drugo sem postavil na
stranski tir.

Spela: Vseeno pa bi jaz Zelela e vec.
Da bi zamahnil s ¢arobno pali¢ico in
bi moje tezave izginile. Cez Cas sem
spoznala, da kaj takega ni mogoce in
lahko le jaz nekatere stvari uredim
sama pri sebi.

Alain: Jaz sem razmisljal zelo pozitivno,
ona pa bolj negativno gleda na stvari.
Vcasih, ko sem hotel storiti kaj dobre-
ga, sem nehote naredil slabo. Zelo tezko
je izbrati besede, Ceprav jo zelo dobro
poznam. Nekaj let je bila jezna na vse.
Tudi tisti, ki ni bil ni¢ kriv, je bil kriv.
Spela: V¢asih je bila napa¢na ze beseda,
ki jo je izrekel. V takih okoliS¢inah smo
$e bolj obc¢utljivi. Nekdo nekaj pripom-
ni dobronamerno, ti pa tega ne vzames
tako. In floskule niso na mestu.

Zokaj je tako?

Alain: Potem sva ugotovila, da ljud-
je tako, da recejo »saj bo v redug, sebe
tolazijo. Tako se spopadajo s svojim stra-
hom. Verjetno, ker s tem sami sebi neka-
ko zameglijo um. To sva nekako ugo-
tovila v najinih pogovorih, medtem ko je
otrok spal.

Alain, kaj je bilo za vas najtezja preizkusnja v
vajinem odnosu, medfem ko se je Spela spopadala
7 boleznijo?

Alain: Trpel sem, ker nisem imel nadzo-
ra nad dogajanjem. Obcutil sem nemo¢
— da tudi e se »raztrgame, se ne bo ni¢
spremenilo, dokler v njej ne bo nekaj
kliknilo. Tudi ¢e bi vse naredil idealno, ne
bi bilo v redu, dokler ona tega ne bi spre-
jela. Po drugi strani sem nekatere stvari
v svojem Zivljenju moral opustiti; manj
sem hodil ven, svoje Zivljenje sem post-
avil na stranski tir. A mi ni zal. Ceprav so
bili tudi tezki trenutki.

Kdaj se spoznali, da je treba tudi bolezen spre-
jefi kot del Zivljenja?
Spela: Zagotovo prav v ¢asu bolezni. Ta
ni pravzaprav nikoli premagana. To je
bolezen, ki se ponovi, lahko tudi cez 35
let. Ne mores se prepricati, da si se je resil
stoodstotno. Clovek mora dojeti, da v
zivljenju ni ni¢ gotovega. In ta stvar ni ni¢
drugacna, vsak pa ima svoje preizkusnje.
Nihée ni v tem trenutku na boljem, ¢isto
vsakogar lahko denimo Ze v naslednjem
trenutku zbije avto. Bolezen je soocenje s
tem, da gre zdaj zares. Tu ni sprenevedanja.

Kako je bolezen vplivala na odnose z
drugimi ljudmi?
Alain: V odnosih sva naredila nekaksno
»eistko«. Zelo se je izkristaliziralo, s kom
se bova $e druzila in s kom ne. To je bila
nekaksna inventura Zivljenja.
Spela: Prisle so tudi nove osebe. Na
lepem ugotovi$, da z nekaterimi ljudmi
nima$ pravzaprav ni¢ skupnega. Pride-
jo pa tudi ljudje, katerih druzbo vedno
znova komaj ¢akas. Od pravih prijateljev
sicer v ¢asu bolezni ni odsel nihce. Prava
prijateljstva so se $e utrdila. Prej niti nisva
imela toliko ¢asa zanje, zdaj pa smo stkali
$e pomenljivej$e odnose.

Se vama zdi pomembno, da ljudje, ki se spo-

padajo z boleznijo, sligijo tudi zgodbe drugih s
podobnimi izkusnjomi?
Spela: Mislim, da je to zgodba vsakega
posameznika. Vsak ¢lovek je zgodba zase
in vsak deluje ¢isto drugace. Se mi pa zdi,
da je Alain potreboval skupino za svo-
jce — da je tudi on nasel svojo »bandos,
kjer ga je vsaj kdo razumel. Kajti tezko ra-
zume nekdo, ki tega ne pozna.



Alain, vam je skupina za svojce morda bolj
pomagala, kot so podobne skupine pomagale
Speli, saj se niste neposredno srecali z boleznijo?
Alain: Vedno poudarjam, da je zame to,
da je zbolela Spela, enako kot &e bi zbolel
jaz. Ni¢ drugace ne bi bilo. Ne boljse ne
slabse. Ze pred skupino sva skupaj hodi-
la k psihologu, kjer sva pridobila veliko
vpogleda vase. Skupina za svojce pa me
je pozitivno presenetila. Ze tako sem re-
kel, da bom sprejel vsako pomoc¢. Sicer
sem bil takrat jezen, ker smo cakali, da se
nas prijavi vsaj osem. Vsi se pritozujejo,
kako nih¢e ne ponuja opore, ko pa je Eu-
ropa Donna nekaj uredila, smo morali
ljudi na koncu prosjaciti, naj se pomoci
udelezijo. Takrat sem videl, da obstaja
stigma glede dusevnih tezav. Ljudje jih
imajo, vendar si je tezko priznati, da bi
s tak$no pomocjo lahko nekaj pridobi-
li. S tega vidika se mi zdi super, da gre
informacija o taksni pomoci med ljudi.
Nisem sicer pri¢akoval veliko, a je bila
izvedba odli¢na. Vsakic¢ ko sem se s sku-
pine vrnil domov, sem dejal Speli, da je
bilo res dobro.

In kaj menita o drugih vrstah pomodi za svojce?

Spela: Najboljsi je bil tabor za otroke.
Najina h¢i je bila navdusena. Kaj take-
ga namre¢ v Soli ne obstaja. Poglabljanje
vase, meditacije, kako najti varen pros-
tor v svojih mislih ... Svet deluje ¢isto
drugace, kot bi moral delovati.
Alain: Na taboru so otroke naucili, kako
se spopadati s svojimi strahovi. Kdo se v
na$em Solstvu ukvarja z otro$ko psiho?
Svetujejo ve¢inoma le telovadbo, pojdi
tec in bo$ v redu. Kaj se dogaja s teboj - to
pa nikogar ne zanima.

Bi ob koncu $e kaj sporotila bralcem?

Spela: Smisel Zivljenja je imeti se rad in
se zabavati.

Alain: Je pa zanimivo, da ce bi ti, Spela,
prebrala tak stavek pred desetimi leti, bi
pljunila nanj. Tudi ¢e ima$ vso podpo-
ro drugih, ni ni¢, dokler sam ne naredis
spremembe. Ko jo je naredila Spela sama,
se je vse »poklopilo«.

Spela: Vsak si mora najti svojo pot. Nihée
ti ne more pomagati, Ce si ne pomagas sam.



Zivlienje je lepo,
ce ga zivis|

Bilo je septembra 2017, ko sem spoznala dve spro3éeni in nasmejani gospe - Toncko in

Lidijo. Prva je ustanoviteljica in prostovolika, druga prostovolika - koordinatorica Skupine za

samopomo¢ bolnikov z rakom Trbovlje, mimogrede: naslednje leto bodo praznovali 30-letnico

uspe$nega delovanja. Druga drugi sta vzor, kako se da polno Ziveti po diagnozi raka dojke,

tudi po vec kot 20 letih.

Tudi tokratno srecanje je bilo pol-
no optimizma, smeha, Ceprav
smo se pogovarjale o njunih
tezkih obdobjih. O trenutkih, ko se
vprasas, kako sta zmogli, kako sta lahko
danes tako nasmejani. Vsaka ima svojo
zgodbo, drugac¢no, a podobno, diagno-
za rak dojke je obe obiskala prekmalu;
Toncko pri 38 in Lidijo pri 35 letih.

ZDRAVLIENJE JE POTEKALO
BREZ ZAPLETOV

Leta 1995 je Lidija pri rosnih 35 letih za-
tipala bulico. Takoj je bilo potrjeno, da
gre za rakavo tvorbo, zato je bila operira-
na v enem mesecu — odstranili so tumor
in limfne Zleze. Sledilo je sedem ciklu-
sov kemoterapije, 30 obsevanj. Lidija
se spominja, da je zdravljenje potekalo
brez zapletov, a je zelo vplivalo na njeno
psihi¢no pocutje, zato se je odlocila za
pomo¢ psihiatra; redno ga je obiskovala
eno leto in pomagal ji je prebroditi krizo
v trenutkih, ko je bila sama nemo¢na in
jezna. »Bila sem jezna. Zakaj sem zbole-
la ravno jaz?«

Ker ji je pred dvema letoma za plju¢nim
rakom umrl oce, se je s svojo diagno-
20 soocila $e toliko tezje; strah jo je bilo
smrti, da bo morala zapustiti moza in
komaj sedemletnega sina.

Pige: Mojca Buh, foto: osebni arhiv Antonije in Lidije

Antonija Odlazek - Ton¢ka se je z boleznijo soocila pri 38 letih.
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TONf!(A SE JE
$ SINCKOM POGOVORILA NA
RAZUMUIV NACIN

Trinajst let prej, leta 1982, je bila Toncka
pri svojih 38 letih, v ¢asu, ko je resni¢no
uzivala druzinsko Zivljenje z mozem in
dvema otrokoma, nenadoma postavlje-
na pred hudo preizku$njo. Diagnoza rak
dojke je prisla kot strela z jasnega. Kljub
druzinski povezanosti so bili prisotni
strah, zalost, skrb, kako naprej. Toncka s
ponosom pove, da njen moz ni nikoli go-
voril »Zena ima raka«, temve¢ »raka ima-
mo«. O bolezni sta se najprej pogovorila
s 17-letno heerko, nato pa so se vsi skupaj
pogovorili s $tiriletnim sinckom na njemu
razumljiv nacin, tako da ni bil prestrasen.
»Bili smo povezani in to nas je spremljalo
tudi med zdravljenjem. Imeli smo zaupan-
je v dr. Franceta Pompeta,« pravi.

V letih 1983 in 1984 je Toncka prestala Se
ginekoloska posega: odstranitev cist ter
nato odstranitev jaj¢nikov in jajcevodov,
brez dodatnih terapij. V druzini je ime-
la oporo, v sluzbi pa se je ¢ut do bolnega
¢loveka prezrl, kajti ukvarjali so se s svo-
jim delom in tezavami, ki so pestile pod-
jetje. Takrat je bil rak tabu tema in pred-
videvalo se je, da bolnik z rakom ne zivi
dolgo - kaksna zmota. Toncka nadaljuje:
»Leta 1996 je zbolela moja tasca, Zivela je
pri nas doma, vsi smo skrbeli, da ji je bilo
dobro. Ob sluzbi in drugih obveznostih
ter kljub pomo¢i domacih sem poiska-
la pomo¢ pri psihiatrinji, kajti breme je
bilo pretezko. Kmalu sem prigla na zele-
no vejo, a usoda se je spet poigrala; prvi
dan upokojitve sem v oskrbo sprejela
nepokretno tas¢o. Negovali smo jo vse
do njene smrti leta 2001. Sest mesecev

Lidija (prva z leve)
ie aktivna prosto-
volika in koordi-
natorica Skupine

. 20 samopomoc
bolnikov z rakom

| Trbovlje.

po njeni smrti, leta 2002, so ugotovili, da
se je rak ponovil na mestu, kjer so mi do-
jko Ze odstranili. Po operaciji sem imela
$e obsevanje in hormonsko terapijo.«

Ko je leta 2005 izvedela, da se je rak
ponovno pojavil, se ni dala, z onkoloskimi
bolnicami se je odpravila na Triglav, saj je
bilo geslo tradicionalnega pohoda Dober
dan, Zivljenje - in uspelo ji je! Ko pa so
leta 2006 fantje, ki so preboleli raka, pre-
kolesarili Slovenijo v akciji Kolo Zivljenja,
je s clanicami Europe Donne, Splo$no
bolni$nico  Trbovlje, Zdravstvenim
domom Trbovlje ter predstavniki ob¢in
Zagorje, Hrastnik in Trbovlje pripravila
nepozabno srecanje, Ceprav se je bojevala
z rakom, ki se je pojavil na levi dojki, in
je prejemala kemoterapijo in hormonsko
zdravljenje. Meni, da ji je vse to pomaga-
lo uspe$no premagati in pregnati raka.
»Med terapijo sem se udelezevala in se
$e zdaj (glede na sposobnosti) z veseljem
udelezujem seminarjev in predavanj o
novostih zdravljenja raka, z najve¢jim
veseljem pa se udelezim seminarja Eu-
rope Donne v Portorozu,« pove.

LIDLJI STA OB STRANI
STALI MAMA IN SVAKINJA

Z lidijo nadaljujeva pogovor o njen-
em zdravljenju. Med zdravljenjem sta ji
najbolj stali ob strani mama in svakin-
ja. Prebujala se je pomlad in tudi Lidi-
ja se je prebudila, se posvetila sebi in si
rekla: »Moram najti pot z dna, konec je
trpljenja, boriti se moram. Sin me potre-
buje.« Takrat je bil njen sin star sedem
let in pol. Z mnogo truda in s pomocjo
druzZine ji je uspelo. Leta 1997 je zacela
obiskovati Skupino za samopomo¢ bol-

nikov z rakom, ki je sestavni del Drustva
onkoloskih bolnikov Slovenije in deluje
po programu Pot k okrevanju. Ustanovi-
li so jo leta 1989, bila je ze Sesta skupi-
na, danes pa jih je po vsej Sloveniji Ze 20.
Tu je nasla sebi enake - z enako izku$njo
bolezni, lahko je na glas izpovedala svo-
jo bolecino, jezo in nihée je ni obso-
jal. Drug drugemu so izpovedali svo-
je stiske, tezave, izkusnje ter si nudili
oporo. Obiski skupine so ji s¢asoma
prinesli drugacen pogled na Zivljenje.
Lidija se zaveda sedanjosti, naucila se
je odpuscati, ljubiti z vsem srcem, se
ne vznemirjati za malenkosti, temvec
uzivati s tistimi, ki jo imajo radi, jo
osrecujejo in nasmejejo. Zelo rada poje,
zato prepeva v dveh zborih, v me$anem
zboru Drustva invalidov Trbovlje in
meSanem pevskem zboru Svobode Tr-
bovlje. »Pravijo, kdor poje, zlo ne misli,
in zivi danes, ker nikoli ne ves, kaj nam
bo prinesel jutri$nji dan.«

Tako kot Lidija je tudi Toncka hvalezna za
vsak dan prezivetja, pa tudi vsem, ki cenijo
delo skupine in v njej sodelujejo, ter vsem,
ki jih razumejo in podpirajo. Leta 2008 je
Tonckino druzino znova presenetil rak —
moz je zbolel za rakom crevesja in je leta
2014 bitko izgubil; to je bilo zanjo in za vse
njene najtezje obdobje.

Tonckin zdravnik je bil 32 let onkolog
dr. Pompe, ki mu je zaupala in mu je
zelo hvaleZna za vse, kar je storil zanjo in
za njeno druzino. Cetrto leto pa je njen
zdravnik dr. Gasper Pilko, ki ga zelo ceni
in mu prav tako zaupa. Vsem polaga na
srce, naj zaupajo svojemu zdravniku in se
z njim odkrito pogovorijo ter upostevajo
njegove nasvete. Potreben je tudi pogo-
vor v druzinskem krogu in s pravimi
prijatelji, in ¢e ste zboleli za dednim ra-
kom, poskrbite za svoje potomce tako, da
obiscete gensko ambulanto. Zgodnje od-
krivanje raka omogoca daljse prezivetje,
k ¢emur pripomorejo preventivni pro-
grami: Dora, Zora in Svit. Ne prezrite va-
bila, odzovite se.

Sama pa zeli Ziveti v miru, soZitju z do-
brimi ljudmi, pogumno, veselo in v
zaupanju vase ter v svoje sposobnosti.
Je upokojenka, ki vedno nekaj dela in
potrjuje pregovor, da upokojenci »nima-
jo casa«.



Vsak bolnik se mora

sam odlociti, s kom
se bo pogovonl

O soocanju z boleznijo, éasu rehabilitacije in ¢asu po bolezni smo se pogovarjali z dr. Vesno

Radoniji¢ Miholig, specialistko klini¢ne psihologije. Dotaknili smo se tudi medosebnih odnosov

in tega, kako se bliZnji odzovejo na diagnozo posameznika. Kako naj se sorodniki in prijatelji

obnasajo v &asu zdravljenja? Ali obstaja »recept« ali je vsaka zgodba edinstvena?

Pise: Katja Kajo Mejac, foto: Marko Vavpotic

Kaj je za osebo, ko se zave, da ima raka, v
fistem frenutku nojtezje?
Ta trenutek je zelo tezko ujeti. Nekaj
se je v ¢loveku Ze dogajalo, lahko je
ze imel slutnje, strahove, ¢e se je s to
boleznijo Ze srecal. Vsi pozabljamo, da
se je clovek, preden je $el k zdravniku,
ze spoprijemal z nekaterimi tezavami.
K zdravniku je $el zato, da najde vz-
roke zanje. Na koncu pa pride tisti tre-
nutek, ki si se ga bal in ra¢unal na to,
da ga v resnici ne bo. Zagotovo je tre-
nutek, ko ¢lovek izve za diagnozo, tis-
ti, ki ga Stejemo za zacetek bolezni. V
psiholoskem smislu.
Danes sicer veliko beremo in sli$imo
o raku in ta bolezen ni ve¢ enako kot
smrt oziroma ni ve¢ tako eksoti¢na, je
ze del nase zavesti. Hkrati pa napove-
di glede omejevanja bolezni niso tako
zelo optimisti¢ne. Ob diagnozi se na-
jprej ustrasi$ za zivljenje, to je osnov-
ni strah. Vsi vemo, da smo umrljivi, a
verjamemo in upamo, da bomo dolgo
ziveli. Druga iluzija je ta, da se bo vse
hudo ognilo nasega Zivljenja. Srecanje
z boleznijo pa v zavest naenkrat
prikli¢e to ranljivost, nevarnost in de-
jstvo, da lahko na$ konec pride hitreje,
kot smo ga pric¢akovali.
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Kaj je takrat najhuje?

Razli¢no pri vsakem posamezniku. Vsak
¢lovek ima tudi v sebi, v svoji dusevnosti,
nabor nacinov, kako se bo s tem spopad-
al. Poznamo proces soocanja. Le-ta je
rahlo valovanje. V enem hipu te preplavi
zavest, da si zbolel, preplavi te strah. V
nekem drugem pa si mislis, da vse sku-
paj ni res — mogoc¢e bom zaspal in se
zjutraj zbudil brez bolezni. Strah te je
razlicnih stvari: bolecine, ali bom zmo-
gel, mi bodo stali ob strani, so vsi nacrti,
ki sem jih delal, ni¢evni, kaj bodo pa
drugi - recimo otroci ...

Kakéne spremembe v mislienju cloveka so
potrebne, ko zboli za takéno holeznijo?
V resnici se mora$§ usmeriti vase. To
ni egocentrizem v slabem smislu. To
je zdrav egocentrizem. Kaj lahko nar-
edim, kako bom to naredil, kaj se mi je
zgodilo, kako to vpliva name?

Mora$ na bolezen gledafi pozitivno ali
noj se Ze od zacetka na bolezen gleda s
strahospostovanjem?

Tu nekako niti ni izbire. S tem se
sreca$ istocasno. To je tisto krasno, kar
dusevnost omogoca, ko si na nihalni-

ci: zdaj verjames, da bo v redu, in ta-
koj naslednji trenutek slutis, da se bo
zgodilo nekaj hudega. Ne glede na to,
koliko imas$ v sebi Zivljenjske energije,
ali si tisti trenutek v dobri Zzivljenjski
kondiciji ali pa se z boleznijo sreca$ v
kateri drugi fazi Zivljenja in si mislis,
zakaj se ravno tebi dogajajo take stvari.
No, kljub vsemu imamo ljudje v sebi
neko upornistvo, ¢es, »ne predam se,
v ¢loveku se prebudi neka Zivljenjska
mo¢. Ta Zivljenjska energija je v nas in
mi se hoces ali noce$ borimo zase. Na
koncu si vedno re¢emo »saj bo«.

Kaj je boljse? Oboje. Oboje se mora
dogajati. Ne sme$ zapreti oli pred
resnostjo te bolezni. Zavedati se je tre-
ba, da lahko posameznika zdravljenje
obremeni $e bolj kot samo zavedanje
bolezni, zaradi katere se zdravi. Sama
bolezen morda niti ni povzrodila to-
liko nevs$ec¢nosti, kolikor jih lahko v
nekaterih fazah povzro¢i samo zdrav-
ljenje. Imeti mora$ motiv, da gres sko-
zi zdravljenje, zato mora$ bolezen vzeti
resno. Po drugi strani se krepis, da gre§
lahko cez to, kar bolezen prinese s se-
boj. Potrebuje$ pa oboje. Samo verjeti,
da bo bolje, ni dovolj, lahko pa te v
nekem trenutku pomiri.



Ni nenavadno,
(e verjames, da
bovredu, a ie
v naslednjem
trenutku slutis,
da bi se lahko
zgodilo nekaj
hudega.

Koj clovek, ki zboli, potrebuje od svojih
bliniih?
Odpvisno. To je predvsem odvisno od
odnosov. Zacne se ze v trenutku, ko
¢lovek izve za diagnozo. Lahko je sel k
zdravniku sam, morda pa nima nikog-
ar, ki bi Sel z njim. Takrat se mora
odlo¢iti, komu bo povedal o bolezni.
Nekateri to zadrzijo zase, nekdo drug
bo morda neki osebi takoj povedal o
bolezni. Ni najboljse resitve, a obstaja
za vsako osebo najustreznej$a izbira.
Obstaja tudi faza samopomiritve. Da
se ¢lovek lahko soo¢i sam s sabo. Neka-
teri za to potrebujejo daljse obdobje,
spet drugi takoj potrebujejo podporo
bliznjih. Deliti vest o diagnozi z ne-
kom je seveda zelo koristno, v kateri
fazi bo$ to naredil, pa je odloditev vs-
akega posameznika. Tudi izbira, komu
bos to povedal, je zelo tezka. O tem se
mora ¢lovek odlociti sam.
Mladi ljudje se denimo v sluzbi $e uvel-
javljajo, pa tudi med prijatelji ne Zelijo,
da vsi vedo o njihovi bolezni, saj jih je
strah, da jih bodo drugi dali »na hlad-
no«. Komu bo§ zaupal, je prav tako
osebna izbira, vcasih je to prijateljica,

_—E—_

nekdo od bliznjih, ali pa tujec. Morda
se celo zaupa$ nekomu med pogovo-
rom v ¢akalnici.

Seveda je dobro, da je na vseh pris-
tojnih institucijah na voljo pogovor
s strokovnjakom. Ne da bi koga silili
v pogovor, le da se vsakemu predsta-
vi moznost pogovora. Tudi zdravnik
mora biti na voljo takrat, ko oseba to
potrebuje.

Komu in kako torej povedati o bolezni?
Vsak bolnik se mora sam odlo¢iti,
s kom se bo pogovoril, koga od pri-
jateljev Zeli obvestiti. Koga od svojcev
zeli ob sebi. Kdaj povedati starSem ali
otrokom ... To je veliko stvari, o ka-
terih je treba razmisliti. In to resno
razmisliti, ne smemo od tega bezati.
Velikokrat mislimo, da otroke, ¢e jim
ne povemo o bolezni, nekako §¢itimo.
Vcasih jim ne povemo zato, ker ne
zelimo, da bi o tem izvedeli drugi ljud-
je. A ko postanemo dovolj mo¢ni in
samozavestni, da se lahko spopademo
z boleznijo, in verjamemo, da bomo
zmogli - takrat je zelo pomembno,
da to nalogo opravimo. Zelo pomem-
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bno je, da bolnik sprejme odloditev,
kaj bo sporo¢il ljudem oziroma komu
se bo zaupal. Nujno pa je to sporociti
najblizjim. Tudi otrokom, ne glede na
njihovo starost, le prilagoditi je treba
nacin. Lahko povemo tudi bliznjim
sodelavcem. Naj bo to le nekaj stavk-
ov, ki govorijo o dejstvih. Povejmo
preprosto in ne razlagajmo ve, kot je
potrebno.

Bolnik pa se mora tudi sam odlociti,
kaj si v odnosih zeli od drugih. Mislim,
da je zelo pomembno, da se to sporoci
bliznjim.

Kaj je v pogovoru dovoljeno?

Vse. Bolnik naj pove, Cesa si zeli, a
mora tudi svojcem in bliznjim dovoli-
ti, da so zalostni. Ti naj najprej dovoli-
jo, da bolnik pove svoje Zelje, potem pa
imajo tudi oni pravico do reakcije.

Bolezen sicer ne sme biti v ospred-
ju. Naj ne bo osnovna tema, a naj bo
del medosebnih odnosov. Ljudje naj
ne bodo z bolnikom zaradi bolezni in
naj ga zaradi nje tudi ne zapuscajo. To
je zelo pomembno. Predvsem ker se
Stevilni izognejo stikom, ko izvedo,
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da je nekdo zbolel. To ni pravilna iz-
bira. Predvsem danes, ko obstaja ve-
liko moznosti posredne komunikaci-
jo. V¢asih je dovolj, da mamico, ki ima
majhne otroke, vprasas, ali potrebuje
varstvo. Ali pa bolniku, ki sicer med
zdravljenjem ne prenese vonja po hra-
ni, skuhamo kosilo, ki mu bo vendar-
lo teknilo. Posljemo kaksno sporocilo
kar tako, na primer o tem, da je neki
glasbenik ravno izdal novo pesem ...
Predvsem naj bolnik kreira to, kaksen
odnos imajo do njega drugi. Ceprav ga
je strah, da se bo drugim smilil. Seveda
pri¢akuje podporo, ne pa pomilovanja.
Bliznji naj bolnika predvsem nepo-
sredno vprasajo, kaj potrebuje. Naj mu
ne svetujejo in ne govorijo na splosno,
kaj so slisali o tem in tem. Ceprav je
dobronamerno.

Kaj storiti, ¢e se bolnik zapre sam vase?
Ima vso pravico, da to stori. Naj mu
bliznji dajo vedeti, da so tu, da ga
pricakujejo in Zelijo biti ob njem. Naj
ga ne zavrnejo. Vedeti mora, da so
tam, tudi ¢e se ne Zeli z njimi pogo-
varjati. Zagotovo to ni pravi razlog, da
bi sami sebi stvari olajsali in prijatelju
ne bi bili v oporo. Ko ¢lovek zboli,
mora biti pravzaprav »kreativens; to
je tvoja pot, po kateri stopa$ prvi¢, in
je ne more$ kopirati od drugih. To pa
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ti morajo bliznji in razli¢ne podporne
skupine dovoliti.

Kako je s podpornimi skupinami, tudi za
partnerje in druinske clane? Se bi jih morali
udeleZiti vsi ali je to zopet stvar izhire?

Na voljo so razli¢ne skupine, za bolni-
ka samega in tudi take, namenjene prav
svojcem. Seveda mora imeti moznost
pogovora tudi celotna druzina. Na tej
to¢ki pozabljamo, da bolezen ne vs-
topi le v Zivljenje posameznika, temvec
v zivljenje vseh bliznjih. Ti pa ne
dozivljajo istih stvari kot bolnik. Tu
je osnovni problem, da bolezen obre-
menjuje medosebne odnose. Vsi bi radi
slifali, da zaradi bolezni postanemo
boljsi partnerji. To zagotovo ni samo
po sebi resni¢no. Bolezen odnose obre-
meni, saj imamo o njih neko iluzijo.
Ce me ima$ rad, &e si ob meni, potem
mora$ takrat, ko se mi nekaj hudega
zgodi, v istem trenutku cutiti enako.
To je iluzija, ki sprozi veliko konfilk-
tov, ki odnose resno ogrozijo. Proces
odlocanja ob bolezni ima ve¢ faz. Enk-
rat se bolezen zanika, enkrat se verjame
v to, da bo $e vse dobro, nekdo drug pa
se isto¢asno boji, da bo drugace.

Prepric¢ana sem o tem, da svojci potre-
bujejo tudi razgovor brez navzocnosti
osebe, ki je zbolela. Svojca cakajo
drugacne stvari. Bolnik se sooca s svo-

jim Zivljenjem, svojec pa s tem, da je
nekdo ob njem zbolel, in ne ve, kako
se bo vse skupaj razvilo, prav tako ne,
ali mu bo sploh lahko v oporo, ali bo
zmogel cez bolezen, ter na koncu, kaj
bo naredil, ¢e svojega bliznjega izgu-
bi. Bole¢ina tistega, ki je zbolel, in
bolecina njegovega bliznjega ali svoj-
ca nista enaki. Zdi se mi, da velikokrat
podcenjujemo bliznje. Njihova stiska
je lahko gromozanska. Velikokrat se
zgodi tudi, da bliZnji za¢nejo sovraziti
bolezen, in zato ne Zelijo razgovora.
Takrat bolnik misli, da zavracajo nje-
ga, a v resnici zavracajo samo bolezen.

Za koga od bliznjih pa je najteije?
Zagotovo za najstnike. Oni so najmanj
pripravljeni na to, da bi sprejeli stroko-
vno pomo¢. Najstnik velikokrat sovrazi
bolezen, ne starsa, ki je zbolel. On, ki
»mora« delati konfilkte, si ne zeli, da bi
mati zaradi tega zbolela. In mati zago-
tovo ni zbolela zaradi tega. A obstajajo
obcutki krivde, ki so zelo slabi. Vsi bi
se morali ¢im prej izviti iz teh obéutkov.

Podpirate torej razlicne skupine in oblike
podpore?
Zagotovo da! To podporo mora nu-
diti tudi strokovno osebje. Predvsem
v bolnis$nici, kjer poteka zdravljenje,
mora osebje poznati situacijo. Zelo do-
bro morajo vedeti, kako se pogovarjati
z bolnikom, ko mu povedo diagnozo.
To se ne dela mimogrede, ne na hitro.
Ni dovolj, ¢e samo predstavis rezultate.

Kakno pa je Zivljenje po bolezni?
Za mnoge je to drugacno Zivljenje.
Nekateri ljudje so odkrili zase prave
vrednote. A te seveda ne veljajo za vse.
Ljudje, ki so se srecali z boleznijo, im-
ajo vsak svoje vrednote. Srecala sem se
z ljudmi, ki so v tem tezZkem polozaju
odkrili, kaj bi radi v svojem Zivljenju,
in jim je nato to uspelo, Ceprav je
bilo videti nemogoce. Bolnik lahko v
tezkem polozaju najde tudi sreco. Tudi
to je mogoce. Predvsem pa je mogoce,
da se lahko bolnikova druzina $e nas-
meje. In bo gotovo Se ¢as za to.



V okviru programa Roza poteka tudi podporna skupina za Zalujoée, ki so bliznje izgubili

zaradi raka. Prvi ciklus je zakljuéen. Za vami delimo svojo pozitivno izku3njo.

Pige: Tatjana Romsek Poljak, foto: Thinkstock

Kdo smo? Smo zalujo¢i za
bliznjimi, umrlimi za rakom. Osem
nas je, Sest ¢lanov in ¢lanic ter midve z
Romano, ki omogoc¢ava in uokvirjava
skupinski proces.

Izkusnja izgube nama je blizu. Spom-
injam se ¢lanice, ki se nam je pridruzila
na tretjem srecanju: »Pri¢akovala sem,
da vas bo vec starejsih. Pa ste skoraj vsi
mladi.« V njenih besedah ¢utim tako
presenecenje kot zalost ob prepoznan-
ju, da rak tudi mladim ne prizanasa.
Res nas je ve¢ina mladih. Ce Ze po letih
ne, po srcu zagotovo. Smo razli¢nih
starosti, od 24 do 68 let in $e vse vmes,
razli¢ne
razli¢nega finan¢nega statusa.

izobrazbene strukture ter

Kaj nas povezuje? Na prvi po-
gled ni¢, saj je med nami ve¢ razlik
kot skupnega. Skupna nam je izguba
bliznjega. A tudi po tem, koga smo
izgubili in kdaj, se razlikujemo. Najve¢
nas je tistih, ki smo izgubili partner-
ja ali partnerico. Sledijo tisti, ki so
izgubili mamo, oceta, sestro, dedka.
Smo tudi v razli¢nih fazah Zalovanja.
Od smrti bliznjega je pri nekaterih
potekel le kak mesec, pri drugih eno
leto do nekaj let.

Zavedamo se neizzalovane Zalosti.
Cutimo posledice potlacenih in zani-
kanih Custev. Zato vsakic¢ znova zbira-
mo mo¢ in pogum, da se soocamo z
neprijetnimi ¢ustvi; da svojo bolecino
delimo z drugimi, zaprosimo za
pomoc in jo sprejmemo. Nocemo se

izolirati in ostati sami. Z Romano v
skupini ustvarjava zaupanja vre-
den in varen prostor, kjer se
clani (da je preprosteje, uporabljam
besedo ¢lani, a imam ves ¢as v mis-
lih oba spola) pocutijo sprejete
taksne, kot so tukaj in zdaj. Pri-
zadevava si za enakovreden odnos,
¢eprav se najina vloga nekoliko razli-
kuje od vloge preostalih ¢lanov.

Vec¢ razlik kot skupnega? Ko
si izmenjamo zgodbe, izkus$nje in
Custva, razlike izginejo. Ko se pois-
tovetimo z drugim, se med seboj
povezemo. Preprek, zidov, mask ni
ved. Smo kot ena velika druzina. Nas-
tane globoka tiSina, ko se razumemo
tudi brez besed, besede niso potrebne.
Je samo neskon¢na lepota ¢loveskega
bivanja. Tocka, kjer se tragika in lepo-
ta zdruZita v eno.

Kaj poénemo? Dovolimo si
obcutiti, predelovati in izraziti svo-
ja Custva brez bojazni, da bi nas
kdorkoli obsojal, nam sodil ali nas
kako drugace ocenjeval. Clani ceni-
jo, da se jim ni treba pretvarjati in so
lahko to, kar so. Tega ne najdejo nikjer
drugje, pravijo. V skupini so dovolje-
na in sprejeta vsa Custva: jeza, zamera,
zalost, razocaranje, strah, obzalovanje,
sram, obcutki krivde, nemo¢, osa-
mljenost ... pa tudi ljubezen, ves-
elje, radost in smeh ... Zaklju¢ujemo
»nedokoncano, ki veze naso energijo
in nam ne pusti naprej. Vadimo spros-

titvene tehnike. Sre¢ujemo se z lastno
umrljivostjo in minljivostjo. Ukvar-
jamo se z vprasanji: Kako poskrbeti
zase in hkrati za druge? Kako biti za-
dovoljen s seboj in hkrati v harmoni-
ji z drugimi? Kako biti odrasel? Zrel?
Odgovoren?

Ni¢ posebnega. Od bliznjih
se poslavljamo vsak v svojem ritmu.
Cutiti je napredek, pri enih hitrejsega,
pri drugih pocasnejsega. »Uf, kako je
ta skupina napredovala,« vzklikne od
navduSenja eden od ¢lanov, ko razlike
med nami postajajo olitnejse, poveza-
nost pa globlja. »Dosegli smo toliko
zaupanja, da si lahko odkrito povemo
karkoli.«

Smo. V skupini je dinami¢no, ig-
rivo, veselo. Sirita se radost in smeh.
Smejimo
in kratkovidnostim, ki nas ohran-
jajo ¢loveske. Kar navadili smo se
na te nae torke. Se tisti, ki pridejo s
cmokom v grlu, utrujeni po celem
dnevu in z odporom, po koncu kar
obsedijo in ne bi §li domov. »Kdaj se
zaéne nova skupina?« sprasujejo. »Se
lahko ponovno vklju¢imo?« Clanica je
pravkar izvedela, da je zanosila. Vese-
limo se novega zZivljenja. Clani se
po srecanjih $e malo podruzijo. Med
njimi se tkejo nove vezi. Toliko lepih
in zalostnih trenutkov smo doziveli
skupaj. Kmalu se bomo zaceli poslav-
ljati. A ne za vedno. Ohranili bomo
stike, si obljubimo.

se lastnim nerodnostim
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DUSEVNA STISKA OB
SPOPRIJEMANJU Z BOLEZNIJO

KAKO JO OBVLADOVATI

Pise: mag. Andreja C. Skufca Smrdel, foto: osebni arhiv

ak vstopi v zZivljenje Zenske
in njenih bliznjih nenadno in
epri¢akovano ter pomemb-

no poseze na ve¢ podrodij Zivljenja. Z
diagnozo se nekatere Zenske soocajo
po opravljeni presejalni mamografiji,
druge ob pojavu bolezenskih znakov,
nekatere pa po daljSem procesu iskan-
ja odgovorov na sum, da nekaj ni tako,
kot bi moralo biti.

Rak dojke je povezan z dolgotrajnim in
napornim zdravljenjem, ki poseze tako
na podrocje telesnega kot na podrocje
¢ustvovanja, razmisljanja, medosebnih
odnosov, tako v druzini kot v $irSem
socialnem okolju, vpliva na poklicno
pot, finan¢ni polozaj, odpira Stevilna
eksisten¢na vprasanja. Do tedaj
samoumevne stvari lahko postanejo
negotove, zmanj$a se obcutek varnosti
oziroma ob¢utek nadzora nad dogodki
v lastnem Zivljenju.

DUSEVNA STISKA
PRI BOLNIKIH Z RAKOM

Ob spoprijemanju z rakom dojke
dozivljajo tako bolnice kot njihovi svo-
jci Stevilna obremenjujoca custva in
misli - od zacetnega Soka, zalosti, jeze,
brezupa ter obcutij krivde, nemodi,
strahu in tesnobnosti do negotovosti in
sprasevanja »Zakaj jaz?«, »Kaj ¢e?« in
podobno. Obremenjujoca psiholoska,
socialna in duhovna dozivljanja, ki
lahko ovirajo spoprijemanje z bolezni-
jo in njenim zdravljenjem, povzem-
amo z besedno zvezo dusevna stiska,
v angle$¢ini »distress«. Prepoznavan-
je globlje stiske, ki jo dozivlja bolni-
ca, je pomembno, saj lahko obc¢utno
zmanj$a zmoznost vsakodnevne-
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ga funkcioniranja in sodelovanja pri
zdravljenju.

Pomemben vir stiske je strah pred
ponovitvijo bolezni, ki je v vedji ali
manj$i meri prisoten pri vecini bol-
nic, Se leta po zaklju¢enem zdravljen-
ju. Stopnjuje se ob vsaki spremenjeni
telesni zaznavi - in teh po zdravljen-
ju in hormonski terapiji ni malo. Sto-
pnjuje se tudi pred vsakim kontrolnim
pregledom - pri tem ima $e poseben
pomen prvi kontrolni pregled. Strah se
lahko zelo poveca tudi ob razmisljanju
o prihodnosti ali ob bolezni in smrti
bliznjih.

Spremenjena telesna samopodoba je
lahko prav tako pomemben vir stiske.
Na podro¢ju raka dojke so bili nar-
ejeni $tevilni koraki v smeri boljsega
estetskega izida operativnega posega.
Vendar telesne samopodobe ne dolo¢a
le videz, temve¢ tudi dozivljanje last-
nega telesa ter funkcioniranje, ki pa
je ob Stevilnih posledicah zdravljen-
ja pogosto zmanj$ano. V ospredju
so menopavzalne teZave - vrocinski
oblivi in posledicna nespecnost,
razdrazljivost, povecana telesna teza,
tezave v spolnosti. Pogoste so povecana
utrudljivost
(predvsem miselna upocasnjenost,
tezave z delovnim spominom, pozo-
rnostjo in preme$canjem le-te). Prav
tako so pogosti spremljevalci limfe-
dem in kronificirane bolecine.
Vrac¢anje na delovno mesto,
doseganje ali tezko  doseganje
zahtevane in pri¢akovane delovne
ucinkovitosti (kljub prilagoditvam
delovnika ali delovnih pogojev) ter
spremenjen finan¢ni poloZaj so dodat-
no pomembno podrodje stresa.

in kognitivne tezave

ne-

Tim na Oddelku za psihoonkologijo — A.
Skufca Smrdel, Mirjam Rojec in krozeta
specializantka Sarah Skok

Vir stisk so lahko spremenjeni part-
nerski in druZinski odnosi; nekateri
odnosi namre¢ ne zdrzijo bremena
bolezni, pri ¢emer se lahko partner-
ji oziroma druzinski ¢lani med se-
boj zelo oddaljijo ali razidejo. Vendar
zenske tudi povedo, da lahko izku$nja
raka ljudi $e bolj poveze.

Ce se zgodi, da se strah, da bi se
bolezen znova pojavila, uresnici, je
¢as ponovitve bolezni in ponovnega
zdravljenja novo obdobje, ko so tako
bolnik kot njegovi svojci ranljivejsi za
dozivljanje globlje stiske.

VIRI PSIHOSOCIALNE
POMOCI

Velikokrat so prvi in najpomembne;jsi
vir podpore najbliZji, s katerimi se bol-
nica najlazje pogovori - moz, otro-
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ci, star$i, prijatelji. Drugim je prav v
teh odnosih najteZje, saj bi zeleli svoje
bliznje »obvarovati« pred bremenom
tezkih misli. Velikokrat pomaga Zze
to, da bolnica lahko pove, kaj ¢uti, kaj
razmislja. Pomembno je, da je nekdo
ob njej in z njo, da zanjo upa v trenut-
kih, ko sama tezko najde oprijemali$ce
za upanje. In vedinoma ne potrebuje
kopice napotkov in nasvetov!

Vir podpore je lahko zdravstveno os-
ebje. Dragoceno je, ¢e lahko bolni-
ca v odnosu z onkologom, osebnim
zdravnikom, medicinsko sestro ozi-
roma drugimi zdravstvenimi delav-
ci spregovori o svojih vprasanjih in
dozivljanju ter pridobi potrebne in-
formacije tako o bolezni in zdravljenju
kot o drugih virih pomo¢i.

Bolnice pogosto dozivljajo, da jih na-
jbolje razume nekdo, ki ima podobno
izkusnjo bolezni. V veliko podporo so
lahko pogovori z drugimi bolnicami
- ob zavedanju, da ima vsaka svojo
izku$njo bolezni in da se te izkus$nje
med seboj lahko zelo razlikujejo.
Stevilnim so tako v pomo¢ tudi psiho-
socialni programi znotraj drustev bol-
nikov, kot so skupine za samopomoc,
organizirano druzenje in telesna vad-
ba, razli¢ne delavnice.

Bolnikom, ki ob spoprijemanju z
boleznijo dozivljajo globljo stisko, so
na voljo programi strokovne pomoci
znotraj zdravstvenega sistema.

PSIHOONKOLOSKA
OBRAVNAVA ZA BOLNIKE
Z RAKOM

Od leta 1984 deluje na Onkoloskem
intitutu oddelek za psihoonkologijo, kjer
je bolnikom na voljo klini¢nopsiholoska
obravnava. Ta je na voljo tudi v nekat-
erih drugih, ne pa v vseh bolni$nicah,
kjer zdravijo bolnike z rakom. Ob hujsi
dusevni stiski je indicirana tudi pomo¢
z zdravili (psihofarmakoterapija), ki jih
lahko predpisejo lececi zdravniki, ali pa
bolnico napotijo v psihiatri¢no obravna-
vo. To poi$éejo v lokalnih zdravstvenih
ustanovah, za hospitalizirane bolnike pa
je vedinoma organizirana konziliarna
dejavnost.

V vseh obdobjih zdravljenja in okre-
vanja prihajajo bolnice po pomo¢ ob
anksiozni in depresivni simptomatiki,
ob spoprijemanju s telesnimi tezavami,
pogoste so tudi tezave v partnerskih in
druzinskih odnosih. V¢asih pa je rak
tista prelomna izku$nja, ko poiscejo
pomo¢ za tezave, s katerimi so se
srecale ze dolgo prej.

Bolnice z rakom dojke se med se-
boj zelo razlikujejo v tem, katero ob-
dobje jim je bilo v psihi¢nem smis-
lu najtezje. Velikokrat je najtezje
¢akanje - na diagnozo, izvid, zacetek
zdravljenja. V tem obdobju sicer pri-
haja v klini¢nopsiholosko ambulanto
manjsi del bolnic, predvsem ob hujsih
stresnih odzivih ob diagnozi, stiski ob
odlo¢anju o zdravljenju, veckrat pa
tudi z vprasanji in dilemami, kako za
bolezen povedati otrokom.

Bolnice veckrat povedo, da se stiska
zmanjsa, ko se zdravljenje (kon¢no)
zaéne, ko vidijo, kateri od pri¢akovanih
nezelenih udinkov se je res zgodil in
kako jih obvladovati. V tem obdobju
prihajajo v obravnavo zaradi stiske ob
spoprijemanju s slabostjo, bole¢inami,
nezmoznostjo funkcioniranja ali z
anksioznimi reakcijami ob obsevanju.

Velikokrat pa je spregledano obdobje
po zaklju¢enem zdravljenju, ko prihaja
v obravnavo priblizno tretjina vseh na
novo vklju¢enih bolnic. Zakljuc¢ek
zdravljenja namre¢ ne pomeni kon-
ca spoprijemanja s $tevilnimi posledi-
cami, vzporedno se za¢ne tudi proces
vracanja na delovno mesto ter ponov-
no vkljucevanje v socialne odnose.
Pomemben vir stisk v tem obdobju je
tudi strah pred ponovitvijo bolezni.

Priblizno tretjina bolnikov
klini¢nopsiholosko
vklju¢uje ob ponovitvi bolezni in pa-
liativni oskrbi. V tem ranljivem ob-
dobju znova sprejemajo odlocitev o
zdravljenju, spoprijemajo se s telesn-
imi tezavami, predvsem z boleéino,

se v
obravnavo

soolajo se z vprasanji minljivosti, s
strahom pred nadaljnjim potekom
bolezni, bole¢inami in smrtjo, s stra-
hom, kako bo z druzinskimi c¢lani,
z vnaprej$njim Zalovanjem za vsem,
¢esar ne bodo doziveli. Pogost izziv je
komunikacija v druZini, predvsem z
otroki. V tem obdobju se v obravnavo
veckrat aktivneje vkljucujejo tudi svo-
jci, ki jih spremljamo tudi v obdobju
zalovanja.

INDIVIDUALNA IN SKUPINSKA PSIHOTERAPEVTSKA
OBRAVNAVA NA ODDELKU ZA PSIHOONKOLOGLJO

Po uvodnem individualnem razgovoru, na katerega se bolnice narocijo z napotnico
onkologa ali osebnega zdravnika, se glede na izraZene teiave skupaj dogovorimo za
eno od oblik obravnave, ki je lahko individualna ali skupinska.

Pri kriznih intervencijah in psiholoskem svetovanju gre za kratkotrajnejSe individu-
alne obravnave, po navadi sestavljene iz nekaj srecanj. Najveckrat psihoterapeviske
obravnave potekajo po kognitivno-vedeniski terapiji ali suportivni psihoterapiji, ki sta
tudi najpogostejsi modaliteti v obravnavi bolnikov z rakom.

Druga oblika je skupinska psihoterapija, ki dobi svoje mesto v obravnavi bolnikov
z rakom po zakljutenem specificnem onkoloskem zdravljenju. Vanjo se vkljucujejo
bolniki z razli¢nimi lokalizacijami bolezni, obicajno po zakljuéenem specifitnem
onkoloskem zdravljenju, skupine pa so homogene po stadiju bolezni.

Bolnice z rakom Zelijo biti v spoprijemanju z boleznijo motne, »borkec, pozitivnih
misli. Vendar so slabi trenutki ali dnevi obicajen del spoprijemanija z rakom in proce-
som zdravljenja, S posebej ob slabem telesnem potutju. Tezke misli in obremenjujota
custva je treba prepoznati in se nanje odzvati; ¢e je freba, tudi tako, da se poisie
strokovna pomo¢. Poiskati pomot je namre¢ znak modi, in ne Sibkostil
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SE RESNICNO ZNAMO SPROSTITI?

Ko govorimo o sprostitvi, mnogokrat pomislimo na spro$¢anije
pred televizorjem ob koncu stresnega dneva, kozarec dobrega
vina ali $portno dejavnost. Cetudi te aktivnosti lahko dozivimo
kot sprostitev, veéina od njih pravzaprav deluje stimulativno

na mozgane in telo, kar nam ne zagotavlja naravne spros-
titve, ki jo v resnici potrebujemo. Tako se pogosto zgodi, da

so nasi mozgani, ¢eprav je telo utrujeno od sluZzbe in drugih
obveznosti, preveé aktivirani, da bi lahko zaspali. V trenutku,
ko se ulezemo, zaénemo razmisljati o vseh stvareh, ki jih 3e

nismo naredili, delamo nacrte za jutrisnji dan ali se vra¢amo v~ |
preteklost in razmisljamo o preteklih dogodkih. In to poénemo [ -
iz dneva v dan, iz leta v leto. SE€asoma nam pride v kri, lahko
se tega niti ne zavedamo vec.
Pige: Spela Mirosevic, foto: Thinkstock
s = —~
- _.—_ = - -
brezupnem hitenju in upanju, Kdaj smo nazadnije zjutraj -
da nam bo le uspelo opraviti vstali in samo pili kavo? =
vse obveznosti, delamo tudi In resnicno vzivaliv
vel stvari hkrati, hitr.o preu'smerjamo okusu kave, v jutry, ki je _
pozornoslt z ene dejavnosti na dru- pred nami, ne da bi vmes - ==y =—
e v . i By e E
o, z mislimi pa smo ¢isto drugje, na poskilili na — = e

jverjetneje reSujemo osebne tezave, za
katere smo prepric¢ani, da jih bomo
lahko resili s premlevanjem. Da bi se
udinkovito spoprijeli s stresom, mo-
ramo aktivirati naravni sprostitveni
odziv telesa. Aktiviramo ga tako, da
uskladimo delovanje mozganov in tel-
esa. To lahko najpreprosteje dosezemo
z dihanjem. Z zavestnim in usmerjen-
im dihanjem. Dan za dnem nas sprem-
lja ob neznem ritmu vdiha in izdiha.
Dih nas pripelje neposredno v sedan-
ji trenutek. Ne moremo dihati v pre-
teklosti ali prihodnosti. Dihamo lahko
samo v tem trenutku.

novice véerajsnjega dne
ali preleteli zgodbe, ki jih
objavljajo nasi prijatelji
na spletnih omrezjih? Kdaj
smo nazadnje preziveli
popoldan s svojimi lju-
bljenimi in res bili z njimi
... brez notranjega
monologa, brez
pritoZevanja, ne da bi
nam misli svigale k ob-
veznostim, kaj vse se
moramo narediti?

Ceprav se vedino ¢asa dihanja ne za-
vedamo, se to odziva na vse spremem-
be nasega pocutja. Tako postane dihan-
je hitrejse, plitkej$e in koncentrirano v
pljucih, kadar smo napeti, prestraseni
in jezni; kadar pa smo spro$ceni, se di-
hanje upocasni, po navadi je »globlje«
in poteka od trebuha do trebusne pre-
pone, specializirane miSice za dihanje.
Kadar je um nestabilen, postane tudi
dihanje nemirno, vendar ko se dihanje
umirja, mu po navadi um sledi. Poleg
psiholoskih prednosti, ki jih prinasa
osredotoc¢eno dihanje, lahko z red-



nim izvajanjem vaj osredotocenega di-
hanja pove¢amo oskrbo mozganov s
kisikom in tako zmanj$amo neprim-
erno aktivacijo simpati¢nega zZivénega
sistema, ki je odgovoren za aktivacijo
odziva »boj ali beg«, tako imenovane-
ga stresnega odziva.

KAJ POMENI ZAVESTNO
IN USMERJENO DIHANJE?

Pomeni slediti celotni izku$nji vdi-
ha in izdiha. Cutiti, kako se z vsakim

vdihom nase telo polni z zrakom in
kako se z izdihom prazni. Lahko si
predstavljamo vdih in izdih, kako si
ritmi¢no sledita, kot bi opazovali valo-
vanje morja. Vsakemu vdihu sledi iz-
dih in vsakemu izdihu spet vdih.

To nas lahko spomni, da ne glede na
to, kaj se trenutno dogaja z nami, z
drugimi ali s svetom, smo Zivi. Smo
v redu. Pobrali se bomo. Se vedno
smo tu, $e vedno dihamo. Medtem ko
osredotoceno dihamo, se nam lahko
zdi, da mora um ostati prazen in tih,
da mora biti zado$¢eno vsem pogo-

jem, da lahko dihamo »pravilno«. A
vendar je to le misel - oziroma nasa
zelja, ki lahko sprozi prizadevanja in
lazna pri¢akovanja. Normalno je, da
na$ um tava. Med prakso meditacije
dihanja se lahko um pogosto primerja
s tako imenovanim »opi¢jim umoms,
saj naravno skace od ene misli k na-
slednji. To po navadi ni tezava, razen
¢e mislimo, da se ne bi smelo doga-
jati. S potrpezljivostjo in sprejeman-
jem ter vajo na$ um sicer res post-
aja vse bolj tih in umirjen, a je to

bolj stranski produkt kot pa sam cilj
osredotodenosti dihanja. Sicer pa se
um ne umiri, ¢e ga kontroliramo ali
ga posku$amo odstraniti in potladiti.
Ce bomo to poceli, se bo um obnasal

tako kot uporniski najstnik, umir-
janju se bo upiral. Sprostitev torej
pride, ko se nehamo truditi, da bi bili
sprosceni, ter sprejmemo vsako stan-
je, ki je trenutno prisotno v nasem
telesu.

\% osemtedenskem
¢ujeénosti, ki poteka v okviru pro-
jekta ROZA, v sklopu meditaci-

programu

3-MINUT
PROSTO
ZA DIHA

1. ZAVEDANIJE, KAJ SE

ZVAMI V TEM TRENUTK
Prestavite se v sedanii fren
da namenoma zavzamete
in dostojanstveno drzo. Ce
zaprite odi.
Nato se vprasajte: kaksno j
doZivljanje ta trenutek? V
custvih in telesnih obtutki
Laznaite, karkoli je prisotn
trenutku.

2. OSREDOTOCANJE ZA
Nato nezno preusmerite svi
pozornost na dihanie, na v
in izdih, kot sledita drug d
Vag dih lahko sluzi kot sidr
vrne v sedanjost in vam po
uglasiti se s stanjem zaved
miru.

3. RAZSIRJANJE ZAVED.
Razsirite polje svojega zav
okoli dihanja, tako da vklj
obcutke telesa kot celofe,
in izraz na obrazu (z vsem
bitnimi napetostmi v rama
hrbtu ali na obrazu), pa tu
prostora okoli vas.

je dihanja udelezence u¢imo vaje
3-minutni prostor za dihanje. Ker je
vaja zelo kratka, jo zlahka vklju¢imo
med razliéne aktivnosti v $e tako
napornem dnevu. Prostor za dihanje
nam pomaga izkljuciti se z avtomat-
skega pilota in navezati stik s sedan-
jim trenutkom. Vabim vas, da vajo
preizkusite tudi sami.
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RANLJIVOST V ODNOSIH
IN ZIVLJENJU

V bliznjih odnosih smo med seboj povezani in odvisni od

odzivov drugih. Drug pred drugim smo ranljivi, ko sobivamo v

stvareh, ki se nam dogajajo.

Dr. Tina Rahne Mandelj, foto: Thinkstock

liznji odnosi nam dajejo mo¢ in
ljubezen, ucijo nas skrbi zase,
hkrati pa so ogledalo, ki nam
pokaze, kdo smo - zase in za druge.
Toda prav zaradi te izpostavljenosti
in povezanosti se v njih velikokrat ne
zmoremo razkrivati, kar $e posebno
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velja za podrodja in izkusnje, kjer nas
je kaj ranilo ali prestrasilo. Ne vemo,
kako bi sami to povedali in/ali kako bo
drugi to sprejel.

Po navadi smo to navajeni reSevati
sami, naudili smo se samozadostnosti
ali zivljenja brez ranljivosti in potreb.

To $e posebej velja ob preizkusnjah,
kot sta bolezen ali izguba - a celotno
dogajanje vpliva tako na bolnika/bol-
nico kot na partnerja, druzino in svo-
jce. Po navadi se zdravljenje v prvi fazi
osredotoca na telesno raven in povrni-
tev moci v okviru zdravstvenega siste-
ma. Vendar izkusnja bolezni vpliva na
vse nas, dolgoro¢nih posledic in spre-
memb, ki jih prinese na vseh ravneh,
pa se velikokrat ne zavedamo ali pride-
jo do nas $ele z zamikom. To lahko
zelo obremeni odnose.



SKUPINE ZA SVOJCE

Zdruzenje Europa Donna je v sodelo-
vanju s psihoterapevtsko ambulanto
SFU Ljubljana lansko jesen zacelo izva-
jati programe psihosocialne podpore
za bolnice in njihove svojce, kot del ak-
tivnosti programa Roza. Te programe
sofinancira ministrstvo za zdravje in
se bodo izvajali v letih 2017-2019.
Nastali sta dve obliki pomo¢i, in sicer
skupina za svojce (o)zdravljenih bol-
nic/bolnikov (v katero se vkljucujejo
svojci, partnerji in pari) ter skupina
za Zalujoce svojce, torej tiste, ki so ka-
terega od svojih izgubili zaradi raka.
Obe skupini vodijo izku$eni psihoter-
apevti, ena je Ze zakljucena, druga se
zakljucuje, izvedle pa se bodo $e tri, za
vse udelezence so brezplaéne.

KAKO ODPRETI VAREN
PROSTOR ZA POGOVOR

Najprej je zagotovljena zaupnost.
Skupine so majhne, $tejejo do de-
set udelezencev, ki so stalni, v casu
trimese¢nega delovanja se srecujejo
enkrat na teden po dve uri. Namen
taksne pomodi je podpreti posamezni-
ka in odnose tam, kjer boli, odpreti
prostor za pogovor ali razmisljanje
o vseh spremembah, prilagoditvah,
izgubah, izzivih in spoznanjih, ki jih
ta zivljenjska preizku$nja prinese in
prinada meni, nam in nama, ter us-
meriti ¢loveka v prihodnost in pozi-
tivno smer.

Prostor je za vse, teme so okvirne,
posamezniku pa omogocajo nezen
vpogled v situacijo: Kaj
izzalovati in ali sem to Ze storil? Cesa
se bojim? Kaj lahko izboljSam? Kako
se lahko povezem, na kaj oprem? Kaj
potrebujem? Kam se zelim usmeriti v
zivljenju? Teme na skupini niso vnap-
rej dolocdene, so pa predlagane, prila-
gajajo se udelezencem.

Skupina nudi podporo in varen pros-
tor, smo ljudje ob ljudeh in kljub
razli¢nosti se nam v iskrenem pogo-
voru odpira druga¢no razumevanje
sebe in drugega, prihaja do novih uvi-
dov, idej, resitev, veliko pa je tudi sme-

moram

ha, spostovanja drug drugega in posa-
meznikovih poti/odlocitev. Nastaja
nov prostor zame, kjer vidim sebe in
svoje odnose, Zivljenje v novi ludi, v
vedjem sprejemanju, imam ve¢ moci
in izbir.

IZKUSNJE UDELEZENCEV
SKUPINE ZA PARTNERJE
IN PARE

»Zelo smo se ujeli Ze na prvem
srecanju; prav zaradi tega menim, da
smo se vsi odprli in si izmenjevali mis-
li in ob¢utke.«

se drugi partnerji in pari spoprijema-
jo s podobnimi tezavami, dobila sem
nekaj odgovorov, kako se oni soocajo
s tem, in upanje, da tezave s¢asoma
minejo in pridejo boljsi ¢asi.«

»Precej se je spremenil najin odnos s
partnerjem: na nevtralnem podrocju
sva spregovorila o dolocenih temati-
kah in sliSala, kaj razmislja drugi. Part-
ner me zdaj sli$i in razume, kaj mu
govorim. Odnos se je izboljsal, saj ni
ve¢ molcanja, tihe mase ve¢ dni, spro-
ti raz¢i$¢ujeva konflikte, ni ve¢ toliko
napetosti. Partner je bolj razumevajoc,
obziren, zdaj se tudi bolj zaveda
resnosti bolezni, a ostaja pozitivnih
misli.«

S KAKSNIMI OBCUTKI
ODHAJAJO 1Z SKUPINE

»S pozitivnimi, dobrimi.«
»Z meSanimi obcutki; z veseljem,
ker mi je skupina pomagala in sem

marsikaj predelala, spoznala, in z
obzalovanjem, ker se zaklju¢uje in bi
lahko obdelali $e kaks$no tematiko.«
»Obcutek je dober, ker sem partnerici
izpolnil pri¢akovanja.«

»Odhajam z zelo dobrimi ob&utki. Zal
mi je le, da nisem obiskoval cesa po-
dobnega, ko je bila bolezen bliZje.«

ALl Bl SKUPINO
PRIPOROCILI DRUGIM?

»Da, Ce si iskren in se prepustis, lahko
veliko da$ in tudi dobi$ od skupine.«
»Seveda - da ugotovimo, da nismo
sami v takih trenutkih in situacijah.«
»Bi. Menim, da je skupina zelo korist-
na za vsakogar, ki ima izkus$njo s to
boleznijo — pomaga marsikaj bolje ra-
zumeti.«

»Da. Saj jim bo obisk in sodelovan-
je pomagalo pri razumevanju vpliva
bolezni na fizi¢no in ¢ustveno pocutje,
posledi¢no tudi vpliva na odnose.«

ODNOSE SE DA OBLIKOVATI

Ceprav smo to obliko pomo¢i tera-
pevti ponudili prvi¢, smo se kot ljud-
je moc¢no povezali in kljub razlikam
med nami ugotovili, da vsi ¢utimo
zalost, veselje, hrepenenje, bolec¢ino in
olajsanje na podoben nacin.

Odnosov se vedno znova ucimo
znotraj odnosov, nikoli ni prepozno,
da si v njih ustvarjamo vecjo varnost.
Kot odrasli smo sami odgovorni za to,
da ¢im bolj iskreno, pristno in ranljivo
vstopamo vanje, tudi s svojo ranjenost-
jo. Potem so odnosi tisti, ki dajejo
vecjo varnost in oporo, nam pomagajo
skozi vse pasti in danosti zivljenja ter
nam Zzivljenje delajo polnejse, ustvarja-
jo dom v nas in med nami.

VKLJUCITEV V SKUPINO

Pred vstopom v novo skupino se zbirajo
prijave. Ce bi se Zeleli vkljutiti ali im-
ate vprasanja, se obrnite na dr. Tino
Rahne Mandelj, zakonsko in druzinsko
terapevtko, koordinatorico  programa:
fina.rahne@gmail.com; 068 19 89 31.
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VIKEND TABOR

ZA OTROKE BOLNIC

Dolgotrajna bolezen in zdravljenje Zensk fizi¢no in psihi¢no obremenilno vplivata na celotno

druzino in $e prav posebej na njihove otroke. Program Roza je razvojni program za psihoso-

cialno opolnomoéenije in zdravo aktivacijo Zensk z izkunjo raka dojk in rodil, ki vkljuéuje tudi

svojce in bliZznje.

Pise: Neia Kotnik, vodja tabora, foto: osebni arhiv

in sprostitvene vsebine fer deloviicez
Esneiﬁmi vsebingmi. o
o N S e e LR M R e

er bolezen vpliva tudi na

bliznje, je Slovensko drustvo

Hospic v sodelovanju z Eu-
ropo Donno v okviru programa ROZA
med 13. in 15. aprilom letos pripravilo
Vikend tabor za otroke in mladostni-
ke z izkusnjo z neozdravljivo, kroni¢no
boleznijo v druzini.
Tabor smo preziveli v ¢udovitem okolju
Logarske doline, v penzionu Na raz-
potju. Bilo nas je 18 otrok in osem
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Na taboru so se preplefale zabawne -~

spremljevalcev. Otroci so bili po staros-
ti razdeljeni v tri skupine. Na§ program
je zajemal pestro dogajanje, tako da je
vikend minil, kot bi trenil.

V programu tabora so se prepletale za-
bavne in sprostitvene vsebine, od igre
na prostem, pohoda do slapa Rinka,
druzabnih iger, pizama partija in spre-
hoda po Pravlji¢nem gozdu pa do ogle-
da lutkovne predstave Jesen listka Tim-
ija in glasbene delavnice z gongi, ter

seveda tudi resnejse tematike, ki smo
jih obravnavali na delavnicah.

Na delavnicah smo govorili o odnosih z
mamami, oceti, sorojenci, o tem, kaj je
zdaj drugace v primerjavi z obdobjem
pred pojavom bolezni, kaj pogresajo,
kaj si Zelijo in ¢utijo, kako se spoprije-
majo z razli¢nimi ¢ustvi, ob¢utenji in e
mnogo drugega.

Otroci so v svojih skupinah med sabo
in s spremljevalci ustvarili skupinsko



dinamiko, se povezali, delili z drugimi
svoje izkusnje, mnenja, ob¢utke. Neka-
teri so bili pri tem bolj odprti, drugi
manj, vsi pa so imeli moznost v varnem
prostoru, ki jim ga je zagotavljala skupi-
na, podeliti z drugimi, kolikor so Zeleli
in zmogli.

Tabor je predstavljal umik iz vsakdan-
jega zivljenja, odpiral je prostor, kjer

so otroci, ¢e so tako zacutili, lahko iz-
razili svoja Custva in misli ter jih de-
lili s spremljevalci in drug z drugim.
Otroci so lahko videli, da imajo njiho-
vi sovrstniki podobne izkus$nje, da v

svojih zgodbah niso sami ter da so vsa
¢ustva v redu in sprejemljiva, kar jim
lahko pomaga pri spoprijemanju z izzi-
vi, tezavami v vsakdanjem Zivljenju.

So pati otroci Se vedno le otroci, Se ved-
no se Zelijo igrati, preizkusati svoje meje
in meje drugih, se pogovarjati, sme-
jati, ziveti v trenutku. Pri preizkuSanju

mej smo imeli spremljevalci kar nekaj
dela z otroki, da so uvideli, da morajo
upostevati dogovorjena pravila, da tako
$tevilna skupina raznolikih ljudi lahko
deluje in ne pride do kaksnih nezgod.
Spremljevalci smo bili na taboru pre-
prosto z otroki tu in zdaj, ¢esar nas
otroci vedno znova udijo. Tam smo
bili za smeh, solze, jezo, pogovor, igro,
blizino ... Bili smo ob njih, z njimi,
otroci so ¢utili, da lahko povedo stvari,
ki jih morda doma ne morejo deliti z
najblizjimi.

Tabor je bil za vse, tako za otroke kot za
nas spremljevalce, dragocena in edinst-
vena izkusnja, ki nas je vse malce spre-
menila in nas notranje obogatila. In za
to izkus$njo smo hvalezni ...

Raziskava o opolnomocenosti bolnic
z rakom dojk in raki rodil

V okviru programa ROZA in v sodelovanju z Centrom za socialno psihologijo Fakultete za druibene
vede, pripravljamo raziskavo o opolnomotenosti bolnic z rakom dojk in raki rodil. Z raziskavo Zelimo prispe-
vati k spoznavanju nacinov sooéanja z boleznijo, preveriti psiholosko zdravje bolnic in ozdravljenk ter spoznati
njihove potrebe tekom zdravljenja in kakovostnega Zivljenja po bolezni. Rezultati raziskave nam bodo v
pomoc pri nacrtovanju novih programov in aktivnosti zdruzenja. Zacetek raziskave je predviden v poletnih
mesecih. Bolnice in ozdravljenke, vabljene, da spremljate naso spletno stran www.europadonna.si, kjer bomo

v nasledniih tednih objavili spletno anketo. Vnaprej se vam zahvaljujemo za sodelovanie!

23



WIEL 7, 008 HOAE

Kako ukrepati?

Vse nasteto so obi¢ajne tezave stevilnih onkoloskih bolnikov, kar je povezano
tako z boleznijo kot z zdravljenjem, ki je lahko kirursko, sistemsko ali pa zdrav-
lienje z obsevanjem. Bolniki po navadi navaijajo strah pred boleznijo, samim
zdravljenjem ali operacijo ter seveda pred ponovitvijo bolezni. Teh simptomov
ne sproZajo nujno le terapije, temved tudi podporna zdravila, ki jih bolniki pre-
jemajo: antiemetiki (proti bruhaniju), anksiolitiki (za laj$anje tesnobe), analgetiki

(proti bolec¢inam), pa tudi prezgodnja menopavza.

nksioznost se kaze kot motnje

spanja, slabost, bruhanje, ve¢ji

obcutek za bole¢ino in nes-
posobnost opravljanja vsakodnevnih
opravil. Depresija je stanje, za katero
so znadilni izguba interesa za zunan-
ji svet, nespe¢nost ali pretirano span-
je, zalost, ob¢utek nemoci in nepo-
membnosti, izguba apetita ali pretiran
apetit. Kognitivne motnje pa se kazejo
v izgubi spomina, koncentracije ter v
slab$em razumevanju stvari.
Tezave lahko lajsamo s tabletami, ki jih
dobimo po zdravni$kem priporo¢ilu,
ali si pomagamo tudi na naraven in
manj agresiven nacin, in ¢isto mogoce
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je, da nam to pomaga ter ne bomo
potrebovali mo¢nejsih zdravil.

Ce smo izpostavljeni stresu, izérpani,
nam primanjkuje energije, poskusi-
mo z jemanjem pravega ginsenga
ali sibirskega elevterokoka, ki de-
lujeta antioksidativno, imunostimu-
lativno, olajSata prilagajanje novim
okolis¢inam in zniZujeta raven krvne-
ga sladkorja. Uzivamo lahko kapsule,
ki jih jemljemo po navodilih.

Dvokrpi ginko (v kapsulah) poma-
ga pri motnjah spomina, vrtoglavici,
omotici, zvonjenju v uSesih (tinitu-
su), glavobolih, ob motnjah funkcije
zivcev, tezavah z ofesno mreznico ter

PiSe: Darja Rojec,
foto: Thinkstock, Mateja Jordovi¢ Potocnik

¢ustveni nestabilnosti z anksioznostjo.
Tudi rozni koren ima podobne last-
nosti in poleg tega deluje nootropno
(zmanj$a disfunkcijo mozganov). Pri-
pravimo ga kot poparek in ga pijemo
po pozirkih ¢ez dan.

Meliso si prav tako pripravimo kot
poparek in ga pijemo po pozirkih cez
dan. Pomaga odpravljati stres, pomir-
ja, §¢iti pred prostimi radikali, pomaga
tudi pri blagih prebavnih tezavah.

Iz mesanice enakih delov melise, pasi-
jonke in hmelja pa si lahko pripravi-
mo poparek, ki lajsa tesnobo. Pijemo
ga veckrat na dan po pozirkih.
Izvle¢ki iz Sentjanzevke ucinkovito
zdravijo blage do srednje hude oblike
depresije. Njena ucinkovitost je vedja
kot pri vecini sinteznih antidepresivov,
kar so potrdili tudi v tako imenovani
mrezni metaanalizi. Poleg tega so bol-
niki terapijo s $entjanzevko prenasali
bolje kot katerokoli drugo terapijo.
Nezelenih ucinkov je imela bistveno
manj kot vecina drugih antidepre-
sivov. Delovanje pripravka se obcuti
po treh tednih jemanja. Toda pazljivo:
poleg $entjanzevke ne smemo jemati
sinteti¢nih antidepresivov.

Baldrijan ali zdravilna $pajka delu-
je pomirjevalno in tako blazi psihoso-
matske motnje, nespecnost in anksi-

Viri: Nasveti in izkuSnje iz prve roke (avtorica Darja Rojec), izvlecki iz predavanj izr. prof. dr. Damjana JaneSa, mag. far., na fokulteti za farmacijo ter iz predavanj mednarodno certificirane aromaterapevtke Melani Kovat na Aromainsfituty



NOSNI ASPIRATOR

Za izboliSanje spomina lahko uporabimo nosni aspirator, vanj nakapamo deset kapljic
efericnega olja rozmarina in pet kapljic poprove mete ter vonj vdihavamo vetkrat na dan. Ce
nimamo aspiratorjg, si eteriéna olja nakapamo na toaletni robéek in tako vdihavamo arome.

Potrebujemo:

5 Zlick morske soli

15 kapljic eteri¢nega olja
(10 kapljic lavande in 5 ka-
pliic rimske kamilice)

zeli$éa in cvetove po izbiri
Sestavine zmesamo in stre-
semo v toplo kopel.
Pripravimo si lahko tudi
masazno olje iz razliénih
kombinacij eteri¢nih olj, ki
pomagaijo lajiati zdravstvene
tezave. Olje si éez dan in pred
spanjem nanesemo na pulzne
tocke, to so sence, tilnik,
notranja stran zapestja, notran-
ja stran kolena, podplati.

oznost ter pomirja nervozen Zelodec.
Terapija naj traja od dva do tri tedne,
saj polni u¢inek nastopi Sele po 14 dneh
jemanja. A pazljivo: ob socasnem
uzivanju alkohola se pomirjevalni
ucinek baldrijana mocno okrepi.
Pripravimo ga v tinkturi, iz baldri-
jana in alkohola v razmerju 1:5, ter
jemljemo po eno ¢ajno zlicko zvecer.
Lahko pa ¢ez no¢ iz korenine pripravi-
mo hladni namok in pripravek pijemo
¢ez dan.

Za pravilno delovanje nadega organ-
izma so zelo pomembni vitamini sku-
pine B. Med drugim so pomembni
za Zivéni sistem, sluznico, duSevno
zdravje, presnovo in zdravje koze.
Vitamin B3 prispeva k normalnemu
delovanju zivénega sistema, zmanjsuje
utrujenost in iz¢rpanost, B5 podpira
normalno dusevno dejavnost in vita-
min B6 prispeva k normalni presno-
vi energije ter krepitvi imunskega sis-
tema.

Pripravimo si lahko diseco sol, jo
raztopimo v kadi s toplo vodo in si
privo$¢imo kopel, ki naj traja vsaj 20
minut.

Potrebujemo:
30 ml osnovnega olja (mandljevo olje, olje grozdnih peck)
me3anico eteriénih olj po izbiri
mesanico eteriénih olj v kapljicah, ki imajo poseben namen:
za izholjsanje razpolozenjo: 2 kapljici geranije, 1 kap. vrinice, 3
kap. bergamotke, 1 kap. limone ali pomaranée

za sprostitev: 4 kap. sivke, 2 kap. pelargonije, 4 kap. man-
darine

proti depresiji: 10 kap. bergamotke, 5 kap. grenivke , 4 kap.
pomaranée, 2 kap. disece kanange (ilang ilang), 1 kap. ge-
ranije

za boljsi spanec: 7 kap. rimske kamilice, 5 kap. lavande

proti stresu: 6 kap. muskatne kadulje, 4 kap. lavande, 2 kap.

limone ali pomaranée

proti tesnobi: 5 kap.
palmarose, 3 kap.
muskatne kadulje,
2 kap. sivke, 2 kap.
smilja

za lajSanje anksioznos-
ti: 8 kap. lavande, 8
kap. grenivke, 2 kap.
majarona, 1 kap.
geranije

Bolniki z estrogensko odvisnim rakom naj se izogibajo uporabi visokih
odmerkov etericnih olj z visokim odstotkom citrala, saj delujejo fitoestrogen-
sko. Citral vsebujejo citronela, limonska trava, verbena in limonin evkaliptus.

Poleg vsega nastetega lahko vedno tudi sami veliko naredimo, da preienemo
teike misli, ki nam leZijo na dusi.

Poskrhimo za primerno prehrano, dovolj potitka in spanja, poskusimo trezno
razmisljati o danih okolis€inah in se dovolj gibajmo na sveiem zraku. Europa
Donna organizira tudi pohode in druzenja v naravi, pri cemer si udelezenci
krepimo gibalno mot, telo in duso. Pridruite se nam!
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Podpora zenskam z raki rodil
pod okriljem Zdruzenja
Europa Donna Slovenija

V ZdruZenju Europa Donna Slovenija smo se letos Ze trefie leto zapored pridruZili svetovnemu

gibanju v podporo zgodnjemu odkrivanju raka jajénikov. Zacetek maja smo v Maxi klubu v Ljubljani

pripravili pogovor, s katerim smo obeleZili svetovni dan raka jajénikov ter opozorili na pomen

ozaveséanja, zgodnjega odkrivanja in uéinkovitega zdravljenja raka rodil. V zdruZenju smo pred-

stavili tudi novoustanovlieno sekcijo, ki bo povezovala bolnice, zbolele za ginekoloskimi raki.

Pige: Polona Marincek, foto: Ales Cernivec

uropa  Donna,  slovensko
Ezdruienje za boj proti raku

dojk, $iri podroéje svojega delo-
vanja tudi na podporo bolnicam z
raki rodil, ki predstavljajo velik delez
rakavih obolenj pri Zenskah. Pogovor
o rakih rodil, ki ga je vodila modera-
torka Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer, je
potekal v sklopu programa Roza, ki ga
v obdobju 2017-2019 sofinancira Min-
istrstvo za zdravje Republike Slovenije.
Podpredsednica Zdruzenja Europa
Donna Slovenija Radka Tomsi¢ Demsar
je uvodoma predstavila Sirjenje delo-
vanja zdruZzenja: »Tekom let so se v Eu-
ropo Donno vkljucevale tudi Zenske, ki
so zbolele za drugimi raki. V zdruzenju
so nasle pomo¢ in podporo, moznost za
razline aktivnosti in druZenje.« Obe
skupini bolezni povezuje tudi eden od
dejavnikov tveganja, je nadaljevala:
»Raka dojk in raka jaj¢nikov povezu-
je tudi okvara gena BRCA1 in BRCA2,
kar pomeni, da lahko za rakom dojk in
rakom jajénikov zboli ve¢ druzinskih
¢lanov. Tako se je zdelo smiselno, da je
Europa Donna Ze pred leti vkljucila v
svojo dejavnost tudi podporo Zenskam,
ki so zbolele za raki rodil, letos pa smo
v ta namen ustanovili posebno sekcijo
znotraj zdruZenja, ki jo bo vodila An-
ita Stricelj.« Svojo izkusnjo z boleznijo
je s poslusalci delila ¢lanica zdruzenja
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Vesna Bregar: »Morda lahko tudi s svo-
jimi besedami pomagam bolnicam, ki
so zbolele ali $e bodo zbolele.« Spre-
govorila je o pomenu podpore na poti
k okrevanju: »Vedno bolj verjamem,
da se vse zgodi z razlogom. Pred 20
leti sem izgubila sestro, ki je zal umr-
la zaradi raka. Takrat sem bila zelo pri-
zadeta in sem iskala razli¢ne vire infor-
macij, prepric¢ana, da se meni kaj takega
ne more zgoditi. A Zal se je zgodilo
drugace. Ze takrat sem se v¢lanila v Eu-
ropo Donno. Ko sem izvedela za di-
agnozo, sem vedela, na koga se lahko
obrnem, koga lahko kaj vprasam. Mo-
jca Sencar je bila moja prva sogovor-
nica, ki me je zelo ohrabrila. Ves cas
zdravljenja me je spremljal sin, ki me
je podpiral in opogumljal. To mi je
najpomembnejse. S ¢lanicami Europe
Donne sem v stalnem stiku, pomag-
am tudi drugim c¢lanicam, ki se name
obracajo z vprasanji, kako naprej. V pri-
jateljicah, ¢lanicah Europe Donne, sem
nasla oporo, tisto, kar me dviguje.«

Pogovor, ki ga je vodila Slavka Brajovi¢
Hajdenkumer, smo zaéeli z uvodnim
pozdravom podpredsednice zdruZenja
Radke Tomsi¢ Demsar in osebno izpovedio
Vesne Bregar.

V nadaljevanju je dr. Sebastjan Merlo,
ginekolog z Onkologkega instituta Lju-
bljana, opozoril na pomen zgodnjega
odkrivanja predrakavih in rakavih spre-
memb rodil, dr. Erik Skof, onkolog in-
ternist z Onkoloskega instituta Ljublja-
na, pa je spregovoril o diagnostiki in
moznostih zdravljenja raka jajénikov.
Raki rodil so raznovrstna skupina bolez-
ni, v katero spadajo rak materni¢nega




Novoustanovljeno sekcijo za podporo Zenskam z raki

rodil bo vodila Anita Stricelj.

vratu, rak maternicnega telesa, rak
jaj¢nikov in jajcevodov ter rak zunanjega
spolovila in noznice. Pojavnost, ozdrav-
ljivost in prezivetje se med posameznimi
raki rodil mo¢no razlikujejo glede na pri-
zadeti organ, razsirjenost bolezni, odziv
na zdravljenje in psihofizi¢no stanje bol-
nice. Z rednimi ginekoloskimi pregledi
lahko zenske poskrbijo za pravocasno

Anita Stricelj, vodja sekdije

za podporo ienskam z raki rodil

»Iholela sem pri 41 letih, leta 2014, diagnoza se je glasila endometri-
oidni adenokarcinom — rak materniéne sluznice. Skozi bolezen sem 3la
skupaj s svojimi fremi sinovi, najmlajSi je bil prvo3oléek, ko sem izve-
dela za diagnozo. Sledil je kirurski poseg, nato sistemska terapija s ke-
moterapijo in obsevanje. Ze na samem zatetku bolezni sem se vkljuila
v zdruzenje Europa Donna. To mi je zelo pomagalo, da se nisem zaprla
med Sfiri stene in sem se borila z boleznijo. Veselim se dela v sekdiji za
podporo Zenskam z raki rodil. Sekcija nas bo e bolj povezala, znotraj
te bomo bolnice s fo diagnozo lahko specifi¢na vprasanja 3e bolje ob-
delale, se druzile na predavaniih in srecanjih. Funkcijo sem sprejela z
namenom, da bi s svojim znanjem in izku$njami pomagala bolnicam ter
jim bila v pomo¢ in oporo v tezkih trenutkih.«

Ce se zelite pridruiti sekdiji za podporo Zenskam z raki rodil, vas va-
bimo, da nam pisete na e-naslov rodila@europadonna.si.

Sogovornika dr. Erik Skof in dr. Sebastjan Merlo, zdravnika z Onkoloskega
instituta v Ljubljani

odkrivanje predrakavih oziroma zgod-
njih rakavih sprememb materni¢nega
vratu. Raka materni¢nega telesa, raka
jaj¢nikov in raka zunanjega spolovila pa
z rednimi ginekoloskimi pregledi ne od-
krijemo. Te zdravniki obic¢ajno odkrije-
jo po opravljenih diagnosti¢nih postop-
kih zaradi klini¢no izraZenih tezav. Skrb

za lastno zdravje je osnovna naloga vs-
ake Zzenske. Poleg vzdrzevanja dobre
psihofizi¢ne kondicije z redno telesno
dejavnostjo in uravnotezeno prehrano
je potrebno tudi opazovanje lastnega tel-
esa in morebitnih bolezenskih simpto-
mov ter redno opravljanje ginekologkih
pregledov in PAP-testov.
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Konferenco organizira Evropski svet za raka dojk, to je zveza evropskih organizacij, ki jo sestavljajo

trije Elani: Evropska organizacija za raziskovanie in zdravljenje raka (EORTC), ki zdruZuje klini¢éne

raziskovalce iz 22 drzav, nepridobitno zdruZenje za bolezni dojk EUSOMA, v katerem sodelujejo

zdravstveni specialisti, in Evropska zveza Europa Donna.

Pise: Tatjana Kusar, foto: arhiv Europa Donna

onferenca se odvija vsaki
dve leti, njen cilj pa je pred-
staviti novosti zdravljenja iz

tega obdobja. Namenjena je predvs-
em strokovni javnosti, letos pa se je
je udelezilo tudi ve¢ kot 150 pred-
stavnikov bolnikov.

KAKSNE SO NOVOSTI

Kirurskih posegov pri zdravljenju je
manj oziroma so manj invazivni. Po-
gosteje se odstranjuje samo tumor, in
ne celotna dojka. Pri ve¢jih tumor-
jih je ve¢ predoperativnega (neoad-
juvantnega) sistemskega zdravljen-
ja z namenom, da se zmanj$a obseg
bolezni in je zato potrebno kirursko
manj odstraniti ali manj obsevati.
Obsevanje je natan¢nejse, povrsine so
manj$e. Pri mastektomiji se ohranja
¢im vec lastnega tkiva tam, kjer je to
mogoce. Tudi bezgavke se ohranjajo v
najvecji mozni meri. Odstranjujejo se
samo prizadete bezgavke, ne ve¢ vse.

Pri sistemskem zdravljenju vse ve¢ up-
orabljajo predoperativno terapijo in
nova tar¢éna zdravila. Zavedajo se, da
uveljavljeno hormonsko zdravljenje,
zdravljenje s citostatiki in obsevan-
je pri mnogih rakih ne zadoscajo vec,
hkrati pa povzrocajo obsezno skodo
v zdravem tkivu. Napovedali so kar
nekaj novih tar¢nih zdravil, na prim-
er zaviralce PARP za bolnice z mutaci-
jami BRCA in zaviralce CDK4/6, ki so
dokazali svojo klini¢no ucinkovitost
pri bolnicah z estrogenskimi pozitivn-
imi receptorji ER+/HER2-negativnim
rakom. Prihajajo nova taréna zdravila
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za bolnice s HER2-pozitivnim rakom.
Vedno bolj se uporabljajo tudi razli¢ne
kombinacije obstoje¢ih zdravil. Vse
skupaj naj bi podaljsalo preZivetje in
hkrati zmanj$alo delez zdravljenih s

kemoterapijo. Pomembno informaci-
jo s tega podrocja nam je posredova-
lo $vicarsko podjetje Oncotype DX,
Breast Recurrence Score, ki se ukvarja
z odlo¢itvami pri zdravljenju razli¢nih



Foo: Marko Ocepek

biologij individualnih tumorjev. Pravi-
jo, da tudi pri bolnicah z visjim tvegan-
jem zaradi pozitivnih bezgavk (do 3)
manj kot 10 odstotkom bolnic z ER+/
HER?2 - invazivnim rakom koristi ad-
juvantna kemoterapija po Ze oprav-
ljeni operaciji ali obsevanju. Tveganje
stranskih u¢inkov zaradi kemoterapi-
je izni¢i koristi pri mnogih bolnicah z
invazivnim hormonsko odvisnim ra-
kom. Prognoze niso slabe, tudi ce je
prisotna mutacija BRCA.

Tudi pri tamoksifenu (Nolvadex)
je potrebna previdnost. Nekateri
raki, ki vsebujejo agresivni encim
APOBEC3B, rastejo hitreje s hor-
monsko terapijo. Ta encim povezuje-
jo tudi z odpornostjo proti hormon-
skim terapijam. Raziskujejo, kako bi
premagali rezistenco na hormonsko
zdravljenje, ki se pojavi po zacetni
ucinkovitosti pri nekaterih tumorjih.

IMUNOTERAPLJA SE PRI
RAKU DOJK NI IZKAZALA

Zanimivo je bilo predavanje kanad-
ske zdravnice, ki je povedala, da se

zdruienja Mojca Senéar.

kar 90 odstotkov potencialnih zdravil
v predklini¢nih $tudijah izkaze za
neucinkovita.

V sklopu predavanj na temo kom-
plementarne in integrativne medi-
cine je zdravnica iz Svice Claudia M.
Witt od dokazano delujo¢ih metod
omenila jogo, spro$c¢anje, Cujecnost,
tehnike za nadziranje stresa, aku-
presuro, akupunkturo, meditacijo in
masaZe. Seveda pa je pomembno red-
no izvajanje teh dejavnosti. Podala je
definicijo integrativne onkologije. To
je podrogje, ki se ukvarja z dokazano
ucinkovito oskrbo posameznega bol-
nika, posveca se umu in telesu, upor-
abi naravnih proizvodov in spremem-
bi Zivljenjskega sloga ter zdruzevanju
razli¢nih tradicij s konvencionalnim
zdravljenjem. Posredovala je tudi
spletni naslov, kjer je mogoce prever-
iti mozne negativne ucinke zdravilnih
rastlin na konvencionalno zdravljenje:
https://www.mskcc.org/cancer-care/
diagnosis-treatment/symptom-man-
agement/integrative-medicine/herbs.
Udelezila sem se $e predavanja o $ibkih
(angl. frail) pacientih in starostnikih,

pri zdravljenju katerih se kemoterapi-
ja absolutno odsvetuje, tudi pri visoko
tveganih tumorjih. Tudi kirurgija ni
zmeraj potrebna, Se posebej pri estro-
genskih rakih, in se lahko za nekaj ¢asa
odlozi, da si bolnik opomore.

Na podroéju rekonstrukcije ni prav
veliko novosti, le da se uveljavlja
vse ve¢ tehnik tudi za rekonstrukei-
jo iz lastnega tkiva. Vse ve¢ tkiva se
ohranja, poudarek pa je na simetr-
iji. Izpostavljeno je bilo, da sta zelo
pomembna priprava oziroma pogo-
vor z bolnico, v katerem se pojasni, da
so tudi pri rekonstrukciji mozni za-
pleti in posledi¢no nezadovoljiv estet-
ski rezultat, $e zlasti Ce je pridruzeno
obsevanje. Studija o rekonstrukciji
pri zenskah, ki so jo opravili v Veliki
Britaniji, je pokazala, da so z izidom
mnoge nezadovoljne in bi se danes
odlo¢ile drugace.

Konferenca je bila zelo zanimiva.
Prisluhnili smo najve¢jim strokovnja-
kom s podroc¢ja raka dojke iz vse Ev-
rope pa tudi zunaj njenih meja. Vse
§tiri udelezenke iz Slovenije smo pri-
dobile veliko novega znanja.

MED DOBITNIKI PRIZNANJ

OB 10-LETNICI PROGRAMA DORA
TUDI ZDRUZENJE EUROPA DONNA
SLOVENIJA

V drugi polovici aprila so na Onkoloskem institutu Ljubljana
obeleiili deset let delovanja Driavnega presejalnega progra-
ma za raka dojk DORA v Sloveniji. Program DORA se je zasno-
val po visokih evropskih smernicah kakovosti in je po postopni
Siritvi dostopen vsem Zenskam v Sloveniji v starosti od 50 do
69 let. 0d zaéetka izvajanja aprila 2008, ko je bila slikana
prva Zenska, do aprila 2018 so v programu opravili 312.262
mamografij in pri 2004 Zenskah odkrili raka dojk, ki ga Zenske vecinoma niso same zatipale. Zgodnie odkrivanje raka dojk je pomembno
za uspesnejse zdravljenje, zmanjSanje umrljivosti in bolj kakovostno Zivljenje Zensk po zdravljenju. Slikanja dojk v programu DORA se je
v desetih letih udeleZilo povpreéno 73 odstotkov vablienih Zensk.
Na slavnostnem dogodku ob 10. obletnici delovanja DrZavnega presejalnega programa za raka dojk DORA sta vodja programa mag.
Maksimiljan Kadivec in namestnica vodje mag. Kristijana Hertl podelila priznanja organizacijam in posameznikom, ki so prispevali k
vzpostavitvi in uspesnemu delovanju programa DORA. Med dobitniki priznanj je tudi ZdruZenje Europa Donna Slovenija, in sicer je priznan-
ie prejelo za partnersko in dolgoletno podporo pri vzpostavitvi ter postopni Siritvi programa DORA. Prevzela ga je €astna predsednica



Foto: Polona Marincek

Pise: Rebeka Potocnik

ibanje in zdrav Zivljenjski slog
sta zelo pomembna dejavnika
pri ohranjanju zdravja in dobre-

ga pocutja. V Zdruzenju Europa Donna
Slovenija zelimo tiste, ki so se srecali z
boleznijo, pa tudi vse zdrave spodbudi-
ti, da bi redno telesno dejavnost vkljucili
v svoje vsakdanje zivljenje. V ta namen
smo Ze drugo leto zapored zasnovali
Roznati izziv.

Dvanajst pohodov po Sloveniji, dvanajst
razli¢nih lokacij, na katerih zbiramo ko-
rake — korake za zdravje ... Vse to je vs-
ebina leto$njega RoZnatega izziva.

Vsak posameznik, ki se udelezi vsaj sed-
mih razpisanih pohodov, tako sestavi
roznato pentljo in opravi izziv.

Izziv se je zalel v Zupanovi jami,
udelezenke tega pohoda pa so skupaj
zbrale 92.637 korakov. Drugi pohod je
popotnike popeljal v smeri Pivke in 43
udeleZencev je zbralo 797.263 korakov.
Udelezba oziroma Stevilo prijav na
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Roznati izziv iz dneva v dan narasca, vse
ved je sodelujocih, ki s svojo prisotnostjo
na pohodih pripomorejo, da naras¢a tudi
$tevilo zbranih korakov.

Polhograjska grmada kljub svoji zahtevni
poti pohodnikov ni ustavila. Na tem po-
hodu smo zbrali 768.306 korakov.

Pot dveh slapov je bil na$ Cetrti roznati
izziv, ki se ga je udelezilo 39 pohodnik-
ov, zbrali pa smo 940.524 korakov. S tem
izzivom smo Ze dosegli zastavljeni cilj,
vendar gremo naprej in dosegamo nove.
Skupaj s sorodnimi drustvi, Drustvom
onkoloskih bolnikov, zdruzenjem bol-
nikov z imfomom in levkemijo, Mali-
mi vitezi, zdruzenjem EuropaColon ter
drustvoma OnkoMan in Ko-rak, smo 5.
maja 2018 ob udelezbi na Poti ob Zici v
Ljubljani zdruzeni korakali za zdravje.
Dolga pot in veliko pohodnikov so k
na$emu cilju prispevali kar 1.407.636 ko-
rakov.

Nazadnje smo bili v Bistriskem vintgarju,

upan|a

kjer nas je hodilo 36 pohodnikov, nasteli
pa smo 684.000 korakov. Skupaj smo
tako zbrali Ze 4.700.366 korakov.

Pred nami je Se Sest pohodov, ki pa jim
bomo dodali dodatne pohode. Taks$na
bonusa sta bila tudi $portna dogod-
ka Dobrodelna Dobrna in Dobrodelni
Ankaran, ki sta potekala 14. aprila in
26. maja 2018 v Dobrni in Ankaranu.
V naslednjih mesecih sledijo $e druge
lokacije, kot so Portoroz, Velika plani-
na, Vrems§¢ica ... Osnovni cilj, da sku-
paj zberemo vsaj po en korak na vs-
akega prebivalca Slovenije, bomo tako
dosegli Ze na enem od naslednjih
izzivov.

Do zdaj nam je skupaj z bonusoma us-
pelo zbrati 4.707.578 korakov. V Zelji, da
zberemo ¢im ve¢ korakov in naredimo
nekaj tudi za svoje zdravje, vas $e ved-
no vabimo, da se nam pridruzite in spre-
jmete roZnati izziv.

Prijavite se lahko prek elekironske poste:

Zavezi pentljo

svetu, saj je njegova kakovostna modna obutev poleg Sloveni-

je dostopna $e v 28 drzavah. Z novo kolekcijo modne obutve
Alpina Draz, ki jo v Zirovski tovarni Ze ve¢ sezon ustvarjajo skupaj s
priznanim slovenskim oblikovalskim tandemom Draz, na police pri-
haja ekskluzivni model superge, ki z roza satenasto vezalko simbolizira
| podporo vsem Zenskam v boju proti raku dojk.

Podjetje Alpina ze ve¢ desetletij obuva na tisoce Zensk doma in po

Z nakupom vsakega para roza ¢evljev Alpina Draz prispevate 5 ev-
rov za Zdruzenje Europa Donna Slovenija. Akcija poteka v izbranih
prodajalnah Alpina in na www.alpinashop.si, od 15. maja do razproda-
je zalog. Preverite tudi druge nove modele Zenskih in mogkih superg
Alpina Draz iz nove kolekcije pomlad-poletje 2018.

A



Slovenska
druzinska

-4

o ai Tl

f
CIDYEE 8
1T

{, L
B kosiuca O TENSAM
il

Luna J, Sibar
NAVDIHUIEID
BIVLIENISKD SR

e

Revija Zenska ni samo revija za Zenske, ampak je druZinska revija, ki v ospredje postavlja
zensko. V reviji tako predstavljomo zanimive posameznike z najrazlicnejsin podrocij,
pomemben del revije pa so tudi nasveti strokovnjakov z razlicnih podrocij nasega zivljenja,
ki zadevajo zenske in druzino ter vplivajo na nas vsakdan, nekaj strani je namenjenih modi,
nasvetom za gospodinjstvo ... Revija Zenska - vse, kar mora Zenska vedeti v 21. stoletju.
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Programe: Novice Europa Donna za ¢lanice in clane
in druge, predavanja po Sloveniji ter svefovanja in
delovanje na drZavni ravni sofinancira FIHO. Stali3ta
organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

SYEIOVALNINELEFONI

Py  REPUBLIKA SLOVENIJA
b~ MINISTRSTVO ZA ZDRAV]E

Ministrstvo za zdravie RS sofinancira program ROZA.

N

v

Za vsa vprasanja, povezana z rakom dojk in raki rodil, se lahko obrnete

na nase svetovalne telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:

Tanja Spani¢, predsednica zdruzenjo, na Stevilki 031 343 045
(mlade bolnice in zdruzenje Europa Donna); vsak delavnik med 9. in 15. uro;

Mojca Sencar, ¢astna predsednica, zdravnica, na Stevilki 041 516 900
(napredovali rak dojk); vsak delavnik med 11.in 19. uro;

Gabrijela Petri¢ Grabnar, tlanica, zdravnica, na Stevilki 040 327 721 (o raku);

vsak delavnik med 11. in 19. uro.

PROGRAM ROZA

Vabimo vas, da se vkljucite v aktivnosti
programa Roza, ki je namenjen psihoso-
cialni podpori bolnicam z rakom in nji-
hovim svojcem. O prvih izku$njah upo-
rabnikov programa Roza preberite ve¢ v
tokratni $tevilki in spremljajte objave na
spletni strani www.europadonna.si ter fa-
cebook strani Europe Donne Slovenija.
Zbiramo prijave za nov cikel delavnic o
¢ujecnosti ter podporni skupini za svojce

obolelih in Zalujoce svojce.

Zaradi spremembe zakonodaje s podrocja
varstva osebnih podatkov smo zaceli pregle-
dovati bazo clanstva v zdruZenju. Konec
februarja smo vam poslali obrazec za potrd-
itev podatkov za ¢lanstvo v ZdruZenju Eu-
ropa Donna Slovenija. Prosimo vse ¢lanice
in ¢lane, ki nam podpisanih obrazcev $e ni-
ste vrnili, da to storite ¢im prej, ker potrebu-
jemo va$e privoljenje za nadaljnje izvajanje
aktivnosti. Lahko izpolnite tudi pristopno
izjavo na zadnji strani Novic Europa Donna.
Rok za potrditev podatkov je 2. julij 2018.
Zbrane podatke bomo obdelovali in var-
ovali v skladu s slovensko in evropsko za-

konodajo.
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Gibanje in zdrav Zivljenjski slog sta klju¢na
dejavnika pri ohranjanju zdravja in dobre-
ga pocutja. Pridruzite se RoZnatemu izzivu
2018 in poskrbite za svoje zdravje. Letos na
razli¢nih pohodih po Sloveniji zbiramo ko-
rake in tako spodbujamo telesno dejavnost.
Za vKkljucitev v aktivnosti Sekcije za gibanje
in $port nam pisite na e-naslov sportna@eu-
ropadonna.si. Spremljajte objave na spletni
strani www.europadonna.si in facebook st-

rani Europe Donne Slovenija.

SEKCIJA MLADIH BOLNIC

Sekcijo mladih bolnic smo ustanovi-
li, da bi jim ponudili oporo in pomo¢ pri
specificnih tezavah. Mlajse bolnice se ob

bolezni spopadajo $e z vrsto drugih teZav,

Zala

A triglav

z odsotnostjo z dela, s skrbjo za majhne
otroke ali strahom, da otrok ne bodo mogle
imeti, s prizadeto samopodobo in drugi-
mi stiskami. Sekciji se lahko pridruzijo
zenske, ki so za rakom dojk zbolele pred
$tiridesetim letom starosti. Ce Zelite posta-
ti ¢lanica sekcije mladih, nam piSite na e-

naslov mlade@europadonna.si.

V zdruzenju Europa Donna izvajamo
razli¢na predavanja in delavnice po Sloven-
iji, s katerimi ozave$¢amo o raku dojk ter
o pomenu zdravega nacina Zivljenja in
rednega mese¢nega samopregledovan-
ja, u¢imo samopregledovanja na modelu
dojk in predstavljamo preventivne prese-
jalne programe Dora, Zora in Svit. Preda-
vanja izvaja predstavnica Europe Donne v
sodelovanju z zdravnikom/zdravnico. Ce
zelite, da vas obi$¢emo, poklidite na tele-
fonsko $tevilko 01 231 21 01 ali piSite na e-

naslov europadonna@europadonna.si.

SAMOPOMOC PRI LIMFEDEMU

V zdruzenju Europa Donna se zavedamo
problema limfedema, ki se lahko pri bolnicah
pojavi kot posledica odstranitve pazdus$nih
bezgavk pri operaciji dojke ali dimeljskih
bezgavk pri ginekoloskih posegih. Limfedem

NAGRAJENCI NAGRADNE KRIZANKE NOVIC EUROPA DONNA
Bralke in bralci nase revije Novice Europa Donna, veseli smo velikega odziva na nagradno
krizanko, ki smo jo objavili v maréevski stevilki. Pravilen odgovor — geslo krizanke je EU-
ROPA DONNA. Med kar 143 prejetimi odgovori s pravilnim geslom krizanke smo izrebali
Sest nagrajencev, ki bodo prejeli knjige Ko se Zivljenje obrne na glavo (avtorja Urosa
Ahéana), Vem, da zmores, Darja (aviorice Darje Molan) ter Nasveti in izkusnje iz prve roke
(avtorice Darje Rojec). Nagrajenci so Silvestra Brodnjak, Zdenka Paviti¢, Dragica Jancar,
Rozika Leviar, Helena Pozin in Joze Avsec. Knjige smo nagrajencem poslali po posti. Se
enkrat hvala za poslane resitve in vablieni k resevanju tokratne krizanke.



je zastajanje tekocine v prizadetem predelu
telesa zaradi nezadostnega delovanja limfne-
ga sistema. Je kroni¢no stanje telesa, ki potre-
buje strokovno pomoc.

Veliko pa lahko naredijo tudi bolnice same,
to so predvsem preprecevanje in prepozna-
vanje opozorilnih znakov ter samopomoc,
ko se limfedem Zze pojavi. V zdruZenju
pripravljamo predavanje z delavnico, na
kateri bodo wusposobljeni limfterapevti
predstavili tehnike za samopomo¢ pri po-
javu limfedema. Prosimo vas za prijave na
e-naslov  europadonna@europadonna.si.
Delavnico bomo organizirali ob zapolnitvi
15 prostih mest, potekala bo eno od sobot

v prostorih Europe Donne v Ljubljani.

PROGRAM EVA

Vabimo vas, da se prijavite v program Eva,
ki zdruzuje vadbo, predavanja in meritve.

Program spodbuja Zenske, ki so zbolele za
rakom, da s telesno dejavnostjo tudi same
prispevajo k svojemu zdravljenju, hitrejSemu
in laZjemu okrevanju ter kakovostnemu
Zivljenju po bolezni. Aktivnosti potekajo na
fakulteti za $port v Ljubljani, ob ponedeljkih
od 17. do 18. ure in ob cetrtkih med 18. in
19. uro. Prijave zbiramo na sportna@europa-

donna.si, do zapolnitve 12 prostih mest.

POPUSTI ZA CLANE
EUROPE DONNE

Clanicam zdruZenja Europa Donna pripa-
da 10-odstotni popust na storitve namestitve
in zdravstvenega programa v Termah Krka
(Dolenjske Toplice, Smarjeske Toplice in Ta-
laso Strunjan).

Terme Dobrna pa ¢lanicam Europe Donne
ponujajo popust za bazene in savne ter

storitve masazno-lepotnega centra (kopeli v

hotelu Vita in Zdraviliski dom - 30 odstot-
kov, kopanje - 20 odstotkov, vstop v Dezelo
savn - 20 odstotkov, vse storitve masaZno-
lepotnega centra La Vita Spa & Beauty - 20
odstotkov).

Clanstvo v zdruzenju dokazete s potrdilom o
placani ¢lanarini ali potrdilom, ki ga dobite

Vv pisarni.

PRIPOROCILA PROTI RAKU
NAJ NE OBVISLJO V ZRAKU

Zveza slovenskih drustev za boj proti raku je v
sodelovanju z Onkologkim institutom Ljublja-
na v letodnjem tednu boja proti raku s kam-
panjo »Priporocila proti raku naj ne obvisijo
v zraku« opozorila na priporocila Evropskega
kodeksa proti raku. Upostevanje priporocil bi
lahko breme raka zmanjsalo za 30-50 odstot-
kov. Na spletni strani Priporocila.si preverite,

kaj lahko sami storite za svoje zdravje.
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V nagradni krizanki bomo podelili tri pare

‘Geslo krizanke:

roznatih $portnih copat Alpina (model Charlie)

v izbrani velikosti. Geslo krizanke nam posliite

‘Ime in priimek:

do 4. julija 2018 na e-naslov: evropadonne@
europadonna.si ali na dopisnici na naslov

‘Ulicu in $tevilka, postna st. in kraj:

Europa Donna, Vrazov irg 1, Ljubljana. Nagrado

‘Telefonsku §t. ali e-posta:

vam bomo poslali po posti, zato ne pozabite
navesti svojega naslova in pripisai $tevilke noge.

‘Podpis:

Nagrajence bomo objavili na nasi spletni sirani
www.europadonna.si. -

Dovoljujem, da bosta navedene podatke podietie Salomon d. o. 0. in zdruZenie Europa Donna uporabljali v marketinske namene oziroma jih bosta vodili
v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban/a, dovoljujem objavo svojega imena med izirebanci.

G HOVUE
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Pristopna izjava

Ce elite postati ¢lan/lanica ZdruZenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnii vprasalnik in nam ga posliete po posti na naslov
Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonnasi. Letna ¢lanarina znasa 10 evrov.

Tako zbrane podatke bomo obdelovali v skladu s slovensko in EU-zakonodajo s podrogja varstva osebnih podatkov (Splosno uredbo o varstvu osebnih
podatkov 2016,/679), in sicer le za namen akfivnosti ZdruZenia, ter jih ne bomo posredovali tretjim osebam brez vasega soglasja. Zelimo vam tudi
prilagojeno posiljati obvestila in novice, da boste res prejeli vsebino, ki vas glede na va3o preferencno vkljutitev v spodaj zapisane sekcije zanima.

Ime: Priimek:
Via3a starost: let

Naslov:

Telefon: E-posta:

Ali imate lastno izkusnjo z rakom dojk? DA NE

Ali imate lastno izkusnjo z rakom rodil? DA NE

Ali Zelite prejemati splosne e-novice Zdruienja? DA NE

Ali prejemate tiskane Novice Europa Donna? DA NE

Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruienjo? DA NE

Ali bi se Zeleli prikljuéiti kateri izmed sekcij oziroma ste Ze ¢lani posamezne sekeije (skupine, oblikovane znotraj drusiva)?
Sekcija mladih bolnic (diagnoza rak dojke pred 40. letom)
Sekdija za gibanie in 3port
Sekdija bolnic z napredovalim rakom dojk
Sekdija za Zenske z raki rodil
Prosimo vas 3e za nekaj odgovorov, ki nam bodo v pomot pri nadaljevanju nasega dela.
Ali ste 7e sodelovali v katerem izmed programov Zdruzenja?

Seminar za clanice in Elane v Portorou Brezplaéna predavania

Enodnevni izlet za clanice Teki in hoja za upanje

Stiridnevni izlet za dlanice Psihosocialna pomoc, individualna, skupinska
Svetovalni telefon Pomot za bolnice z limfedemom

Joga (v Ljubljani) Finanéna pomot

Vodena telovadba (Ljubljana in Slovenska Bistrica) | - Pravna pomot

Veslanie po Ljubljanici Ustvarjalne dejavnosti (nakit, kozmetika ...)
Pohodi Popusti v zdraviliséu

Ali bi 7eleli prejeti obrazec za namenitev dohodnine ZdruZenju Europa Donna Slovenija? DA NE
1 oznako ¢ v okvircku soglasam, da Zdruzenje Europa Donna Slovenija:

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva in aktivnosti zdruZenja, uporablia tudi za izvajanje raziskav.

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posilianja prilagojenih
e-novic, ki jih posilja clanom glede na prikljutitev posamezni sekaiji.

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja oglasnih
sporodil partnerjev ZdruZenja, ki tlanom zagotavljajo ugodnosti v okviru njegovih programov.

Uporabo podatkov, za katere ste podali soglasie, lahko kadarkoli preklicete. Lahko zahtevate izbris tako izbranih podatkov, izpis ali prenos podatkov tako,
da pidete na naslov ZdruZenje Europa Donna, Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonnasi.

Datum: Podpis:




180220 Informacije za uporabnike

CALMIA

Sodobna medicinska krema za obnovo prizadete koze pri onkoloSkem zdravljenju

S pomirjeno kozo

je vsak dan \Mo& A

Uporabite pri koznih spremembah, kot
so aknam podobni izpusScaji in sindrom
roka-noga, ki se pojavijo ob uporabi
bioloSkih zdravil, kemoterapevtikov
ali zaradi obsevanja.
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CALMIA

CALMIA viadi,
obnavlja, izbolj5a
proznost kade

pei aknah in kodnih
spremembah,

ki se pojavijo

pri orkolodkem
adravijenu,

CALMIA B 2 medical
" cream with witamir K &
and D-panthenal,

www.calmiasi | ® MEDI1 S



PO ZDRAVJE V TERME D

NAJ RAK DOJKE NE PUSCA DOLGOTRAJNIH
POSLEDIC NA VASEM POCUTJU

4
OBRNA

Dojke so simbol zenstvenosti, materinstva, seksualnosti. Ob postavitvi
diagnoze rak na prsih se pri zenskah pogosto pojavijo ¢ustveni odzivi,
kot so strah, obup, nemoc. Kirurski poseg resuje zivljenje, vendar na drugi
strani njegove posledice lahko pustijo globoke rane na samopodobi.
Ne glede na to, kako zenske dozivljajo svoje prsi, simbolno ali izrazno,
njihova delna ali popolna odstranitev Zenskam daje obcutek, da so
izgubile del sebe.

V Termah Dobrna se vsakodnevno srecujemo z Zzenskami po operaciji
raka dojk in zavedamo se, da bolezen pusca poleg psihi¢nih tudi fizicne
posledice. Odpravljanju posledic pristopamo celostno, z upostevanjem
individualnih potreb vsake pacientke.

Kiruriski poseg pusca razgotine, ki lahko v velikemu odstotku povzrocijo
obcutek preobcutljivosti, bolecine, skelenja ali popolno odsotnost
obcutenja in omejitve pri gibanju. Vendar posledice niso nujno trajne.
S terapevtsko obravnavo brazgotin zmanjsujemo togost, bolecino,
izboljsamo estetski videz in senzibiliteto, zmanjsujemo in preprec¢ujemo
kontrakture. Zelo pomemben del obravnave je izobrazevanje o pravilnem
rokovanju z brazgotino. Proces brazgotinjenja traja povprec¢no od pol
leta doletain pol, zato je iziemnega pomena, da se pacientke pravo¢asno
naucijo pravilnega pristopa, ki ga bodo izvajale tudi v domacem okolju.

Ob socasni odstranitvi bezgavk se pri zenskah lahko pojavija tudi
ti. limfedem, pri katerem gre za otekanje mehkih tkiv okoncin z
beljakovinsko bogato medceli¢no tekocino, kot posledico neustrezne
funkcije okrnjenega limfnega sistema.

Roc¢na manualna tehnika, ki velja za najuspesnejso metodo odpravljanja
edemoy, je limfna drenaza. Le-ta temelji na neznih, polkroznih, ¢rpalnih
gibih, s katerim pospesimo le limfni obtok, medtem ko ostaneta venskiin
arterijski pretok enaka, ali se celo zmanjsata. Pri izvedbi navedenih tehnik

imamo v Termah Dobrna dolgoletne izkusnje, zato nam lahko zaupate.

——
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Terme Dobrna d.d.,, Dobrna 50, 3204 Dobrna TERME DOBRNA

Brezplacna Stevilka: 0§0 2210 ) HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE
info@terme-dobrna.si/ www.terme-dobrna.si SINCE 1103




