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Razvajajo telo, bozajo duso

Naravna nega s pridinom solin

Solinsko blato je s slanico obogatena istrskailovica, naravno
mechka drobnozrnata homogena masa, érnikaste barve. Zaradi
postopnega dozorevanja v solinskih bazenih je bogato z minerali
morja. Obloga s solinskim blatom pospe3uje izlo¢anje odpadnih
snovi iz telesa, koza postane mehkej3a, bolj napeta in €istej3a,
zato se priporo¢a v boju proti celulitu ali kot masko za obraz.

www.soline.si

Nasa prodajna mesta: KRAJINSKI PARK SECOVELJSKE SOLINE, Lera, Seca 115 ¢ LJUBLJANA, Piranske soline, Mestni trg 8
MARIBOR, Piranske soline, Vetrinjska 11 * PIRAN, Benec¢anka, Tartinijev trg, Ulica IX. korpusa 2 ¢ PORTOROZ, Solni cvet, Obala 14
KOPER, Na skalinah, Zupanéiéeva 39 « BLED, Piranske soline, Cesta svobode 15

Oblikovanje: LUKS Studio, foto: Jana Urbas, Janez Puksi¢



Novice Europa Donna, revija za
zdrave in bolne, izdaja EUROPA
DONNA - Slovensko zdruzenje
za boj proti raku dojk.

Stevilka: 65
Letnik: 17

Naslov zdruzenja:
Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana

Telefon: (01) 231 2101,
telefaks: (01) 2312102,
elektronski naslov:
europadonna@europadonna-
zdruzenje.si

Splet: www.europadonna-zdru-
zenje.si

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

Predsednica:
dr. Tanja Spanic, dr. vet. med.

Odgovorna urednica:
Sabina Obolnar

Uredniski odbor ED:
Tanja Spani¢, Danica Zorko,
Mojca Buh

Tehnicno urejanje
in oblikovanje: Matej Brajnik

Lektoriranje: Natasa Pozun

Clanarino, prostovoljne prispev-
ke in donacije lahko nakazete
na transakcijski racun, odprt pri
NLB SI56 02011005 1154 225,
naslov: Europa Donna, Vrazov
trg 1,1000 Ljubljana

Tisk: Delo Tiskarna

Na naslovnici:

Simona Ah¢in, aktivna ¢lanica
Europe Donne

Foto: Martina Zaletel za Studio-
Pogledi

Sprejemanje
In spreminjanje

o

e na vsakem Kkoraku in z vseh strani sliS$imo nekaj

o spremembah, spreminjanju, napredovanju,

izboljSavah ... Pa je to res?

Europa Donna Slovenija je s svojim delovanjem v

slovenskem prostoru prisotna Ze 20 let. V tem ¢asu
smo zelo pripomogli k detabuizaciji besede rak. Ljudje jo laze
izgovorijo, o svoji diagnozi vse manj molcijo. Zasluzni smo, da so
bolnice in njihovi podporniki, svojci, prijatelji, ob diagnozi rak
dojk bolj informirani in opolnomoceni. OsveS¢amo slovensko
javnost o preventivi in zdravem nacinu Zivljenja. Povezali smo
strokovno javnost z bolniki, mo¢no smo vpeti v zdravstveni
sistem, predvsem kot opazovalci, saj predstavniki bolnikov v
te sisteme $e vedno nismo dovolj vkljuceni kot enakovredni
deleZniki Ze vse od zacetka.
Znanost in medicina nam ponujata veliko novosti, Stevilke o
smrtnosti pa se bistveno ne izboljSujejo. In vcasih se sprasujem,
ali morda res izgubljamo vojno proti raku, kot pravi Clifton Leaf
v svoji knjigi Resnica v nizkih dozah (The truth in small doses).
Trudimo se in prizadevamo si, da ne. Zato smo in Zelimo ostati
aktiven soustvarjalec nase druZbe in k njenemu obstoju ter
razvoju prispevati nekaj dobrega, pozitivnega, u¢inkovitega in
predvsem nesebi¢nega.
Prehod v drug tiskani medij, ¢asopisno hiSo Delo, si Stejemo
tudi kot poseben uspeh pri uresnic¢evanju nasih ciljev. V prvi
Stevilki Novic kot prilogi One, sicer pa Ze 65. Stevilki Novic, z
vami delimo pregled razvoja zdravljenja raka dojk v Sloveniji,
klju¢ne informacije o raku dojk, zgodbe bolnic in aromaterapijo
kot eno izmed moZnih podpor pri zdravljenju, med njim in po
njem. In ne nazadnje vas vabimo, da se prikljucite RoZnatemu
izzivu in s spoznavanjem razli¢nih Sportnih aktivnosti naredite
nekaj zase. Mogoce vas ravno ta izziv navdihne in postanete
redno telesno aktivni, kar je eden izmed temeljev zdravega
Zivljenja.
Tu se zahvaljujem vsem za izkazano podporo in ponujeno
moznost vodenja organizacije Europa Donna Slovenija, ki ima
Ze 3500 ¢lanic in ¢lanov. To je zame poseben izziv, izziv za ekipo
in razvoj zdruZenja, gojenje pozitivnih vrednot in spoStovanja
soCloveka ter oplemenitenja in vrac¢anja druzbi, kar od nje
prejemamo.

Tanja §panié, predsednica Europe Donne Slovenija
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Sofinancerji programov:

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Program Osvescanja rakavih bolnikov in drugih bolnikov z Novi-
cami Europa Donna sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.

FUNDACIIA Z4
FINANCIRANJE
INVALIDSKIH IV
HUMANITARNIH
ORGANIZACI/
VREPUBLIKI
SLOVENISI

Programe Novice Europa Donna za ¢lanice in ¢lane in
druge, predavanja po Sloveniji in svetovanja ter delovanje
na drzavni ravni sofinancira FIHO. StaliS¢a organizacije ne
izrazajo stalisc FIHO.

NA KRATKO

Svetovni dan raka jajcnikov

Ob svetovnem dnevu raka jajénikov 8. maja pripravljamo v
Ljubljani srecanje za bolnice in njihove svojce s strokovnjaki
z OnkoloSkega inStituta, ki bodo govorili o novostih na po-
drodju raka jajénikov vse od terapije do napredne diagnostike
in kirurs$kih posegov. Pripravili bomo interaktivno okroglo
mizo, na kateri bodo strokovnjaki odgovarjali na vprasanja
bolnic. Vse, ki bi se radi udelezili dogodka, prosimo, da nas
poklicejo na telefon (01) 231 21 01 ali nam piSejo na europa-
donna@europadonna-zdruzenje.si

SOS-telefoni

Za vsa vpraSanja v zvezi z rakom dojk in drugimi raki rodil
se lahko obrnete na svetovalne telefone. Na vasa vprasanja
odgovarjajo:

Tanja Spanic¢, predsednica: 031 343 045

Radka Tomsic, podpredsednica: 031 392 175

Mojca Sencar, ¢astna predsednica: 041 516 900

Gabrijela Petri¢ Grabnar, ¢lanica: 040 327 721

Predavanja po Sloveniji
Europa Donna skladno s svojim programom izvaja predava-
nja po Sloveniji za vecje osveS¢anje o raku dojk, pomembnosti
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rednega mesecnega samopregledovanja, zdravega Zivljenja,
ucenje samopregledovanja na modelu dojk in predstavitev
programa DORA. Njene predavateljice so Tanja Spani¢, Rad-
ka Tomsi¢, Mojca Sencar in Gabrijela Petri¢ Grabnar. Ce Zelite,
da vas obiscejo, poklicite na telefon (01) 231 21 01 ali piSite na
e-naslov: europadonna@europadonna-zdruzenje.si.
Program sofinancira FIHO Fundacija za financiranje invalid-
skih in humanitarnih organizacij v RS.

Spletne strani

Vse nasSe aktivnosti lahko spremljate na nasi spletni strani
www.europadonna.si in na facebook profilu Europa Donna
Slovenija.

Popusti:

Clanice Europe Donne imajo 10-odstotni popust za storitve
nastanitve in zdravstvenega programa v Termah Krka (Do-
lenjske Toplice, Smarjeske Toplice in Talaso Strunjan).
Terme Dobrna pa ¢lanicam ponujajo 20-odstotni popust za
kopanje in vstop v DeZelo savn vse dni v tednu in ob prazni-
kih, 30-odstotni popust za kopeli v hotelu Vita in Zdravili-
Skem domu in 15-odstotni popust za Savna studio Tisa (triur-
ni zakup za dve osebi).



1ZPOVED

MATEJA VEBER

Tega pa nimam v planu

Mateja Veber, po izobrazbi kozmeticarka, ki dela na
Slovenskih zeleznicah kot snazilka, bo konec aprila ‘-._ |

dopolnila 35 let. Pred dvema letoma, pri 33, se

je srecala z diagnozo rak dojk. Mamica dvema
cudovitima in razigranima deklicama Emi in Lauri se
je naprej seznanila s predrakavimi spremembami,

ki so jih odkrili pri njeni mami Mariji, zato je postala
pozorna na svojo vdrto bradavico, s katero je imela

tezave ze med dojenjem.

Pide: MOJCA BUH
Foto: OSEBNI ARHIV MATEJE VEBER

Matejo se dobiva na kavi. Nasme-
Zjana, polna Zivljenja, a ob diagnozi

¢rni oblaki, negativne misli, ki so
jo vodile tudi k razmiSljanju o samomoru.
Zacelo se je zmamo, a za njeno pozornost
je bila kriva oddaja na televiziji. Mateja
pripoveduje: »Po naklju¢ju sem gledala
oddajo o raku dojk, v Kkateri je kirurg dr.
Zgajnar poudaril, naj Zenske pri vsaki
spremembi obiS¢emo zdravnika. Intuicija
mi ni dala miru. V enem tednu sem od$la
do svoje ginekologinje. Ta je pod brada-
vico zatipala bulico in me pod nujno po-
slala na Center za bolezni dojk. Punkcija
je bila negativna, a na podlagi druZinske
anamneze me je zdravnica poslala Se na
debeloigelno punkcijo na Onkoloski in-
Stitut. In tam pridem do kirurga, ki je bil
tudi po televiziji ...« Zanimivo, kako nas
Zivljenje preseneca in ponese k ljudem.
Kmalu je prejela izvide in diagnozo duk-
talni karcinom leve dojke, ki vra$ca v
mamilo. Pred Matejo in njeno druZino so
bili tezki Casi. UstrasSila se je zase, za svo-
jo druZino, héerki, ki sta bili stari pet in
Sest let. Vprasala se je, kaj Ce bosta ostali
brez mame. Kljub negativnim mislim pa
je nasla svoj smisel Zivljenja v njiju in par-
tnerju. In danes je Mateja soncek, ki raz-
veseljuje in vedno nasmeji druzbo deklet
na srecanjih.

Negativni stranski
ucinki kemoterapij
Sledili so operacija, delna odstranitev,
Sest kemoterapij na tri tedne in po njih Se

27 obsevanj. Kemoterapije je prenasa-

la slabo. Prve dniji je bilo slabo, a bruhala
ni nikoli. Po zadnjih treh so jo bolele mi-
Sice na nogah, usta pa je imela polna aft
in razjed. Mateja je pric¢akovala, da jo bo
izguba las zelo prizadela, a so bili stranski
ucinki kemoterapij in obsevanj hujsi, po-
leg slabosti Se glavoboli, zabuhlost, rdeci-
na na obrazu, mravljincenje po rokah in
nogah. »Po obsevanju sem imela predel
mocno prizadet, rdec¢, peko¢, kozo mi Se
vedno zateguje in roka $e ni tako gibljiva,
kot je bila.« Ceprav ji je bilo hudo za laske,
pa zdaj Ze rastejo (kodri). Svakinja Simo-
na je pred prvo kemoterapijo edina zbra-
la pogum in jo pobrila, za Kkar ji je Mateja
Se danes zelo hvaleZna. Njen rak je hor-
monsko odvisen, zato trenutno prejema
Se enkrat mese¢no hormonske injekcije
in dvakrat dnevno tablete, ki povzrocajo
umetno menopavzo, ki pa nikakor ni pri-
jetna. Mateja Veber je svojo onkologinjo
prosila za genetsko testiranje, in ker ta ni
videla potrebe po tem, je Sele po prigovar-
janju dobila napotnico. Pred njo je zbole-
la mama, zato se je Mateji zdelo smiselno,
da izve, ali je genetsko. Rezultat je prejela
ravno nekaj dni pred najinim srecanjem.
Bil je negativen. Mateja pa sre¢na zase in
predvsem za svoji hcerki.

Najvecja podpora — moz Tomaz

Kot pravi pregovor, da po vsakem dezju
posije sonce, je posijalo tudi pri Mateji, za-
radi njene velike Zelje po Zivljenju, po no-
vih dogodivsc¢inah. Mateja je bila odkrita

Mateja pred kemote-
rapijami leta 2016.

do sebe in do
najblizjih.
Hcerkama
je korak za
korakom
razlozila
potek svoje-
ga zdravlje-
nja. Ko sta iz-
vedeli diagnozo,
sta vprasali: »Mami-
ca, bo$ umrla?« Mateja je
hitro odgovorila: »Tega pa nimam
v planu.« Pripravila ju je na izgubo las,
najmlaj$a h¢i Ema ji je pomagala pri izbiri
lasulje. Njun odnos do mame se ni spre-
menil, postali sta odrasli in pravi mali po-
mocnici pri gospodinjskih opravilih.
Moz Tomaz je kot pravi moski novico
sprejel pogumno in ni pokazal, kako ga
je prizadela. Zavedal se je, da jo mora
spodbujati in s skupnimi mo¢mi bodo
zmagali. Celotno zdravljenje je ostajal
zelo pozitiven in razumevajo¢, kar je
Mateji dodatno vlivalo poguma. Poleg
moZa in héerk so ji ves ¢as stali ob strani
brat z druZino, starSi in prijatelji. Ti so
ji vsak dan pomagali sestaviti koS¢ek k
zdravju.

Mateja uziva in Zivi

vsak dan posebej

Diagnoza je Mateji prinesla nove prija-
telje in spoznanje, da z njo ostajajo le Se
pravi prijatelji, ki jo sprejemajo tako, kot
je, in ki so ji stali celotno zdravljenje ob
strani in ter jo podpirali. »Razumejo, da
zdaj v prvi vrsti gledam nase, in ne na to,
kaj si drugi mislijo, da kdaj reCem tudi
ne.« Mateja ceni vsak dan posebej, nara-
vo, druZenje z dekleti, ki so ali so bile v
toku zdravljenja kot ona. Pravi, da si ne
zna predstavljati dneva brez njih in kle-
peta prek socialnih omreZij, na kavi, na
sprehodu. Predvsem pa, kar je vidno v
njenih iskrivih o¢eh, Mateja preprosto
Zivi.
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DOGODKI

19. SKUPSCINA EUROPE DONNE

Skupscine Europe Donne
so vedno nekaj posebnega,
tokratna, volilna, pa je bila
Se posebno polna energije,
Custev, zanosa in pozitivnih
vibracij. Bila je 19. po vrsti,
napovedovala je vstop v
dvajseto leto delovanja in
predajo krmila novemu
vodstvu. Razpolozenje je z
duhovitim nastopom obogatil
Se igralec Miha Brajnik.

PiSe: DANICA ZORKO

Z roko v roki

S prisréno dobrodoslico ¢lanicam in go-
stom je skups$cino uvedla predsednica
Mojca Sencar in goste povabila k besedi.
Z zahvalami in pohvalami zdruZenju, Se
posebej predsednici, gostje niso skopa-
rili. Milojka Kolar Celarc, ministrica za
zdravje, je pohvalila aktivnosti Europe
Donne (ED), Se zlasti v roZnatem okto-
bru, pomoc¢ pri uveljavljanju presejalnih
programov, predstavila smernice DrZav-
nega programa obvladovanja raka za ob-
dobje 2017-2021, nekatere prednosti, ki
jih bo zagotovil novi zakon o zdravstve-
nem varstvu, in izrazila Zeljo, da bi bilo
sodelovanje med bolniki, strokovnjaki in
zdravstveno politiko $e bolj poglobljeno.
Vlasta Nussdorfer, varuhinja ¢lovekovih
pravic, je izpostavila predsednic¢ino dol-
goletno neutrudno delo, njen prispevek
k doseZzenim uspehom in ugledu Europe
Donne in se ji za vloZeni trud iskreno za-
hvalila. Dr. Danica Purg, prva predsedni-
ca ED, je obudila spomine na rojstvo ED
21. oktobra 1997 v Cankarjevem domu, na
entuziazem, s kakrSnim so se ustanovite-
ljice lotile dela, in tudi na zaCetne tezave
materialne in nematerialne narave. Mag.
Maksimiljan Kadivec, vodja presejalne-
ga programa DORA, se je zahvalil ED in
predsednici za sodelovanje in podporo
pri Sirjenju programa, izrazil Zeljo, da bi
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Pozdravni nagovor ministrice za zdravje
Milojke Kolar Celarc

;' \ IIi .""l"
Mojca Sencar, dolgoletna pr
Europe Donne

edsednica

Danica Purg, prva predsednica Europe
Donne

tako intenzivno sodelovali tudi v priho-
dnje, predstavil teZave pri ustanavljanju
centrov zunaj Ljubljane in pomo¢ pri iz-
obraZevanju v Makedoniji in Crni gori.
Prof. dr. Janez Zgajnar, kirurg z Onkolo-
Skega inStituta in dolgoletni strokovni
sodelavec ED, je izpostavil predsedni¢ino
dosledno upostevanje in spostovanje stro-
ke, vztrajno in uporno prizadevanje za

zagotavljanje enakih moZnosti zdravlje-
nja vsem zbolelim, komuniciranje brez
dlake na jeziku in spostljiv odnos do ma-
ticne hiSe. Prim. Marija Vegelj Pirc, pred-
sednica DrusStva onkoloSkih bolnikov in
pobudnica za ustanovitev slovenske ED,
je obudila spomin na rojevanje Evrop-
skega zdruzenja ED leta 1994 v Trstu, kjer
je kot slovenska predstavnica sodelovala



Radka Tomsi¢, nova podpredsednica, Tatjana Kusar, ¢lanica

teljica Europe Donne

upravnega odbora, in Gabrijela Petri¢ Grabnar, aktivna predava-

Martina Krapez, Tanja Spani¢, nova predsednica, in Tanja Zadel

tudi sama. Franc Zalar, predsednik Mreze
nevladnih organizacij 25 X 25, je pouda-
ril uspe$no sodelovanje z ED na Stevilnih
podrodjih, Se posebej s primarijko Mojco
Sencar, in jo prosil za tesno sodelovanje
tudi v prihodnje.

Pogled v preteklost

Aktualne podatke o razSirjenosti raka
dojk v Sloveniji, pregled opravljenega
dela v preteklem letu in v iztekajoem se
Stiriletnem obdobju je predstavila pred-
sednica Mojca Sencar, ki se po Cetrtem
mandatu poslavlja od te funkcije. Nani-
zala je vrsto aktivnosti in zanimivih po-
datkov. ED ima Ze 3500 c¢lanic in ¢lanov,
v zadnjih Stirih letih je izdala 16 Stevilk
Novic v nakladi prek 100.000 izvodov, na
103 predavanjih po Sloveniji je bilo vec
kot 4000 oseb, opravljenih je bilo 2017
telefonskih svetovanj in 170 osebnih po-
govorov z bolnicami, za ¢lane in svojce
so bili organizirani Stirje dvodnevni stro-

b

Clanice upravnega in nadzornega odbora ter ¢astnega razsodié¢a v preteklih &tirih letih

kovnoizobraZevalni seminarji, oktobra so
bili v ve¢ krajih po Sloveniji organizirani
teki za upanje in na pesem Lep je dan je
15. oktobra plesalo nekaj tiso¢ plesalcev
itd. Poudarjeno je bilo tudi sodelovanje s
sorodnimi drustvi in zdruZenji, strokov-
nimi institucijami in zdravstveno poli-
tiko ter predstavljeni nacini obves$canja
javnosti prek spleta in facebooka.

O finan¢nem poslovanju je porocala
zakladnicarka Ada Gorjup, spremembe
dolocil statuta ED pa je predstavila ¢lani-
ca upravnega odbora Rina Klinar.

Bile so tudi solze

Razpravi, razre$nici dosedanjemu vodstvu
in utemeljenemu predlogu je sledilo ime-
novanje Mojce Sencar za ¢astno predse-
dnico ED in pospremili so ga z nekajminu-
tnim aplavzom, objemi, zahvalami in tudi
z vlaznimi o¢mi. Z ED bo seveda sodelova-
la Se naprej, predvsem s predavanji in sve-
tovanji, pri Sirjenju presejalnega programa

DORA in pri snovanju novih skupin bolnic
(z metastatskim rakom ipd.)

Novo vodstvo z vizijo
Imenovanju castne predsednice so sledile
volitve novih organov zdruZenja. Za novo
predsednico ED je bila izvoljena doseda-
nja generalna sekretarka dr. Tanja Spanic,
doktorica veterine, ki je znanost zamenja-
la za delo v ED. Na skupscini je slikovito
predstavila Europo Donno — danes in jutri,
svojo Zivljenjsko zgodbo (za rakom dojk
je zbolela pri 26 letih, se v¢lanila v ED in
sprva vodila sekcijo mladih bolnic) in
programsko vizijo, ki bo temeljila na oza-
veScanju o raku dojk in drugih Zenskih
rakih, na zgodnjem odkrivanju bolezni, in-
dividualno prilagojeni celostni obravnavi,
premagovanju stisk, povezovanju bolnic v
razlicne aktivnosti, sodelovanju s civilno
druzbo, zdravstveno politiko in stroko ...
Soglasno sta bila sprejeta tudi program
dela in finan¢ni nacrt za leto 2017.
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INTERVJU

TANJA SPANIC, NOVA PREDSEDNICA EUROPE DONNE

Pomembno je, da se nas glas slisi

V Europo Donno, slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk, je
vpeta, odkar je v toplicah spoznala bolnice. Bilo je dobro leto po
tem, ko je izvedela za svojo diagnozo: karcinom v desni dojki. Tanja
Spanic je bila tedaj stara 26 let, z diplomo iz veterine in na zacetku
podiplomskega Studija biomedicine. Ob zaposlitvi na veterinarski
fakulteti je prevzela vodenje Sekcije mladih bolnic, od marca

2013 je bila generalna sekretarka Europe Donne. Po kon¢anem
doktoratu in projektih je zacela resno razmisljati, da zapusti
znanost in se posveti samo delu v Europi Donni. Zdaj je njena

predsednica.

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Ko ste pred skoraj devetimi leti, imeli
ste 26 let, zatipali bulico v desni dojki,
ste takoj ukrepali. Kaj ste dozivljali?
Kako ste se lotili boja z boleznijo?

Ko zbolis, se vprasas, zakaj jaz, ampak s
tem sem zelo hitro opravila. Potem sem si
rekla, da je to gotovo prislo z namenom.
Po diagnozi sem spoznala Jako Jakopica,
ki se je zelo mlad soocil z diagnozo lim-
fom, in rekel mi je: »Cim prej se nehaj
sprasevati, zakaj ti, sprijazni se z boleznijo
in vse se bo dobro izslo.« Njegove besede
so mi odzvanjale v glavi in res je bilo tako.
Rak ni bolezen z enim vzrokom. Nisem
iskala krivca, bil pa mi je signal, da nekaj
ni tako, kot mora biti, ¢e sem tako mlada
zbolela za rakom.

Prvi izvid je pokazal, da je tvorba nera-

kasta, kajne?

V vec kot 80 odstotkih so spremembe
na dojkah benigne. Z ginekologom sva se
odlocila fibrom spremljati in pred naroce-
nim kontrolnim pregledom sem otipala,
da je zatrdlina v dojki malo vecja. Imela
sem sreco, ker me je zdravnik resno je-
mal in sva ponovila raziskave. Pri mladih
bolnicah — Zenske, ki zbolijo za rakom
dojk pred 40. letom — je Zal Se vedno pre-
mnogokrat tako, da so odslovljene, ces,
saj vam nic ni. PosluSam zgodbe Zensk, ki
se jih zdravniki niti ne dotaknejo, kaj Sele
napotijo naprej, Ceprav so navodila Onko-
loSkega inStituta glede obravnave jasna.
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Zato si na Europi Donni tudi intenzivno
prizadevamo, da bi mlade Zenske jemali
resneje. Rak dojke je dobro ozdravljiv, ¢e
je odkrit dovolj zgodaj. Med vsemi bolni-

[ AN |

Ste Zenska, ki se ne preda, mar ne?!
Koliko Steje, ko gre za ozdravitev, zau-
panje v zdravljenje?

Zdravnike sem ves Cas kontrolirala.
(Smeh.) Protokole in vse, kar so mi pre-
dlagali, sem dvakrat preverila. Predpisa-
nega zdravljenja nisem nikoli opustila, ob
vsem, kar vem, za to nisem dovolj pogu-
mna. Med zdravljenjem sem se izogibala
najrazli¢nejSim dodatkom, sploh v dneh
po kemoterapiji. Cez ¢as sem, seveda za-
radi svojega znanstvenega duha, zacela
raziskovati tudi metode za lajSanje stran-
skih ucinkov. Sla sem denimo na aku-
punkturo, ta mi je zelo pomagala, prav
tako kombinacije razli¢nih terapevtskih
masaz, iz Ciste radovednosti sem Sla na
bioresonanco in dobila odgovor, kakor
verjetno vecina ljudi. Nisem bila prevec
navduSena. Poskusila sem tudi z razli¢-

99 Onkologinja mi je pokazala krvne izvide, Ces,

naj pogledam in povem, kaj bi mislila o takem
pacientu. Bili so katastrofalni, menila sem, da ta
clovek najbrz nekje napol ziv lezi. Izvid je bil moj,
jaz pa sem se pocutila Cisto v redu. Tedaj mi je prvic
in zadnjic rekla: »No, vidite, koliko stvari je v glavi.«

cami z rakom dojke smo mlajSe Zenske
res v manjSini, ampak pri mnogih je od-
krit, ko je Ze lokalno ali metastatsko na-
predovan. Zenske naj si pravilno in redno
pregledujejo dojke in naj zaupajo svojim
rokam. Jaz sem jim.

Vi ste, ko je izvid punkcije pokazal na

sumljive celice, sli na Onkoloski insti-

tut na ponovno punkcijo in Cez Stiri

dni imeli diagnozo: karcinom dojke.

Da. In od tod je §lo zelo hitro. Po posta-
vljeni diagnozi in preiskavah je bil nacrt
zdravljenja najprej kemoterapija in po-
tem operacija, s katero so mi odstranili
dojko in bezgavke na desni strani. Po
obsevanjih sem zdravljenje nadaljevala s
hormonsko terapijo.

nimi prehranskimi dopolnili. Zenske me
vecCkrat vprasajo, kaj jem in kaj delam, in
vedno odgovarjam, da mora vsaka najti
tisto, kar njej ustreza. Tudi zato se v Euro-
pi Donni trudimo imeti razli¢ne delavni-
ce, odpirati ¢im vec tem. Sama res pazim,
kaksno hrano jem, Stiri leta se intenzivno
ukvarjam z jogo in brez glasbe ne morem
Ziveti.

Kaj je drugace, Ce clovek pazi, kaj da

v usta?

Dejstvo je, da organizem potrebuje
energijo. Dobi jo s hrano. Kar pojemo, je
nasa energija. Ce uZivamo kakovostne se-
stavine, jih telo laze uporabi kot procesi-
rano hrano. Kaj je prava hrana? Cel krom-
pir, ne predelan pire krompir iz vrecke.



Ocitno je, da ste vztrajni in pozitivni ter

obenem realisti¢ni. Kaj je Se pomemb-

no ob prelomnicah? Volja? Upanje?

Osebno sem imela izku$njo, ko sem po
tretji kemoterapiji vesela in zadovoljna,
prepricana, da je vse v redu, prisla po Ce-
trto dozo in me je Ze sestra ustavila, da ne-
kaj ni v redu z mojo krvjo in bodo morali
teste ponoviti. Onkologinja mi je pokaza-
la krvne izvide, ¢e$ naj pogledam in po-
vem, kaj bi mislila o takem pacientu. Bili
so katastrofalni, menila sem, da ta ¢lovek
najbrznekje napol Ziv leZi. Izvid je bil moj,
jaz pa sem se pocutila Cisto v redu. Tedaj
mi je prvi€ in zadnji¢ rekla: »No, vidite,
koliko stvari je v glavi.« Dogovorili sva
se, da pridem cez §tiri dni. Kaj naj storim,
sem se spraSevala, kostnega mozga se ne
da stimulirati. Napol v $ali, napol zares
sem onkologinji rekla, da grem domov
meditirat. Bila je zima, ven nisem mogla,
vsi so bili gripozni in prehlajeni. Res sem
bila doma, meditirala sem, poslusala glas-
bo, gledala filme in ez Stiri dni je bil izvid
dober. Zdravnica me je vprasSala, kaj sem
pocela. Saj sem vam rekla, meditirala,
sem odvrnila. Ce drugega ne, optimizem
in pozitivna naravnanost vlivata voljo in
energijo za naprej. Seveda imas$ tudi sla-
be trenutke, ko po terapiji ne more$ nic,
tedaj so mi bili v oporo partner, Ki je zdaj
moj moZ, druZina, prijatelji, ki so me dvi-
gnili, da sem $la laZe napre;.

Cesa vas je bilo najbolj strah?

Padla sem v drug film, kot da sem se
nekako Custveno oddaljila od same sebe,
in pravzaprav se mi je strah pojavil Sele
po zdravljenju. Kaj pa zdaj? Kaj Ce se bo-
lezen ponovi? Vsaka bolecina v telesu
dobi drug prizvok in vedno pomisli§ na
najhujSe. Strah je Se zmeraj tu. S tem se
mora$ nauciti zZiveti tako, da te psihi¢no
¢im manj hromi.

Po dobrem letu zdravljenja ste se od-
locili za rekonstrukcijo, preventivno
ste Zeleli odstraniti tudi drugo dojko,
da zmanjsate moznost ponovitve kar-
cinoma.

Kirurgje dejal, da sem bolj radikalna kot
on. (Nasmeh.) Zelela sem si ¢imprej$njo
rekonstrukcijo, a so me pustili ¢akati eno
leto. Vztrajala sem zaradi mladosti in zna-
Cilnosti bolezni. To ne pomeni, da se mi
kje drugje ne more pojaviti, ampak meni
je to takrat ogromno pomenilo. Kirurg se
je pohecal, da me bo on operiral, da me ne
bo kaksen kolega veterinar. (Smeh.)

Tanja, si zelite otrok?

Ko sem zbolela, sem predlagala, naj mi
zamrznejo del jajcnika, a je bil odgovor,
da tega ne pocnejo. Onkologinja me je
potolazila, da bom pri najvec 37 Se vedno
lahko imela otroke, tudi ¢e kemoterapi-
ja za deset let blokira funkcijo jaj¢nikov.
Sicer je od leta 2013 utecen postopek, da
mladim bolnicam shranijo jajéne celi-
ce ali celo zarodke, tako imajo moznost
ohraniti plodnost. To je dobra novica.
Tiste, ki smo prej zbolele, bomo morale
poskusiti drugace.

Za rakom dojke v Sloveniji zbolijo
priblizno tri zenske na dan, ena na
dan umre. Europa Donna je prepo-
znavno zdruzenje, ki je storilo ogro-
mno za detabuizacijo raka dojk in
povezuje bolnice in ozdravljenke
kakor tudi njihove svojce in pod-

pornike. Na ¢em bo temeljilo delo v

prihodnje?

Pomembno je, da se na$ glas slisi.
Nujna je tudi vpetost med odloceval-
ce in snovalce zdravstvene politike. Z
zdruzZenjem Onko Net — v njem smo po-
vezani predstavniki bolnikov ve¢ dru-
Stev s podrocja onkologije — smo pri-
sotni pri pripravi drzavnega programa
za obvladovanje raka, nove zdravstvene
reforme, uvajanja novih tehnologij v
diagnostiko in zdravljenje. Novosti, de-
nimo imunoterapija in tar¢ne terapije,
so obetajoce, a zelo drage, bolnikov z
rakom je vse vec, sistem, kakrsen je, pa
tega ne bo zdrzal.
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RAK DOJKE
DOBRO JE VEDETI

Kaj lahko
storimo
same?

Rak je dolga leta veljal za sinonim za
smrt in marsikomu se Se vedno tako
zdi. Cedalje bolj jasno postaja, da je
samo ena izmed kronicnih bolezni,
katerih Stevilo raste, med drugim
tudi zaradi nacina zivljenja. Opisati
nameravamo nekaj dejstev o razvoju
bolezni, opozoriti na dejavnike
tveganja, predvsem pa omiliti strah
in utrditi zavedanje o pomembnosti

Maligna
tumorska
sprememba

Benigna

skrbi za lastno zdravje.

Pise: RADKA TOMSIC

od izrazom rak razumemo skupino
Pbolezni, za katere sta znacilna: a)
nenadzorovana delitev celic, tiste,
ki uidejo kontroli, postanejo »nesmrtnex,
posledica je kopicenje celic, kar privede
do nastanka zatrdline oz. tumorja, b) vra-
$¢anje v sosednja tkiva in §irjenje po me-
zgovnicah ter krvi v oddaljene organe.
Celice se izmaknejo nadzoru zaradi
poSkodbe, mutacije genov, ki uravnavajo
rast, smrt in diferenciacijo celic. Nasta-
nek rakave celice je stopenjski proces, ki
se dogaja v daljSem ¢asovnem obdobju.
Zato je rak obicajno bolezen starejsih lju-
di, saj se v teku Zivljenja mutacije nabira-
jo in Sele ko pride do dokon¢ne maligne
transformacije celice, se za¢neta nenad-
zorovana rast celic in nastanek tumorjev.

Dejavniki tveganja

Na maligno transformacijo celic vplivajo
razlicni dejavniki tveganja: Skodljivi de-
javniki iz okolja (t. i. kancerogeni dejav-
niki) so fizikalni (razna sevanja), kemicne
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sprememba

snovi (toba¢ni dim, industrijsko onesna-
Zenje) ter bioloski, na§ Zivljenjski slog:
telesna neaktivnost, neustrezna prehra-
na, debelost, razvade (alkohol, kajenje),
stres. To so tudi pridobljene mutacije. V
5-10 odstotkih so podedovane mutacije,
npr. genov BRCA1 in BRCA2.

Raziskave kazZejo, da poleg nastetih de-
javnikov vplivajo na ogrozenost z rakom
dojk Se drugi. Med njimi je poleg spola
zelo pomembna tudi starost. Vecina bol-
nic je ob diagnozi starejSa od 50 let. Na
obolevnost vplivajo tudi drugi dejavniki:
zgodnja prva menstruacija, pozna me-
nopavza, nerodnost ali prvo rojevanje
v poznih letih, kontracepcijske tablete,
nadomestno hormonsko zdravljenje za
lajSanje tezav v menopavzi.

Izpostavljenost dejavnikom tveganja Se
ne pomeni, da bo ¢lovek zagotovo zbolel,
ampak le, da je verjetnost bolezni vecja
kot pri tistem, ki takemu dejavniku ni
izpostavljen. Bolezen je znak delovanja
Skodljivih pa tudi za$¢itnih dejavnikov.

Hrana, gibanje, sproscanje

Ali lahko kaj storimo sami, da ne posta-
nemo ena od Stevilk skoraj 1300 Zensk
in nekaj moskih, kolikor jih zboli letno
(podatek Registra raka OI 2013). Prav bi
se bilo zavedati, da je skrb za zdravje tudi
nasa dolZznost in da za svoje zdravje in
zdravje ljudi okrog nas poskrbimo z zdra-
vim Zivljenjem.

Obolevnost in umrljivost za rakom je
mogoce zmanjsati z ukrepanjem na treh
podrocjih: s primarno, sekundarno in ter-
ciarno preventivo.

Primarno: preprecevanje zbolevanja za
rakom obsega odkrivanje dejavnikov tve-
ganja raka in kar najvedje zmanjSevanje
izpostavljenosti tem dejavnikom. Za to si
po eni strani prizadevamo z vzgojo in iz-
obraZevanjem, kako naj ljudje ravnajo, da
si bodo zmanjsali ogroZenost z rakom, po
drugi strani pa z zakonodajo.

Resda so nezdrava prehrana (enoli¢na
prehrana s premalo sadja in zelenjave,
preve¢ Zivalskih mascob, ogljikovih hi-



dratov ...), pitje ve¢jih koli¢in alkohola
in kajenje najvedji dejavniki tveganja za
raka in druge bolezni, vendar opustitev
teh razvad $e ni zadosti za zdravo Zivlje-
nje, med drugim je priporocljivo skrbeti
za redno telesno aktivnost, sproscanje ...
Z upostevanjem omenjenih priporocil bi
lahko Stevilo obolelih zmanj$ali za pribli-
Zno 30 odstotkov.

Sekundarna preventiva pomeni zgo-
dnje odkrivanje raka, saj vemo, da je
zdravljenje vecCine rakov uspesnejse,
¢e so odkriti zgodaj. Za odkrivanje ne-
katerih vrst so na voljo presejalne pre-
iskave, s katerimi se da pri ljudeh, ki
Se nimajo nobenih tezav, ugotoviti, ali
imajo raka ali njegove predstopnje.

Preventivni pregledi
V Sloveniji imamo organizirano prese-
janje za tri lokacije raka:

- drzavni program ZORA za ugotavlja-
nje predrakavih sprememb materni¢ne-
ga vratu za zenske med 20. in 64. letom
starosti, na tri leta;

- drzavni program DORA: mamograf-
ski pregled za Zenske med 50. in 69. letom
starosti, na dve leti;

- drzavni program SVIT: test blata na
prikrito krvavitev za odkrivanje raka §iro-
kega Crevesa in danke za moske in Zenske
med 50. in 74. letom, na dve leti.

Poleg primarne in sekundarne pre-
ventive pri raku dojk je zelo pomembno
samopregledovanje dojk, ki ga izvajamo
redno enkrat mese¢no in pripomore k
zgodnjemu odkrivanju raka dojk. Vsaka
Zenska bi se morala Ze v mladosti zaceti

Samopregledovanje

pregledovati in tako spoznati svoje dojke.
Do menopavze naj bo to reden pregled
sedmi do deseti dan po zac¢etku menstru-
acije, kasneje pa na izbrani dan v mesecu.

Dojki vedno najprej skrbno pogledamo
in smo pozorni na velikost, obliko, barvo
koze (rdecina, oteklina), mozne vdrti-
ne ali izbokline, morebitno uvlecenost
bradavice ali izcedek, nato pretipamo Se
dojki, vklju¢no s pazduhami in nadkljuc-
ni¢nima Kkotanjama (povecane bezgav-
ke). Ni vsaka sprememba rakava (od de-
setih tumorjev sta le dva rak), vendar pri
kakr$nih koli spremembah priporo¢amo
posvet, da ugotovijo, ali gre za benigno ali
maligno spremembo. Z redno skrbjo za
dojke lahko odkrijemo Ze majhne spre-
membe. Zgodaj odkriti rak dojk je zelo
dobro ozdravljiv.

Kljub vsem preventivnim ukrepom
lahko zbolimo ali pa majhne spremembe
odkrijemo s presejalnimi pregledi.

GENSKI ZAPIS
V CELICI

Genski zapis

é 'GGGATT
CCCTAA

Kaj potem?
Diagnosticiranje raka dojk poteka v vec
fazah.

Vecina zZensk sama zatipa bulice ali
opazi druge spremembe in tudi takoj obi-
$Ce zdravnika. Vedno redkeje pa je Se ve-
dno strah tisti, ki nekaterim prepreci, da
bi prisle na pregled pravocasno.

Po opravljenem klinicnem pregledu
opravijo dodatne preiskave, obicajno
najprej slikovne, pri katerih uporabljajo
ve¢ razlicnih metod. Temeljna slikovna
preiskava je mamografija (rentgensko sli-
kanje dojk), druge metode, tudi ultrazvok
(UZ), so dopolnilne.

Vsako spremembo dojke preverijo, ali
gre za raka ali ne. To zanesljivo ugotovi-
jo le z mikroskopskim pregledom tkiva.
Tkivo lahko odvzamejo s tanko iglo (cito-
loska punkcija) ali z debelo iglo (histolo-
$ka punkcija). Ce postavijo diagnozo rak,
pa so potrebne dodatne preiskave za do-
locitev stadija oz. razSirjenosti bolezni,
kajti od tega je odvisen nacin zdravljenja.
Rak je lahko lokalno omejen (na dojko),
lokalno napredoval (razSirjen na kozo
dojke in/ali pazdu$ne in/ali nadkljuc-
ni¢ne bezgavke) ali razsirjen v oddaljene
organe.

Netipne spremembe

Netipne spremembe obicajno odkrijemo
z mamografijo naklju¢no ali pri prese-
jalnem programu DORA. Sumljivo spre-
membo je treba opredeliti, zato jo punk-
tirajo. Obicajno pri UZ-vodeni punkciji
opravijo debeloigelno punkcijo s histolo-
Sko iglo, pri stereotakti¢ni RTG-vodeni in
MR-vodeni punkciji pa VDIB (vakuumsko
debeloigelno biopsijo). V¢asih je potrebna
tudi kirurska biopsija. Na tako odvzetem
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RAK DOJKE

NASVETOV
PROTI RAKU

Evropski kodeks proti raku 2014

(1) NE KADITE!

 Ne kadite in ne uporabljajte tobacnih
izdelkov v kakrnikoli obliki!
 Kadilci, cim prej opustite kajenje!

) NEKADITEV NAVZOCNOSTI DRUGIH!

o Vase kajenje lahko Skoduje zdravju
ljudi v vasi okolici! e
 Ne kadite doma, na delovnem mestu
ali v javnih prostorih!

VZDRZUJTEZDRAVO,
NORMALNO TELESNO TEZO!

 Debelost ogroza z rakom debelega
Crevesa in danke in Stevilnimi drugimi
rakavimi boleznimi.

 Vzdrzujte normalno tezo z
uravnotezeno prehrano z veliko
zelenjave in sadja in s telesno
dejavnostjo!

o VSAK DAN BODITE TELESNO DEJAVNI!
* Omejite Cas, ki ga preZivite sede!
 Udejstvujte se v raznih dejavnostih
(hitra hoja, tek, kolesarjenje, plavanje,
tek na smuceh)!

tkivu specialisti citologi ali patologi ugo-
tovijo, ali je tkivo rakavo ali ne.
Magnetna resonanca (MR), tudi ena od
slikovnih metod, je posebno pomembna
kot kontrolna preiskava pri nosilkah mu-
tacij genov BRCA1 ali BRCA2 in po rekon-
strukciji dojke s silikonskimi vsadki.

{
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Mamografija

(5)) PREHRANJUJTE SE ZDRAVO!

o Jejte veliko polnozrnatih izdelkov,
strocnic, zelenjave in sadja!

o Ne jejte prevec kalori¢ne hrane
(z veliko sladkorja in mastnih Zivil)
in se izogibajte sladkim pijacam!

* Izogibajte se mesnim izdelkom in jejte
manj rdecega mesa in preslanih Zivil!

)

() OMEJITE VSE VRSTE ALKOHOLNIH PLAC!

e Za preprecevanje raka je najbolje,
da alkoholnih pija¢ sploh ne pijete.

o (e 7e kaj popijete, potem mogki
lahko najve¢ dve enoti alkoholnih
pija¢ dnevno, Zenske pa samo eno
(enota pomeni 8-10 g etanola oz.
kozarec vina, piva ali Silce Zgane pijace).

PREVIDNO SE SONCITE!

e Soncite se pred enajsto uro dopoldne
in po tretji uri popoldne; uporabljajte
zas(itna oblacila in kreme. Pazite, da
vas, $e posebej pa otrok, ne opece
sonce!

e Tudi soncenje v solarijih ni varno, saj
je ucinek podoben kot pri soncu.

NA DELOVNEM MESTU SE ZASCITITE

© PRED NEVARNIMI SNOVMI,
KI POVZROCAJO RAKA! o
.o

 Pozanimajte se, s kak$nimi snovmi
imate opravka na delovnem mestu!

 Upostevaijte navodila za varnost in
zdravje pri delu!

Terciarna preventiva

Terciarna preventiva je kakovostno zdra-
vljenje, ki prispeva k zmanjSanju umrlji-
vosti za rakom. Nove metode zdravljenja
so pomembno izboljSale uspesnost zdra-
vljenja nekaterih rakov, na primer na
modih in pri otroski levkemiji. IzboljSuje

VARUJTE SE PRED
IONIZIRAJOCIM SEVANJEM!

o Kjer je v zemljiscu ve¢ radioaktivnega
elementa radona, lahko prodira v
stavbe - v bivalne in delovne prostore.

e Redno zracenje pomembno zmanjsa
koncentracijo radona v prostorih in je
zas(ita pred nastankom pljucnega raka.

G

Tty

@) Zenske!

 Dojenje manjsa ogrozenost z rakom,
zato dojite svoje otroke, Ce je le mogoce!

¢ Omejite jemanje hormonskih zdravil
za lajSanje menopavznih tezav, saj so
povezana z nekaterimi vrstami raka!

POSKRBITE, DA BODO VASI
OTROCI CEPLJENI PROTI:
e hepatitisu B (novorojencki)!

e humanim papilomskim virusom
(HPV) (deklice)!

UDELEZUJTE SE ORGANIZIRANIH
PRESEJALNIH PROGRAMOV!

e Po 50. letu starosti opravite test na prikrito

(12)

krvavitev v blatu, ki vam ga omogoca
program SVIT!

o Zenske, redno hodite h ginekologu na
pregled celic v brisu materni¢nega vratu!
(e dobite vabilo na pregled v programu
ZORA, se nanj nemudoma odzovite!

o Zenske, starejse od 50 let, se narocite na
preventivni mamografski pregled. Ce dobite
vabilo programa DORA, se odzovite vabilu!

se prezivetje bolnic z rakom dojk, jaj¢ni-
kov in debelega ¢revesa. Povecuje se tudi
skrb za kakovost Zivljenja bolnikov. Poleg
uspeSnega zdravljenja pa si prizadevajo
povzrociti ¢im manj poznih posledic, ki
lahko vplivajo na Zivljenje posameznice
po zdravljenju.

Zdravljenje je multidisciplinarno in
optimalne rezultate dosezemo le s kom-
binacijo vec razli¢nih vrst: s kirurgijo, ob-
sevanjem in sistemskim zdravljenjem.

Vrstni red je odvisen od razSirjenosti
(stadija) bolezni. O nacinu zdravljenja
odlo¢a skupina specialistov omenjenih
strok, ki upoSteva poleg histologije tudi
starost in splo$no stanje bolnice ter more-
bitne druge bolezni ter razSirjenost raka.

Kirursko zdravljenje

Pri dovolj zgodaj odkritem lokalno ome-
jenem raku je primarno kirurs$ko zdra-
vljenje. Ce je tumor dovolj majhen v
primerjavi z velikostjo dojke, bolnici pre-
dlagamo ohranjevalno konzervirajoco
operacijo, pri kateri dojko ohranimo. Ce
je tumor preobsezen, da bi jo lahko varno
ohranili, bolnici predlagamo odstranitev



celotne dojke, kar pa lahko pomeni: od-
stranitev celotne dojke brez takoj$nje re-
konstrukcije ali odstranitev celotne dojke
s takoj$njo rekonstrukcijo.

Odstranitvi tumorja in natan¢ni preu-
C¢itvi njegovih znacilnosti navadno sledi
Se ena ali ve¢ vrst dopolnilnega sistem-
skega zdravljenja (to so kemoterapija,
hormonsko zdravljenje, anti-HER2) in
tudi obsevanje, Ce je bila dojka delno od-
stranjena. Obsevanje je nacin zdravljenja
malignih tumorjev z visokoenergetskimi
Zarki, namen pa je uniciti morebitne pre-
ostale rakave celice v dojki ali okoli nje.

Izbira sistemskega zdravljenja je od-
visna od bioloskih znacilnosti tumorja,
obsega bolezni, starosti in menopavznega
statusa bolnice, njenega splo$nega zdra-
vstvenega stanja in bolezni.

Izvaja se kot kemoterapija (zdravljenje
s citostatiki), hormonska terapija in tarc-
no zdravljenje.

Prilokalno napredovalem raku, katere-
ga znacilnosti je treba najprej ugotoviti z
biopsijo, je po navadi primarno sistemsko
zdravljenje s predoperativno kemoterapi-
jo, s katero doseZejo zmanjSanje tumorja.
Sledi operacija in nato lahko $e dodatno
sistemsko zdravljenje ter najveckrat tudi
obsevanje.

Pri razSirjeni bolezni primarno Kirur-
S$ko zdravljenje navadno ni smiselno, zato
se zdravljenje praviloma zac¢ne sistemsko
z zdravili, ki delujejo na vse telo. Lahko pa
dodamo lokalno Se obsevanje.

Samopregledovanje

Multidisciplinarno zdravljenje

Dvignite desno roko in polozite ~ Nagnite se naprej in Nagnite se naprej, spusti-
levo dlan na desno dojko. Izte- podprite desno dojko z te levo roko. S stisnjenimi
gnite prste in jih stisnite skupaj desno roko. Z neznimi prsti desne roke pretipajte
ter s kroznimi gibi pretipajte kroznimi gibi leve roke levo pazduho, nato pono-

celotno dojko. Zacnite na zuna-  rahlo pritiskajte na dojko.  vite pregled Se z razprtimi

njem obodu dojke in se z roko
premikajte proti bradavici.

prsti.

Po kopanju si oglejte dojke v
ogledalu in jih primerjajte. Pre-
pricajte se, da ni nobenih vidnih
sprememb. Nato sklenite roke za
glavo in ponovno preverite, da ni
sprememb.
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PRIM. JOSIPINA ANA CERVEK, DR. MED.

Vodila sta me
Znanje in pogum

Specialistka internisticne onkologije, mentorica za specializante, predavateljica,
avtorica Stevilnih strokovnih zapisov, udelezenka v dolgoletnem uvajanju
sistemskega zdravljenja v onkologijo, voditeljica strokovnih timov, ustanoviteljica
Oddelka za akutno paliativo na OnkoloSkem institutu (Ol) v Ljubljani ter borka

za uvedbo medicinske konoplje in kanabinoidov v zdravljenje simptomov
napredovale rakave bolezni. Vso svojo aktivno delovno dobo je posvetila
onkoloskim bolnikom, raziskavam ter spremljanju in uvajanju novosti v onkolosko

zdravljenje.

Sprasuje: DANICA ZORKO
Foto: MAVRIC PIVK

rimarijka pove, da se je po gimna-
Pzijski maturi na Ptuju vpisala na

medicinsko fakulteto v Ljubljani,
¢eprav medicina ni bila njena mladostni-
Ska vizija. Mikal jo je Studij primerjalne
knjizevnosti, a ko se je bilo treba zares od-
lociti, je izbrala medicino. Takoj po diplo-
mi leta 1964 so jo povabili na takrat smelo
razvijajo¢i se Onkoloski institut, ki ga je
vodila odli¢na zdravnica, organizatorka
in vizionarka, profesorica BoZena Ravni-
har, zagotovo najbolj zasluZzna za razvoj
slovenske onkologije. Onkolo$ki inStitut
(OI), ki je zacel delovati Ze 1. avgusta 1938
pod vodstvom prvega predstojnika dr.
Josipa Cholewa, je vseskozi sledil nacelu
multidisciplinarnosti in bil prvi celostni
onkolo$ki center v Evropi.

Se med $tudijem je bila prepri¢ana, da
se bo kot zdravnica vrnila na domaci Ptu;.
Bodocega soproga, s katerim sta prijatelje-
vala vse od gimnazijskih let, so po diplo-
mi iz biologije povabili kot asistenta na
biotehniSko fakulteto. Tam se je kasneje
kot profesor posvetil predvsem ekologiji.
Ostala sta v Ljubljani, ustvarila druZino z
dvema sinovoma in petimi vnuki, med
katerimi dva Ze stopata po babicini poti.

99 Resda se je
prezivetje dolocenih
vrst raka z napredkom
v diagnostiki, posebno
v patohistoloski
diagnostiki, kirurgiji,

z obsevanjem

in sistemskim
zdravljenjem povecalo,
vendar je Se vedno
skoraj polovica vseh
rakov neozdravljiva.

Primarijka Cervekova je ostala na On-
koloskem institutu do upokojitve in Se
nekaj let Cez s samo Stiriletno prekinitvi-
jo, ko se je specializirala v interni medi-
cini na Interni kliniki. Tam so jo hoteli
kar obdrzZati, a jo je delo na Onkoloskem
inStitutu bolj privlacdilo. V onkolosko
zdravljenje so uvajali Stevilne novosti,
predvsem sistemsko zdravljenje raka, ki

se je v svetu Ze uveljavljalo. Ob spozna-
nju, da je rak pogosto Ze zgodaj sistemska,
in ne lokalna bolezen, je zacela agresivne
posege (amputacije udov, organov, dojk)
zamenjevati ohranitvena kirurgija. Do
tedaj je v onkologiji prevladovala Halsta-
tova doktrina (poimenovana po velikem
ucitelju kirurgije), da sta za zdravljenje
raka najpomembnejSa superradikalna
kirurgija bolnega organa in obsevanje.
(Radioterapija je bila celo sinonim za
onkolosko zdravljenje). A uveljavljati se
je zacCela nova bioloska teorija o razvoju
raka, ki je dokazala, da se rak Siri po krvi v
druge organe skoraj socasno, ko so zasev-
ki v regionalnih bezgavkah, in da lokalno
kirursko zdravljenje in radioterapija pri
razsejanem raku ne moreta zagotoviti oz-
dravitve.

Kot mlada zdravnica je Cervekova hla-
stala za novim znanjem in spoznanji, se
udeleZevala konferenc in izobraZevanja
v tujini (tudi v Milanu pri prof. Umbertu
Veronesiju, ustanovitelju Evropske zveze
Europa Donna, kirurgu pionirju ohrani-
tvene kirurgije raka dojk) in jih prinasala
na OL Na seminarju v Padovi (leta 1974)
je prvic sliSala za hormonske receptorje
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in spoznala, da lahko dolo¢imo hormon-
sko odvisne in hormonsko neodvisne
rake dojk. Hormonski receptorji so po-
memben kazalnik za izbiro sistemskega
zdravljenja in prva tar¢na terapija v onko-
logiji. (Danes vemo, da je dve tretjini ra-
kov dojk hormonsko odvisnih). »Na sreco
je bila v laboratoriju na OI biokemicarka
dr. ing. Ljuboslava Sebekova, ki je v razi-
skovalni nalogi uvedla metodo dolocanja
hormonskih receptorjev v rakavem tkivu
dojke. Bili smo med prvimi v Evropi, ki
smo jih dolo¢ili,« ponosno pove Cerve-
kova.

Kako ste se lotevali dopolnilnega sis-
temskega zdravljenja rakov in sarko-
mov?

Ko je prevladalo spoznanje, da pri dolo-
Cenih vrstah operabilnih rakov (katerih
celice kaZejo visoko stopnjo malignosti
in Ze zasevajo v podro¢ne bezgavke in
hkrati obstaja velika moznost, da so he-
matogeni mikrozasevki ze v oddaljenih
organih) lokalna terapija ne zadostuje,
smo k lokalnemu zdravljenju prikljuci-

Poleg klini¢nega zdravljenja bolnikov
na oddelkih inStituta, dela s specializanti,
Studenti, mentorstva, sodelovanja v Ste-
vilnih raziskavah sem bila ve¢ let konzul-
tantka za sistemsko zdravljenje raka dojk
v UKC Maribor. Vklju¢ena sem bila v pri-
zadevanja za ohranitveno kirurgijo priza-
detega organa (npr. pri seCnem mehurju,
sarkomih na okoncinah in raku dojke),
kar je bilo velikokrat sprejeto z nerazu-
mevanjem in osebnimi zamerami.

Leta 2007 ste na Onkoloskem institutu
ustanovili Oddelek za akutno paliativ-
no oskrbo in na tem podrocju v Slove-
niji orali ledino. Cemu paliativa?
Ceprav se je preZivetje dolo¢enih vrst
raka z napredkom v diagnostiki (posebno
v patohistoloski diagnostiki), kirurgiji, z
obsevanjem in sistemskim zdravljenjem
povecalo, je Se vedno skoraj polovica vseh
rakov neozdravljiva. Paliativna oskrba po-
meni obravnavo in blaZenje bolezenskih
simptomov napredovalega raka v postop-
ku onkoloSkega zdravljenja kot tudi v
zadnjem obdobju Zivljenja, ko specificno

99 Na Hrvaskem so legalizirali uporabo
kanabinoidov iz konoplje na pobudo ministrstva
za zdravje. Zakonsko so opredelili njihovo rabo za
dopolnilno zdravljenje raka, multiple skleroze in
epilepsije, dosegljivi so na recept.

li Se zdravljenje s citostatiki. Kirurgi so
sprva ugovarjali, ¢e§ da s citostatiki zdra-
vim Zenskam povzrofamo izpadanje las,
bruhanje in jim zmanjSujemo kakovost
Zivljenja. Zaradi rezultatov uspe$nih kli-
ni¢nih §tudij in povecanja Stevila ozdra-
vitev je dopolnilno sistemsko zdravljenje
operabilnega raka s slabimi prognosti¢ni-
mi kazalniki postalo rutina.

Ko so se kasneje pojavili uspes$ni rezul-
tati klini¢nih raziskav in priporocila za
dopolnilno zdravljenje sarkomov s cito-
statiki, na OI nismo imeli tima s tega po-
dro¢ja. Dala sem pobudo za oblikovanje
multidisciplinarnega tima in bila njegov
vodja. Osteosarkome smo zaceli zdraviti
z visokimi odmerki citostatikov in bili
prvi v Jugoslaviji, ki smo dajali tudi otro-
kom visoke odmerke metotreksata. Prej
majhen odstotek ozdravitev se je pove-
cal.

16 EUROPA DONNA

zdravljenje ni ve¢ ucinkovito in mozZno,
ter v procesu umiranja, ko se Zivljenje
konca s smrtjo. Paliativna oskrba zagota-
vlja pomoc tudi bolniku bliznjim pri pre-
magovanju osebnih stisk med boleznijo
in ob smrti. Tak$no celostno obravnavo
bolnika in njegove druzine lahko zagoto-
vita samo ve¢poklicni tim strokovnjakov
in dobra koordinacija za nepretrgano pa-
liativno oskrbo. Paliativna oskrba mora
te¢i vzporedno z zdravljenjem. Bolj ko
postaja zdravljenje neucinkovito, bolj
pomembna je. Bolniku mora biti zagoto-
vljena vse do smrti ne glede na to, ali pre-
Zivlja zadnje dneve v bolnisSnici, doma ali
kje drugje.

Na prelomu tisoCletja sem se za pa-
liativno oskrbo udelezila seminarja v
New Yorku. Po vrnitvi sem pripravila
pogoje za uvedbo paliative na OI in trci-
la ob ogromno tezav. Paliativo so pri nas

enacili s hospic oskrbo. Leta 2000 smo
ustanovili ve¢poklicni paliativni tim za
pomoc in svetovanje za paliativno oskr-
bo na bolniskih oddelkih. Paliativni tim
se je lotil pridobivanja dodatnega zna-
nja, u€enja vescin in izobrazevanja sode-
lavcev. Izobrazevanju je bil junija 2005
namenjen tudi 18. onkoloski vikend v
Laskem z naslovom Paliativna oskrba
bolnikov z rakom. Oddelek za akutno pa-
liativno oskrbo pa je bil ustanovljen Sele
leta 2007. Leta 2009 smo v Berlinu prejeli
priznanje ESMO za integrirano paliativ-
no oskrbo (slika) oziroma akreditacijo
ESMO. (ESMO je Evropsko zdruZenje za
internisticno onkologijo).

Na oddelku za paliativo, ki ima najvisji
strokovni nivo (terciarni), pa ne skrbijo
samo za neozdravljive bolnike in njiho-
ve svojce, ampak tudi za izobrazevanje
zdravnikov in drugega zdravstvenega
osebja in uvajanje novosti v stroki.

V Sloveniji je mreza paliativnih enot Se
vedno skromna (kadrovska podhranje-
nost), eprav je nacionalni program pali-
ativne oskrbe zapisan, sprejet in se izvaja.
Enote imajo poleg OnkoloSkega inStituta
Se na Jesenicah, Golniku (predvsem za
plju¢ne bolezni) in v Murski Soboti ter
v manjsi obliki na nekaterih drugih bol-
ni$ni¢nih oddelkih po Sloveniji, saj je ne
potrebujejo samo bolniki, zboleli za ra-
kom. Znanja o paliativi primanjkuje vse
od primarne ravni navzgor, zdravstveni
delavci bi ga morali dobiti Ze z dodiplom-
skim u¢nim programom. Na OI smo zato
izdali dva priro¢nika, pripravili seznam
zdravil za uporabo v paliativni oskrbi, ki
so na voljo v naSih lekarnah. Znanje in
ve$Cine posredujemo na seminarjih in v
Solah za paliativno oskrbo Stevilnim zdra-
vstvenim delavcem iz vse Slovenije.

V pripravi pa je tudi u¢benik, za katere-
ga sem prispevala poglavje o paliativnem
zdravljenju v ginekoloSki onkologiji in
so ga recenzenti ocenili odli¢no. Najpo-
membnejsa in najbolj do bolnika prijazna
paliativna oskrba je na domu, za kar mo-
rajo skrbeti druZinski zdravniki in patro-
nazne sestre ter mobilne enote, kakrSne
imajo v Avstriji, Nemciji, Italiji. Pri nas jo
imamo za zdaj samo na Gorenjskem. Ce
paliativna oskrba umirajofega na domu
ni mogoca, je najprimernejsi hospic ali
dom za starejSe obCane, v katerem naj
imajo zagotovljeno paliativno oskrbo.



Va$ osebni uspeh je tudi razblinjanje
strahov pred zdravili z vsebnostjo
kanabinoidov iz medicinske konoplje
(pridelane na strogo nekontaminiranih
tleh in s pripravki, ki ustrezajo predpi-
sani farmacevtski kakovosti) in njiho-
vo uvajanje kot dopolnilo k standar-
dnemu zdravljenju. Kdaj ste se zaceli
poglabljati v kanabinoide in zakaj?

Zacelo se je z vabljenim predavanjem
(leta 2014) na seminarju v Cankarjevem
domu, kjer naj bi povedala nekaj o po-
menu kanabinoidov v onkologiji. Zdra-
vila z vsebnostjo kanabinoidov, posebno
konopljinih, so bila pri nas ve¢ dese-
tletij kriminalizirana in pre-
povedana, ¢e§ da konoplja
nima nobenih zdravilnih
ucinkov in povzroca od-
visnost, pa Ceprav se je
vedelo, da so jo Ze pred
5000 leti uporabljali za
zdravljenje  Stevilnih
teZav, predvsem bole-
¢in. Zacela sem Studirati
strokovne objave, Studije
s tega podrocja in pripravila
predavanje, ki je bilo odmev-
no in sem ga morala $e nekajkrat
ponoviti. Znanje sem izpopolnjevala
in postala, kot re¢em v $ali, »specialistka
za konopljo«. Ugotovila sem, da ima veli-
ko zdravilnih potencialov, ki so upravicili
zanimanje tako znanosti in medicine kot
tudi gospodarstva.

Odnos do konoplje se je spremenil, ko
so v osemdesetih letih preteklega stoletja
na podlagi znanstvenih ugotovitev spo-
znali endokanabinoidni signalni sistem,
ki tvori in aktivira v telesu lastni varoval-
ni mehanizem v izrednih okolisc¢inah (v
stresnih stanjih) in skrbi za naSo homeo-
stazo (ravnovesje).

Zavzemam se za to, da bi simptome
napredovalne maligne bolezni, kot so
kroni¢na bolecina, tesnobnost, tezave s
spanjem, apetitom, izguba telesne teZe,
slabosti ipd., blaZili s farmacevtsko pre-
verjenimi pripravki konoplje pod zdrav-
niskim nadzorom, kot imajo urejeno na
Nizozemskem, v Izraelu, ZDA, Kanadi in
tudi na Hrvaskem. V ta namen sem na-
pisala tudi priporocila, ki ne pomenijo
nekaj konstantnega, ampak se dolocene
usmeritve vedno izboljSujejo z novimi
znanstvenimi ugotovitvami in izku$nja-
mi.

Josipina Ana
Cervek, dr. med.,
je sodelovala tudi pri
uvajanju tarcne terapije,
hormonske terapije in raziskavah

ter uvajanju novih zdravil za
hormonsko zdravljenje raka dojk.
V svoji dolgoletni znanstveno-
zdravniski praksi je namenila
najvec Casa in znanja prav
raku dojk.

Prim.

Omenili ste Hrva-
sko.
Tam so legalizirali
uporabo kanabinoidov iz
konoplje na pobudo ministrstva za zdrav-
je. Zakonsko so opredelili njihovo rabo
za dopolnilno zdravljenje raka, multiple
skleroze in epilepsije, dosegljivi so na
recept. Prvi recept lahko napiSejo samo
specialisti: onkolog, nevrolog in infekto-
log, kasneje tudi druzinski zdravniki. Iz
Kanade so uvozili 20.000 kapsul, ki vse-
bujejo dva konopljina kanabinoida: THC
in CBD in so Ze na voljo v hrvaskih lekar-
nah, vendar jih zdravstvena zavarovalni-
ca bolnikom Se ne poravnava.

In kako je v Sloveniji?

Ceprav so zdravilni uéinki zdravil z
vsebnostjo kanabinoidov v medicini pri-
znani, zaostajamo v Sloveniji z njihovo
uporabo za vec kot deset let, vendar ne
samo pri uradno dovoljeni rabi, ampak
tudi pri pomanjkanju znanja in njihovi
dostopnosti. Pri osve$canju zdravnikov
o kanabinoidih in poskusih uveljavljanja
v dopolnilno zdravljenje k standardnim
zdravilom sem naletela na nemalo tezav.
Med bolniki na OI sem Zelela opraviti
anketo, da bi izvedela, koliko jih nekon-
trolirano uziva pripravke iz konoplje

(kupljene ve¢inoma na ¢rnem trgu in ne-
znanega izvora), ki vzbujajo pri bolnikih
laZne upe ozdravitve in povzrocajo odpor
do uradne medicine. Anketni vprasalnik
je eti¢na komisija proucevala tri mesece
in Se vedno je v postopku in ocenjeva-
nju. Menim, da jemlje sumljive pripravke
»garazne« konoplje samoiniciativno in
nekontrolirano kar polovica onkoloskih
bolnikov. V Sloveniji je bila medicinska
raba sinteti¢nih kanabinoidov dovoljena
za dopolnilno zdravljenje od leta 2014, v
uporabi pa predvsem na OI, Nevroloski
in Pediatri¢ni Kkliniki, seveda pod stro-
gim zdravniSkim nadzorom. V ta namen
je manjsSo koli¢ino kanabinoidov kupil
OLI. Decembra 2016 je tudi slovenska za-
konodaja dovolila medicinsko rabo ka-
nabinoidov iz konoplje, ni pa opredelila,
kdo jih bo kupoval in kje jih bo mogoce
dobiti.

Kaj vas je vodilo skozi profesionalno
delovno obdobje, o katerem pravite,
da je bilo popotovanje po »makadam-
ski cesti« in da se s pospesenim po-
spravljanjem delovne sobe na Onkolo-
skem institutu koncuje? (V kar seveda
ne verjamem.)

Znanje, radovednost, vztrajnost in po-

gum.
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KSENIJA GORSEK, TRMASTA BOLNICA Z RAKOM

Volja je najvec

Dravograj¢anka Ksenija, 56 let, je imela 22 let svoj lepotni salon. Pred desetimi

leti pa je izvedela, da ima najbrz samo Se tri mesece zivljenja. PrelisiCila je bolezen
in docakala sinovo valeto. S kemoterapijami, zivahnim zivljenjem in ledenim
morjem je pozneje krotila razsevke po kosteh, ko pa so se polastili jeter, je obupala.
Odlocila se je, da se ne bo vec zdravila, in z moZem pred dvema letoma in pol odSla
na poslovilno potovanje v Azijo. Ni vedela, ali se bo vrnila ziva, v krsti ali Zari. O
svojem zagrizenem boju z rakom je ze predavala kmeckim zenam v dravograjski

knjiznici. Tudi nas je zanimalo, kaj vse je ugotovila in kako ji uspeva.

Sprasuje: MOJCA BLAZE) CIRE)
Foto: TOMI LOMBAR

Kako se je zacelo?

Bilo je leta 2004. Takrat sem otipala
spremembo v desni dojki. Nobenih po-
sebnih kazalnikov nisem imela prej ali se
slabo pocutila. Odstranili so mi tretjino
dojke. Rezultat je bil negativen, bila naj
bi pa¢ kalcinacija. Cez leto in pol (2006)
pa so se pojavili herpesi drug za drugim,
temperatura malo ez 37 stopinj in slabo
pocutje, ki je prislo ze tako dale¢, da sem
bila po tristo metrih zadihana. Pregle-
di so pokazali, da je vse v redu, tudi kri,
ginekolo$ko in mamografija, vse je bilo
brez posebnosti. Zaradi varnosti so mi
naredili Se ultrazvok. Ta je pokazal zelo
majhno, dvomilimetrsko bulico ¢udne
oblike. Punkcija je bila pozitivna. Cez tri
tedne, ko so se odlocili za operacijo in
jaz za odstranitev celotne dojke, je ta hec
zrasel Ze na §tiri milimetre in pol. Rasel
je nenormalno hitro. Decembra sem $§la
domov v dobri veri, da smo vse uredili.
Za novo leto pa je priSla velika kriza v
moji psihi. Nenadoma sem dobila obcu-
tek, da se ne bo koncalo dobro. Januarja
sem imela pregled pri operaterju dr. Zgaj-
narju — takrat je bilo pa grozno. Povedali
so mi, da imam verjetno samo Se tri me-
sece. Mikrozasevki da so §li Ze naprej in
to pac tako hitro raste. Imela sem hitro
rastoco netipno obliko raka, stoodstotno
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hormonsko odvisnega. Kemoterapija je
potem prijela, hkrati sem dobila hormon-
sko terapijo. Bilo mi je kar tezko.

Kaj se je dogajalo v vas, ko ste izvedeli,

da nimate vec prav veliko ¢asa?

Ko sem izvedela, nisem ni¢ spala, sploh
ne vem, kako sem lahko funkcionirala.
Bila sem na kavcu v dnevni sobi, mogoce
sem zadremala za eno uro na noc. Ves ¢as
sem samo brala. Ponujali so mi tablete za

99 |[mam odli¢no
onkologinjo Simono
Borstnar. Ko sem se

ji hotela zahvaliti za
podarjeno leto, je rekla,
naj se kar sebi zahvalim.

Zivce, a ni ni¢ pomagalo. V sebi imas toli-
ko adrenalina, da spanja preprosto ne po-
trebujes, tudi ¢ez dan ne. Kar bedis. To je
strah. Obc¢utek minljivosti. Nismo pripra-
vljeni na to, da bos jutri umrl. Prepletajo
se ti misli, kako bo sin prezivel, kako bo
koncal Solo, groza te je, ve§, da ne bos§ videl
njegovih otrok. Za moZa ti je hudo, za star-
Se ti je hudo, nisi pripravljen kar umreti. Ta
strah je bil tedaj grozno mocan.

Kako pa ste ga potlacili?

Samo cas je naredil svoje. Ko so rezul-
tati malo boljsi, se spet zaZenes$ in iSCeS,
kaj bi ti lahko pomagalo. Mene reSuje
hoja. Moram hoditi in hoditi, biti moram
v naravi. Pa tudi med ljudmi. Zato vsem
pravim: ne odmaknite se od ¢loveka, ko
zboli.

Zdi se vam, da veste, zakaj ste dobili

raka.

Ja, zdravila sem se zaradi neplodnosti.
Vec let sem dobivala hormone, prejela
sem nenormalne Kkoli¢ine estrogena.
Imela sem sedem spontanih splavov,
zunajmaterni¢no nosec¢nost, metropla-
stiko, bilo je zelo zanimivo. Zdravila
sem se skoraj devet let. Pa operacije sem
imela in dobila sem veliko narkoz, tudi
zaradi preiskav, a vedno sva z moZem to
nekako pre§la. Huje je bilo, ko so naju
ljudje sprasevali, kako to, da $e nimava
otroka, kaj da cakava. Potem sem ime-
la umetno oploditev, ampak zdaj ga le
imam, sina. Cudovit je, skrben in pri-
pravljen pomagati. Ko sem bila noseca,
sem morala sedem mesecev in pol v bol-
nis$nici prelezati na desnem boku. Misi-
ce so kar izginile, bila sem kost in koza.
To je bilo res hudo, morala sem se spet
nauciti hoditi.

O

\






INTERVJU

99 Decembra lani je bilo deset let, odkar sem
izvedela za tiste tri mesece. Junija sem koncala
kemoterapijo, iz gole trme sem sredi avgusta
naredila 1500 metrov viSinske razlike s kolesom. Iz
gole trme. Visinska sprememba ti kri, levkocite po
kemoterapiji pomaga hitreje regenerirati.

Ste otroku povedali za diagnozo?

Sin je bil star 14 let. Otrok je takrat ne-
bogljen, sam je. Poskus$as se z njim pogo-
varjati, ne ve$ pa, kaj mu lahko poves§ in
Cesa ne. Vidi pa te in razmiSlja. Z moZzem
sva poiskala tudi strokovni nasvet in mo-
goce tudi nisva vsega naredila prav. Ne-
katere stvari sva mu zatajila in potem je
bil razocaran, da mu nismo zaupali vsega.
Pogovorila sva se na sprehodu. Ko sva se-
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dela za Dravo, sem mu razlozila, en teden
po tistem, ko sem sama izvedela, in tik
preden sem zacela kemoterapijo.

Je zajokal?

Ne, moj sin prevec vse drZi v sebi. Oba
sta tak$na. Z otrokom se je treba ves cas
bolezni veliko pogovarijati. Oceniti je tre-
ba, koliko lahko prenese glede na starost,
in bolezen mu je treba predstaviti tako,

da se da pomagati, ¢e bodo vsi sodelova-
li.

Volje vam pa ne manjka!

Volja je najvec¢. Imam sreco, da se zelo
hitro poberem. V¢asih sem se pisala Muc.
In pravijo, da sem prava macka, da vedno
padem na vse Stiri. Ko pridem iz bolnis$ni-
ce, me po navadi dva dni ne vidijo. Zavle-
¢em se v spalnico, se pokrijem do nosu in
ni¢ ne jem, ni¢ ne pijem, ne funkcioni-
ram. Nabiram energijo. Decembra lani je
bilo deset let, odkar sem izvedela za tiste
tri mesece. Junija sem koncala kemotera-
pijo, iz gole trme sem sredi avgusta nare-
dila 1500 metrov viSinske razlike s kole-
som. Iz gole trme. ViSinska sprememba
ti kri, levkocite po kemoterapiji pomaga
hitreje regenerirati.

Pa saj niste normalni! In na tek ste se

prijavili, kajne?

(Plane v smeh.) Ne, nisem normalna. Ja,
tudi to. Punce iz Europe Donne smo tekle,
da bi pomagale Zenskam, ki jih je mosSki
zaradi raka dojke ali maternice zapustil
in so ostale same. Bolne in samohranilke.
Ne bi verjeli, koliko jih je! Ko sem to izve-
dela, sem bila zgrozena, vendar se o tem
ne govori.

Gibanje mi daje moc za boj, Ceprav se
raka ne morem znebiti. Pravim, da je moj
podnajemnik. Baraba ostaja, pa Se placuje
ne. Dve leti po hudi diagnozi so mi nare-
dili scintigrafijo in ugotovili spremembe
na kosteh, tudi markerji so zaceli rasti. To
je bil Sok. Rekla sem si: no, zdaj pa smo
tam! Saj so bile bole¢ine, ampak trdim,
da so kosti manj obremenjene, e telova-
dis, Ce si utrdisS kite in miSice. Mehansko
podprejo kosti. Proti bolecini so mi obse-
vali sednico, pozneje vratna vretenca. In
takrat sem zaradi otekline, ki je pritisnila
na zivce, ohromela od pasu navzgor. Re-
Silo me je mrzlo morje. Prijatelji so me
zvlekli na jadranje. Rekli so, da me bodo
oblacili, hranili in vse, samo naj greva zra-
ven. In potem me je moZ privezal in me
spustil maja v hladno morje. Nihc¢e drug
ni Sel. Medrol ni pomagal, morje pa je.
Drugi dan je oteklina Ze plahnela, tretji
dan sem bila Ze v redu. Vsakomur reCem:
¢e imas obsevanje, si daj hladne obkladke
gor. In alge uzivaj, da se obsevalni strupi
¢im prej odstranijo. Pred dvema letoma
jeseni pa se mi je stanje spet zelo poslab-
$alo. Takrat bolezni kljub najsodobnej$im



zdravilom nismo mogli ve¢ ukrotiti. V je-
trih so nastale metastaze in tega sem se
od prvega dne najbolj bala. Zdelo se mi je,
da je konec, ko ima$ enkrat to na jetrih.
Ni vec reSitve. Bilo mi je slabo, bruhala
sem, markerji so §li v nebo. Dve kemote-
rapiji nista prijeli.

In takrat ste se ob vsem slabem pocu-

tju odlodili za potovanje!

Ja. Moz je tedaj vse dneve delal, vozil se
je v Maribor in se vracal ob sedmih zve-
Cer, jaz pa sem po kemoterapijah ves dan
sama prelezala na kavcu. Rada se imava
Ze toliko let in izhoda nisva ve¢ videla.
Rekel je, da bo pustil sluzbo in da bova
skupaj nekam $la. Ze vse Zivljenje si Zelim
videti Bali. Kupila sem nama nahrbtnika
in kot dva Studenta sva $la v Azijo. Pove-
dala sem zdravnici. Rekla je, ali se sploh
zavedam, kaj po¢nem. A oboroZila me je
z zdravili in s papirjem, na katerem je pi-
salo, kaj mi je, da bi vedeli, Ce bi Slo kaj
narobe. Najprej sva §la na Tajsko, nato sva
potovala od otoka do otoka, sproti sva se
odlocala. Sedem tednov je trajalo, potem
pa sem se pocutila Ze zelo slabo. En vecer
na Baliju sem rekla, greva domov, jaz ne
morem ve¢. Cez tri dni sem $la k onkolo-
ginji. Med potovanjem je brala moj blog
in mi sledila. Jaz sem bila takrat stro-
go odlocena, da se ne bom ve¢ zdravila.
Utrujena sem bila. Deset let kemoterapij,
zdravil, zdravljenja, strahu: dovolj mi je
bilo. To potovanje je bilo najino slovo. Ni¢
vec se nisem bala umreti, to mi je bilo ¢i-
sto v redu. Ko sem Ze obupala, sta me on-
kologinja in moZ prepricala Se o eni ke-
moterapiji, Se zdaj jo imam v obliki tablet.
Prijela je, a posledice so kar teZke, pozna
se mi na dlaneh in na stopalih, nobenih
Cevljev ne morem obuti. So tudi boleci-
ne, ampak jih znam odmisliti. To sem se
naucila takrat, ko sem sedem mesecev
noseca lezala. Naucila sem se neke vrste
meditacije. Da na ni¢ ne mislim, v svoj
svet se odpeljem. To me dostikrat reSuje.
Zdaj imam spet eno leto podarjeno in od-
locila sem se, da bom pomagala drugim.
S predavanji in nasveti. Ko nekomu lahko
pomagam, pomagam tudi sebi.

Ali je moz dobil sluzbo, ko sta se vrnila

s potovanja?

Ja, takoj. V svojem poklicu je uspeSen,
tako da to ni bil problem. Ze med potjo
so ga klicali.

99 Moj nasledniji cilj je
docakati Sestdeset let.

Kaj vas pa ljudje sprasujejo?

Kako obdrzati prijatelje, kako povedati
otroku, kaj jesti. Po kemoterapiji moras
predvsem sebe poslusati. Poskusiti vsake
stvari malo. Takrat ni ¢as, da bi poskusil
zdravo ziveti, da bi postal presnojedec
ali vegan. Paziti mora$, da ohranja$ svo-
jo teZo, kolikor se le da. Bruhas, izgubljas
tekocino, zato je treba v telo vnasSati ogro-
mno tekocine. Treba se je klistirati, sicer
se lahko Crevo zapre, ker premalo pijes.
To se je meni zgodilo in potem je to zelo
tezko spet odpreti. Vase je treba poskusiti
spraviti vsaj malo olja, predvsem laneno.
Tudi olivno olje zelo priporo¢am. TezZko
je najti eno pravo pot. Najprej sem za eno
obdobje izlocila sladkor, moko in mlec¢ne
izdelke. Potem sem poskusSala po meto-
di Budwigove s skuto pa lanenim oljem,
ampak meni skuta ni preve¢ ustrezala.
Predvsem zagovarjam vnos ¢im vec Zive,
nepredelane hrane, ampak v kombinaciji
s kuhano. Na primer meni strasno ugaja
zvecer zelenjavna juha, skoraj vsak vecer,
poleti pa solate. Pri nasi hisi pojemo veli-
ko regrata, kopriv, vsak dan zmeljem la-
neno seme in neolu$¢eno proso zaradi vi-
tamina B, ki ga ima dosti. Klincke, cimet.
Rada vrtnarim in ljudje me tudi vprasajo,
ali dam roko v zemljo. Nekoc je bila fama,
da naj roke ne bi dajal v zemljo po tej ope-
raciji zaradi okuzb. Ampak mene zemlja
reSuje, meni odvzame Zalost in trpljenje.

F & .

Pa Se ena stvar je, za katero se bom
borila v tem podarjenem letu: da bi bila
v Sloveniji moZzna evtanazija. Nocem
umreti v bolec¢inah in kot bilka. To bom
naredila, pa mi je vseeno, kje. Ko si bil-
ka, ko ne mores vec hoditi, ko ne mores
vec jesti sam, ko ne mores$ ve¢ sam zase
skrbeti ... in Ce se ti v tistem trenutku
odlocis, da tega noces, zakaj ti ne bi po-
magali?! Saj Se psu dajo injekcijo, a ne!
Moj oce je naredil samomor pred tremi
leti.

Povezan z boleznijo?

S svojo in mojo. Moja ga je zelo priza-
dela, on je pa imel ves ¢as kapi, izgubljal
je spomin in v trenutkuy, ko je enkrat spet
priSel k sebi, je to naredil. Tako se je odlo-
¢il, ker ni hotel trpeti. In zdi se mi grozno,
da mora clovek narediti to okrutno, ¢e bi
lahko lepo zaspal v miru. Bom morala na
koncu z moZem in sinom na Nizozemsko
na evtanazijo? Zakaj ne bi raje priSel nek-
do k meni domov in da se lepo poslovim?

Ampak dokler je Zivljenje Se kakovo-
stno, je ¢udovito. Ziveti je lepo, ker je svet
lep in ljudje so krasni. In nase zdravstvo
je odli¢no. Ko sem $§la po drugo mnenje
tudi v tujino, so mi rekli, da je postopek
dober. In takoj dobimo najnovej$a zdravi-
Ia, tudi tak$na, ki so v Ameriki Sele priSla
ven. Imam odli¢no onkologinjo Simono
Borstnar. Ko sem se ji hotela zahvaliti za
podarjeno leto, je rekla, naj se kar sebi za-
hvalim.

Moj naslednji cilj je docakati Sestdeset
let.

EUROPA DONNA 21



NASVETI IZ PRVE ROKE
AROMATERAPIJA

Sproscanje nas osvobaja

Aromaterapija je zdravljenje

ali preprecevanje bolezni

z uporabo etericnih ol].

EteriCno ali esencialno olje
predstavlja duso rastline, ki
nam je pripravljena pomagati in
koristiti. Narava je za nas tako
poskrbela z zdravilnimi sredstvi,
ki jih lahko uporabljamo za
spodbujanje uma, telesa in
duha. Etericno olje je izvlecek
aromaticnih rastlin, ki ga zbirajo
v Zlezah ali mesickih v vlaknih.
Pridobivamo jih iz cvetov,

smol, delov rastline in plodov

s pomocjo parne destilacije,
stiskanjem in ekstrakcijo.

Pise: DARJA ROJEC

sako eteri¢no olje ima svoje la-
‘ ’. stnosti, ki so za ¢loveka dobrodej-
ne, saj lahko pomirja, spodbuja,
blazi bole¢ino, uravnava hormone ipd.
V nase telo vstopa na dva nacina: skozi
vohalni sistem in prek koZe. Ko vdihne-
mo eteri¢no olje, to skozi vohalni sistem
pride v samo sredi$¢e mozganov. V kozo
prodre skozi znojnice in lojnice. Preide v
krvni obtok, limfo in medceli¢nino, tako
da doseZe vse predele naSega telesa.

Ce je nekaj naravno, pa Se ne pomeni,
da je previdnost pri uporabi odvec. Ete-
ri¢no olje lahko vsebuje sto aromati¢nih
molekul in ve¢ in vsaka ima svoje farma-
kolosko delovanje. Nikoli ne dajajmo ete-
ri¢nega olja neposredno na kozo! Pazimo
pri otrocih in nosec¢nicah. Raje ga upo-
rabimo v eni kapljici in nato pove¢amo
koncentracijo glede na ucinek.
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GREMO NABIRAT

REGRAT. Nabirajmo listke regrata, jih posusimo, zmeljemo v prah in ga kasneje
uporabljamo za ¢aj ali pa ga damo v smutije, namaze, na solate. U¢inkovine
rumenih regratovih cvetov ujemimo v sirupu: v sonénem vremenu naberimo 500
g cvetov, jih namocimo v dveh litrih prekuhane hladne vode za 24 ur. Dodamo
sok treh limon in precedimo. Raztopino damo kuhat na 30 stopinj Celzija in
dodamo kilogram medu (ali po okusu). Dobro premesamo in sirup shranimo v
steklenice, jih dobro zapremo in nanjo nalepimo nalepko z imenom in datumom
kuhanja.

PRAVE ZELI. Nabirajmo divjo hrano na travnikih, saj vsebuje veliko ve¢ hranil
kot gojena zelenjava (¢emaz, marjetice, vijolice, trpotec, vrsicke bezga, koprive).
Pazimo, da zeli nabiramo na travnikih, ki niso prseni z gnojnico ali herbicidi.
LESKA. Tudi leska je ze v polnem razcvetu. Naberimo mlade listke in jih
posusimo. Umirja kaselj, ustavlja krvavitve, pomaga pri vnetju ozilja in boleznih
jeter. Caj iz »katic« leske ¢isti kri, pomaga pri prehladu, bole¢inah v kosteh in
vnetju prostate. Suhe lahko zmeljemo v prah in ga imamo za smutije, namaze ...
MATERINA DUSICA. Kmalu nas bodo na son¢nih travnikih razveselile zaplate
materine dusice. Cudoviti vijoli¢asti cvetovi privabljajo ¢ebelice. Naberimo jo, saj
je odlicen antiseptik, pomaga pri vnetju zrela, bronhitisu in kaslju.

TRPOTEC. Ozkolistni trpotec deluje protivnetno, protibakterijsko, pomaga pri
razdrazeni sluznici v ustih in suhem kaslju.

KOPRIVA. Ne pozabimo nabrati koprive. Posusimo jo in zmeljimo v prah,
uporabljamo jo lahko vse leto. Cisti nam kri in pomaga pri boljem delovanju
jeter, vsebuje pa tudi veliko zeleza. Lahko jo naredimo tudi v namazih, juhi,
strukljih, potici ...







NASVETI IZ PRVE ROKE

GLAVOBOL /
MIGRENA
Po navadi
govorimo o
tenzijskem
glavobolu, ki
ga povzroca-
jo nervoza,
stres, zalost,
strah, depre-
sija

Poprova meta (Mentha piperita)

Evkaliptus globulus (Eucaliptus
globulus)

Melisa (Melissa officinalis .)
Sivka (Lavandula angustifolia)
Bergamotka (Citrus bergamia)
Rimska kamilica (Anthemis
nobilis)

Nemska kamilica (Matricaria
recutita)

OPOZORILO!

Ce jemljemo zdravila, ki vse-
bujejo tamoxifen ali kodein,
NE uporabljamo eo nemske
kamilice.

Ce uporabljamo homeopatska
zdravila, eo evkaliptusa lahko
deluje nasprotujoce z njimi.

MASAZNO OLJE

V 50 ml osnovnega olja hakapamo 1 kap eo poprove mete, 5 kap eo evkalip-
tusa, 2 kap eo nemske kamilice, 5 kap eo rimske kamilice, 5 kap eo sivke in
masiramo pulzne tocke, tudi po podplatih, na sencih, dno lobanje.

PRSILO

Z malo alkohola zmeSamo 3 kap eo evkaliptusa, 2 kap eo bergamotke in 1
kap eo mete in dodamo 2 dcl hidrolata sivke ali rimske kamilice. Dobro pre-
mesamo in se prsimo po predelu prsi in vratu. Na prsilko zapisemo datum
priprave mesanice in sestavo.

OBKLADEK

V100 ml steklenicko v enakih koli¢cinah zmesamo nerazredcen hidrolat
poprove mete, sivke ali melise, z mesanico namocimo bombazno krpo ter jo
polozimo na Celo kot obkladek.

MAZILO

V vodni kopeli raztopimo 30 ml osnovnega olja (mandelj, ognjic) in 10 ml
Cebeljega voska. Ko je zmes stopljena, odstavimo, premesamo in pri pribli-
Zno 40 st. C dodajamo po 2 kap eo evkaliptusa, 2 kap eo bergamotke, 4 kap
eo rimske kamilice, 2 kap eo melise in 4 kap sivke. Z mazilom si namazemo
predel pulznih tock na sencih in celu.

Limona (Citrus limon)

llang ilang (Cananga odorata
var.genuina)

Sivka (Lavandula angustifolia)
Bergamotka (Citrus bergamia)

MENTALNI Rozmarin (Rosmarinus offici- MASAZNO OLJE
STIMULANS, | nalis) 1-2 kap eo rozmarina, kt (kemotip) cineol damo v 1/2 ¢ajne Zlicke osnovne-
KONCEN- Meta piperita (Mentha piperita) | 82 Olja in si vtiramo v predel senc ali na notranjost zapestja.
TRACIJA, . . PRSILO
SPOMIN E\;:EBIT;S globulus (Eukaliptus 12 kap eo rozmarina, kt (kemotip) cineol, zmeSamo z malo alkohola ter ste-
(kognitivne g ) ] klenicko dobro pretresemo, nato dodamo 2 dcl hidrolata rozmarina (Ce ga
motnje) Bor (Pinus sylvestris) nimamo, destilirano vodo). Na prsilko zapiéemo datum priprave mesanice in
sestavo.
NOSNI INHALATOR
V nosni inhalator nakapamo 6 kap eo mete peperite in vdihavamo, ko po-
trebujemo ve¢jo koncentracijo. Ce nimamo inhalatorja, eo mete nakapamo
na robcek in vdihavamo.
DIREKTNA INHALACIJA
Na kos vate ali rob¢ek nakapamo po 1 kap eo rozmarina, evkaliptusa in bora
ter globoko vdihavamo, ko zacutimo, da nimamo vec¢ koncentracije.
NESPEC- Melisa (Melissa officinalis L.) PRSILO
NOST Sivka (Lavandula angustifolia) 2 dcl prsilko napolnimo S higrolatom siykg, damo 5.kap eo siv\./ke, pomveéa-
Bergamotka (Citrus bergamia) ne z malq aIkohoIa,vln Popramo posteljo in vzglavnik. Na prsilko zapiSemo
datum priprave mesanice in sestavo.
Rimska kamilica (Anthemis INHALACIJA
nobilis) V posodico izparilnika nato¢imo vodo in dodamo 6 kap eo po izbiri in nato
spodaj prizgemo svecko.
MASAZA DLANI
Eo v razmerju 2 : 1: 1 (sivka : bergamotka : rimska kamilica) zmesamo v 20
ml osnovnega olja in masiramo po 5 minut vsako dlan pred spanjem.
STRES Melisa (Melissa officinalis L.) MASAZNA MESANICA

Po 1 kap eo ilang ilanga, eo melise, eo bergamotke in eo sivke nakapamo v
10 ml (1 zlica) baznega olja in vmasiramo na pulzne tocke.

INHALACIJA V PROSTORU

V posodico izparilnika natoc¢imo vodo in dodamo 3 kap eo melise, spodaj
prizgemo svecko in z globokim dihanjem inhaliramo.

KOPEL

V Zlico soli nakapamo 10 kap eo limone, jo raztopimo v vodi za kopel in se
pustimo razvajanju 10—-15 minut.
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UTRUJE- Neroli (Citrus aurantium) MASAZNO OLJE
NOST Pomaranéa (Citrus sinensis) | 15> kap eo nerolija, 10 kap eo pomarance, 10 kap eo janeZa, 10 kap eo cedre naka-
< i . pamo v 100 ml jojobinega olja in masiramo pulzne tocke.
Janez (Pimpinella anisum L) KOPEL ZA NOGE
Cedra (Cedrus atlantika) V Zlico soli nakapamo 4 kap eo rozmarina, 4 kap eo bora in 2 kap eo mete in
Rozmarin (Rosmarinus jo raztopimo v 5 | tople vode. Stopala nezno masiramo v vodni raztopini, nato
offisinalis) obujemo tople nogavice, se pokrijemo s toplo odejo in uzivamo Se v inhalaciji v
Evkaliptus globulus (Eucalip- | Prostoru.
tus globulus) INHALACIJA V PROSTORU
Bor (Pinus sylvestris) v |zrzaf||n|k rjato.amo.mak.) vogle, nékapamo 5 kap eo p(?[naran.ce, spodaj prizge-
mo cajno lucko in z dihanjem inhaliramo. Lahko pa eteric¢no olje nakapamo na
Poprova meta (Mentha mokro gazo in damo na radiator ter uzivamo v prijetnem vonju.
Z malo alkohola zmesamo 6 kap eo mete in dodamo 2 dcl hidrolata bora ali
rozmarina, dobro premesamo in se poprsimo po vratu ali prsnem delu. Na prsilko
zapiSemo datum priprave mesanice in sestavo.
NEMIR Bergamotka (Citrus berga- INHALACIJA V PROSTORU
mia) V izparilnik nato¢imo malo vode, nakapamo po 2 kap eo pomarance, eo geranije,
Pomaranéa (Citrus sinensis) | €0 bergamotke in eo sivke in 1kap eo bosvelije, spodaj prizgemo cajno lucko in z
. , dihanjem inhaliramo. Lahko pa eteri¢na olja nakapamo na mokro gazo in damo
Sivka (Lavendula angusti- . .. M .
folia) na radiator ter uzivamo v prijetnem vonju.
ORALNA UPORABA HIDROLATA
Geranija (Pelargonium gra- | v 1 iter vode damo 34 #lice (1 zlica je priblizno 10 ml) hidrolata pomarance, sivke
veolens) ali bosvelije in pijemo ¢ez dan 21 dni, nato naredimo nekaj dni premora. Preveri-
Bosvelija (Boswelia carterii) mo, da imamo hidrolate bioloske pridelave zelis¢, oz. njihovo kakovost.
Melisa (Melissa officinalis L.) | MASAZA
. V zlico osnovnega olja nakapamo 1-2 kap eo melise in masiramo pulzne tocke.
llang ilang (Cananga odora-
ta var.genuina) NOSNI.I.NHALATOR . . .
V nosni inhalator nakapamo 6 kap eo ilang ilanga, 9 kap eo bergamotke in 1 kap
Sandalovina (Santalum eo sandalovine in vdihavamo po potrebi.
album)
ANKSIO- Sivka (Lavendula angusti- MASAZA DLANI
ZNOST ali | folia) V ¢ajno Zlico osnovnega olja (priblizno 10 ml) nakapamo po 1 kap eo nemske in eo
TESNOBA, | Rimska kamilica (Chamae- rimske kamilice in eo sivke in si masiramo in gnetemo dlani.
DEPRESIA | mejum nobile) MASAZNO OLJE

Nemska kamilica (Matricaria
recutita)

Melisa (Melissa officinalis L.)

Limonska trava (Cymbopo-
gon citratus)

llang ilang (Cananga odora-
ta var.genuina)

OPOZORILO!

Ce jemljemo zdravila, ki
vsebujejo tamoxifen ali
kodein, NE uporabljamo
nemske kamilice. V recepturi
jo izpustimo.

2 kap eo nemske kamilice, 2 kap eo sivke, 1 kap eo melise, 1kap eo ilang ilanga
v 1jedilno zlico (priblizno 10 ml) nanesemo na pulzne tocke. Nanesemo tudi na
stopala.

PRSILO

Z malo alkohola zmesamo 4 kap eo nemske kamilice, 3 kap eo limonske trave
in dodamo 2 dcl hidrolata sivke in se popréimo po vratu. Ce nimamo hidrolata,
dodamo destilirano vodo, vendar je manjsa moc¢ delovanja. Na prsilko zapisemo
datum priprave mesanice in sestavo.

MAZILO

Na vodni kopeli raztopimo 30 ml osnovnega olja (mandelj, ognji¢) in 10 ml ce-
beljega voska. Ko je zmes stopljena, odstavimo, premesamo in pri pribllizno 40
stopinjah Celzija dodajamo 4 kap eo sivke, 4 kap eo rimske kamilice in 2 kap eo
melise. Z mazilom si namazemo predel pulznih tock na vratu, stopalih in rokah.
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INTERVJU

DR. TINA RAHNE MANDEL]J, SPECIALISTKA ZAKONSKE IN DRUZINSKE TERAPIJE

Tudi telesne bolezni

so bolezni odnosov

Ranljivost je ahilova peta
marsikaterega odraslega,

ta koscek intime skrbno
skrivamo, ¢eprav na koncu
najbolj prizadenemo prav sebe.
Kje je meja med ranjenostjo

in ranljivostjo, je mogoce

iz slednje celo ¢rpati moc,
pojasnjuje psihoterapevtka dr.
Tina Rahne Mandel;.

Sprasuje: PETRA GODESA
Foto: MAVRIC PIVK

Smo vsi ljudje ranljivi?

Vsak ¢lovek ima podrocje, na katerem
je bolj ranljiv. Na ranljivost se lahko od-
zovemo na dva nacina. Prvi je, da jo poi-
menujemo ranjenost in jo dojemamo kot
Sibkost, pri drugem pa ranljivost sprejme-
mo, se zavedamo, da jo imamo, a znamo z
njo Ziveti in iz nje ¢rpati moc.

Mnogo je taksnih, ki jo dobro skrivajo,

posebno v intimnih odnosih.

Gradijo nas izku$nje iz odnosov, bliznji
so ti odnosi, globlje nas gradijo ali rusijo.
Ranljivost v odnosu ponuja odprto drzo
za raziskovanje, za Custveno prisotnost,
prepoznavanje in izrazanje. Odnos je ve-
dno nepredvidljiv, nikoli ga ne moremo
vnaprej opredeliti. VpraSanje je, kako
pristno vstopamo vanj. Smo odprti ali se
skuSamo zavarovati z vrsto obrambnih
mehanizmov? Nujno je, da odnos vsebuje
ranljivost, sicer ne bo napredoval.

A vendar je ranljivost povezana s cu-
stvi, custev pa v nasi kulturi ne jemlje-
mo prevec resno?

Kadar imamo opravka z umom, Ze $¢i-
timo svojo ranljivost. Z moZgani si lahko
razloZimo vrsto stvari, poznamo navo-
dila za uporabo, zato lahko predvidimo
rezultat. S Custvi ni tako; ko so zraven,
smo ranljivi. Ne moremo ne biti ranljivi!
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99 Zdravljenje je zahteven in dolgotrajen proces.
Najpomembneje je, da se Clovek pomiri s
trenutnimi okolis¢inami in se nato usmeri naprej,
v izboljsanje stanja, ne glede na to, kaj je do

trenutnih tezav pripeljalo.

Odvisni smo od odziva drugega, dokler
smo bitja odnosov, bomo dovzetni za
ranljivost. Tisti ljudje, ki Zelje po odnosih
nimajo, se pred njimi nekako zaprejo, se
ranljivosti izognejo.

Zakaj je tako tezavna?

Ukvarjanje z ranljivostjo je teZko, nihce
ga vnaprej ne Zeli. Spremljata jo dve kljuc-
ni Custvi, strah in sram. Strah nas je, ali
bomo sprejeti in sliSani, Ce se to ne zgodi,
obcutimo sram. Ranljivost je povezana z
notranjo intimo. Vsega ravnanja s ¢utenji
se sprva nau¢imo doma, zelo je pomemb-
no, kaksne so te izkusnje. Ce otrok dobi
negativen odziv bliZznjih na izraZanje svo-
jih Custev, sibo to zapomnil in deloval, kot

da je izraZanje Custev nekaj slabega. To
lahko uravnavamo na dva skrajna nacina,
da signale poudarjamo in s tem pretirava-
mo ali jih preprosto odreZemo. Ustrezna
pot je zavedanje, da Custvo lahko izrazi$
in se s tem celo razbremenis. Custvena
stanja nosimo drug z drugim, Custva si
dobesedno delimo. Ce jih drugi sprejme,
jih laZe sprejmemo tudi sami, Ce nas pri
tem zavrne, imamo sami vec dela.

Kdaj ranljivost postane nevarna?

Pretirana ranljivost je, kadar izgubi$
sebe, Ce vso lastno vrednost in samo-
spoStovanje preda$ v roke drugemu. Ni
mogoce, da sramu ne bi obcutili, a se ga
lahko naucimo obvladati, da vseeno izra-



7imo to, kar nam le% na dusi. Ranljivost 99 TUdIi telesne bolezni so bolezni odnosoy, iz

njih izhajajo in jih opredeljujejo. Pri bolezni ni
vprasanja da ali ne, moras se boriti in iskati nacine,
kako si pomagati. Spremembe so nujne, sicer tudi
zdravljenje dolgorocno ne pomaga.

je problemati¢na takrat, ko je pravzaprav
ranjenost, ko ¢lovek niti sam pri sebi ne
ve, kako bo izku$nja nanj vplivala, zato
povzroci Se vec ranjenosti.

Kako bolecino pozdraviti?

Zdravljenje se zane s prepoznavo te-
lesnih signalov, ki nakazujejo ranjenost.
Tako odkrivamo podrocja, ki so proble-
mati¢na. Pri Zzenskah so to partnerstvo,
materinstvo, odnos z materjo, telesna
samopodoba in pretirana pricakovanja.
Pri moskih je povezano s statusom in
zakrivanjem ranljivosti, njim druzba niti
ne dovoli, da bi bili ranljivi. Pri zdravlje-
nju ranjenosti je izredno pomembno, da
imamo cloveka, s katerim si delimo varen
prostor, kjer se lahko izpovemo. Uma-
knemo se iz odnosa, kjer je ranjenost pri-
Sla na plan, da pri sebi razcistimo, od kod
pravzaprav izhaja.

Tezka bolezen je velika preizkusnja
ranljivosti.

Katera koli bolezen je izku$nja, ki pride
kot strela z jasnega in popolnoma porusi
dojemanje sveta. Obcutek imas, da te izda
telo, na primer pri psihi¢nih boleznih,
ali da si sam izdal telo, recimo pri raku.
To v ¢loveku povzroci $ok, ki ga spremlja
negotovost o izidu zdravljenja in obvlado-
vanja teZave. Bolezen je velika ranljivost,
kar je povezano s telesom, nas dobesedno
dela ranljive.

Kateri obcutki so najtezji?

Veliko je sramu, pri¢akovanja nareku-
jejo zdravo in lepo telo, bolezen pa pravi,
daje s clovekom v osnovi nekaj narobe. S
tem se je teZko spopasti in sebe pogledati
v novi luci. Sram spremlja krivda, da zase

nismo skrbeli dovolj. Nujno se je o tem
pogovoriti, odmisliti krivdo in sram. To je
teZko, tudi odzivi okolice pogosto temelji-
jo na strahu, odporu, umiku, kar bolnika
dodatno prizadene. Bolezen vpliva na
svojce, tudi oni so podvrZeni ob¢utkom,
ki se sproZajo ob skrbi za bliZnjega. Tu
ni enostavnih reSitev, vsak ¢lovek je svet
zase. Prva pot je iskanje trdnih tal pod
nogami, osmisljanje Zivljenja in usmer-
janje k pozitivnemu. Ce ¢utis, da te grabi
malodusje, si moras to priznati in se s tem
spopasti.

Custev, ki spremljajo bolezen, torej ne

gre jemati tako zlahka.

Zdravljenje je zahteven in dolgotrajen
proces. Najpomembneje je, da se Clovek
pomiri s trenutnimi okoli§¢inami in se
nato usmeri naprej, v izboljSanje sta-
nja, ne glede na to, kaj je do trenutnih
teZav pripeljalo. Tudi telesne bolezni so
bolezni odnosov, iz njih izhajajo in jih
opredeljujejo. Pri bolezni ni vpraSanja
da ali ne, mora$ se boriti in iskati na-
¢ine, kako si pomagati. Spremembe so
nujne, sicer tudi zdravljenje dolgoro¢no
ne pomaga.

Kako lahko pri tem pomaga psihote-

rapija?

Psihoterapija je namenjena temu, da
je Clovek pred clovekom ranljiv. V tem
prostoru ni ranljiv le klient, temvec se
kot Clovek pokaZe tudi terapevt sam.
Nacin, kako se odziva na klientove teza-
ve, kaZe njegovo zgodovino in ravnanje
z lastno ranljivostjo. Vcasih je psihote-
rapija edini prostor za ranljivost. Ravno
varen prostor je pogoj, da iz ranjenosti
naredimo ranljivost, potrebujemo od-
raslo varno telo, ki je od nas neodvisno.
Velikokrat je psihoterapija dobra tudi
tam, kjer je Clovek Ze na zeleni veji, a je
treba ovrednotiti, kak$ne posledice je
bolezen pustila, tako na ljudeh kot na
odnosih.
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POVABILO

SKUPA)J VADIMO

Pridruzite se Roznatemu izzivu!

V slovenskem zdruzenju Europa Donna se zavedamo pomena
gibanja in zdravega nacina zivljenja, ki prispevata k boljSemu
pocutju, zmanjSujeta stres in tveganje za nastanek mnogo bolezni.
Za vas smo pripravili Roznati izziv, pridruzite se nam in poskrbite
za svoje zdravje!

Pide: REBEKA POTOCNIK
Foto: DENIS ROZAN

edna telesna aktivnost mocno
Rpripomore k boljSemu pocutju in
zmanjSa moznost za nastanek ve-
¢ine kroni¢nih nenalezljivih bolezni, zato
za vas pripravljamo poseben izziv — Ro-
Znati izziv. V njem z razlicnimi §portnimi
aktivnostmi zbirate dele roznate pentlje
in z opravljenimi sedmimi disciplinami
zberete vseh sedem ko3ckov in sestavite
svojo roZnato pentljo.
Pridobivanje posameznih koSckov
roZznate pentlje ima tudi humanitarno
noto.
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Vsaka pentlja bo posvecena eni izmed
bolnic, ki je aktivno v procesu zdravlje-
nja.

Vsak koScek roZnate pentlje predstavlja
posamezno Sportno aktivnost (tek, nor-
dijska hoja, plavanje, curling, lokostrel-
stvo, pohod, supanje/veslanje). Za vsak
koSc¢ek roznate pentlje oziroma Sportne
aktivnosti so razpisani vsaj trije termini,
tako da lahko vsak najde ¢as, ki mu naj-
bolj ustreza.

Z razli¢nimi Sportnimi aktivnostmi
spodbujamo udeleZence k aktivnejSemu

prezivljanju prostega Casa, skrbi za zdrav-
je, hkrati pa lahko spoznavajo nove Spor-
tne aktivnosti in se druZijo.

Sportne aktivnosti,

ki sestavljajo Roznati izziv, so:
POHOD. Pohodi so organizirani tako, da
so po zahtevnosti prilagojeni razlicnim
sposobnostim. Dobrodosli so vsi, ki Zelijo
spoznati razlicne kraje po Sloveniji. Iz-
vajamo jih vse leto. Del pentlje osvojite z
udelezbo na katerem koli pohodu/izletu,
organiziranem v okviru Europe Donne.
O to¢nih datumih in lokacijah pohodov
bomo obvescali po elektronski posti, na
spletni in facebook strani Europe Donne.
SUPANJE/VESLANJE. Veslanje in su-
panje potekata na Ljubljanici. V kanuju
imamo vedno usposobljenega krmarja,
tako da se lahko brez predznanja podamo
na veslanje. Pri supanju stojimo na supu
(deski) in z veslom veslamo po strugi. Da-



tumi za supanje in veslanje so vezani na
vremenske razmere, aktivnost izvajamo
od maja do junija.

CURLING. Curling je $port, podoben ba-
linanju, s to razliko, da se igra na ledu s
tezkimi kamni. Naucili se bomo osnov in
se zabavali.

TEK. Pomirja in spro$ca, zmanjsuje stres,
dviga samodisciplino in krepi nase telo.
Ne zahteva dodatne Sportne opreme,
dovolj je udobna obutev in nekaj nasega
Casa. Zacetniki bodo tekli en kilometer,
izkuSenejsi tekaci pa se bodo podali na tri
ali pet kilometrov dolgo progo.

Bonus: aktivna udelezba na enem izmed
tekov Europe Donne, DM teku in ljubljan-
skem maratonu.

LOKOSTRELSTVO. Na RoZnatem izzivu
se bomo seznanili tudi z lokostrelstvom,
se naudili prijeti lok in ustreliti pus¢ico v
tarco.

NORDIJSKA HOJA. Nordijska hoja je ena
najbolj ucinkovitih in varnih telesnih
aktivnosti, pri kateri ohranjamo vzdrzlji-
vost in telesno kondicijo. Je enostavna in
primerna za vse starostne skupine.
PLAVAN]JE. Najvecja prednost plavanja je
delovanje celotnega telesa. IzboljSujemo
vzdrzZljivost, gibljivost in moc¢. Plavanje
deluje tudi proti stresu in krepi dihalni in
sr¢no-zilni sistem. KoS¢ek pentlje bomo
osvojili s plavanjem v termah, morju ali
jezeru.

Bonus del pentlje: Ce se udeleZenci iz-
ziva ne morejo udeleziti v nobenem od
treh datumov za posamezno Sportno ak-
tivnost, lahko del pentlje pridobijo z bo-
nusom. Bonusi bodo vkljucevali razli¢ne
Sportne aktivnosti, to¢ni datumi in disci-
pline bodo sporoceni pozneje.

Po svojih zmoznostih

Telesna dejavnost naj bo prilagojena
nasim zmoznostim. Pomembno je, da
se po vadbi dobro pocutimo in posto-
pno zviSujemo intenzivnost. Vse aktiv-
nosti bomo skrbno belezili. Po vsakem
opravljenem izzivu bo udeleZzenec po
elektronski posti prejel del pentlje. Med
izzivi bomo pripravili tudi razli¢na pre-

senecenja, tako da akcijo pozorno spre-
mljajte.

Sekcija za gibanje in Sport Europe Don-
ne vabi posameznice in posameznike,
da se prikljucijo izzivu zbiranja roznatih
pentelj. Prijavite se s spletno prijavnico
ali pa nam izpolnjeno prijavnico poslje-
te na elektronsko posto ali kar na naslov
zdruZenja Europa Donna. Vse informaci-

je dobite na spletni strani: www.europa-
donna.si.

V RoZnatem izzivu bodo sodelovali
tudi ambasadorji projekta, ki se bodo na
posameznih Sportnih disciplinah pridru-
zili udelezencem. Z nami bodo Ana Mari-
ja Miti¢, Vid in Domen Vali¢, Brigita Bu-
kovec, Nada Kozjak, Barbra Drnac, Jure
Kosir, Alenka Dovzan, Jana Koteska.

EUROPA DONNA SLOVENIJA, Slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk Europa Donna, se J‘O
zavezuje, da bo vase osebne podatke varovala v skladu z Zakonom o varstvu zasebnih po-
datkov. Vasi podatki se bodo uporabljali samo za interne namene in ne bodo posredovani |
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NASVET PSIHOLOGINJE

KO ZBOLIJO STARSI

Otrok potrebuje resnico

Do 12 odstotkov starSev ima v svetovnem merilu diagnosticirano
kronicno bolezen. Spremenjen nacin zivljenja vpliva na celotno
druzino, ne le na pacienta. Otroci so med odras¢anjem Se posebno
ranljivi. Bolezen vpliva na njihovo Custvovanje, dozivljanje in
zaznavanje sveta. Najve¢ pozornosti, zdravstvene oskrbe in pomoci
je namenjene pacientom samim, drugi druzinski clani pa ne dobijo
podpore, kot bi jo potrebovali. Kako prepoznamo otrokovo stisko

in mu pomagamo?

Pide: MAG. RANJA SALMIC, UNIV. DIPL. PSIH., MSC OTROSKA PSIHOLOGINJA*

Znaki otroka v stiski

Kroni¢na bolezen, ki traja vsaj tri mesece,
pred otroke postavlja nove izzive, zahte-
ve in obremenitve. Pri ve¢ kot polovici
se Custvene teZave ohranijo v odraslost,
zato bodimo pozorni na spreminjajoce
se vzorce vedenja in Custvovanja, ki jih
otrok izraza: postaja bolj otozen ali apa-
tiCen, pretirano razdrazljiv, zaskrbljen,
zacne veC spati, pogosteje jokati, se bolj
zapira vase, se izogiba Soli ali druZenju s
prijatelji. Obremenjenost se stopnjuje, Ce
Cuti vec lastne odgovornostiin dolZznosti v
odnosu do starSa. Pogosta so obcutja kriv-
de, ki vodijo v tesnobnost ali depresivno
razpoloZenje. Spremenjeno Custvovanje
vpliva na otrokov vsakdan. Zaradi skrbi
za starS§a nameni manj ¢asa druZenju in
vrstniSki skupini, kar vpliva na njegov
obcutek sprejetosti in pripadnosti. Pogo-
sto ga je strah pred smrtjo ali pa se boji, da
bi bolezen razvil sam. Custveni stiski se

PRIM A

Vec na: www.prima-pomoc.si

starsi otroke lahko narocite sami
preko koledarja za naro¢anje
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velikokrat prikljucijo tudi psihosomatske
tezave, med katerimi so pogosti glavoboli,
bolecine v trebus¢ku in oslabljen imunski
sistem. Zaradi naStetega lahko vec izosta-
ja od pouka, motena pozornost pa ovira
njegovo Solsko zbranost in u¢inkovitost.

Kako pomagati

Odzivanje na obremenitve je odvisno
od otrokove starosti, zato pomoc¢ prila-
godimo njegovi razvojni stopnji. Otroci,
Se posebno najmlajsi, potrebujejo veliko
fizicne bliZine, pozornosti in ohranjanja
rutine ter veliko proste igre in sprosca-
jocih aktivnosti. Pomaga branje pravljic
in zgodb o bolezenski tematiki. Zaradi
notranjih obc¢utkov krivde hrepenijo po
potrditvah, da bolezen ni kazen za njiho-
vo neubogljivost. Naj vedo, da bolezen ni
nalezljiva in da njihovo Zivljenje ni ogro-
Zeno. Zavedajo naj se, da bo zanje poskr-
bljeno. StarejSe otroke je smiselno vklju-

Izvajamo:

- psiholosko obravnavo otrok in mladostnikov
- konzultacije s svetovanjem za starse
- coachingi na domu in delo z otroci na terenu

TakojsSnja, profesionalna in ugodna
psiholoska pomo¢ za otroke,
mladostnike in starse

¢iti v zdravljenje; starSa lahko spremljajo
k zdravniku in s tem pridobijo stvarno
sliko in vpogled v dogajanje. Omogoci-
mo jim izrazanje Custev, zlasti tistih manj
prijetnih (npr. Zalosti in jeze). Vsa Custva,
tudi neprijetna, imajo svojo funkcijo in so
potrebna.

Ohranjajmo odprto komunikacijo

Ne bojmo se nasloviti otrokovih strahov.
Obcutja negotovosti, ki ga utesnjujejo,
izvirajo iz pomanjkljivega znanja in (ne)
to¢nih informacij. Stiska je rezultat razu-
mevanja bolezni, ne izraz njene objektiv-
ne resnosti. Na ponavljajoca se vprasanja
odgovarjajmo potrpezljivo. S potrditvami
ustvarjamo varnost. »Ne vemc je tudi
dober odgovor. Otroci so zelo dojemljivi
za spremembe v okolju, zato dolgoro¢no
prikrivanje dejstev ni u¢inkovito.

Ni nam treba biti »trdni kot skala«, da z
izku$njo bolezni pomagamo sebi in svo-
jemu otroku rasti. Bolezen lahko pomeni
vir modi, priloZnost za ucenje in krepi-
tev medsebojne povezanosti. Nauci nas
spoprijemanja s stresom. S pomaganjem
otroci soustvarjajo podporno druZzinsko
okolje in krepijo lasten obcutek samoiz-
polnitve. Ce smo ob njih ranljivi, pristni
in ¢loveski, si v njihovih oceh prisluzimo
spoStovanje in smo ¢udovit zgled posta-
vljanja lastnih meja in zmoZnosti.

* Mag. Ranja Salmic je ustanoviteljica
Prima pomoci.




Ce bi zeleli pomagati, lahko sredstva
nakazete na TRR nasega zdruzenja.

Podatki za donacijo so:

Europa Donna — Slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk
Vrazov trg 1

1000 Ljubljana

TRR: SI56 0201 1005 1154 225, odprt pri NLB

NAMEN: POMOC BOLNICAM

SKLIC: SI 00 199820

BIC: LJBASI2X

Delovanje in izvajanje programov zdruZenja Europa Donna Slovenija lahko
podprete tudi z v¢lanitvijo v drustvo ali namenite 0,5 % svoje dohodnine za
Europo Donno (obrazec za dohodnino je dostopen na nasi spletni strani:
www.europadonna-zdruzenje.si/postani_podpornik/dohodnina). Izpolnje-
no pristopno izjavo pa nam lahko posredujete po elektronski posti:

PRISTOPNA IZJAVA:
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Ime in priimek:

Poklic:

Naslov:

Kraj:

Telefon:

Elektronski naslov:

Datum:

Podpis:

DIAGNOZA:
RAK

Iz dna duse privre mocan obcutek,
da se ti je sesul svet.

Ne bom zmogla.

Ne morem vec.

Ne vem, ali mi bo v tem boju
uspelo.

Telo, Se ranjeno od operacije in
kemoterapije, ne more vec ...
Tesnoba. Tema. Strah.

Kdo me bo izvlekel s tega dna?

Na pomoc!

Skoraj polovica bolnic z rakom se
po kon¢anem primarnem onkolo-
Skem zdravljenju sooci z dusevni-
mi stiskami. Spopad s kruto bole-
znijo terja davek tudi v dusevnem
zdravju. Europa Donna Slovenija se
tega problema zelo dobro zaveda,
zato zacenjajo zbirati sredstva za
opolnomocenje bolnic s takSnimi
tezavami in jim omogocajo psiho-
socialno pomoc izkusenih psihote-
rapevtov.
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Maja Jagny, pajke Raima Il, copati 0Z 2.0. Redna cena paketa: 100,97.
Vse cene so v evrih. Ponudba velja od 5.4. do 31.5.2017 za izdelke
v zalogi prodajaln. Ve¢ informacij na www.intersport.si
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