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NAROCITE SVOJO

-

V reviji so zbrane aktualne novosti s podrocja lepote,
hujSanja, zdravja, kuhanja, opremljanja doma, vzgoje
otrok ... Najvecji del vsebine je posvecen zdravju in
receptom, ki jih Maja bralkam ponuja tudi v obliki
priroCnih knjizic, vpetih na naslovnico revije.

Izhaja vsak drugi petek.

Naroénina ze od 22,00 EUR.

zarja - slovenska druzinska revija

Zarja je najbolj brana druzinska revija v Sloveniji, ki pise
zgodbe o ljudeh in za ljudi. Verjetno je ravno to klju¢ do
njenega uspeha, da jo bralke in bralci vsak teden tako
nestrpno pri¢akujejo. Na preprost in vsem razumljiv
nacin predstavlja zanimive ljudi, pomembne dogodke
in velika odkritja, od katerih je odvisno nase zivljenje,
pocutje in zdravje.

Revija izhaja vsak torek.

Naroénina Ze od 23,29 EUR. |

v
ZENSI(A - iz tradicije v prihodnost

Zenska Druzinska revija, ki v ospredje postavlja
vsak mesec aktualno temo s podrocja socialne in
druzinske politike in vse do ekologije.

Izhaja prvi ponedeljek v mesecu.

Naroc¢nina ze od 16,14 EUR.

Za informacije in narocila pokli¢ite na telefonsko stevilkko 01-5880 365, 5880 363

od 8. do 16. ure ali narocite revijo po e-posti: narocnine@media24.si

Novice §t. 70, september 2018

Novice Europa Donna, -
revija za zdrave in holne, %W
izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruZenje za boj proti raku dojk

Naslov zdruzenia:
Vrazov frg 1, 1000 Ljubljana
Telefon: 01 231 21 01

Telefaks: 01 231 21 02 Tanja Spani,

Elekironski naslov: predsednica Europe Donne Slovenija
europadonna@europadonna.si -

Splet: www.europadonna.si e vrabcki na vejah ¢&ivkajo, kako je gibanje pomembno za ohranjanje zdrav-
Uradne ure od ponedeliku do petko ja in kako je u¢inkovito tudi pri preprecevanju ponovitve bolezni. Po podatkih
0d 9. do 13. ure Svetovne zdravstvene organizacije naj bi z zdravim Zivljenjskim slogom preprecili

30 ali celo do 50 odstotkov rakavih obolenj. Zdrav Zivljenjski slog je kompleksna zade-
va, sestavljena iz gibanja in zdrave prehrane ter tudi skrbi za duevno zdravje, vklju¢uje

Predsedmfm krepitev imunskega sistema, izogibanje $kodljivim dejavnikom iz okolja, udelezevanje
dr. Tanja Spanic, dr. vet. med. preventivnih presejalnih pregledov ...
Odgovorna urednica: Katja Kaja Mejaé Te informacije nas res spremljajo Ze skoraj na vsakem koraku, a nam ne pomagajo, e ne

gremo v akcijo. To ne pomeni, da moramo vsi preteci maraton ali izbrati drago vodeno

Uredniski odbor ED: Tanja Spanic,
Danica Zorko, Mojca Buh, Polona Marinéek
Tehniéno urejanje in oblikovanie:

vadbo, veliko lahko naredimo Ze s tem, da gibanje vnesemo v svoje vsakdanje Zivljenje in
gremo na primer v sluzbo ali trgovino pes ali s kolesom, pe$ po stopnicah namesto z dvi-
galom, da gremo veckrat na teden na sprehod v bliznji park ali gozd za hiso, da se v sluzbi
Tadeja Pungercar ne zasedimo, temve¢ se vsako uro sprehodimo do kopirnega stroja, sodelavkine pisarne,
I.ektorirunie: Katarina Molk in da popoldne ne obsedimo na kav¢u ... Ne pozabimo niti na vaje za mo¢, ki krepijo
misice in jih lahko preprosto izvajamo tudi doma. Ce nismo Ze od mladih nog telesno
Izid naslednie Stevilke: 3. december 2018 dejavni, syo tak.éne spreme.:mbe Vyiivljenvju I?hko kar dolgot.raj?n proces. Pogosto na tem
mestu sli$imo izgovor »nimam ¢asa«. Cas imamo za stvari, ki so nam pomembne in za
“ katere si ga vzamemo. Zato si posku$ajmo poiskati dejavnost, ki nam je v veselje, prek
Clanarino, prostovoline prispevke
in donacije lahko nakazete
na Irunsokciiski racun, postavimo realne, konkretne in dosegljive cilje, si jih morda celo zapi$imo in v dnevni-

katere lahko spoznavamo nove ljudi, se nau¢imo novih spretnosti, poi§¢imo skupino, ki
nas navdihuje, morda prijatelja ali partnerja, ki nas na tej poti spodbuja ... Hkrati pa si

; dp" pri NLB, 5156 0201 1005 1154 225, ku spremljajmo svoj napredek. Vse to je laZje storiti, ¢e se obdamo s podobno misle¢imi

ljudmi, ki nas pri tem spodbujajo. Se vedno je tudi ¢as, da se nam pridruzite v Roznatem
naslov: Europa Donna,

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

izzivu in v skupini Zensk, ki so prehodile podobno pot soo¢anja z boleznijo, spoznavate
Slovenijo. Poskrbite zase v fizicnem, psihi¢nem in ¢ustvenem smislu.

Ne pozabite, pred vrati je roznati oktober, mesec ozave$¢anja o raku dojk, ko z razli¢nimi
Tisk: SALOMON d. 0. o. dogodki $irso javnost ozaves

Vevska cesta 52, 1260 Ljubljana Polje nam v roZnatem oktobru pridru

$e podpore in dobre druzbe!
Naklada: 84.500 izvodov ‘ i

o pomenu zdravega nacina Zivljenja. Vabljeni, da se

tako v Zivo Zbeni eZjih. Veseli bomo

Naslednja Stevilka izide 3. decembra 2018.

Foto: Simen Zupancic -




Foto: arhiv ED

umrljivosti pomembno predvsem ozave$canje, zgodnje odkrivanje bolezni in takojinje u&inkovito

2018

RoZnati oktober je mednarodni mesec ozave$éanja o
raku dojk, ki je najpogosteja oblika raka pri Zenskah.
V Sloveniji vsako leto za rakom dojk zboli skoraj 1300

samo Stevilke, to so Zene, mame, h&ere, prijateljice in

zdravljenje. V ZdruZenju Europa Donna Slovenija Ze vrsto let oktobra pripravljamo 3tevilne

aktivnosti, s katerimi Zelimo zaznamovati roznati oktober, ozave$cati $irso javnost o raku dojk ter

opozoriti na pomen zdravega naéina Zivljenja in zgodnjega odkrivanja bolezni.

V sodelovanju s podporniki bomo 2. okiobra
2018 v cenru Ljubljane z roinatimi mofivi in
pozifivnimi sporoili pobarvali zvonce za kolo, s
katerimi Zelimo opozorifi na pomen gibanja in
skrbi za svoje zdravie. K sodelovanju bomo pove-
bili slovenske oblikovalce in mimoidoce, akdiji pa
se bodo pridruili tudi Mladi zmaji. Roznati zvonci
bodo na voljo za donacijo 5 evrov. PridruZite se
nam in pobarvaite svoj zvonec!

TEKI IN HOJA
ZA UPANJE 2018

V roinatem okiobru, mesecu ozavestanja o
raku dojk, Ze vrsto let organiziramo netekmov-
alne humanitarne teke pod skupnim imenom
Tek in hoja za upanie, ki so namenieni giban-
ju, druenju in zbiranju sredstev za lokalno
skupnost. Vabimo vas, da se nam pridruZite
na enem od Sportno-humanitarnih dogodkov,
ki bodo v sklopu letosnjega roznatega oktobra
potekali na Jesenicah, v Novem mestu, Novi
Gorici, Postojni, Slovenski Bistrici, na Vrhniki
in v Zagorju ob Savi. Obuite $portne copate in
poskrbite za svoje zdravie.

IZOBRAZEVALNE VIDEOVSEBINE EUROPA DONNA

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija pripravljamo kratke izobraZevalne videovsehine, s
katerimi bomo promovirali zdrav Zivljenjski slog in pomen samopregledovania in zgodn-
iega odkrivanja raka dojk ter ozavestali SirSo slovensko javnost. Z njimi bomo nagovorili
predvsem mlajse generacije (srednjesolska mladina, $tudenti in mladi odrasli), ki smo
jih s preteklimi akfivnostmi ozave$tanja o raku dojk tezje dosegli. lzdelavo videovsebin
je podprla Zavarovalnica Triglav.

EUROPA DONNA V DRZAVNEM
ZBORU REPUBLIKE SLOVENIJE

Clanice Zdruzenja Europa Donna
Slovenija homo v druzhi pod-
pornikov tudi letos, Ze ¢efrto leto
zapored obiskale Driavni zbor
Republike Slovenije. Z akdijo
ielimo opozoriti poslance, da je
rak bolezen, ki prizadene vso
Slovenijo, ter odpreti dialog o
pomenu skrbi za svoje zdravje,
dokler je ¢as (preventiva in
zgodnje odkrivanie), in o potrebi
po podpori politike pri zagotavl-
janju dostopnega in uéinkovitega
zdravsivenega sistema za bolnike.

Zensk in okoli deset moskih. To pomeni, da vsak dan nekje
v Sloveniji vsaj tri Zenske izvedo za diagnozo, to pa niso

sodelavke. Vedeti moramo, da je rak dojk dobro ozdrav-
"1 ljiv, &e se odkrije dovolj zgodaj. Zato je za zmanjevanie

Iu svoje zdravie smo najprej odgovorni sami.
Redno in pravilno meseéno samopregledovanije je
kljuéno za odkrivanje zgodnjih sprememb dojk.
Vsaka Zenska bi se morala e v mladosti zaéeti
samopregledovati in tako spoznati svoje dojke.
Naj vas aplikacijo za pametne telefone Breast Test
spomni, kdaj je ¢as za mesecni pregled, vsebuje
pa tudi vedno uporabni menstrualni koledarcek.
Aplikacija s preprostimi navodili in slikovnim gradi-
vom predstavlja postopek samopregledovanja dojk.
Brezplaéno je na voljo v spletnih trgovinah mobilnih

aplikacij (App Store, Google Play).
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Ldruzenje Europa Donna Slovenija se bo tudi
letos, e enajsto leto zapored, pridruiilo ak-
tivnostim ob 15. oktobru - dnevu zdravih dojk,
ki jih spodbuja in usmerja Evropska zveza Eu-
ropa Donna.

Evropska zveza vsako leto opozarja na pomen
zdravega nacina Ziviienja kot nepogresliivega
dela ohranjanja zdravja. Ob dnevu zdravih dojk
vas vsakié znova spomnimo, da smo za svoje
zdravie v prvi vrsti odgovorni sami in da lahko
7 zdravim Zivlienjskim slogom pripomoremo
tudi k zdravju svojih dojk. Z redno telesno de-
javnostjo, zdravo in uravnoteieno prehrano in
vzdrievanjem zdrave telesne teie homo veliko
naredili za svoje zdravje in prispevali tudi k
zdravju dojk.

@

ZAUPAJ SVOJIM ROKAM

ZMAG JE VEC VRST

S $portnimi klubi, z Rokometnim klubom
Celie Pivovarna Lagko in s Kosarkarskim
klubom Peirol Olimpija nadaljujemo zgodbo
#zmagjevecvrst. Nase clane in podpornike

vabimo, da se nam pridruzijo na $portnih do-

godkih, ki bodo v oktobru roznato obarvani.

RAZSTAVA BODY
WORLDS VITAL

NA GOSPODARSKEM
RAZSTAVISCU

Gospodarsko razstavisée znova odpira vrata
odmevni svefovni razstavi. 0d 20. oktobra
2018 do 20. januarja 2019 si bomo lahko
ogledali razstavo Body Worlds Vital, ki prek
plostiniranih originalnih teles in organov
prikazuje, kakéne so razlike med zdravim,
ogrozenim in obolelim telesom oziroma
njegovimi organi. Razstavo bo dopolnjeval
spremljevalni program z brezplaénimi pre-
davanji o pomenu zdravega Zivljenjskega
sloga, od zdrave prehrane do gibanja ter pred-
stavitev raznih obolenj in bolezni sodobnega
casa. V okviru spremljevalnega programa bo
zdruenje Europa Donna predstavilo pomen
samopregledovanja dojk. Vzemite si ¢os za
svoje zdravie in si oglejte razstavo, vet in-
formacij o razstavi pa najdete na www.body-
worldsvital.si.

Nadaljujemo zbiranje sredstev s SMS-akcijo, v kateri luhko uporabniki s SMS-sporocilom s
kljuéno besedo POGUMNA ali POGUMNAS, poslanim na $tevilko 1919, prispevajo 1 ali 5 evrov
za zdruzenje Europa Donna. Zbrana sredstva bomo namenili za nadgradnjo programov psihoso-

cialne podpore za bolnice in njihove svojce.
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13. september

0b 17. uri srecanie sekcije za podporo Zenskam z raki rodil v prostorih Europe Donne na Vrazovem
trgu 1 v Ljubljani

19. september

0b 17. uri pogovor o pomenu psihosocialne podpore

} diagnozo rak v Maxi klubu v Blagovnici Maxi v Ljubljani

21. september

-

Piknik: supanie, $portne igre in druZenje za upanie v Liubljoni

28. september

0b 13. uri Drevo srca v Radecoh na Podruinici osnovne $ole Marjana Nemca Svibno ter ob 16. uri
Radeska trinica in mini cici pohod s srcem od Trinice do Veseljaka

0b 10. uri 7. tek in hoja za upanje Zagorje; Europark v Zogorju ob Savi.
Prijave od 9. do 10. ure. Zbrana donacijska sredstva bodo namenjena

1. okiober L
za nakup motivacijskega modula
za rehabilitacijski pripomocek MotoMED 2.
1. oktober 0d 12. ure dalje ovijanje dreves v roznate pletenine v Postojni
Pozvoni za upanije, v srediscu Ljubljane bomo z roznafimi mofivi
2. oktober in pozitivnimi sporofili pobarvali zvonce za kolo, s katerimi Zelimo
opozoriti na pomen gibanja in skrbi za svoje zdravje.
3. oktober 0d 12. ure dalje ovijanje dreves v roznate pletenine v Pivki
4. oktober 0b 16. uri tek in hoja za upanie v parku Portoval v Novem mesiu
0b 9.30 6. goriski tek in hoja za upanje 2018 v Novi Gorici, Trg Evrope, totno na siiciscu Nove
6. oktober o
Gorice in Gorice
13. oktober Tek in hoja za upanije v Slovenski Bistrici
Dan zdravih doik. Ze enajsto leto zapored se pridruzujemo aktivnostim ob dnevu zdravih dojk, ki
15. oktober jih spodbuja in usmerja Evropska zveza Europa Donna, ki opozarja na pomen zdravega natina
fivljenja kot nepogresljivega dela ohranjanja zdravja.
15. oktober Tek in hoja za upanije Jesenice
17. oktober Ob 8. uri stojnica v Posiojni
20. oktober Ob 9. uri tek in hoja za upanje - pohod v okolici Postojne, zbor ob 9. uri pred hotelom Kras

NAJVECJR REKREACIJA NA
PROSTEM U SLOVENIJI

Q mieimigig

NEDELJA, 30 SEPTEMBER 2018

ARBORETUM
VOLGYI|POTOK
0D10) URE
DALJE

PRIDIFSPOZNAY &
PREIZKUS! BREZELACNO
VECIKOT 40 VODENIH
VADB N DELAUNIC

RESETWORKOUT | BODY PUMP | AEROBIKA MIX
METABOLIC EFFECT | GRIT | MOBILITY | BOOTCAMP
SALSATION | SHAPEBOX | PLES 0B DROGU | PILATES
JOGA | DEVAYANILATES

IIGIVIGI TEK{ GLASBENA REKREACIJA
ZORAVA'KULINARTKA Y IMINT OLIMPIJADR'ZA\OTROKE

ZA ZENSKE JE 0B PRIJAVI USTOP PROST!

PRIJAVA: www.migimigi.si

DAN®E

migi
migi

zdrav izziv Zivljenju

"

A

oo
%%
“SLOVENIJA

Q58

s

i
3

i, Ry
e,
(

e

B,

SR

"-' 3

T

VELIKI
SPONZOR




Lahko gibanje prepredi

pojav bolezni?

Kdaj je vadba priporodljiva in utinkovita?
Naceloma je vadba preventivni ukrep,
torej gre za primarno preventivo. Pri
tistih, ki so redno telesno dejavni, na-
jmanj 150 minut na teden - sicer mi
priporocamo do okoli 300 minut
zmerne ali intenzivne aktivnosti na
teden -, je obolevnost za kateroko-
li obliko raka bistveno manjsa kot pri
tistih, ki niso telesno dejavni, najbolj
pa to velja za raka danke in debelega
Crevesa ter nato za raka dojk.

Pri tistih, ki so Ze zboleli, je seveda
telesna dejavnost odvisna od poteka
bolezni in od tega, kako se zdravi. Pri
raku dojk, kjer je obi¢ajno kirursko
zdravljenje, spremljata pa ga hormon-
sko zdravljenje in kemoterapija, se je
treba potruditi, da se telesna dejavnost
ohranja na kakrSenkoli mozen nacin.
Vsaka aktivnost je bolj$a kot neak-
tivnost. Seveda pa je tezko pri¢akovati,
da bodo bolnice v vseh fazah zdrav-
ljenja enako zmogljive in sposobne
tudi za nase oblike vodene vadbe. V
tem primeru vse delamo na bolj indi-
vidualni ravni.

Po zaklju¢ku zdravljenja je za vse zelo
priporodljivo, da se vkljuc¢ijo v enega

ponovitev bolezni2

o

O pomenu gibanja, predvsem pri bolnicah, ki so zbolele za rakom dojk,
smo se pogovarjali z doc. dr. Vedranom Hadzi¢em, dr. med., $portnim
zdravnikom in profesorjem na fakulteti za 3port v Ljubljani, ki Ze tri leta
sodeluje tudi z zdruZenjem Europa Donna. Kdaj je telesna dejavnost
potrebna in ali redna aktivnost res zmanjsuje moznosti za nastanek oziroma

PiSe: Katjo Kaja Mejat, foto: osebni arhiv in Thinkstock

izmed programov, kakrSen je tudi nas.
Zelimo si, da bi bilo teh v Sloveniji $e
vec.

Nam lahko opisete vase sodelovanie z Eu-
ropo Donno?
Bolnice z rakom dojk pri nas vadi-
jo Ze ve¢ let. Zaceli smo v Novi Gor-
ici v sklopu diplomske naloge, je pa
res, da imamo nekoliko manj$i odziv.
Naceloma bi lahko pricakovali, da
bi se glede na to, da gre za vodeno in
brezpla¢no vadbo, prijavilo dvakrat ali
trikrat ve¢ Zensk, a Zal ni tako.

» Pri tistih, ki so
redno telesno dejavni,
najmanj 150 minut na
teden, je obholevnost
za katerokoli obliko
raka bistveno manjsa
kot pri tistih, ki niso
telesno dejavni.«

Kaksni so po vasem mnenju vzroki?
Verjetno sama stopnja ozave$cenosti
ni tako visoka, ne med Zenskami ne
med onkologi. Mi posku$amo zdaj
nekaj organizirati tudi za onkologe, da

bodo ti na$ program lahko priporocali
naprej in bolnice sistemati¢no posiljali
k nam. Ce jim samo svetujejo, da je
potrebno gibanje, se to odrazi z le de-
set prijavljenih, bilo pa bi jih lahko do
sto, saj imamo moznosti, da ponudi-
mo varno in korektno vadbo, od ka-
tere bi lahko vse imele korist. Zato je
res $koda, da je odziv tako majhen.

Je teiava v tem, da ne vedo, da gre za
brezplaéno vadbo?
Mi smo objavili obvestilo, Zenske tudi
prihajajo in le redke odnehajo. Ce jih
zane petnajst, jih do konca na vse
vadbe zagotovo pride vsaj dvanajst, kar
je dobro. Res pa je, da pozimi na vad-
bo prihajajo, medtem ko jih je poleti
manj, ¢eprav denimo tudi hodimo na
Golovec, imamo bazen Kodeljevo in
res dobre pogoje. Vendar poleti zadeva
vseeno nekako ne stece.

Kako poteka prijava na vadbo?
Bolnice se lahko prijavijo prek Europe
Donne, mi pa se nato posvetujemo z
onkoloskim institutom, kjer od onkol-
ogov dobimo povratno informacijo o

stanju vsake posameznice. Predvsem o
tem, ali lahko vadi ali ne in kaksna je
njena sposobnost.

In kako poteka sama vadba?

Gre za vadbo v telovadnici, funkcion-
alno vadbo, talne gimnasti¢ne vaje,
nekaj stati¢nih vaj in tudi dinami¢nih
vaj. Namen je povrniti mo¢ in gibljiv-
ost ramenskega obroca, kar je zelo
pomembno za bolnice, ki so zbolele za
rakom dojk, saj so zaradi narave pose-
ga v tem delu telesa prikraj$ane za nor-
malno gibljivost. To jim posku$amo
povrniti, predvsem v tak$ni meri, ko-
likor je potrebujejo pri vsakodnevnih
opravilih, Ze denimo pri preprostem
odlaganju stvari na vije police. To je
namen vadbe: da lahko vsa ta opravi-
la lazje oziroma normalno opravljajo.

Kaksno je stanje Zensk, ko pridejo k vam?

Tezava pri bolnicah je Ze razmero-
ma slaba sposobnost hoje. Ob vsto-
pu in izstopu opravimo tudi testiran-
ja, recimo $estminutni test hoje, kjer
se lahko pokaZejo zelo slabi rezultati,
tam od 500 do 600 metrov, kar je zelo
malo. V obdobju vadbe posku$amo te
rezultate izbolj$ati za 20-25 odstotk-
ov, hoja je namre¢ nekaj, kar potrebu-
jejo Cisto vsak dan. Torej pri nas ne gre
za Cisto klasi¢ni fitnes, ¢eprav dolocene
vaje potekajo tudi na fitnes napravah
oziroma s pripomocki; predvsem se
osredoto¢amo na stvari, ki so pomem-
bne za normalno Zivljenje, kot sta na
primer hoja in vstajanje s stola.
A je prisotnega tudi veliko strahu, saj
so $tevilne bolnice prepricane, da neke
teze ne smejo dvigniti, ¢eprav to pri
vseh ne drzi. Veliko se ukvarjamo s
tem, da jih prepri¢amo, da nekaj smejo
oziroma lahko naredijo.

Verjetno moramo poudariti, da vnaprejSnja
fizicna pripravljenost na to vadbo ni potrebna ...
To¢no tako. Udelezenke poskusamo
najprej z razlicnimi testiranji razdeli-
ti glede na zmogljivost, morda celo v
ve¢ skupin, saj imamo za to dovolj va-
diteljev. Pri nas se res tezko zgodi, da




bi bila vadba tako zelo intenzivna, da
je nekdo ne bi zmogel, ker fizi¢no ni
dovolj sposoben. Sicer ve¢inoma pri-
hajajo bolnice, katerih fizi¢na priprav-
ljenost je priblizno enakovredna, je pa
tudi veliko tezav s ¢ezmerno telesno
maso, kar je velikokrat tudi motiv,
da se vadbe udelezijo. Mi sicer ne da-
jemo navodil o prehrani, zato izrazite-
ga znizanja teze pri nas ne doseZejo,
spremeni pa se telesna sestava, kar
seveda pomeni, da nekaj odvecne
mase izgubijjo in hkrati pridobijo
misi¢no maso - in ta najbolj vpliva na
samo prezivetje, preprecevanje pono-
vitve bolezni ter na zmogljivost posa-
meznika.

Koliko pa se ob redni telesni dejavnosti
dejansko zmanj$a moznost obolenja oziroma
ponovitve bolezni?

Tam nekje do dvajset odstotkov. To je
nekaj, kar bi morali izpostavljati ves
¢as, dokazov o ucinkovitosti vadbe
je namre¢ veliko. A nasa medicinska
stroka teh podatkov ne jemlje dovolj
resno, podobno pa je pri bolnicah, ki
se pomena vadbe ne zavedajo dovolj.

Ce bi poznali zdravilo, ki bi ponovitev
ali pojav bolezni preprecevalo, bi ga
ljudje uporabljali v dosti ve¢ji meri,
kot za to uporabljajo telesno vadbo.
Ko bomo spremenili to miselnost, bo
potrebna samo $e motivacija.

Kak$no aktivnost priporocate vsakemu
posamezniku, ne samo bolnicam ali

ienskam, ki so prebolele raka dojk?

Najucinkovitej$a oblika vadbe je redna
vadba. Karkoli Ze si izberete, je pomem-
bno, da to poénete redno. Ce si izberete
tek in tecete samo enkrat na teden, ne bo
imel pravega ucinka. Bolje bi bilo, da se
vsak dan za eno uro odpravite na spre-
hod. Intenzivnost je sicer tudi pomem-
bna, dobro je, da postanemo zadihani in
se nekoliko prepotimo, poveéamo sréni
utrip. Seveda pa ni treba, da za¢nete teci
maratone. Pomembno je, da ste telesno
dejavni, ne toliko izbira same dejavnosti.
Samo nekaj pocnite.

Izgovorov torej ni?
Mi smo prepricani, da je najboljsa tel-
ovadnica narava, za hojo in sprehod
potrebujete samo voljo in ni¢ drugega.
Pojdite ven in naredite nekaj zase. Tudi
vaje za moc¢ se lahko izvajajo doma in
brez dodatnih pripomockov. Recimo
pocepi, ki so Cisto varni. Lahko se tudi
usedate na stol, ¢e niste prepri¢ani o
svoji sposobnosti izvedbe pocepa. Ob-
staja veliko preprostih vadb, ki ima-
jo pozitiven ucinek, za izvajanje pa
nicesar ne potrebujete. Pomembno je
predvsem, da ohranjate neko telesno
zasnovo, tudi ¢e je dodatno ne sprem-
injate. V srednja leta oziroma v ob-
dobje starosti morate vstopiti fit in s
tem naredite veliko za svoje zdravje in
zivljenje, kar pa je ¢isto izvedljivo. Mo-
ram poudariti, da nikoli ni prepozno.

Imamo tudi primere, ko ljudje z vad-
bo za¢nejo pri svojih osemdesetih in
se tudi takrat pozna pozitiven ucinek.

Ce se vrnemo k bolnicam, ki so zholele za
rakom dojke: kdaj naj bi se torej po vasem
priporotilu zacele redno gibati, ée do trenut-
ka, ko je nastopila bolezen, niso bile aktivne?

To, da nekdo popolnoma obupa in
niesar ne pocne, je najslabse, kar lahko
naredi. Seveda ni vedno preprosto in za-
vedati se moramo, da dejavnost ni po-
gojena samo s fizicnim, ampak tudi s
psihi¢nim stanjem, saj je sam rak za
posameznika zelo veliko breme. Ljudje
se morajo ob tem zavedati, da potrebuje-
jo strokovno pomoc¢ na vseh segmentih,
in pomembno je, da za¢nejo delati nekaj,
kar lahko po¢nejo. Ce bolnica doma
vzame v roke pollitrsko plastenko in jo
dviguje, je zase naredila Ze veliko ve¢,
kot ¢e bi le sedela in mirovala. Vse se da
prilagoditi, tu pa so potrebni strokovn-
jaki. Tudi diplomanti fakultete za $port
znajo prilagoditi dejavnosti glede na
stadije bolezni in glede na to, kaj pred-
laga posameznikov zdravnik, ki mora
prav tako presoditi, ali bolnik morda
potrebuje fizioterapijo, preden za¢ne
vadbo, ali je Ze dovolj stabilen in na vad-
bo pripravljen. Pri nas je seveda to dosti
lazje, zato je pomembno, da informacije
o taksnih oblikah vadbe $e bolj krozijo.

Brezplaéna vodena vadba dvakrat na teden popoldne (obicajno v torek in cetrtek) poteka

v prostorih Fakultete za Sport v Ljubljani. Na vadbo se lahko prijavite prek elekironskega

naslova: sportna@europadonna.si.

Piseta: Rebeka Pototnik in Polona Marincek

ekcija za gibanje in $port je v
Szdruienju Europa Donna nastala

z namenom promocije gibanja in
aktivnega prezivljanja prostega casa ter
druZenja Zensk skozi razlitne gibalne
aktivnosti. Gibanje in zdrav Zivljenjski
slog sta klju¢na dejavnika pri ohranjan-
ju zdravja in dobrega pocutja. Zenske,
ki so se z boleznijo srecale, pa tudi vse
zdrave zelimo spodbuditi, da redno tel-
esno dejavnost vklju¢ijo v svoj vsakdan
in tako poskrbijo za svoje zdravje. V¢asih
je tezko poiskati motivacijo za gibanje,
$e posebno Ce se soo¢amo s posledicami
bolezni in zdravljenja ali se spopadamo
z nezelenimi stranskimi ucinki, Ceprav
vemo, da je redna telesna dejavnost os-
nova zdravega Zivljenja. V dobri druzbi
je vse lazje, poleg gibanja je poskrblje-
no tudi za druZenje. V skupini Zensk,
ki so prehodile podobno pot soocanja
z boleznijo, z dobro voljo premagu-
jemo $portne izzive in tkemo nove vezi.
Na voljo je nekaj razli¢nih Sportnih ak-
tivnosti, da lahko vsaka izbere nekaj zase
in prilagojeno svojim sposobnostim.
Lahko se pridruZite supanju in veslan-
ju po Ljubljanici, vadite jogo (Ljubljana,

Novo mesto) in razli¢ne telovadbe (Lju-
bljana, Nova Gorica, Slovenska Bistrica).
Lahko pa sprejmete roznati izziv in na
pohodih, ki jih organizirajo nase ¢lanice,
spoznavate Slovenijo.

Letos vas ze drugo leto zapored vabi-
mo, da se priklju¢ite Roznatemu izzivu
in zbirate ko$cke pentlje. Lani smo spoz-
navale razli¢ne $porte, streljale z lokom,
»pometale« ledeno ploskev pri curlingu,
lovile ravnotezje na supu in se ucile ve-
slati. Letos pa v sklopu Roznatega izzi-
va 2018 zbiramo korake na roznatih po-
hodih in spoznavamo razli¢ne kraje, od
koder so doma nase ¢lanice.

Do septembra smo na razli¢nih lokacijah
zbrali 5.276.488 korakov in tako presegli
cilj, ki smo si ga zastavili na zacetku leta.
V Zelji, da nam uspe narediti vsaj en ko-
rak na vsakega prebivalca Slovenije, smo
Stevilko presegli Ze po nasem Sestem po-
hodu.

Osmih pohodov v okviru Roznatega izzi-
va, ki so nas popeljali v Zupanovo jamo
pri Grosupljem, na Sovi¢ na Piv§kem,
na Polhograjsko Grmado, po Poti dveh
slapov nad Vi$njo Goro, po Poti ob Zici v
Ljubljani, v Bistriski vintgar, na Planino

PIKNIK EUROPE DONNE L

nad Vrhniko in ob morju od Belvedera
do Pirana, se je udelezilo skupaj 179 po-
hodnikov.

Junija je deset udelezenk uspe$no pre-
hodilo Jakobovo romarsko pot od Lju-
bljane do Trsta, dolgo kar 126 kilo-
metrov.

Roznati izziv je opravljen, ko udelezenec
oziroma udelezenka zbere sedem
ko$¢kov pentlje, pri ¢emer vsak kos
pentlje predstavlja en pohod. Nekaterim
je ze uspelo zbrati vse koscke. Se vedno
pa imate dovolj ¢asa, da roznati izziv os-
vojite tudi vi.

Poleg jesenskih pohodov na Vrems¢ico,
Veliko planino in Nanos bodo razpisani
dodatni bonus pohodi. Vse informacije
o naslednjih pohodih in bonusih bodo
posredovane vsem prijavljenim na nji-
hov elektronski naslov, lahko pa sprem-
ljate tudi na$ facebook profil in spletno
stran, na katerih bomo prav tako objavili
vse podatke.

Se vedno je ¢as za nov korak. Vas korak.
Cas, da se nam pridruzite tudi vi.

Skupaj osvajamo vrhove Slovenije, zato
stopite v korak z nami in umazite svoje
pohodne &evlje. Caka nas $e veliko poti.
Prijave sprejemamo na e-naslovu
sportna@europadonna.si.

Lakljuéna prireditev in podelitev priznanj in
nagrad udelezencem Roznatega izziva bo na
seminarju v Portorozu 23. novembra 2018.

(lanice Europe Donne vas in vase druzinske clane, prijatelje in podpornike vabimo, da se nam pridruzite na pikniku (supanju,
$portnih igrah in druZenju za upanje), ki bo v peiel, 21. sepiembra 2018, od 15. ure na Livadi (SUP - Kajak kanu klub Ljubljana)
v Ljubljani. Za vas smo pripravili pohod, supanie, kolesarjenje in ustvarjalno delavnico. Pohod bo potekal po Poti spominov in
tovaristva in bo dolg okvirno Stiri kilometre. Supali bomo po Ljubljanici do Tromostovja, kolesarili pa po Barju, okvirno 30 kilo-

metrov. Kolesarjenju se pridruzuje tudi Drustvo OnkoMan. Ustvarjalna delavnica bo namenjena izdelavi roinatih pentel;. Vabljeni

s0 tudi druZinski ¢lani in otroci. Poskrbeli bomo za varstvo otrok, da bodo mamice lahko brezskrbno akfivne.

Prosimo vas, da svojo udelezho sporocite do 17. sepiembra in ob tem navedete izbrano akiivnost (za supanije je obvezno

predznanje).

Prijave zhiramo na e-naslovih sporina@europadonna.si oziroma mlade@euvropadonna.si
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Kako se motivirati za

vacijo, je »zakaj« - postavljamo si ga takrat, ko se pogovarjamo o
stvareh, ki se nam zgodijo, o svojih odlo¢itvah, ob razmisljanju
o tem, kaj se dogaja nam in kaj ljudem okoli nas ... Vedno .~
se ukvarjamo tudi z motivi, ki nas vodijo in na neki nadin
povzrodijo dogodke v nasem Zivljeniju.

Pige: dr. Tanja Kajtna, univ. dipl. psih., foto: Thinkstock

tem pogledu tudi ukvarjanje s

$portom na katerikoli ravni in v

katerikoli obliki ni popolnoma
ni¢ drugacno. Po navadi se vpradamo:
zakaj bi si Zelel/-a ukvarjanja z neko ak-
tivnostjo? Ob spoprijemanju z boleznijo
je gibanje eden od najpogosteje »pred-
pisanih« ukrepov, saj dobro vpliva ne le
na telo, temve¢ tudi na dusevne dejavni-
ke. Z rednim gibanjem se zagotavlja ka-
kovostno prezivljanje ¢asa in vzpostavlja
obcutek reda, kadar vadimo v skupi-
ni ali v paru, to zagotavlja socializaci-
jo in preprecuje umik od ljudi, in tako
preprecujemo pretirano razmisljanje o
sebi ter svojem polozaju ...
Razlogov za ukvarjanje z rekreacijo torej
ni malo, vendar je pred zacetkom vadbe
ali nadaljevanjem po prekinitvi smiselno
razmisliti o nekaterih dejavnikih. Pogos-
to se za enega najtezjih izkaze ze prvi ko-
rak - kako in ¢esa se sploh lotiti? Dobro
izhodisce je lahko pregled lastne zgo-
dovine ukvarjanja s $portom. Ljudje,
ki so se v mladosti ukvarjali s kaksnim
$portom, pogosto v tem $portu kasneje v
zivljenju ostanejo kot rekreativci. V¢asih
to ni tako preprosto — ob upostevanju
letnega casa morajo denimo vsi, ki so
trenirali smucanje, smucarski tek, des-
kanje na snegu in druge zimske $porte,
za velik del leta najti alternativno obliko
vadbe. Z nekaterimi $porti se rekreativ-
no tezko ukvarjamo, znacilen primer so
smucarski skoki, Sportna gimnastika,
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tehni¢ne discipline atletike,

kot so meti, skok v visino, daljino ... Lazje
je nadaljevati z rekreativnim ukvarjan-
jem s Sportom, ¢e smo plavali, se ukvar-
jali z nogometom, ko$arko, teki, odbojko
... pa tudi tu v¢asih prihaja do zapletov.
Ce smo se ukvarjali z rekreativnim
$portom, a je morda prislo do prekinitve
zaradi zdravljenja ali pomanjkanja moti-
vacije zaradi spoprijemanja z boleznijo, je
smiselno nadaljevati s tisto dejavnostjo,
s katero smo se prej ukvarjali, $e posebej
&e smo pri tem wzivali. Ce se s $portom
nikdar nismo ukvarjali, pa morda sploh
ne vemo, kaj pri¢akovati, ali niti nimamo
znanja, da bi razumeli izraze, ki jih najde-
mo med oglasi za vadbo, na primer TRX-
vadba, funkcionalna vadba, crossfit tren-
ingi ... Zato je pomembno, da si priizboru
vadbe posku$amo pomagati z nekaterimi
kriteriji oziroma vidiki, na podlagi kater-
ih izbiramo obliko vadbe - le za pravil-
no izbrano vadbo bomo namre¢ lahko
vzdrzevali ustrezno raven motivacije.

KAKO IZBRATI
USTREZNO VADBO

Najprej je treba poiskati vadbo, ki nam
bo dostopna, tako z vidika prostora oz-
iroma lokacije kot s finan¢nega vidika.
Rekreativno ukvarjanje s $portom naj bi
»napolnilo baterije«, ne pa nas dodatno
spravljalo v slabo voljo z velikimi strogki
in preve¢ porabljenega ¢asa za pot do tja
in nazaj.

=

Drugi
pomemben de-

javnik je stroko-
vnost vadbe - e se
odlocate za vodeno
vadbo, vam bodo va-
ditelji zagotovo povedali, ali oziroma
kako so usposobljeni za vodenje te
vadbe. Usposobljenost voditelja vadbe
bo zagotovila, da bo ob vadbi spremljal
$tevilne principe Sportnega treniranja,
ki omogocajo varno in uc¢inkovito vad-
bo. Strokovno usposobljeni vaditelji
bodo tudi vadbo znali prilagoditi in-
dividualnim specifikam vadecega in
upostevati sicer$nje zdravstveno stan-
je. Tako bodo zagotovili, da bo vadba
v resnici v pomo¢ in korist vsakod-
nevnemu zivljenju ter ne bo prislo do
sicer precej pogostega pojava, da na-
jprej zagreto vadimo, potem pa zaradi
pretiravanja obnemoremo in nam vsa
volja do gibanja poide. Strokovno nad-
zorovana vadba bo zagotovila, dabomo
postopoma povecevali obremenitve in
zagotavljali ustrezno regeneracijo ter
da se bomo po vadbi pocutili prijetno
utrujene, ne pa obnemogle. Obvezno
preverimo, ali vadbo v resnici izvajajo
ustrezno usposobljeni posamezniki -
usposabljanja za razli¢ne oblike vadbe
zagotavljajo institucije, kot so Fakulte-
ta za Sport, Olimpijski komite Sloveni-
je in posamezne panozne zveze, Sa-
mooklicanih trenerjev ali voditeljev

rekreativno vadbo™~ /-

Eno najosnovnej§ih Eloveskih vpradani, ki opredeljuje &lovesko moti-

vadbe pa se morda zaradi zagotavljanja
kvalitete vadbe raje izognimo.

Tretji pomemben dejavnik je tudi nase
pocutje v skupini, v kateri vadimo. Sport
je mocan povezovalni dejavnik in prav
zato se vec¢inoma radi rekreiramo sku-
paj s prijatelji. Dobri socialni odno-
si so temelj dobrega pocutja, in zato je
pomembno, da se dobro pocutimo tudi
med ljudmi, s katerimi vadimo oziro-
ma se udelezujemo rekreacije. Tako ni
nakljudje, da se na vadbah sklepajo nova
prijateljstva, ki se obdrzZijo tudi izven vad-
be. Seveda je treba razumeti, da ne more-
mo Zze ob prvih nekaj urah vadbe ali po
le majhnem Stevilu srecanj pri¢akovati,
da se bomo v skupini pocutili povsem

domace, nekaj ¢asa si moramo dovoli-
ti, da ljudi spoznamo, morda pa tudi ze
takoj srecamo koga, s katerim se bomo
hitro ujeli.

PREIZKUSAJTE SE

Ce se tezko odlo¢imo za vadbo, je prav
tudi, da si privos¢imo nekaj eksperi-
mentiranja. Ob zacetku »sezone« vadb
imajo $tevilni klubi in drustva, ki ponu-
jajo vadbo, dan odprtih vrat - pojdimo
zbirat informacije, preizkusit kaksno
vadbo, udelezimo se kaksne urice organ-
iziranega teka ... Tam bomo tudi vide-
li, kaksen je odnos vaditeljev, ali od njih
dobimo odgovore na nasa vprasanja,
pri ¢emer bomo hitro dobili vtis o nji-

hovi strokovnosti — hkrati pa jim lahko
takoj povemo, kaksno vadbo bi potre-
bovali. Pred tem se je seveda tudi z
zdravnikom smiselno pogovoriti o tem,
kaksen tip vadbe oziroma obremenitve
nam priporoca, in s temi informacija-
mi seznanimo vaditelja, Ze pred samim
zaCetkom vadbe.

ZASTAVITE Sl CILJE

Ko pa smo izbrali obliko vadbe, ki nam
ustreza, in vemo, da ta vadba poteka pod
strokovnim vodstvom, ter imamo mor-
da tudi Ze prijetno druzbo, pa je zadn-
ji nadin zagotavljanja visoke motivacije
postavljanje ustreznih ciljev. Cilji namre¢
spadajo med najucinkovitejse nacine

zagotavljanja in zviSevanja motivacije. V
$portu poznamo rezultatske in izvedbene
cilje. Nad cilji imamo veliko ve¢ nadzora
in jih je dobro zastaviti za vsako obliko
rekreativne vadbe, saj je osnovni namen
rekreacije izbolj$evanje lastnega pocutja,
in tako rekreativno gibanje Ze samo
po sebi izhaja iz vsakega posamezni-
ka. Tovrstni cilji se lahko nanasajo na
koli¢ino prisotnosti na treningu, koliko
upostevamo navodila, ki nam jih dajo
trenerji in svetovalci, lahko nadzorujemo
to, da ves ¢as poskusamo narediti naloge
to¢no tako, kot svetujejo vaditelji ...

Ker je $port vedno in predvsem samo za
nas, si je bolj smotrno postaviti cilj, ki bo
predstavljal osebni rekord - ce tecemo
in imamo enkrat na mesec test priprav-

ljenosti, si zastavimo boljsi ¢as, kot smo ga
dosegali v preteklosti; podobno je v pla-
vanju, ali pa ve¢ dvignjenih kilogramov v
fitnesu, ve¢ prete¢enih kilometrov in po-
dobno. Kadar to ni mogoce, pa si izved-
bene cilje zastavljamo z vidika obvlado-
vanja spretnosti, truda, ki ga vlozimo ...
Dobri cilji so tudi jasno opredeljeni, konk-
retni, podprti so s ¢asovno opredeljenim
nacrtom za njihovo dosego; ne smemo
namre¢ pozabiti, da je vsak cilj le osnova
za nove, vije cilje in da je pravzaprav pot
tisto, kar je pomembnej$e od cilja samega.
Cilje bomo lazje dosegli, ¢e jih bodo pod-
prli tudi tisti, ki nas na tej poti spreml-
jajo, tu govorimo predvsem o nasih
najblizjih in vaditelju vadbe, zdravniku ...
Poleg dolgoro¢nih ciljev (na primer eno
polletie vadbe) si je smiselno postaviti
nekaj vmesnih, kratkoro¢nih ciljev, s kat-
erimi bomo preverjali svoj napredek.
Cilji morajo biti ustrezno visoki, izzival-
ni, a ne previsoki. Previsoki cilji nam
vnaprej onemogocijo, da bi jih dosegli,
ob razmiSljanju o njih hitro postanemo
napeti, prav nobene koristi pa od pre-
visokih ciljev ne bo niti za samozav-
est, saj se pravzaprav ves ¢as pocutimo
neuspe$ne. Razumevanje tega, ali smo
uspesni ali ne, je namre¢ zelo odvisno od
posameznika.

Prenizki cilji pa ne predstavljajo izzi-
va. Ce vemo, da bomo nekaj brez tezav
dosegli, tudi vemo, da se nam za to ne bo
treba kaj dosti truditi, pri ¢emer bo ka-
kovost vadbe manj$a, na$ napredek pa
pocasnejsi.

Cilje lahko tudi zapi$emo in ob tem
premislimo o razlogih, zakaj smo si
postavili ravno taksen cilj, kaj bomo
od tega pridobili in tudi kaksne izgo-
vore uporabljamo ob izpu$¢anju vadbe.
Zapisani cilji bodo delovali kot opom-
nik za delo, za vztrajanje pri vadbi pa
je koristno pisati tudi dnevnik vadbe.
Zraven lahko morda zapisemo $e, kako
nam je $lo, ali smo se naucili kaj novega
... Branje in pregledovanje dnevnika
tako deluje kot opozorilo, da je tre-
ba redno vaditi, hkrati pa nas ves ¢as
spodbuja, saj nam kaze, kaj vse smo Ze
naredili zase. Ta zavest pa sama po sebi
deluje kot nagrada in zagotavlja pridno
delo $e napre;j.
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Za vas smo pripravili Sest vaj, s katerimi boste utrdili
celotno telo, izvajate jih lahko kjerkoli in kadarkoli ter jih
prilagodite svojim sposobnostim.

Vaje pripravila: Maja Dakskobler, foto: Simen Zupani¢

PRVA VAJA: 1 levo nogo stopimo
naprej, stopali postavimo v Sirini bokov
(ne eno za drugim). Za utei lahko up-
orabimo plastenke, napolnjene z vodo.
Ce vajo izvajamo brez utezi, naj dlani
pocivajo na bokih. Z ravno hrbienico se
spustimo naravnost navzdol do pravega
kota v kolenih. Zadnja (desna peta) je
v zraku, sprednja (leva) pa obvezno v
stiku s tlemi. Naredimo 15 ponovitev
na vsako nogo.

Vajo ponovimo trikrat.

DRUGA VAJA: Mehko
zogico (ali brisaco)
damo med dlani.
Pazimo, da so ramena
spuscena in lopatici
skupaj. Naredimo 10
pocasnih stiskov, tako
da Zogico stisnemo

¢im bolj mo¢no, kar s
celotno povrsino dlani.
Ladnii stisk zadrZimo,
stisnemo trebusne
miSice in dvignemo
iogico nad glavo. V tem
polozaju naredimo $e
10 pocasnih stiskov.
Vajo ponovimo trikrat.

b

TRETJA VAJA: Ulezemo se na hrbet in
dvignemo stopala od tal tako, da je kot
med kolkom in kolenom pravi kot. Roki
dvignemo tako, da so dlani nad rameni,
stisnemo frebusne misice, da se ledveni
del hrbtenice nasloni ob blazino. Nato
pocasi spuscamo levo nogo proti blazini in
desno roko za glavo. Pazimo, da ledveni
del hrbtenice ostane v stiku z blazino! Vajo
izvajamo izmeni¢no na eno in drugo stran
tako, da naredimo 20 ponovitev.

Vajo ponovimo trikrat.

|
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CETRTA VAJA: Ulezemo se

na hrbet, stopala postavimo na
blazino v Sirini bokov. Med kolena
damo mehko Zogico (ali brisaco).
Kot pri prejsnji vaji najprej

S stisnemo trebusne misice, da se
ledveni del hrbtenice nasloni ob
blazino. V tem poloZaju dvignemo

boke tako, da ostane ledveni del hrbtenice poravnan, lopatici pa na tleh.
LaZja razlicica: naredimo 15 dvigov bokov.

Teija razlicica: po petnaistih dvigih prenesemo teio na levo stopalo in desno nogo v
kolenu iztegnemo; vajo izvajamo izmeniéno na eno in drugo stran, tako da naredimo

10 ponovitev. Vajo ponovimo trikrat.

PETA VAJA: Stojimo tako, da so stopala
v Sirini bokov, pokrcimo kolena in se
nagnemo naprej, tako da je hrbtenica
skoraj vodoravno s tlemi. Za uteZi lahko
uporabimo plastenke, napolnjene z
vodo. Dlani usmerimo naprej, mezincevi
strani dlani naj bosta obrnjeni ena profi
drugi. Stisnemo lopatici in z iztegnjenima
rokama dvignemo uteZi naravnost
navzgor, tako da gledata palca navzgor.
Naredimo 15 ponovitev.

Vajo ponovimo trikrat.

SESTA VAJA: Ulezemo se na

desni bok. Desni komolec postavimo
navpicno pod desno ramo. Koleno
spodnie (desne) noge je pokréeno,
stopalo zgornje (leve) noge pa je

na tleh. Odrinemo se od komolca in
spodnjega kolena ter pri tem boke
dvignemo ¢im visje.

Lafja razlicica: zadrZimo v tem
polozaju 30-45 sekund.

Tezja razlitica: zgornjo nogo dvigu-
jemo do viSine bokov. Pazimo, da

so prsti zgornjega stopala usmerjeni
naprej. Naredimo 15 ponovitev.
Vajo ponovimo trikrat na vsako stran.
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EUROPADONNICE
NA JAKOBOVI POTI

Pige: Danica Zorko, foto: osebni arhiv

uropa Donna telesno dejavnost
Espodbuja ze od svojega rojstva

oktobra 1997 in $e intenzivneje
zadnji dve leti z Roznatim izzivom, ki
ga je sestavljalo sedem gibalnih disci-
plin v letu 2017 in pohodi v letu 2018.
Hoja in tek kot rekreacija sta zlezla
pod kozo $tevilnim bolnim in ozdrav-
ljenim ze ob Tekih in hoji za upanje,
zato so ljudje pobudo Europe Donne
za veédnevno popotovanje po slov-
enskem delu Jakobove poti, od Lju-
bljane do Trsta, v hipu sprejeli in za-
nimanje je bilo nekajkrat vecje, kot je
ob poti razpoloZljivih prenocis¢. Vod-
nica Mateja Drev je skupaj z »izvid-
nicama« Ado Gorjup in Tatjano Kusar
(obema ze izkuSenima popotnicama
po francosko-spanskem kraku Jakob-
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ove poti do Compostele) pred skupin-
skim startom preverila prehodnost in
oznake poti, pa tudi moZnosti preh-
rane in prenocevanja. Ugotovile so,
da je pot ponekod zaras¢ena in da jih
zaradi pomanjkanja prenocis¢ naenk-
rat na pohod ne more ve¢ kot deset.

Prvega junija so na $estdnevno, 124
kilometrov dolgo popotovanje skupaj z
vodnico, ki jim je pripravila tudi krajsi
opis poti, krenile Petra Mikli¢, Gabri-
ela Petri¢ Grabnar, Darja Delakorda,
Kaja Kondi¢, Sonja Lukman, Martina
Krapez, Natalija Sintler, Stanka Ku-
plenk, Bernarda Jugovec in za prve tri
dni tudi Tatjana Ku$ar. Prvotna nam-
era, da bi se na posameznih odsekih
poti za dan ali dva prikljucile Se druge
¢lanice Europe Donne, Zeljne hoje, je

zal odpadla in temu primerno je bilo
razocaranje. Da bi popotnice razbre-
menil prena$anja tezkih nahrbtnikov,
je gospod Bojan, lastnik popotniskega
prenocisca z Vrhnike, ponudil vsakod-
nevni prevoz prtljage od ene do druge
tocke. Resene tezkih bremen so tako $e
pogumneje zakorakale po poti.

Popotnice so se Ze pred storjenim
prvim korakom povezale z Metodijem
Riglerjem, predsednikom slovenskega
Drustva prijateljev Jakobove poti, ki
je skupaj s soprogo Marjeto pobudnik
vkljucitve Slovenije v evropsko mrezo
Jakobovih poti, poskrbel pa je tudi za
trasiranje in markiranje z Jakobovimi
$koljkami. Ob zaklju¢nem srecanju
je Rigler popotnicam vrodil Castne
diplome in spominske $koljke.

Vtisov in dozivetij, ki so jih ob vr-
nitvi z zarom opisovale udeleZenke,
ni mogoce strniti v nekaj besed.
Vprasanja, ki so se porajala pred odho-
dom (Bom zmogla? Bodo moje noge
zdrzale od 20 do 25 kilometrov na dan?
Kako bom premagovala utrujenost in
se spopadala s klopi? Kako bo spati v
spalni vre¢i in se prehranjevati s sprot-
nimi nakupi?), so se razblinila, ostali

Stanka Kuplenk je nekega vetera na poti svoje misli povezala takole:

Ko stopam po poti, korak za korakom,
ozaveséam vsak dih in izdih in vsako stopinjo.

Cutim svoj nahrbtnik, sedel je na moja ramena,
njegova teza me potiska in sprasujem se:
»Le kaj vse sem zloZila vanj, da je tako tezak?«

Ali res ne znam nic, popolnoma nic
pustiti doma? Vedno vse viecem s seboj.
Res vse to potrebujem? Le kaj se zgodi, ce kaj odlozim?

Ko odlozim breme, katerokoli breme,
takrat sem lahka. Obcutim zadovoljstvo,
sproscenost, mir, liubezen, veselje.
Dovolila sem si odloZiti breme.

Ko tisina govori, je zelo glasna.

Takrat obstajam le jaz, tukaj in zdaj.

V daljavi slisim ptic $cebetanje,

Selestenje listov in kukavica ponudi svoj glas.
Ko tisina govori, govori prodorno,

le prisluhniti i je treba.

=,
=
-
=

V Sloveniji se je sodobno popotnisivo ukoreninilo maja 1975 s podaljSanjem evropske
pespofi E6 (Baltik—Jadran) od avstrijsko-slovenske meje do Reke, danes do Strunjana,
in $e bolj septembra 1982 s podalisanjem E7 (Atlantik-Crno morje) od italijansko-
slovenske do madzarske meje. Obe poti so uredili in ju vzdrivjejo slovenski gozdarii,
sta odli¢no oznaéeni (rdeti krog z rumeno piko, rumeno-rdea pustica), na voljo sta
promocijsko gradivo in popotna knijiZica z opisom in namenom zbiranja Zigov na
kontrolnih tockah. Primerni sta za individualno hojo, hojo v dvoje in v skupinah (brez
vodnika) v vseh letnih €asih, Stevilo popotnikov ni omejeno.

pa so spomini na nepozabno dozivetje,
na medsebojno naklonjenost, dobro
voljo, ki jih je spremljala ves ¢as, pozi-
tivno energijo in zavedanje, da zmore-
jo vec, e se tako odlocijo in vztrajajo.
Ali kot je dejala Natalija: »Popotovan-
je mi je utrdilo telo in okrepilo duso.«
Ve¢dnevno popotovanje »na dolge
proge« ni izum sodobnega Casa, je
pa zadnja leta vse bolj priljubljeno in
modno. Zacelo se je pred tiso¢
in ve¢ leti z romanji v najvedja
kr$canska sredi$¢a - Rim, Je-
ruzalem in Compostelo, z
namenom §iriti kr$canstvo.
Nagibi so dandanes seveda
razlicni, k izbranim ciljem
ljudje potujejo tudi s sodobn-
imi prevoznimi sredstvi, hoja
»k nogam« pa se je v celoti
ohranila le na vseh krakih Ja-
kobove poti in na vseh dvana-

8o KGe so'tiste stezice,

sasih bile? jstih po Evropi razpredenih
: : pespoteh.
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IZLET V METLIKO, 29. SEPTEMBER 2018

Na nasem izletu bomo raziskovali znamenitosti mesta

Metlika, ki lezi na obrobju Bele krajine, ob reki Kolpi.
Proti Metliki, ki je tudi prestolnica
Bele krajine, se bomo odpravili
29. septembra ob 7.15 iz Ljv-
bljane, s parkiris¢a Vic - Dolgi most.
Prispeli bomo po priblizno dveh
urah voinje, dobrodolico nam
bodo pripravile kmetke Zene in
nam postregle z okrepcili, da bomo
loZje nadaljevale pot in raziskovale
kraj. Pokazale nam bodo, kako se
naredi belokranjska pogata, in pod
vodstvom strokovnjakinj se bomo
lahko v pripravi pogace preizkusile

tudi same, vsaka po eno pa bomo lahko vzele s seboj. Ogledale si bomo
tudi muzej, znamenite Tri fare v Rosalnicah, spet bomo stopile v Solske
Klopi in si po starodavnih metodah
ucenja pridobile spricevalo o oprav-
lienem Solanju v Soli Brihtna glava.
V kampu Bela krajina ob Kolpi nas
bo pricakalo razko3no kosilo. Po ko-
silu si bomo lahko ogledale razlitna
olja, Cokolado in druge izdelke
znane Oljarne Pecaric. Sprehodile se
bomo ob Kolpi, si ogledale glamping
keltske hide, in ¢e bo dopustal ¢as,
bomo pot nadaljevale do razgledne
tocke (priblizno 20 minut hoje),
nato pa se polne vtisov lepega dne
vinile v Ljubljano.

Ce sem vas prepricala z izborom izleta, vas vabim k prijavi, najpozneje do 21. septembra, in sicer poklicite ali pisite v pisarno Europe
Donne (tel. $t.: 01/231 21 01, e-posta: europadonna@europadonna.si). Cena izleta je 35 evrov; znesek najpozneje do 24. septembra
nakozite na TRR Europe Donne, NLB, S156 0201 1005 1154 225; naslov: Europa Donna, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana; namen placila: izlet;
sklic: 29092018. Za vse dodatne informacije sem vam na voljo na telefonski stevilki 041 622 361 (Darja Rojec).

MADZARSKA,

SRBIJA, HRVASKA, MAJ 2018

Ko te ima, taj te nemaq,

ko te nema, taj te sanja,
ko te sanja, taj te ljubi,

a ti o fom pojma nemas ...

(Zvonko Bogdan)

Visako leto se zadnji majski konec tedna odpravimo na 3tiri- ali petdnevno
potepanje po deZelah, kjer si ogledamo znamenitosti, se med seboj spoz-
navamo, se veselimo, plesemo. Spletejo se nove prijateliske vezi, ki so
se kako pomembne pri premagovanju vseh tegob, ki jih prinese bolezen.
Letos smo se odlocile, da se najprej malo potepemo po sosednji drZavi,
Madzarski. Ustavili smo se na Tihanyju, slikovitem polotoku Blatnega
jezera, kier je pokopan madzarski kralj Andrej, sprehajale smo se ob jez-
erski obali ter obiskale cudovito tradicionalno ¢ardo z glasho in folkloro in
uzivale ob kulinaricnih dobrotah. V Budimpesti nam je malo ponagajal deZ,
zato smo si znamenito citadelo in mestno srediste z grajskega hriba ogle-
dovale izpod deznikov. Tudi ta mokra dogodivitina je bila prav zanimiva,
saj je bil tako »obvezen« nakup spominkov v obliki deznikov.

Po odhodu iz MadZarske pa smo obiskali stbsko Vojvodino, tam so nas
v znameniti kobilari Kelebija oarali prelepi konji. Pogumnejse smo jih
zajahale, spet druge so se popeljale po posestvu s kocijo. Vecer v nastanitvi

Salas Jelen je bil poln pozitivne energije, in kot so povedale nase clanice,
s0 si ob domaci hrani in plesu nabrale moci za vse leto. V vinarni Zvonka
Bogdana, znanega subotiskega pevea starogradskih pesmi, ki so prava
umetnost in sinonim za vrhunsko doZivetje (Zvonka, ki je tudi skladatelj in
tekstopisec, poznamo denimo po pesmih Ko te ima, taj te nema, Fijaker
stari), pa je ob pokusini cudovitih vin zadonela tudi slovenska pesem.
Lakljucek naSega izleta je polepSalo vzdusje v Etno selu pri Osijeku, kjer
so nam ob Cudoviti hrani tamburasi in nasa clanica, operna pevka Olga
Gracelj, s svojimi nepozabnimi glasovi zvabili solze v oti. Ganjene in za-
dovoline smo se podale proti domu in shranile v svoje sanje vse dogodke
preteklih dni.

Vise tiste, ki sodelujemo v Roznatem izzivu, smo bile »pridne« tudi na
izletu, ob jutrih smo namret prehodile kar veliko kilometrov.

Kdo je Darja Rojec?

Danica Zorko, foto: arhiv Europa Donna

ajkrajSe bi Darjo Rojec lahko

opisali s prispodobo »multi-

praktik« ali jo poimenovali
kar multiprostovoljka oziroma multi-
aktivistka. Z ve¢ besedami, s katerimi je
sicer tezko povzeti vse, s Cimer se uk-
varja in za kar se razdaja, pa bi jo lahko
opisali kot pozitivno, dinami¢no, ve-
dro, angazirano, ustvarjalno gospo, po
poklicu kemicarko, ki se je v razmiku
nekaj let srecala za rakom obeh dojk ter
prestala dve rekonstrukciji iz lastnega
tkiva, pri ¢emer jo je ob eni od rekon-
strukcij nevarna bakterija prikovala na
bolnigko posteljo za dobrega pol leta, ali
kot je ob neki priloznosti dejala prim.
Mojca Sencar, ¢astna predsednica Eu-
rope Donne: »Ko ji je Zivljenje viselo na
nitki, so jo zdravniki za pete z zadnjimi
mo¢mi potegnili iz onstranstva.«

Vedina europadonnic dobrovoljno Dar-
jo dobro pozna. Marsikatera druga, ki
ji naklju¢no pridejo v roke njene knjige
(do zdaj je izdala stiri, prvi dve sta bili
ponatisnjeni trikrat, drugi dve $tirikrat,
in pravkar piSe peto) ali pa bere Nov-
ice Europa Donna ter Darjine Nas-
vete iz prve roke oziroma se srecuje z
njo na predavanjih ali delavnicah, pa
povprasuje: »Kdo je pravzaprav Darja
Rojec?«

Darja je ze vrsto let ena najbolj delavnih
prostovoljk Europe Donne, sodeluje v
njenih organih, organizira odmevne in
vselej dobro obiskane eno- in ve¢dnevne
izlete po domovini in v tujino, vodi
delavnice nakita, je zeli§¢arica, ki
pripravlja mazila in tinkture na osnovi
zdravilnih rastlin in zeli$¢ ter udi, kako
si lahko ljudje sami pripravijo ¢udovito
kremo, losjon ali balzam, spodbu-
ja vsakr$no gibanje, $e posebej tek in
nordijsko hojo, posreduje informacije

in usmerja bolnice, kadar dezura kot
prostovoljka na Onkoloskem institutu,
ter seveda z vsem svojim Zarom na
splo$no skrbi za prijetno druzenje bol-
nic (ob osmem marcu, novem letu in
drugih priloznostih), ki vsem zelo ve-
liko pomeni.

Darja svoje znanje nenehno izpopolnju-
je z razlicnimi oblikami izobraZevanja,
skupaj s Studenti farmacije je dve leti

spoznavala zakonitosti farmakologije in
kozmetologije, ved, ki s kemijskimi for-
mulami utemeljujeta, kako zeli§¢a in
zdravila vplivajo na bolnike, na Aroma
institutu pa je tudi zakljucila prvo stopnjo
izobrazevanja s podrocja aromaterapije.
Rada ima naravo, $e posebej morje in
gozd. V blizini doma ima svoje prilju-
bljeno drevo, ki ga, kadar je potrta ali
prekipeva od srece, tudi objame. Rada
ima svoje soborke in one njo, ker v okolje
izzareva veselje in pozitivno energijo.
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WIEL 7, 008 ROAE

BACHOVE KAPLIICE

Cvetno zdravljenje ali floriterapija je ena od vej zdravilstva, ki prouéuje
delovanie in uporabo cvetnih pripravkov, od katerih so najbolj poznane
Bachove kapljice. Ta nadin zdravljenja je razvil dr. Edward Bach v tride-
setih letih prejSnjega stoletja. Dr. Bach je razmisljal, da je treba zdraviti

vzroke bolezni, in ne samo simptomoyv.

pomo¢jo uradne medicine in
S zdravil lahko sicer simpto-

mi bolezni izginejo, a se dos-
tikrat vrnejo ali pa jih nadomestijo
stranski uc¢inki zdravil, ki organizmu
povzrocajo dodatno $kodo. Dr. Bach
je zelel odkriti zdravilo, ki bi zdravi-
lo prave vzroke, te pa je videl v neg-
ativnih custvenih stanjih, ki tra-
jajo dlje ¢asa. Njegov pristop je, da
se Clovek pri zdravljenju celost-
no obravnava, zanj pa se pripravijo

posebne esence, namenjene prav nje-
mu in trenutnemu zdravstvenemu
stanju. Bachove kapljice pomagajo
ljudem s ¢ustvenimi tezavami, stra-
hovi, nemotiviranostjo, jezo, ljudem,
ki se znajdejo v Zivljenjski stiski ...
Cvetne esence so ucinkovite tudi pri
alergijah; po navadi jih omilijo, saj
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je tudi vzrok teh v ¢ustvenih stanjih.
Po Bachu poznamo 38 negativnih
vzorcev Custvovanja, ki jih Bachovi
cvetovi pomagajo spremeniti v pozi-
tivne. Cvetnih esenc je 37, 38. esenca
je studen¢nica, ki se pripravi na enak
nacin kot cvetovi, 39. esenca pa je
»resilno zdravilo«.

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

Koncentrat Bachovih kapljic se jemlje
le izjemoma, ob akutnih, prehodnih
stanjih. Resilno zdravilo se jemlje kot
koncentrat in je tudi edina mesanica,
ki jo je avtor sam pripravil iz petih zelo
udinkovitih esenc za prvo pomo¢. Up-
orabimo jih, kadar potrebujemo hitro
pomo¢, kadar smo v $oku, stiski, hu-
dem strahu, globoki zalosti, ob¢utimo
napetost ali paniko, ob poskodbah,
pikih, udarcih, kadar nimamo casa

razmisljati, kaj nam bo iomagalo.

Resilno zdravilo nam povrne ener-
gijsko ravnovesje in obcutek miru.
Sestavljeno je iz naslednjih esenc:

betlehemske zvezde (Star of
Bethlehem), proti strahu in omotici,

popona (Rock Rose), proti grozi
in obéutku panike,
nedotike  (Impatiens), proti

dusevnemu stresu in napetosti,

cesnjelike slive (Cherry Plum),
proti strahu, da bomo izgubili na-
dzor,

srobota (Clematis), proti teznji,
da bi izgubili zavest.

Znani sta dve metodi, po kater-
ih se izdelujejo esence: son¢na me-
toda in metoda prekuhavanja. Tisti
cvetovi, ki spomladi zgodaj cvetijo,
ko sonce $e ne doseze svoje polne
moc¢i, se prekuhavajo. Cvetovi, ki
cvetijo pozneje v letu, pa se pripravi-
jo po son¢ni metodi: polozimo jih v
studen¢nico in na sonce za tri ali $tiri
ure. To vodo pozneje zme$amo z al-
koholom v razmerju 1:1 in tako pri-
pravimo mati¢no tinkturo. Dve ka-
pljici mati¢ne tinkture nato kanemo
v 30-mililitrsko stekleni¢ko alkoho-
la in dobimo koncentrat, ki ga upo-
rabljamo. Bachove esence najbolje
delujejo, ¢e so nekoliko razredcene
- kot pri homeopatiji. Tako lahko
pripravimo esence razli¢nih koncen-
tratov. Izberemo od dve do sedem
esenc, jih pomesamo in tako dobimo
konéno mesanico razred¢in.

ESENCE NE NADOMESCAJO ZDRAVNISKE POMOCI, LAHKO PA MOCNO
OLAJSAJO DUSEVNO, CUSTVENO IN MENTALNO POCUTJE OZIROMA OLAJSAJO
POT OZDRAVLJENJA!

Osnova Bachove terapije je pitje ka-
pljic. Resilno zdravilo pijemo po potre-
bi, in sicer $tirikrat na dan po $tiri ka-

KAKO IZBRATI PRAVO MESANICO?

Obstaja ve¢ metod, ena izmed njih je pogovor s poznavalcem. To je osnova!

Terapevt med pogovorom na osnovi mimike, izraZanja in tega, kar mu poves-

ta pacient in njegovo pocutje, ugotovi, katere esence so zanj najprimerne;se.
Vsak clovek potrebuje tudi sam pogovor, véasih je Ze ta lahko zdravilo! Pri
ofrocih je izbor esence laiji, saj so neobremenieni z zunanjimi vplivi.

Priprava Bachovih kapljic in pogovor s terapeviko. Gospa Vera Lah, ki je tudi clanica Europe
Donne in vneta podpornica bolnic, je certificirana Bachova terapevtka. Deluje pod okriljem
g. Jana Kosenicnika, edinega ferapevta v Sloveniji z originalnim angleskim certifikatom.

Vseh 38
Bachovih
esenc, iz
kat-

erih tera-
pevt sestavi
pravilno
kombinaci-
jo glede
na stanje
tezav.

pljice v kozarcu vode, ali jih nakapamo
na jezik. Kapljice delujejo takoj, v eni
minuti po zauzitju. Nezavestni osebi s
kapljicami omoc¢imo usta ali jih vma-
siramo v senca, v predel Zil na zapestju
oziroma predel prsnega kosa.

Resilni pripravek v obliki mazila je
primeren za zdravljenje oziroma
blazenje koZnih tezav, srbecice, aler-
gij, pikov Zuzelk, udarcev, zvinov in
manjsih opeklin. Lahko pa ga tudi up-
orabimo pri negi rok, nog in obraza.
Resilne kapljice v spreju zagotavljajo
miren spanec. Dodaja se jim tudi divji
kostanj z belimi cvetovi.

Vsi pripravki pa so brez sladkorja, as-
partama in glutena.

Bachove kapljice in njihovo u¢inkovitost
prav tako priznava Svetovna zdravstve-
na organizacija (WHO). Originalne es-
ence so vrhunske kakovosti, prihajajo
od prvotnih proizvajalcev v Veliki Bri-
taniji in jih potrjuje BAFEP (British As-
sociation of Flower Essence Producers).
Pridobivajo se po izvirnih navodilih dr.
Bacha.

Raziskava, objavljena leta 2007 v revi-
ji Complementary Health Practice Re-
view, je potrdila, da je reilno zdravi-
lo lahko primerna pomo¢ v stresnem
okolju in da se ¢lovek ob njegovi upo-
rabi hitreje pomiri.
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Kako zdravljenje raka
vpliva na bolnikove oci

Zdravljenje raka

ie zaradi 3tevilnih
pregledov in terapij
za onkoloskega
bolnika tako psihi¢no
kot fiziéno naporno.

Zato se stranski
uéinki zdravljenja pogosto celo namerno
spregledaijo, saj so v primerjavi z resnim
obolenjem, ki ga je treba agresivno zdravit,
v oéeh zdravstvenih delavcev zanemarljivi.
Ali pa jih spregledajo nenamerno, saj imajo
prevec resnega dela z bolniki, pri é&emer jim
sicer Zelijo omogoditi ¢im bolj$e zdravljenije in
okrevanie.

dravljenje raka denimo vpliva na bolnikove o¢i, pri

dolo¢enih onkoloskih terapijah mo¢no trpijo zara-

di stranske $kode. Na zdravje o¢i pogosto e pose-
bej moc¢no vplivata kemoterapija in obsevanje. O tem je
za Novice Europa Donna spregovorila specialistka oftal-
mologinja kirurginja dr. Marija Ana Schwarzbartl Pfeifer iz
Ocesnega kirurskega centra dr. Pfeifer.
Najpogosteje se pojavi suho oko. Bolniki denimo opisu-
jejo tezave, kot so pekoce, rdece o¢i, ob¢asno zamegljen
vid, srbenje o¢i, ob¢asno ¢ezmerno solzenje, obcutek pes-
ka ali tujka v olesu ter otezeno branje zaradi zameglitve
slike ali pekocih o¢i. Bazi¢no izloc¢anje solz ni odvisno od
nasih ¢ustev in poteka stalno, tudi v spanju, je pa odvisno
predvsem od $tevila casastih celic veznice. Ker se ¢asaste
celice razmeroma hitro obnavljajo, jih tudi zdravila, ki
ubijajo hitro rastoce celice (pri onkoloskem bolniku so to
predvsem rakave celice), prizadenejo in se njihovo $tevilo
na veznici lahko mo¢no zmanjsa. Posledica je zmanj$ano
izlo¢anje solza, posledica tega pa so Stevilne tezave bol-
nikov z oémi. Ce bolnik za blaZenje te tezave uporablja
$e umetne solze s konzervansi, ti dodatno poskodujejo
¢asaste celice veznice.
Zaradi kemoterapije lahko odpadejo trepalnice in obrvi,
zato je oko manj zasciteno pred padanjem smeti vanj. Tu sta
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torej kar dva dejavnika, ki lahko povzrodita vnetje o¢i; oko
je bolj suho, saj solze ne odplavljajo dovolj tujkov in bak-
terij, ki zaidejo vanj, trepalnice pa ga ne §itijo pred novimi

tujki. Vnetja se tako pojavljajo pogosteje. In tudi obsevanje
lahko povzro¢i suho oko.

STEVILNE TEZAVE

Skalitve v le¢i oziroma siva mrena je pojav, ki ga prav tako
velikokrat opazimo pri onkoloskih bolnikih. Siva mre-
na lahko nastane na novo ali pa se Ze obstojeca siva mre-
na hitreje krepi, tako da je treba operacijo opraviti prej kot
sicer. Sama operacija ni zato ni¢ tezja, vendar je treba po
posegu bolj paziti zaradi moznosti vnetja in suhih o¢i, ver-
jetnost teh tezav je namre¢ pri onkoloskih bolnikih vecja
kot pri sicer zdravih pacientih.

Obstaja $e kar nekaj drugih sopojavov, a so redkejsi in jih je
treba obravnavati individualno pri vsakem posamezniku.

KAJ LAHKO STORIMO SAMI

Pogosta vnetja lahko delno prepre¢imo z rednim spiranjem
ocesa z umetnimi solzami.

Kar zadeva pojav suhega ocesa ali sive mrene, pa je del preventive
zagotavljanje dovolj vlaznega zraka v okolju ter redno nosenje
za$¢itnih son¢nih ocal. Pomaga izogibanje vro¢emu, suhemu ali
vetrovnemu okolju ter vlazenje zraka doma ali v pisarni.

il
ZDRAVLIENJE

Suho oko je treba zaleti zdraviti ¢im prej. Sami si lahko
takoj za¢nemo odmerjati kapljice za suho oko brez konz-
ervansov in vasokonstriktorjev. Brezkonzervansna terapija
je tu izrednega pomena.

Tudi vnetja je treba zaceti zdraviti ¢im prej, Ce so ta res bak-
terijska, torej gnojna. Sicer pomaga Ze pogosto spiranje
ocesa z umetnimi solzami. Kadar so vzrok sindroma suhe-
ga oclesa infekcije oziroma vnetja vek ali zamasene meibo-
move Zleze, pomaga ¢is¢enje vek s posebnimi rob¢ki (Clira-
dex), ki vsebujejo olje ¢ajevca. Na trzi$¢u je $e veliko lokalne
terapije, ki prav tako ublazi sindrom suhega ocesa, vendar
je pred takim zdravljenjem potreben pregled pri okulistu.
Sivo mreno je treba operirati, ko postane vid preslab za nor-
malno delo; z operacijo ne smemo odlaati predolgo.

Vet o tem lahko preberete na spletni strani Ocesnega

kirurskega centra dr. Pfeifer.

(L, NABYETOU PROTI RAKT
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ne uporabliajte tobacnih izdelkov v nobeni obliki!
tobak je vodilni vzrok preprediivih bolezni in smrti po vsem svetu

121 \E KADITE V NAVZOCNOSTI DRUGIH

v vasem domu naj ne bo tobatnega dima
podpirajte prepoved kajenja na delovnem mestu

B vzoriuste ZDRAVO, NORMALNO TELESNO TEZ0

tveganie za nastanek raka zmanjSajte z zdravimi prehranskimi in gibalnimi navadami
v vsakdan vpeliite vsaj 30 minut telesne vadbe in izloite hrano, ki povzrota pridobivane
telesne teze

W41 BODITE TELESNO AKTIVNI

omejite Cas, ki ga prezivite sede
ukvarjate se z akfivnostjo, ki vam je blizu (hoja, tek, kolesarienje ...)

Bl pREHRANJUTE SE ZDRAVO

pojejte veliko polnozmatih izdelkov, strotnic, zelenjave in sadja
omejite uZivanje visokokaloricne hrane o
izogibajte se predelanemu mesu

. OMEJITE PITJE VSEH VRST ALKOHOLNIH PIAC
najbolie je, da alkeholnih pija¢ sploh ne pijete
: )

e 7e, potem lahko moski popijejo najvet dve enoti alkoholnih pija na dan, Zenske
pa samo eno (enota pomeni 8-10 g etanola oziroma kozarec vina, piva dli ilce Zgane pijace

() \§
. IZOGIBAJTE SE CEZMERNEMU SONCENJU -
uporabliajte zastito pred soncem
soncife se do 10. ure zjutraj in polé. uri popoldne -~
izogiaite se soncenju v solarijih
-
g
W\

981 NA DELOVNEM MESTU SE ZASCITITE

PRED SNOVMI, KI POVZROCAJO RAKA
spostujte navodila o vamosti in zdravju pri delu
pozanimajte se, s katerimi snovmi se na delovnem mestu srecujefe ’

zelo pozomi bodite pri kemikalijah

I 120G1BAJTE SE SEVANJU ZARADI RADONA

radon je naraven radioaktiven plin, zaradi katerega ste lahko doma izpostavlieni sevanju
redno zragenje pomembno zmanjSa koncentracijo radona v prostorih in je zasita pred
nastankom pliuénega raka

] e LAHKO, DOJITE SVOJEGA OTROKA

dojenje zmanj3uje vaso ogroZenost z rakom, zato, e lahko, dojite svojega ofroka
nad hormonsko zdravljenje povecuje ogroZenost z nekaterimi vrstami raka,
omejite jemanie tak3nih zdrovil

IR POSKRBITE ZA CEPLIENJE SVOJIH OTROK

proti hepatitisu B (novorojencki)
profi humanemu papiloma virusu (HPV) (deklice)

M21 YDELEZUITE SE ORGANIZIRANIH PRESEJALNIH C‘:

PROGRAMOV ZA ODKRIVANJE: ~
raka debelega Crevesa in danke (moski in Zenske); po 50. letu starosti opravite test na prikrito

krvavitev v blatu, ki vam ga omogota program Svit!
raka dojke (Zenske); starejSe od 50 let se naroite na preventivni mamografski pregled;

e dobite vabilo programa Dora, se nanj odzovite!
raka matemicnega vratu (Zenske); ce prejmete povabilo na pregled

v programu Zora, se nanj odzovite!
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»Naucila sem se
sprejeti svoja custvac

Danes 58-letna Stanka Kuplenk je za rakom dojk zbolela leta 2004, pri svojih
Stiriinstiridesetih letih, ko je bila, tako pravi sama, v samem razcvetu svoje
Zenskosti. Poleg tega je bila zelo aktivna, saj je imela Ze takrat opravljeno licenco
za vodenie aerobike, s katero se je ukvarjala Ze od osemdesetih let, kot vzgoijitelji-
ca pa je polna energije otroke redno spremljala na razliéne $portne dejavnosti.
Ceprav se je sooéila s tezko boleznijo, je to v njenem Zivljenju ni ustavilo.

Pise: Katja Kaja Mejat, foto: Simen Zupantit in osebni arhiv

0j moz je bil nogometas
> > in tako sem bila v $port
vpeta dan za dnem; na

koncu sem ugotovila, da tudi jaz nekaj
potrebujem,« je o svojih zacetkih
$portne dejavnosti spregovorila gospa
Stanka. Takrat je svojo $portno plat
odkrila v priljubljeni aerobiki, v kat-
eri je pridobila tudi vse licence za va-
diteljico, z njo pa se je ukvarjala vse
do pojava bolezni. »Po bolezni in vseh
terapijah sem ugotovila, da je moje
telo zelo druga¢no in ne zmorem ve¢,
da je aerobika zame prevelik napor, saj
je zelo energi¢na in dinamicna. Po-
javile so se tezave z rodili, srecala sem
se z inkontinenco ...« priznava Stan-
ka, ki je tako med zdravljenjem aero-
biko zamenjala s pred Stirinajstimi leti
zelo priljubljenim pilatesom; ta ji je na
koncu zelo ustrezal, z njim pa se ak-
tivno ukvarja $e danes. »Potrebovala
sem nekaj mirnega in nekaj, pri ¢emer
¢uti$ samega sebe.« Med zdravljenjem
bolezni je tako ugotovila, da so zanjo
zelo pomembni vdihi, ki posamezni-
ku zagotovijo tudi poglobljene izdihe.
Cutila je, kot da je lahko z vsakim izdi-
hom svoje tezave, strahove, jezo, kriv-
do in vse, kar se ji je dogajalo v telesu,
poslala stran.
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CAS PO OPERACLJI

Po samem posegu je imela, tako kot
vecina bolnic, tezave z gibljivostjo roke.
Takrat je ugotovila, da mora vztrajati,
eprav jo je bolelo, saj si je Zelela, da bi
z roko lahko zmogla vse stvari, ki jih
je pocela pred boleznijo. Lazje vaje je
zalela izvajati Ze v bolni$nici, po pos-
vetu s fizioterapevtko, nadaljevala pa
je tudi kasneje doma. »Zaprt pros-
tor me je zelo utesnjeval, zato sem §la

»Hvaleina sem za to, kar
se mi je zgodilo, saj sem
postala drug clovek. Ne
vem pa, zakaj clovek za to
potrebuje bolezen.«

ven, a sem se zacela izogibati vasi, saj
so mi ljudje, ki so me poznali, dajali
obcutek, da od sebe zahtevam preve¢;
zacela sem iskati brezpotja v gozdu in
tam tudi nasla svoj mir,« se spominja
svojih prvih stikov z gibanjem v ¢asu
zdravljenja bolezni in same rehabili-
tacije. Vseeno pa tudi njej ni bilo ved-
no lahko. Veckrat je razmisljala, ali naj
se vrne k svojim skupinam vadecih,
saj se ni pocutila dovolj mocne. Vsee-
no je jeseni po bolezni prevzela skupi-
no seniork, ki so ji nekako vrnile en-

ergijo. »Gre za posebno vrsto zensk,
ki imajo drugacno energijo; one so v
svojem Zivljenju Ze nekaj ustvarile, so
umirjene in to mirnost sem zacutila
takrat, ko sem prisla do njih po bolez-
ni. Dihale smo skupaj, in ko sem bila v
tem stanju svoje depresije, sem Zivela
za ti dve uri tedensko. To je bilo zame
nekak$na terapija in takrat sem se res
pocutila krasno.« Ravno zato se zdaj,
$tirinajst let po bolezni, strinja s tem,
da morajo iti bolnice stran od okvir-
ja domacih sten, tudi takrat, ko misli-
jo, da ne morejo. Stanka verjame v to,
da zunaj vidi§ druge obraze in ti vsak
izmed njih nekaj da. »Velikokrat sem
nasla tudi nasmeh, ki ga doma nisem;
Ceprav so mi vsi stali ob strani, sem $ele
zunaj dobila ob¢utek, da diham, da me
nekdo razume. Saj so me doma tudi
razumeli, a zunaj srecas neko tretjo os-
ebo, na katero nisi ¢ustveno navezan
tako kot na otroke in partnerja, zato ti
ti ljudje dajo drugac¢no energijo.«

SPOPADANIJE Z DEPRESIJO

Tako kot Stevilne druge bolnice se
je tudi Stanka po diagnozi raka dojk
srecala s hudo depresijo. »Priblizno tri
mesece nisem ne spala ne jedla, veliko
sem jokala in obtoZevala vse po vrsti.

Vsi so bili krivi, samo sama ne. Takrat
je bilo res hudo,« razkriva in doda-
ja, da sicer zdravnica njenega stanja
na rednih pregledih ni prepoznala, so
pa to zaznali njeni domaci. Prav njen
moz je na enem izmed pregledov opo-
zoril, da je v tezkem poloZaju, in $ele
nato se je Stanka odpravila na pogovor
k psihoonkologu ter se pridruzila tudi
eni izmed skupin podpore; to je obisk-
ovala tudi $e pozneje, ko je ze ¢utila, da
je z njo bolje. »Naucila sem se sprejeti
svoja Custva, ki jih marsikatera Zenska,
ki je v oklepu te bolezni, ne pozna. Za-
veda se, da se nekaj dogaja, a ne ve
to¢no, kaj. Vse to je treba poimenovati
in dati ven iz sebe. Tega sem se sama
naucila v skupini.« V zadnjih treh letih
je spoznala tudi tehniko ¢ustvenega
spro$¢anja EFT, s katero je ustvarila
svojo energetsko pot, se z njo umirila
in svoja ¢ustva dobesedno predihala.

»Vdih mi da energijo, z
izdihom pa lahko stran
poienem vso napetost.«

NOVO ZIVLJENJE

Podobno kot samo gibanje in pilates ji
je tudi bolezen omogo¢ila nov vpogled
vase. »Bolezen mi je dala to, da znam lju-
di postaviti na tista mesta, ki jim v mo-
jem Zivljenju pripadajo. Ugotovila sem,
da nekateri prijatelji to niso in da imam
zdaj ob sebi druge, drugacne ljudi. In
drugace gledam tudi na svoje telo.«

Vse od konca rehabilitacije njena
bolezen miruje. Priznava, da je v prvih
letih na preglede hodila z nekak$nim
strahom, vendar je zdaj svojo mis-
elnost spremenila. Verjame, da ne more
biti ni¢ narobe, sama sebi govori, da je
¢udovita in da zmore. »Ko grem proti
onkoloskemu institutu, imam obcutek,
kot da nekaj potiskam pred sabo, in
pocutim se mocno. Cez vse preglede
grem tako, kot ¢e bi $la k svojemu
zdravniku zaradi angine, bolezni ne
sprejemam ve¢ z bremenom,« pogum-
no dodaja Stanka, ki si je postavila
drugacne prioritete pri delu, prijateljih
in obveznostih doma. Po letu 2015, ko
se je upokojila, pa je ugotovila, da ima

zdaj predvsem ve¢ Casa, ki ga lahko na-
meni sebi in dejansko Zivi zase.

AKTIVNOSTI ZNOTRAJ
EUROPE DONNE

Ze vse od svoje bolezni na razli¢ne
nacine sodeluje tudi z zdruZenjem
Europa Donna, ki se mu je
prikljucila, ker je cutila, da lahko
skozi izlete in druge aktivnosti ve-
liko pridobi. »Imela sem moznost vi-
deti razli¢ne Zenske s podobno zgod-
bo, kot je bila moja, saj nehote vedno
i§¢e§ neke primerjave. V njih sem

nasla potrditev, da sem na dobri poti,
saj sem videla, koliko energije im-
ajo in da ni vse samo slabo, ampak
se da tudi s to diagnozo kvalitetno
Ziveti.« Zdaj se zaveda, da diagnoza
raka ne pomeni tudi konca. » Samo
dovoliti si mora$ ziveti in se ne uta-
pljati v vsem tem strahu, tega sem se
naucila s pomocjo Europe Donne,«
pogovor zaklju¢uje Stanka, ki se
znotraj zdruZenja udeleZuje predvs-
em $tevilnih pohodov in izletov, ob
tem pa z rahlim obzalovanjem doda-
ja, da bi se jim pridruzila $e veckrat,
a ji tega Cas zal ne dopusca.
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Kar te ne ubije,

te okrepi!

Alenka je kot $e marsikatera druga Zenska zbolela prekmalu. Lani, pri svojih rosnih 42 letih. Bilo je

$okantno, pripoveduije, a ob pogledu na druge bolnice je kmalu uvidela, da bolezen ne izbira po

starosti. Njena zgodba se zadenja v veleblagovnici pred ogledalom. Tam je namreé zagledala vdol-

bino in nenavaden poloZaj bradavice na levi dojki. Ni oklevala, takoj je obiskala svojo ginekologinjo.

Piseta: Mojca Buh in Alenka Ban, foto: osebni arhiv Alenke Ban

nogo sanj si nisem izpol-
)) nila, a izpolnila sem si
tiste najlepSe, ustvarila

sem si druzino.«

»Ze od nekdaj sem malo posebna,« za¢ne
pogovor Alenka. »Zivim po naéelih srca in
sem vedno zadovoljna z malim. Kar je za
ve¢ino ljudi nepomembno, meni pomeni
vse, moj dan je sestavljen iz ob¢utij in hre-
penenj, moj svet pa se vrti pocasi in nik-
dar se mi nikamor ne mudi.« In morda se
prav zato v zivljenju pojavljajo prepreke,
pravi, ter okoliS¢ine, ki zahtevajo odre-
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kanje, Zrtvovanje, potrpljenje in psihi¢ne
ter fizicne moci. »Narava me je obdari-
la s $tevilnimi talenti, vendar nikoli ni-
sem rada silila v ospredje ali tekmovala z
ljudmi, zato se ne morem pohvaliti s prav
blesc¢eco poklicno kariero. Mnogo sanj si
nisem izpolnila, a izpolnila sem si tiste
najlepse, ustvarila sem si druzino, naveza-
no in homogeno, napolnjeno z ljubezni-
jo in smehom, zadovoljno tudi s skrom-
nimi Zivljenjskimi razmerami. Zanje in
zaradi njih mi ni bilo nikoli ni¢ pretezko
ali predolgotrajno. Skupaj smo preveslali

lepo $tevilo let ob delavski placi in po rojstvu héerke ob
socialni podpori, kljub stiskanju v enosobnem stanovanju,
mozevim teZavam z zdravjem, héerkinim uénim tezavam
(diskalkulija), bitkam s sodnimi in uradniskimi mlini ter
socialni izklju¢enosti. Vsak dan znova sem vstajala z opti-
mizmom in se podajala v nov boj z mislijo: vse bo okej, saj
mi vendar vsaj zdravje dobro sluzil« pripoveduje Alenka.

»Potem je udarilo, kot strela z jasnega, le pol leta po tis-
tem, ko je raka premagal moz (odstranitev velikega dela
spodnje ustnice). Samo tega je $e manjkalo - je bil moj
prvi odziv.« Prvi dnevi, potem ko je izvedela za bolezen,
so bili najtezji. Pred njenimi o¢mi so se vrstile podobe
moza, sina in héerke. »Zavedala sem se, kako zelo me
imajo radi in da bi, ¢e bi me izgubili, prej ali slej postali
psihi¢ne razvaline. Ne, umreti si preprosto nisem smela
privosciti.«

Alenka je terapije prestajala dobro, poletna vrocina je ni
preve¢ motila. Prestala je $est ciklusov kemoterapij in
kljub temu opravljala gospodinjska dela, hodila in kole-
sarila. »V veliko pomo¢ sta mi bila otroka; njima gre
zasluga, da sem imela dovolj ¢asa tudi za prepotrebni
pocitek.« Edini posledici, ki sta po njenem mnenju os-
tali, sta zmerni limfedem v levi roki in malo teZja sapa.
Kemoterapiji je sledilo obsevanje, 25 obsevanj, in kot pri
vecini tudi hormonska terapija. »Trenutno $e prejemam
dvojno hormonsko terapijo, ki jo za zdaj prenasam do-
bro, malo tudi po zaslugi visje sile, ki nam je letos poslala
‘nordijsko’ poletje.«

Pogovor z Zienskami iz zdruzenja

Europa Donna ji je vedno pomagal

V najtezjih trenutkih se je zatekala na pogovor k svo-
ji mami in soborkam iz drustva Europa Donna. Zacela
je tudi pisati dnevnik, le nekaj dni po diagnozi. V njem
opisuje svoje zaznave, ob¢utja in zaradi tega ji je veliko
lazje. »Telo mi je samo od sebe zacelo dajati signale, da se
zeli boriti. Povecal se mi je apetit in povrnila se mi je en-
ergija, znova sem sedla na kolo. Iskala sem trenutke pop-
olne sprostitve. Ob vodi, ki je od rojstva moj element, v
umirjenih in zabavnih vecerih z druzino, ob dobri knjigi,
posnetkih s koncertov moje najljubse glasbene skupine
...« In misel na smrt, ki je bila prej prisotna, je odplav-
ala stran. »V sebi sem zacela odkrivati vikinga. Takega
pravega, neustra$nega, ki si Zeli poklicnih izzivov, ki se
ne pusti teptati in si upa vesoljni javnosti pokazati svoj
obraz! Tudi na nasi druzini je moja borba pustila pecat:
to poletje smo skupaj doziveli ve¢ kot kadarkoli prej.«
Zdaj je najbolj vesela dobrih novic, izvidov, ki krepi-
jo njeno zavedanje, da ni porazenka, temve¢ zmagoval-
ka. »Zmagovalka sem in prvikrat v Zivljenju imam jas-
en nacrt! Pokazati Zelim, kdo sem in kaj znam. Stopiti v
korak s ¢asom in zase ter za svoje najdrazje obrniti kolo
usode v pravo smer.«
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Dvignite desno roko in poloite levo dlan na
desno dojko. Iztegnite prste in jih stisnite
skupaj ter s kroznimi gibi prefipajte celotno
dojko. Zatnite na zunanjem obodu dojke in
se z roko premikaite proti bradavici.

-~

\

Nagnite se naprej in podprite desno dojko
z desno roko. Z neznimi kroznimi gibi leve
roke rahlo prifiskajte na dojko.

-

/

Nagnite se naprej, spusfite levo roko. S
stisnjenimi prsti desne roke pretipajte
levo pazduho, nato ponovite pregled 3e z
razpriimi prsti.

Po kopaniu si oglejte dojke v ogledalu in jih
primerjajte. Prepricajte se, da ni nobenih
vidnih sprememb. Nato sklenite roke
za glavo in ponovno preverite, da ni
sprememb.
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V prejsnii Stevilki Novic Europa Donna smo podrobneje sprego-
vorili o vpradaniih in izku$njah bolnic ob soo¢anju z diagnozo rak
ter predstavili razlicne oblike psihosocialne podpore za njih in
njihove svojce, ki jo skupaj s partneriji razvijamo v okviru programa
ROZA. V jesenskem delu aktivnosti nadaljujemo. Program ROZA v

obdobju 2017-2019

sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije, udelezba v

Diagnoza rak v Zivljenje Zenske po navadi vstopi nepri¢akovano
in vpliva na vse ravni njenega zivljenja, prizadene pa tudi njene
svojce in bliznje. Bolezen je povezana z dolgotrajnim zdrav-
ljenjem, ki poseze tako na podrocje telesnega kot na podrocje
razmiSljanja in ¢ustvovanja. Bolnica se sooca z zahtevnim pro-
cesom zdravljenja, moznimi stranskimi ucinki in spremenje-
no telesno podobo, porajajo se ji Stevilna ¢ustva in vprasanja o
zdravju, minljivosti, skrbi za otroke, nadaljevanju poklicne poti,
finan¢nem polozaju, bolezen pa poseze tudi v odnose v druzini,
s prijatelji in v $irSem okolju. Vsaka bolnica bi morala imeti
vse od postavitve diagnoze zagotovljeno ustrezno zdravljenje
in tudi takoj$njo in ucdinkovito psihosocialno pomo¢. Le tako
se bo lahko ustrezno spopadla z boleznijo, sodelovala v proce-
su zdravljenja, laZje premagovala stranske ucinke in se hitreje
vrnila v svoje socialno in delovno okolje. Podporo pri soocanju
z diagnozo in za kakovostno Zivljenje po zdravljenju lahko bol-
nice in njihovi svojci poiscejo tudi v okviru Zdruzenja Europa
Donna Slovenija.

VODJA SEKCIJE ZA BOLNICE
Z NAPREDOVALIM RAKOM DOJK

V Zdruienju Europa Donna Slovenija Zelimo ustanoviti sekcijo za
bolnice z napredovalim rakom dojk. Sekcija bo povezovala bolnice z
razsejanim rakom dojk in jim nudila podporo pri razumevanju zdrav-
lienja, lojSanju stranskih uéinkov in iskanju ustrezne psihosocialne
podpore. Ce ste se pripravlieni vkljutiti v vodenie sekdiie, vas vahimo,
da nam pisete na elekironski naslov europadonna@europadonna.si.

dejavnostih je brezplaéna.

SKUPINA ZA BOLNICE

Pridruzite se lahko podporni skupini, ki poteka v ok-
viru Stika, centra za psihoterapijo in kakovost odnosov
in se srecuje dvakrat na mesec v popoldanskem ¢asu
(v cetrtek ob 18.30). Na srecanjih pod strokovnim
vodstvom izkusene psihoterapevike se dofikajo tem,
ki so pomembne za Zenske, ki so prebolele raka dojk
ali raka rodil. Veliko je govora o stiku s sabo, s svojim
telesom, svojimi €ustvi in o viziji prihodnosti. Srecanja
bodo potekala v trimesecnih ciklusih (od novembra do
januarja; od marca do maja). Prijava in vet informacij
na: roza@europadonna.si.

PODPORNA SKUPINA ZA SVOJCE

Za svojce bolnic z rakom dojk ali rakom rodil se bo v okviru
programa ROZA zacel drugi cikel srecanj podporne skupine pod
vodstvom strokovno usposobliene sodelavke Fakultete za psiho-
terapevisko znanost (SFU Ljubljana). Ce imate v druzini koga, ki
ga je prizadela bolezen, ste vablieni, da se pridruzite. Skupina
je namenjena svojcem holnice, ki se zdravi ali se je zdravila,
odraslim posameznikom (partnerjem, stariem, sorojencem,
odraslim héeram ali sinovom) in parom. Skupina se bo srecevala
enkrat na teden popoldne; cikel obsega 12 srecanj po dve uri v
prostorih Europe Donne na Vrazovem trgu 1 v Ljubljani. Pred-
hodne prijave sprejemamo do zapolnitve prostih mest (12). Pred
zacetkom skupine se na enkratnem razgovoru srecate z vodjo
skupine, kjer se spoznate in dobite dodatne informacije. Ko se
skupina oblikuje, je zaprtega fipa in prijave niso ve¢ mozne.

DELAVNICE CUJECNOSTI

V okviru programa ROZA bomo jeseni v sodelovaniu
7 Drustvom za razvijanje cujecnosti pripravili Ze cetrti
cikel delavnic ujeénosti. Cujetnost (ang. mindfulness)
je nacin zavedanja svojega doivljanja, ki ga sprem-
lia odnos sprejemanja, odprtosti in radovednosti. S
Cujecnostjo svojo pozornost usmerjamo na trenutno
izkusnjo, kot se poraja tukaj in zdaj. Zavedamo se
svojih misli, €ustev, felesnih obéutkov in namer fer
zunanjega dogajanja. Raziskave kaejo, da je redno
izvajanje prakse ¢ujecnosti posameznikom pomagalo
vzgojiti dolgoroéno in globoko izkusnjo notranie
mirnosti, dobrega pocutja in viSjega vrednotenja so-
mega sebe, vkljuéno z zmanjSanjem stresa, tesnobe
in depresivnosti. Delavnice ¢ujecnosti bodo potekale
od 20. septembra 2018, vsak cetriek med 17. in 19.
uro v prostorih Zdruzenja Europa Donna Slovenija na
Vrazovem frgu 1 v Ljubljani. Predhodne prijave spreje-
mamo na elektronski naslov roza@europadonna.si do
zapolnitve 12 prostih mest.

V okviru programa ROZA zaenjamo raziskavo o potrebah bolnic z ro-
kom dojk, ki jo izvajamo v sodelovanju s Centrom za socialno psihologijo
Fakultete za druibene vede Univerze v Ljubljani. Z roziskavo Zelimo
prispevati k razumevanju soofanja Zensk z diagnozo rak, preveriti
psiholosko zdravje bolnic in ozdravljenk ter spoznati njihove potrebe med
zdravljenjem in za kakovostno Zivljenje po njem. S pomotjo vasih odgo-
vorov se homo lahko $e bolj priblizali potrebam bolnic in nadalje razvijali
programe Zdruzenja Europa Donna Slovenija za podporo bolnicam in
njihovim svojcem. Spletno anketo smo objavili 1. septembra na povezavi
www.1ka.si/europadonna. Anketa je anonimna in
E. E vam bo vzela do 20 minut. Za sodelovanje v raziskavi
=& se vam vnaprej zahvaljujemo, prav vsak odgovor bo
pomembno prispeval k razumevanju spoprijemanja z

E boleznijo in razvoju nasega nadaljnjega dela.

VABLJENI, DA SE VKLJUCITE V JESENSK
PROGRAMA ROZA

Ce ste pravkar izvedeli za diagnozo rak, ste v fazi zdravljenja

SRECANJE SEKCIJE ZA PODPORO
ZENSKAM Z RAKI RODIL

Maia letos smo na pogovoru o rakih rodil predstavili novo sekeijo, ki
bo povezovala Zenske, zbolele za ginekoloskimi raki. Znotraj sekcije
se hodo bolnice lahko posvetile specifiénim vprasanjem, povezanim z
diagnozo rak rodil, prisluhnile sirokovnim predavanjem in se druile
z zenskami, ki so prehodile podobno pot. Vabimo vas na prvo srecanje
sekdije, ki bo v ceirtek, v prostorih
Europe Donne na Vrazovem frgu 1 (v 2. nadstropju) v Ljubljani. Na
srecanju boste spoznale vodjo sekdje Anito Stricelj, ki je pred irimi
lefi tudi suma zbolela za rakom materniéne sluznice, in se pogovorile
o vasih Zeliah in pricakovaniih. Prosimo vas za predhodne prijave na
elektronski naslov rodila@europadonna.si.

POGOVOR O POMENU
PSIHOSOCIALNE PODPORE

Vabimo vas na pogovor o pomenu psihosocialne
podpore ob soocanju z diagnozo rak, ki bo v sredo,

v Maxi klubu v Blagovnici
Maxi, Trg republike 1, v Ljubljani. Skozi pogovor z gost-
jama mag. Andrejo Cirilo Skufca Smrdel, psihologinjo z
oddelka za psihoonkologijo Onkoloskega insfituta Lju-
bljana, in dr. Tino Rahne Mandelj, dokiorico zakonske in
druzinske terapije, ki je v okviru programa ROZA vodila
podporno skupino za svojce, bomo predstavili stiske bol-
nic in njihovih svojcev ob soocanju z boleznijo, sprego-
vorili o custvih, ki se porajajo ob diagnozi in zdravljenju,
ter moznosti psihosocialne pomodi, ki je na voljo bolni-
cam in njihovim svojcem v okviru Onkoloskega instituta
Ljubljana in ZdruZenja Europa Donna Slovenija. Vabljeni,
da se nam pridruZite. Prosimo vas za vnaprejSnje prijave
na elekironski naslov polona.marincek@europadonna.si.

E AKTIVNOSTI

ali pa Ze po konéanem

zdravljenju potrebujete podporo pri spoprijemaniu z boleznijo in €ustvi, vas vabimo, da se
vkljutite v aktivnosti programa ROZA in nam za prijavo piSete na e-naslov roza@europa-
donna.si. Spremljajte objave na nasi spletni strani www.europadonna.si.
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Ze ves Kkaj je njena
EUROPA DONNA SLOVENLJA

23. IN 24. NOVEMBRA 2018 V PORTOROZU S K R I ‘ / N O S ' I '
Clanice in tlane Europe Donne vabimo na e 13. informativno-izobrazevalni seminar, ki bo potekal v dvo-

rani Kongresnega centra GH Bernardin v Porterozu 23. in 24. novembra 2018. Hotelska nastanitev bo v hotelih
Histrion in Vile Park.

Seminar se zacne v petek, 23. novembra, ob 15. uri s prijavo udelezenk. Seminar bomo odprli s kratkimi preda-
vaniji strokovnjakov s podrocja internisticne onkologije, ginekologije in plasticne kirurgije. Po predstavitvah bodo
strokovnjaki na voljo za vasa vprasanja.

Vecer bomo namenili druZenju ob vecerji, s katero bomo zakljuili akcijo RoZnati izziv 2018.

Sobatno jutro bomo zageli z rekreacijo ob 7.30, zato ne pozabite na Sportno opremo.

Nadaljevali bomo s predavanii ob 10. uri z nasveti za kakovostno Zivljenje.

Po predavaniih sledita Se kosilo in pot proti domu.

Prijave posliite na naslov: Europa Donna, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana,

ali na e-naslov europadonna@europadonna.si, z vsemi potrebnimi podatki.

Prijave sprejemamo do zasedbe mest, najpozneie do 15. oktobra 2018.

Stevilo mest je zaradi nocitev omejeno. Pohitite s prijavo.

Se 7e veselimo srecanja z vami!

Odkrij tudi ti svojo na
Tanja Spani¢, predsednica

® o
PRIJAVA NA SEMINAR — 23. in 24. novembra 2018 v PORTOROZU ;L
Ime in prifweb; 000000000000
oieetg 0000000000000

€ojy___ OO Postna Stevilka:
Tel. tev. (GSM): Elektronski naslov:

(ustrezno obkrofite)
Prenocisce v 2-postelni sobi: da ne
Prenociste v 1-posteljni sobi z doplacilom 30 EUR da ne
Rezervacija aviobusnega prevoza iz Ljubljane da ne

Datum: Podpis:

Potrdilo, da ste udelezenka seminarja, s toénim programom boste prejeli do 30. oktobra 2018, vkljuéno s podatki in rokom za placilo Spletnm stran polnﬂ nasvetov poveza hih z zdruv}em osebno

prispevka — donacie, ki je za clanice ED 36 EUR, za druzinske tlane pa 75 EUR. Udelezenke, ki ne potrebujejo prenotista, se lahko udeleZijo iy : . AN N
seminarja brezplacno, posliejo samo prijavo. UDELEZENCI MORAJO IMETI PORAVNANO LETNO CLANARINO za leto 2018. ra St] oind rugi h tem name njenim zenskam.




FUNDACI/A Z4
FINANCIRANJE
INVALIOSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACI
VREPUBLIKI
SLOVENIN

Programe: Novice Europa Donna za clanice in clane
in druge, predavanja po Sloveniji ter svefovanja in
delovanje na drZavni ravni sofinancira FIHO. Stalista
organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

SYEIOVAININELERONT

W  REPUBLIKA SLOVENIJA
= MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Ministrstvo za zdravie RS sofinancira program ROZA.

N

A

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

na nase svetovalne telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:

Tanja Spanié, predsednica zdruzenja, na Stevilki 031 343 045
(mlade bolnice in zdruZenje Europa Donna); vsak delavnik med 9. in 15. uro;

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

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

vsak delavnik med 11.in 19. uro.

DRUZENJE CLANIC
V ANKARANU

Vabimo ¢lanice Europe Donne z Obale in
vse, ki se nam Zelite na novo pridruziti, na
druzenje v Ankaranu. Dobimo se v petek,
14. septembra 2018, ob 17. uri v Kavarn@.
net (Kavarna@.net, Regentova 4a, An-
karan). Ob kavici se bomo lahko spoznale
in pogovorile o tem, kaksne aktivnosti si
Zelimo na Obali ter kje bi se lahko druzile.

Lepo vabljene, veselimo se sre¢anja z vami.

V zdruZenju Europa Donna se zavedamo
problematike limfedema, ki se lahko pri
bolnicah pojavi kot posledica zdravljen-
ja raka. Limfedem je zastajanje tekocine v
prizadetem predelu telesa, in sicer zaradi
nezadostnega delovanja limfnega sistema.
Je kroni¢no stanje, ki zahteva strokovno
pomo¢, vendar lahko veliko naredijo tudi
bolnice same. V zdruZenju pripravljamo
predavanje z delavnico, na kateri bodo us-
posobljeni limfterapevti predstavili tehnike
samopomoci pri pojavu limfedema. Prosi-
mo vas za predhodne prijave na e-naslov
europadonna@europadonna.si. Delavnico
bomo organizirali ob zapolnitvi 15 prostih
mest, potekala bo eno od sobot v prostorih

Europe Donne v Ljubljani.
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INFOTOCKA NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU
LJUBLJANA

V okviru Sveta pacientov Onkoloskega
instituta Ljubljana (OIL), ki je posvetoval-
ni organ vodstva Ol in zdruzuje predstavni-
ke drustev onkoloskih bolnikov (ZdruZenje
EuropaColon Slovenija, ZdruZenje bol-
nikov z limfomom in levkemijo, Slovensko
drustvo Hospic, Zdruzenje Europa Don-
na Slovenija in Drustvo bolnikov s krvnimi
boleznimi), deluje Infotocka za bolnike in
obiskovalce. Nahaja se v osrednji avli stavbe
Onkoloskega intituta (stavba D, E, H) in je
odprta od ponedeljka do petka dopoldne.
Prostovoljke Europe Donne smo tam vsak
torek med 9. in 13. uro (ali med 10. in 14.
uro) in smo vam na voljo za pogovor, nas-
vete in izkusnje ter informacije o zdruzenju

Europa Donna in podpori, ki jo nudi-

=5

Zala ..

adrnihrenG IovGrTYGinKD

triglav

mo. Ob ponedeljkih so tam predstavniki

¥/

Zdruzenja EuropaColon Slovenija, ob sre-
dah predstavniki Drustva onkoloskih bol-
nikov in Hospica, ob ¢etrtkih predstavni-
ki ZdruZenja L&L in ob petkih ponovno
Drustva onkologkih bolnikov.

SEKCIJA ZA
GIBANJE IN SPORT

Sekcija za gibanje in $port povezuje zenske
skozi razlicne oblike telesne dejavnosti in
druZenja. Pois¢ite aktivnost, ki vam je bli-
zu, in z rednim gibanjem poskrbite za svo-
je zdravje. Letos v okviru RoZnatega izziva
s pohodi spoznavamo Slovenijo in zbiramo
korake za zdravje. Za vkljucitev v aktivnosti
Sekcije za gibanje in $port nam pisite na e-
naslov sportna@europadonna.si. Spremljate
objave na spletni strani www.europadonna.si

in facebook strani Europe Donne Slovenija.

Sekcijo mladih bolnic smo ustanovili,
da bi ponudili oporo in pomo¢ mladim
zenskam, ki se hkrati z boleznijo spopada-
jo $e z drugimi stiskami, kot so odsotnost
z dela, skrb za majhne otroke ali strah, da
otrok ne bodo mogle imeti. Sekciji se lahko
pridruzijo Zenske, ki so za rakom dojk
zbolele pred $tiridesetim letom. Ce Zzelite
postati ¢lanica sekcije, nam pisite na e-na-

slov mlade@europadonna.si.

POPUSTI ZA CLANE EUROPE DONNE

(lanice zdruzenja Europa Donna imajo 10-odstotni popust na storitve namestitve in zdravsivenega
programa v Termah Krka (Dolenjske Toplice, Smarjeske Toplice in Talaso Strunjan). Terme Dobrna
pa clanicam Europe Donne nudijo popust za bazene in savne ter storitve masazno-lepotnega centra
(kopeli v Hotelu Vita in Zdraviliskem domu - 30 odstotkov, kopanje - 20 odstotkov, vstop v Dezelo
savn - 20 odstotkov, vse storitve masaino-lepotnega centra La Vit Spa & Beauty - 20 odstotkov).
Clansivo v zdruzenju dokazete s potrdilom o placani clanarini li potrdilom, ki g dobite v pisarni.

Letos smo ustanovili tudi sekcijo za pod-
poro bolnicam z raki rodil, ki pred-
stavljajo velik delez rakavih obolenj pri
Zenskah. Znotraj sekcije se bodo na do-
godkih srecevale Zenske, ki jih povezujejo
specifi¢na vpra$anja, povezana z diagnozo.
Predsednica sekcije Anita Stricelj pa bo za
bolnice in njihove svojce dosegljiva tudi po
telefonu in elektronski posti. Ce se Zelite
pridruziti Sekciji za bolnice z raki rodil, vas

vabimo, da nam pi$ete na e-naslov rodila@

europadonna.si.

PREDAVANJA PO SLOVENLJI

V zdruzenju Europa Donna izvajamo
razli¢na predavanja in delavnice po Sloven-
iji, s katerimi ozave$¢amo o raku dojk ter
o pomenu zdravega nacina Zivljenja in
rednega mesecnega samopregledovan-

ja, u¢imo samopregledovanja na modelu

dojk in predstavljamo preventivne prese-
jalne programe Dora, Zora in Svit. Preda-
vanja izvaja predstavnica Europe Donne v
sodelovanju z zdravnikom/zdravnico. Ce
Zelite, da vas obi$¢emo, poklicite na tele-
fonsko Stevilko 01/231 21 01 ali piSite na e-

naslov europadonna@europadonna.si.

NAGRAJENCI JUNIJSKE NAGRADNE KRIZANKE NOVIC EUROPA DONNA
Drage bralke in bralci, veseli smo velikega odziva na nagradno krizanko, ki smo jo objavili
v juniski $tevilki. Pravilen odgovor - geslo krizanke je ROZNATI IZZIV. Med 167 prejetimi
odgovori smo izirebali tri nagrajenke, in sicer Ano Vranicar, Mirjano Andrejasic in Nado
Pompe, ki so prejele po en par 3portnih copat Alpina (model Charlie) v izbrani velikosti.
Nagrajenke so dopis z navodilom za prevzem prejele po posti. Se enkrat se vam zahvalju-
jemo za poslane resitve in vas vabimo k resevaniju krizanke v tej Stevilki.

AVTOR: 0BROK Svicarski | ENERCUR | ) v
TR |RIMSKIBOG| voJASKO | TRNOVA | crooice o0 OBROK | revoena | ToNe | skamin |KLIOLAHK) GLAVNA,
SREGR | "LIUBEZNI | BODALO | PALICA Posoila’| VALAH | SVETNA | GRARIK | AINGODL | ARTERA
ATOM
[ ceLina o8
AZUSKA
DIVJA KOZA
[
POGANJEK
SVEDSKI GROFUAV
NOGAGENTINSKL r | ANSAMBEL | AMERISKI | LITERAT IV ANGLUI
o DCIDSarcH STIRIH | SATIRIK | DROBIZ HANSSON DALMA-
MLPCA OG0y | PEVCEV | BUCHWALD ZRAK TINSKA
KACJI GLAS (LATINSKO) 0BALA
BALONAR DEBELESS]
RUSKA SLAVKO DROG
FANTA- L
STICNA | 20BN | -
A ZVOCNT DOLOCEN
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0T03KA
URADNI IZDELEK 12 suKNnca, | ZULIOD | DRZAVAV
IZRAELY PLETENINE sahsce,” | TR | ARCH
B OCEANU
- ORANJE PRITOK
HRVASKI ZNSTEK- | DNEPRA |
POP PEVEC LIENA JUZNOAM;
JELAVIC ODPRTINA BELOGLAVA
VSTENI OPICA
NEKDANJI | VREDNO- . 1ZREDNA
NORVESKI | STNI PAPIR T | LEPOTA
EVA RAS SMUCARSKI |— TRUKTURA I NASh
TEKAC | OCARLII- ZAPRTO- | misKouNA
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Izdelki kolekcije Defiant Beauty, ki so jo razvili za uporabo med zdravljenjem raka, saj je namenjena osebam, ki se zdravijo s kemoterapijo, operativnimi posegi

ali obsevanjem, so popolnoma naravni, izdelani iz ekoloskih sestavin in ucinkoviti proti tezkim koZnim obolenjem, ki so skupna osebam, obolelim za rakom.

V nagradni krizanki bomo podelili 1 X Mild Mint

‘Geslo krizanke:

Foot Balm, 1 X Healing Hand Balm in 1 X Frankin-

cense Facial Mist iz kolekcije Defiant Beauty. Geslo

‘Ime in priimek:

krizanke nam posljite do 10. okiobra 2018 na
e-naslov europadonna@europadonna.si

‘Ulicu in tevilka, postna t. in kraj:

ali na dopisnici na naslov Europa Donna, Vrazov

‘Telefonsku §t. ali e-posta:

irg 1, Ljubljana. Nagrado vam bomo poslali po

posi, zato ne pozabite navesti svojega naslova. ‘Podpis:

Nugruien(e bomo ob]uvili na nasi sp|emi strani L Dovoljujem, da bosta navedene podatke podietie Salomon d. o. o. in zdruZenje Europa Donna uporabljali v marketinske namene oziroma jih bosta vodili
|~

www.europadonna.si. o

v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban/-u, dovoljviem objavo svojega imena med izirebandi.

G HOVUE
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(e Zelite postati clan/clanica Zdruzenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnji vprasalnik in nam ga posliete po posti na naslov
Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonna.si. Letna ¢lanarina zna3a 10 evrov.

Tako zbrane podatke homo obdelovali v skladu s slovensko in EU-zakonodajo s podrotja varstva osebnih podatkov (Splosno uredbo o varstvu osebnih B L E D

podatkov 2016/679), in sicer le za namen aktivnosti Zdruzenja, ter jih ne bomo posredovali tretjim osebam brez vasega soglasja. Zelimo vam tudi

prilagojeno posiljati obvestila in novice, da boste res prejeli vsebino, ki vas glede na vaso preferencno vkljutitev v spodaj zapisane sekcije zanime. PROMENADA

Ime: Priimek:

Via3a starost: let Dobrodelni dan dnevnega

Naslov: - . ¢asopisa Novice Svet24 za

Telefon: E-posta: pomo¢ 35 druzinam otrok
’ ' s posebnimi potrebamiin

drustvu Vesele nogice

Ali imate lastno izkusnjo z rakom dojk? DA NE

Ali imate lastno izkusnjo z rakom rodil? DA NE

Ali 7elite prejemati splosne e-novice Zdruzenja? DA NE

Ali prejemate fiskane Novice Europa Donna? DA NE

Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruzenjo? DA NE

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

Seminar za ¢lanice in clane v Portorozu Brezplaéna predavania

Enodnevni izlet za clanice Teki in hoja za upanje

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

Joga (v Ljubljani) Finanéna pomot

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

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

Ali bi Zeleli prejeti obrazec za namenitev dohodnine Zdruzenju Europa Donna Slovenija? DA NE
Z oznako ¥ v okvircku soglasam, da Zdruzenje Europa Donna Slovenija:

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva in aktivnosti zdruZenja, uporablia tudi za izvajanje raziskav. .. Pom agate Iahko 2e dane5!

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja prilagojenih : o & R ® Nakaite poljuben znjesek na TRR SI56 0700 0000 3321952 s kodo placila CHAR,
e-novic, ki jih posilia clanom glede na prikljucitev posamezni sekdiji. ' FTAS _ v referenco pa vpﬁe&e‘o'f:) 3 sl&ﬁtu%éﬁila).-ﬁaﬂ"' T I‘a BETE \ colbti
moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanie profila za namen posiljanja oglasnih ¥/ L @) razdelilimed p,r;_ds"tavlje'ne d_Fg_uzirj _ ':__?r_ok's',_' osebnimipotre 1%

sporodil partnerjev Zdruzenja, ki tlanom zagotavljajo ugodnosti v okviru njegovih programov. ": 2 ' ® Posljite SMS z \_4¥slel:')ino KROG5 na1919'in druzinamotrok S poSebnimi potrebami

boste podatili 5EUR.
Uporabo podatkov, za katere ste podali soglasje, lahko kadarkoli preklicete. Lahko zahtevate izbris tako izbranih podatkov, izpis ali prenos podatkov tako,
da piSete na naslov Zdruzenje Europa Donna, Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonnasi.

. - SPONZORJI PROJEKTA: PARTNERIJI PROJEKTA:
Prijavite se: \
Datum: Podpis: novice.svet24.si @ : . YINTERSPORT | <-p1ep
: p : ! ! ZELENE DOLINE Okl Dok” Park Skocjanske jame, """ sport 1o THE PEOPLE JELOVICA BLED wpﬂ TLET
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PO ZDRAVJE V TERME DOBRNA®

NAJ RAK DOJKE NE PUSCA DOLGOTRAJNIH
POSLEDIC NA VASEM POCUTJU

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

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

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

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

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

imamo v Termah Dobrna dolgoletne izkusnje, zato nam lahko zaupate.
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Terme Dobrna d.d.,, Dobrna 50, 3204 Dobrna TERME DOBRNA

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




