DOBRODELNA
AKCIJA NAPOLNI
NAS Z UPANJEM
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‘7\& As Unique as You
7 Edinstvena, kot vi

& naravno e organsko e« esencialno

: Spedializirani izdelki za pomirjanje, hranjenje in vlazenje
&e vase suhe, razdrazene, srbece in oblutljive koze.

Kolekcijaza NEGO TELESA

vl -

Olja za nego telesa Defiant Beauty

".' Olje za srbeco kozo - olja ognjica, mareli¢nih < :
> jedrc in sladkega mandljevca celijo in pomirjajo -
(- razdraieho in srbeco kozo. Oljg za gladlfo kozo "HII-JE-H""

— formulirano za nego brazgotin, razdrazeno S
y kozo. Zdravilni ognji¢ v kombinaciji z eteri¢nimi e =
e olji nerolija, sandalovine in mandarine
b ustvarjajo cudovit, vendar diskreten i
— O, = E

Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty

) Vsebuje rozno vodico organskega izvora s _ !}
¢_~’<’ terapevtskimi lastnostmi. Poprsite na kozo telesa, i
o da se ohladite, osveZite in poZivite. Syl
~
i\x

Balzami Defiant Beauty

Balzam za nego rok — Organsko eteri¢no olje

neroliin bosvelija u¢inkovito negujeta kozo rok
in varujeta pred prezgodnjim staranjem.

Balzam za nego stopal — Ognjic¢ s svezino

mete pomirja, hrani in celi koZo. Oba

balzama lahko uporabljamo za vlazenje

rok in stopal, vlaZenje nohtov ali kot
masko za intenzivnejse vlaZzenje.

Olje za nego nohtov Defiant Beauty

Olje oresc¢kov makadamije in olje breskovih jedrc
krepita in popravlja poskodovane nohte. Primerno
za uporabo na nohtih prstov nog in rok.
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Kolekcijaza NEGO OBRAZA

Cistilni in vlazilni balzam Defiant Beauty

Gladek balzam, izdelan iz iziemno )
= . N . o £
L= hranljivega mangovega in karitejevega T
. o masla, ki vlaZita suho kozo in jo pomirjata.
S ¢ }_-—-— ©  Nanesite za grah veliko koli¢ino balzama na
"‘“‘“" kozo in zbrisite ostanek. Vsaka kolekcija
za nego koZe vsebuje en ¢udezni

izdelek — ta je nas. = ot
o) E -
Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty \!
Visebuje rozno vodico organskega izvora s b 4
terapevtskimi lastnostmi. Poprsite na obraz in ?

pocakajte, da se osusi. ~in?

«© —— .
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Serumi Defiant Beauty
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Lepotni serum - olje ores¢kov makadamije
in jojobino olje organskega izvora za iziemne

pomlajevalne lastnosti. Intenzivni serum —

za nego predeloy, ki potrebujejo posebno
pozornost. Olji mareli¢nih in breskovih jedrc
organskega izvora pomlajujeta obcutljivo kozo.
Ena kapljica seruma je vse, kar potrebuje.

Balzam za ustnice Defiant Beauty
Kakavovo olje in olje sladkega mandljevca
organskega izvora z dodanim zdravilnim
ognji¢em pomirjata in obnavljata ustnice.

www.BeautyDespiteCancer.co.uk

Izdelki so na voljo v spletni trgovini www.medisanus-trgovina.com.
%drsanus Ve¢ informacij o izdelkih lahko dobite s klicem na telefonsko stevilko 01 32 00 809.

Novice st. 72, marec 2019

Novice Europa Donna,

revija za zdrave in holne,

izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruZenie za boj profi raku dojk

Naslov zdruzenia:

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

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

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

Predsednica:

dr. Tanja Spanic, dr. vet. med.

Odgovorna urednica: Katja Kaja Mejaé
Uredniski odbor ED: Tanja Spanic,

Danica Zorko, Mojca Buh, Polona Marinéek
Tehniéno urejanje in oblikovanje:

Tadeja Pungercar

Lektoriranje: Maja Nemec

Izid naslednije Stevilke: 3. junij 2019

(lanarino, prostovoljne prispevke

in donaciie lahko nakazete

na transakcijski racun,

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

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Tisk: SALOMON d. 0. .
Vevéka cesta 52, 1260 Ljubljana Polje
Naklada: 84.500 izvodov

Foto: Marko Vavpotit

Tanja Spani,
predsednica Europe Donne Slovenija

dom, vrt, klet, podstresje ... Kako pa poskrbimo za ¢iS¢enje in pospravljanje
svojega telesa in duse?
Obicajno se nam ob bolezni, kot je rak, zgodi, da se poleg zdravljenja telesa zatnemo
resno spopadati tudi z vpraSanji, kot so: kaj bo z mano, kako naprej, kaj e ..., s spre-

Prihaja ¢as pomladi. Cas, ko obi¢ajno pospravljamo in spomladansko ocistimo

jemanjem velikih sprememb na telesu, minljivostjo. Za telesno zdravje $e poskrbi-
mo, pozabimo pa na duevno. Se vedno si tezko priznamo, da tudi za to potrebujemo
pomo¢ in da se z vsemi vprasanji, dvomi in strahovi ne moremo ves ¢as spopadati
sami. Obrnemo se lahko na nekoga, ki se je sre¢al s podobno diagnozo, na podporno
skupino ali pa pois¢emo strokovno psihosocialno pomo¢.

V dolgoletnih izkusnjah sre¢evanja z bolnicami in njihovimi svojci smo tudi v Europi
Donni spoznali, kako lahko pri tem pomagamo. Tako smo v programu ROZA povezali
razli¢ne oblike psihosocialne pomoci za Zenske, ki se sre¢ajo z diagnozo rak, in njihove
bliznje. Pozabili nismo niti na otroke. S sekcijami za bolnice, delavnicami ¢uje¢nosti,
predavanji, skupinami za svojce in taborom za otroke ROZA podpira druZine in okoli-
co obolele Zenske. Program se je v zadnjih dveh letih izkazal za izjemno pomembne-
ga. Ob finan¢ni podpori Ministrstva za zdravje smo ga pilotno zaceli izvajati leta 2017,
zdaj pa zelimo nadaljevati in ga nadgraditi ter razsiriti v druge kraje po Sloveniji. To
smo si zastavili tudi v dobrodelni akeiji Napolni nas z upanjem, s katero smo pozivali
ljudi k pospravljanju skritih koti¢kov in iskanju nekdanjih tolarjev, ki bodo omogo¢ili
nove zacetke za udelezenke in udelezence programa ROZA. Hkrati smo veliko
govorili o pomenu psihosocialne podpore. Pri tem so nam bili v veliko

pomo¢ tudi mediji in spletna druzbena omreZja. Vse skupaj
pa ne bi uspelo brez zvestih podpornikov. Veseli smo,
da se bo program ROZA nadaljeval in dopolnje- \

val. Ve¢ o tem piSemo v nadaljevanju.

S to §tevilko praznujemo tudi prvo leto
uspesnega sodelovanja z ekipo Media 24.
Hvala vsem, ki z nami sodelujete,

$e posebno Katji Kaji
in Domnu.

Uspes$no sodelovanje
se nadaljuje.

B,
Naslednja $tevilka izide 3. junija 2019.




Psihosocialna podpora

Vstopili smo v tretje leto izvajanja progra-

ma ROZA, v katerem smo povezali ak-

tivnosti psihosocialne podpore v sku-

pen program, ki ga v letih od 2017
do 2019 sofinancira Ministrstvo za

zdravije. V okviru programa ROZA so

bolnicam in njihovim svojcem na voljo

razliéne oblike psihosocialne podpore,

udelezba v aktivnostih je brezplaéna.

Pige: Polona Marinceka, foto: ED

PODPORA BOLNICAM IN
NJIHOVIM SVOJCEM

Bolnicam so znotraj zdruZenja na vol-
jo tri sekcije, in sicer sekcija za mlade
bolnice (Zenske, ki so za rakom dojk
zbolele pred 40. letom in zdaj niso
starejSe od 45 let), sekcija za Zenske z
raki rodil (za Zenske, ki so imele katere-
ga koli izmed rakov rodil) in sekcija za

zenske z napredovalim rakom dojk, ki
povezujejo  zenske s podobnimi
teZavami. Znotraj sekcije se lahko bol-
nice posvetijo specifiénim vprasanjem,
povezanim s svojo diagnozo, prisluhne-
jo strokovnim predavanjem in se druzijo
z zenskami, ki imajo podobno izku$njo
bolezni in so prehodile podobno pot. S
Slovenskim dru$tvom hospic smo pri-
pravili izkustvene delavnice za bolnice,

Kaj vam pomeni vkljuéenost v aktivnosti,
ki jih organizira Europa Donna?

Jasmina Kujaci¢

0b diagnozi sem bila zelo prestrasend,

saj nisem nikogar poznala, da bi imel

enako diagnozo. Seveda te obhajojo

najbolj érne misli - da bojo tvoji ofroci

brez mamice. Ko so prijateljice izvedele za
mojo diagnozo, so mi svetovale, da pisem
Darji Molan. Preko nje sem izvedela za Europo
Donno. To, da sem vklju¢ena v skupino,
sekcijo mladih bolnic, lojsa moje strahove,
temne misli. Veliko sem izvedela in se nautila.
Punce so poxzitivne in ni vedno vse negativno.
Ne vem, ce bi brez skupine sploh lahko 3la

4

skozi zdravljenje tako pozitivno in spro3éeno.
Mogoce se slisi cudno - spro3éeno - ampak
res sprosceno. Kolikokrat smo se nasmejale

in ob tem pozabile na nase probleme. Med
seboj si svetujemo, kar meni pomeni najvet.
Vedno se najprej obrnem na punce, Sele potem
grem k zdravniku in mu povem za probleme
in zakaj mislim, da jih imam. To, da imamo
srecanja z Europo Donno, je super stvar. Vse
smo sproscene, nasmejane. Zame je to, da
sem vkljuéena v vse to, kot nekakSna terapija,
pomiritev. Ko me zdravnica vprasa, ali bi rada
kam $la na pogovor ali kak3no terapijo, ji

Mojca Buh, foto: osebni arhiv ankefirank

recem, da vse fo in se vec imam v Europi Donni
in pri puncah, ki si same pravimo kar - rozike.

Za nic ne bi menjala svoje vkljucenosti v vse
to, ker vse fo je del mene Ze 2,5 lefi, in sem
presrecna, da sem tukaj z vami.

Marija Prijatelj

Dober je obcutek, ko v tezkih
trenutkih, ko zbolis, ves, da
lahko nekoga vprasas za nesvet

in fi pri tem pomaga. Spoznala sem punce,
ki so $le skozi podobno izku$njo in so mi z

ki bodo potekale letos jeseni. Z drustvom
za razvijanje cujecnosti smo pripravi-
li delavnice, ki tokrat ponovno potekajo
v podruznici Europe Donne v Slovenski
Bistrici, naslednji cikel pa bo potekal v
Ljubljani. Pridruzite se lahko tudi pod-

nasvetom pomagale premagati marsikatero

teiavo, s katero sem se spopadala v ¢asu

zdravljenja. Ti nasvefi pa so med druZenii in
srecaniji rodili nova prijateljstva.

Simona Sohoti¢

Vkljuéenie v sekcijo mladih bolnic
mi ogromno pomeni. Vkljucila sem

se kmalu po prejefi diagnozi. Tako ima3

obtutek, da nikoli nisi sam. Ze v bolnisnici so
me pred operacijo obiskale punce iz skupine
in sem bila Ze tam deleina spodbudnih besed.
Nato sem imela ves ¢as zdravljenja moznost,
da koga kaj vprasam, da se komu potozim
in da vem, da nisem sama - vseeno so to
ienske, ki so prestale enake stvari kot joz.

porni skupini, ki poteka v okviru Sti-
ka, centra za psihoterapijo in kakovost
odnosov, in se srecuje dvakrat na mesec
v popoldanskem ¢asu. Prijava in ve¢ in-
formacij na: roza@europadonna.si

PODPORNA SKUPINA
ZA SVOJCE

Za svojce bolnic z rakom dojk ali rakom
rodil se bo v okviru programa ROZA
zacel tretji cikel sre¢anj podporne sku-
pine pod vodstvom strokovno usposo-
bljene sodelavke Fakultete za psihoter-
apevtsko znanost (SFU Ljubljana). Ce
imate v druzini koga, ki ga je prizade-
la bolezen, ste vabljeni, da se pridruzite.
Skupina je namenjena svojcem bol-
nice, ki se zdravi ali se je zdravila, odra-
sim  posameznikom  (partnerjem,
starSem, sorojencem, odraslim héeram
ali sinovom) in parom. Skupina se bo
sreevala enkrat na teden v popoldan-
skem ¢asu in obsega 12 sre¢anj po 2 uri v
prostorih Europe Donne na Vrazovem
trgu 1 v Ljubljani. Predhodne prijave
sprejemamo do zapolnitve prostih mest
(12) do 15. marca. Pred zacetkom sku-
pine se na enkratnem razgovoru srecate
z vodjo skupine, da se spoznate in dobite
dodatne informacije. Ko se skupina obli-
kuje, postane zaprtega tipa in prijave niso
ve¢ mogoce. Prijave na e-naslov roza@
europadonna.si

Proti koncu zdravljenja sem se vkljutila $e

v sekeijo za gibanie in $port in se udeleZila
vseh primernih pohodov in druzen; (seveda
v skladu s takratnim pocutiem). Tako smo

se druzile na vseh koncih Slovenije in druga
drugi predstavljale lepote svojega krajo. Rada
pa se udelezujem tudi zanimivih predavan;.
Lani sem se Ze drugic udelezila dvodnevnega
seminarja v Portorozu in zagotovo se ga bom
tudi naslednie leto, saj le-fa vkljutuje zraven
zanimivih predavanj $e veliko druzenija.

Spela Dolenc
g Pri Europi Donni sem

' vkljuéena v sekeijo mladih
bolnic. Razni dogodki in

Program ROZA je
razvojni program

za psihosocialno
opolnomodenije in
zdravo aktivacijo
iensk z izkusnjo
raka dojk in rodil, ki
vkljucuje tudi svojce
in bliinje.

RAZISKAVA O POTREBAH
BOLNIC Z RAKOM DOJK

V okviru programa ROZA v sodelo-
vanju s Centrom za socialno psihologi-
jo Fakultete za druzbene vede Univerze
v Ljubljani izvajamo raziskavo o potre-
bah bolnic z rakom dojk. Z raziska-
vo Zelimo prispevati k razumevanju
soocanja zensk z diagnozo rak, preveriti
psiholosko zdravje bolnic in ozdravljenk
ter spoznati njihove potrebe med zdrav-
ljenjem in za kakovostno Zivljenje po
njem. Izvedli smo spletno anketo in pet
fokusnih skupin. Rezultate raziskave, s
katerimi se bomo $e bolj priblizali potre-
bam bolnic in nadaljevali razvijanje pro-
gramov in aktivnosti ZdruZenja Europa
Donna Slovenija, vam bomo ob$irneje
predstavili v naslednji $tevilki.

srecanja mi veliko pomenijo, saj tam dobim
podporo in veliko pozitivne energije ter op-
timizma. Spoznala sem veliko mladih punc,
ki prestajajo podobne stvari kot jaz in me
razumejo. Razumejo na drugaéen nacin kot
svojci in prijatelji. Podpiramo se, si svetujemo
in se predvsem skupaj smejimo.

Natalia Sintler

Meni pomeni to, da vem, da
se lahko obrnem po nasvete,
da izvem novosti in nove
smernice glede zdravljenja, se
druzim s soborkami na razliénih prireditvah
in se tako zavem, da obstaja mnogo zgodb in
mnogo razlicnih, poti iz bolezni.




TABOR ZA OTROKE

Dolgotrajno zdravljenje mame fizi¢no obremenilno vpliva na vso druzino in $e
posebno na otroke, zato je del programa ROZA namenjen prav njim. V sodelo-
vanju s Slovenskim drustvom hospic vabimo otroke v starosti od pet do 18 let na
Vikend tabor za otroke z izku$njo z neozdravljivo kroni¢no boleznijo v druZini.
Vikend tabor za otroke bo potekal v maju 2019 v Domu Milo$a Zidangka Pohorje
(od cetrtka, 16. maja, do nedelje, 19. maja 2019). Prijave otrok se sprejemajo na e-
naslov roza@europadonna.si do 30. marca oziroma do zapolnitve 21 prostih mest.
Vikend tabor je $tiridnevni program za otroke, ki imajo izkusnjo z izgubo zdrav-
ja in spremenjenimi okoli$¢inami v druZini. Tabor je varen prostor pri otrokovem
spoprijemanju z izgubo zdravja in spremenjenimi okoli§¢inami v druzini. Otro-
ci bodo nastanjeni v sobah, loceni po starosti in spolu. Za vse obroke in pijaco
je poskrbljeno. Za otroke skrbi ve¢ strokovno usposobljenih voditeljev in prosto-
voljcev. Izvajalci ustvarjalnih delavnic so ali usposobljeni voditelji za Zalovanje ali
voditelji z znanjem pomo¢i z umetnostjo.

Suzi Klanénik

FI-’ Pomeni mi varnost, toplino in
- ~ ljubezen, saj so clanice borke
&‘ in sotrpinke, na katere se lahko

zanesem, in vem, da mi bodo znale
svetovati in mi stati ob strani, in ker so vkljuéeni
tudi strokovnjaki, ki so nam v pomot.

Sara Gorisek

V sekeijo mladih

sem se vkljuéila,

da spoznam

svoje soborke, in zelo
vesela sem, da sem lahko del tega.
Pomeni mi sprostitev, saj se mi zdi,
da se je tisto drugace pogovarjati z

ljudmi, ki so Ze srecali z boleznijo.
Spoznala sem e kar nekaj novih
»prijateljic« in na koncu vidis,

da fi bolezen prinese tudi veliko

Ksenija Fister
Pripadati skupini, v kateri lahko
delis svoje skrbi in razpravljo$ o
vsem, kar te tefi. Teika vpra3anja,

vsem. Je pa tudi priloznost, da svoje znanje
uporabimo za pomot drugim. Sku$amo razu-
meti, da je Zivljenje lepo kakor vsak dan, ko
se prebudimo. Pomembno je Ziveti mirno in
slediti svoji dusi.

Brigita Bedene Omahen

0b srecanjih sekcije mladih sem
spoznala veliko sobork. Ta osebni %
stik mi je zelo pomemben, saj je

tako lozje deliti izkusnie in skrbi. Glede
na fo, da se spopadam z razsejano obliko raka

E _Da imate nekoga radi,
. mu lahko pokazete
. vsak dan v letul!

s

OBDARITE SVOJE NAJDRAZJE
Z NJIHOVO NAJLJUBSO REVIJO
: ALI CASOPISOM

“ in jim poklonite najbolj dragoceno darilo - prijetne trenutke
z zgodbami, ki jih imajo najraje. Bodite prepricani,
_da se bodo na vas spomnili prav vsaki¢, ko bodo v rokah
drzali svez izvod najljubse revije ali asopisa.

¥=" REVIJA ALI CASOPIS
~ je imenitna ideja za darilo.
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pozitivnih stvari. Res sem hvaleina razburjenost in jeza najdejo tam varno  dojke, mi je pomembno, da vidim in berem
Europi Donni, da organizira sreéanjo,  mesto. Véasih se potutimo izolirane, osamljenein ~ pozitivne zgodbe sobork z isto diagnozo. Ja,
skupine in sekcije, da se lahko laZje nam je deliti stvari z nekom, ki je preZivel tale rakec mi je vsekakor dal moznost spoznati
poveiemo med sabo in spletamo isto stvar. Pa naj bo po diagnozi, med zdravljenjem  nekaj neverjetnih Zensk, Zensk, za katere vem,

prijateljstva. ali po zdravljenju. Vedno se lahko pogovarjamoo  da se lahko kadarkoli obrnem nanje.

MEDIA - 24
|zberite najboljze. | [EA 2252 ¢ maggzin vmavmvaen  Z1va Qe TET, Gowko [

dlenirj DO Jejzdravo  QJOP! PoMAGAJSISAM hBroskop BOZIGNA

NAROCILO REVIJE: WWW.PODARI-REVIJO.SI
6 POKLICITE: 080 4321 7 |



NAPOLNI NAS Z UPANJEM -
STARI TOLARJI ZA NOVE ZACETKE

V zdruzenju Europa Donna Slovenija smo zaéetek leta skupaj s partnerji in podporniki zbirali

stare tolarske bankovce za nadgradnjo programa Roza, ki bolnicam in njihovim svojcem ponuja

psihosocialno pomo¢ ob sooéenju z diagnozo rak. Po podatkih Banke Slovenije je bilo namreé

konec lanskega novembra v obtoku $e dobrih 62 milijonov kosov tolarskih bankovcev in bonov v

vrednosti 32,18 milijona evrov. Dobrodelna akcija Napolni nas z upanjem - stari tolarji za nove

zadetke je potekala od 10. januarja do 1. marca 2019.

Pige: Polona Marinéek, foto: Jernej Prelac

Bostjan P. Strnad, Boris|Koteski in Metod Pevec

0 RAKU DOJK PO MOSKO

Kadar govorimo o raku dojk in spoprijemanju z bolezni-
jo, so nase sogovornice ve¢inoma zenske. Kadar govori-
mo o ¢ustvih, ki se porajajo ob diagnozi in zdravljenju, jih
zenske obicajno lazje izrazajo in prej poiscejo strokovno
pomog¢, kadar je to potrebno. Zato smo tokrat v ospred-
je postavili moske. Oce, moz in sin bolnic z rakom dojk
so na predstavitvi do-
brodelne akcije spre-
govorili o tem, kako
so v razli¢nih vlogah
iskali upanje in sta-
li ob strani svojim
najdrazjim. O svoji
izkusnji z boleznijo v
druzini so spregovor-
ili Boris Koteski, oce
Jane Koteske, Bostjan
P. Strnad, sin Mojce
Sencar, in Metod Pe-
vec, moz Maje Koser
Pevec.

Janal|Koteska

AMBASADORJI PROJEKTA

Mojca Sencar

Castna predsednica Europe Donne je 7e
vsa leta prepoznaven obraz ozavestanja
o raku dojk in rakih rodil v Sloveniji. Do-
brodelna akcija Napolni nas z upanjem
i $e ena od pobud, v kateri je z ves-
eliem Sirila dobre zgodbe, ki pomagajo
bolnicam in svojcem pri zdravljenju.

MojcatSencar s sinom Bostjanom

Vid Vali¢

Voditelj, stand-up komik in igralec je dolgoletni podpornik Europe
Donne. V dobrodelni akeiji Napolni nas z upanjem je predvsem
moski del publike spodbujal, da spregovorijo o svojih izku$njah
spopadania z boleznijo njihovih ljubljenih oseb.

Jana Koteska

Manekenka, stilistka in tista, ki svojo zgodbo z rakom dojk od
vsega zacetka javno govori. Vedno nasmejana Jana je ambaso-
dorka Europe Donne e vrsto let in je tudi v akeiji Napolni nas z
upanjem skupaj s svojim ocetom Borisom spodbujala bolnice in
svojce, da psihosocialna pomot ni tabu.

Jure Kosir

Nekdanii tekmovalecv alpskem smucanju, danes uspesen poslovnez
v $portu, eden najbolj dobrodelnih slovenskih 3portnikov, pogosto
podpira akcije Europe Donne. Tudi tokrat se nam je pridruil v lovu
za starimi folari, s katerimi bomo pomagali bolnicam z rakom in
njihovim svojcem na podrotju psihosocialne pomoi.

DOBRODELNA ROKOMETNA
TEKMA RK CELJE PIVOVARNA
LASKO IN RK KRIM MERCATOR

Zenska ekipa Rokometnega klu-
ba Krim Mercator in moska ekipa
Rokometnega kluba Celje Pivovarna
Lasko sta se 5. marca 2019 pomeri-
li za dober namen in v pomo¢ slov-
enskemu zdruzenju Europa Donna
Slovenija. Tekma ni $tela za nobene-
ga od pokalnih naslovov, odigrana pa
je bila s srcem v podporo tistim, ki se
spopadajo z diagnozo rak, in njihovim
svojcem.

ROZA SKATLE
IN ROZA KUVERTE

Bankovce nekdanjih slovenskih to-
larjev. smo lahko oddali v roznate
$katle, ki so bile na voljo v 644 trgovi-
nah Mercator, v zbiralnike v posloval-
nicah NLB po vsej Sloveniji in
Telekomove centre po  Sloveniji.
Clanice zdruZenja in nekateri pod-
porniki so roza $katle ustvarili sami in
zbirali sredstva v podjetjih, drustvih,
$olah ali s prijatelji. Na razli¢nih lokaci-
jah, predvsem v zdravstvenih domov-
ih, so bile na voljo tudi roza kuverte,
v katerih smo tolarske bankovce na
sedez Europe Donne poslali v kuverti.

(IASKO, 5.3. 2
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Podari stare tolarje
za nove zacetke.
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ZAHVALA PARTNERJEM IN
PODPORNIKOM PROJEKTA

Vsem partnerjem in pod-
pornikom dobrodelne akcije se
zahvaljujemo za podporo pri zbi-
ranju sredstev, s katerimi bomo
nadgrajevali program Roza, in
$irjenju glasu o pomenu psihoso-
cialne podpore ob soocenju z di-
agnozo rak. Tudi v prihodnje si
bomo prizadevali, da dosezemo
¢im ve¢ pomodi potrebnih zensk
in njihovih svojcev. Brez vas nase
delovanje ne bi bilo tako uspes$no,
za kar se vam iskreno zahvalju-
jemo!

Podari stére
tolarske bankovce
za hove zacetke.
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ODNOSI

Bolezen, kot sta rak dojk in rak rodil, je samo dogodek v Zivlienju Zenske, ki je prela iz otrodtva in

mladostnice v odraslo obdobije in morda (odvisno od starosti) tudi Ze do zaposlene Zene in

mamice. Do trenutka, ko se ji je zgodil rak, je Ze marsikaj doZivela. Vse, kar je bilo prej,

vpliva na to, kako bo razumela in sprejela, kaj se ji dogaja, pravi Sanja Rozman, dr.
med., specialistka medicine dela in $porta, avtorica sedmih knjig in psihoterapevtka,
ki v Zavodu za psihoterapijo Sprememba v srcu ljudem v stiski Ze 25 let pomaga
prepoznavati in premagovati posledice odvisnosti. Sanja Rozman je pri 46 letih
tudi sama zbolela za rakom dojk in bila kot dolgoletna ¢lanica Europe Donne kar

dva mandata predstavnica Slovenije v Evropski zvezi ED.

Pige: Danica Zorko, foto: Mateja J. Pototnik

Sanja Rozman si je po operaciji, rekon-
strukdiji in po okrevaniju vzela ¢as za
razmislek o svojem Zivljenju in o tem, v
kaj je vredno vlagati in kaj jo je nehalo
zanimati. Ugotovila je, da so edino, v
kar je vredno vlagati, dobri medcloveski
odnosi in ljubezen. Vse materialne
dobrine, ki presegajo nujni minimum, so
odvetni balast.

ZIVLJENJE PRED RAKOM

IN PO NJEM

Travmatski dogodek lahko Zenski, ki
je veliko delala na sebi, bila trdna in
odgovorna do sebe in ima pozitivno
samopodobo, pomaga, da okrepi svo-
je pozitivne sile in zna lod¢iti, kaj je v
zivljenju res pomembno in kaj manj.
Zave se svoje minljivosti in spozna,
da na svetu nima toliko ¢asa, kot bi ga
rada imela, da bi uresnicila vse svo-
je nalrte. Dotedanje vrednote (kari-
era, materialne dobrine ...) in vsak-
danjost (morebitni spori s sosedi ali na
delovnem mestu ...) so v hipu drugot-
nega pomena. Spoznanje, da ima zdrav
¢lovek sto zelja, bolan pa samo eno, jo
spodbudi, da Zivi $e bolj odgovorno.
Na drugi strani pa so Zenske, ki so spre-
jele preve¢ kompromisov, bile preve¢
odvisne od odnosov, preve¢ marljive,
ki so naredile prevec za druge in pre-
malo zase, tako reko¢ idealne Zenske,
ki so Zivele svoje zivljenje skozi druge
ljudi v prepri¢anju, da same, taksne,
kot so, niso vredne ljubezni. Tako so
jih udili v otrostvu. Da bi si »zasluzile
ljubezen«, morajo za druge nared-
iti vse, se zrtvovati, delati desetkrat
ve¢ kot lahko, nikoli re¢i NE, niko-
li biti slabe volje, vedno pripravljene

na vse. Zivijo

v prepricanju,

da bo, ¢e bodo

zivele tako, zago-

tovo vse v redu in

bo Zivljenje bolj var-

no. Ko se zgodi bolezen,

jo dozivijo kot $ok, kot
izdajstvo, kot krivico, saj so
bile vendar pridne, vse so nare-
dile prav, vsem ustregle

in bile vsemu in vs-

akomur na vol-

jo. Z boleznijo

se v njih vz-

budi upor in

odlocitev, da

se ne bodo ve¢

trudile za druge, da bodo
poskrbele tudi zase. Verjamejo,
da bo prav tudi za druge, ¢e bodo
poskrbele zase. Odlo¢ijo se sestopi-
ti s prestola super Zenske. Zavedo se
svoje ranljivosti, krhkosti in tega, da
se drugi »8lepajo« na njih. Ko si take
zenske po kirurSkem in sistemskem
zdravljenju opomorejo, pogosto ugo-
tovijo, da so zmogle skrbeti za toliko in
toliko ljudi, oni pa zanje, ko so jih na-
jbolj potrebovale, niso mogli. Odlo¢ijo
se, da bodo odslej zivele drugace.
Okolica jih pri tem ne podpira, ker

V svojem
osemintride-
setletnem
aktivnem
delovnem ob-
dobju sem do-
dobra spoznala
ljudi in medicin-
ska dela. Danes
ugotavljam,

da so bili neko¢
odnosi veliko
bolj tolerantni.

pri¢akuje, da bodo po zdravljenju
taksne kot prej. One pa vedo, da niko-
li ve¢ ne morejo biti taksne kot pre;j.
Nekako slutijo povezavo med bolezni-
jo, izérpanostjo in izkori$¢anjem.

SAMOPODOBA

Z boleznijo se samopodoba porusi.
Simboli¢no je dojka organ, ki skrbi za
druge. Izguba dojke prizadene bistvo
zenskosti. Zenske, ki imajo pozitivno
samopodobo, niso tako prizadete kot
tiste, ki mislijo, da je najpomembnejse
popolno telo. Ranljive so predvsem
zenske, ki so imele negativno samopo-
dobo Ze pred boleznijo, oziroma tiste,
ki so dovolile, da so drugi videli v njih
zgolj telo.

Vedina ljudi (ne glede na bolezen), ki
ima obcutek lastne majhne vrednosti,
poskusa svojo samopodobo dvigniti
bodisi z ve¢jim ugledom, z denarjem,
seksualno privla¢nostjo, s pohvalami
... Ljudje s pozitivno samopodobo tega
ne potrebujejo. Vsak c¢lovek si zasluzi
spostovanje taksen, kot je Ze zaradi
tega, ker je. Cemu bi moral za to nekaj
postati ali nekaj narediti?

ODNOSI NA DELOVNEM
MESTU

Sluzba je sluzba, druzba je druzba, pra-
vi pregovor, kar pomeni, da ni treba
pri¢akovati, da nas bodo imeli sodelavci
v sluzbi radi. V sluzbi imamo obveznos-
ti, ki jih je treba postoriti. Zenske, ki de-
lajo dobro, ki vlagajo v delo vso svojo
Zivljenjsko energijo in delajo ve¢, kot se
od njih pricakuje, z delom popravljajo
obcutek lastne nevrednosti (sem zanes-
ljiva, dobra delavka, vedno pripravlje-
na prevzeti vsako delo ... in na to sem



Na drugi strani pa so
ienske, ki so sprejele
preve< kompromisov,
bile preve< odvisne

od odnosov, preve¢
marljive, ki so naredile
preve< za druge in pre-
malo zase, tako reko¢
idealne Zenske, ki so
iivele svoje Zivljenje
skozi druge ljudi v
prepricanju, da same,
taksne, kot so, niso
vredne ljubezni.

ponosna). Ko se vse to podre, se pokaze,
kaksni so v resnici odnosi na delovnem
mestu. Nihce ne more biti vedno zdrav,
super odporen in sposoben, vedno na
zdravi nogi. Na zalost je tako, pravi San-
ja Rozman:

»V svojem osemintridesetletnem ak-
tivnem delovnem obdobju sem dodo-
bra spoznala ljudi in medicinska dela.
Danes ugotavljam, da so bili neko¢
odnosi veliko bolj tolerantni, da se je
spostovalo, da ima delavec tudi pravice
in ne zgolj dolZnosti, da se ima pravi-
co tudi spoditi in biti bolan, da na
delovnem mestu ne more biti vedno
sto- ali celo vecodstoten, ker delo ni ol-
impijada ali $portno tekmovanje, kjer
naj bi bili rezultati iz leta v leto boljsi
in norme visje. Nekje so vendar meje
¢loveske zmogljivosti!

V kapitalisti¢ni tekmi za prestiz in de-
nar se je izgubila solidarnost, ki je pov-
ezovala ljudi med sabo in so jo ljudje
zagotavljali drug drugemu. Danes se
obnasajo, kot da je bolezen kaprica, ¢e
si dovolimo zboleti in oditi na bolnigko
za leto ali ve¢, kadar zdravljenje to
zahteva. (Naj mimogrede omenim, da
se tudi organizacije civilne druzbe, ki
se sicer borijo za pravice bolnih Zensk,
velikokrat borijo le za pravico do dela,
Ceprav bi se morale tudi za pravico do
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pocitka in bolniske). Pri obolelosti za
rakom se zagotovo nihce ne pretvar-
ja, kve¢jemu obratno. Da iz banjice ne
bi vrgli skupaj z vodo tudi dojencka,
torej skupaj s tistim, kar je dragoce-
no, tudi tisto, kar je odve¢ (kot pravijo
Anglezi), je treba poslusati stroko.

V medicini dela je veljalo pravilo, da
je bolniskih odsotnosti povpre¢no ok-
rog deset odstotkov. Ce je bolniskih
manj kot pet odstotkov, pomeni, da
delajo bolni ljudje. Danes je bolniskih
skoraj povsod manj kot pet odstot-
kov. Bolni ljudje ne smejo delati, ker
to dolgoro¢no ni nikomur v prid.
Pravice, ki smo si jih v ta namen iz-
borili, so potrebne. Ko je bolnica po
operaciji na obsevanju in/ali na ke-
moterapiji, telo potrebuje mir, pocitek
in zdravo gibanje, ne lezanja na kavcu
ali dela za teko¢im trakom. Seveda ne
velja enako za delavke v uradih in za
fizi¢ne delavke. Se posebno ranljive so
zenske brez dela in tiste na ¢akanju,
prekarne delavke in one, ki se Sele
borijo za eksistenco. Obcutek ima-
jo, da jih je druzba izdala. To so hude
stike. Bolezen ne bi smela nikogar
eksisten¢no ogroziti.«

OTROCI IN DRUZINA

Posebno za majhne otroke je lahko
mamin rak huda travma. Zbujajo se
ponoci ali se zateCejo nazaj k sesan-
ju prstka. Preganjajo jih strahovi,
da bo mama umrla, se zaprejo sami
vase ali v neprilagojeno agresivno
vedenje. Mladostniki blazijo stiske
s »$pricanjem« pouka, z alkoholom
ali se zatecejo v dvomljivo druzbo.
Mamo, ki je praviloma podpirala tri
vogale v hisi in se ta zdaj podira, pa
poleg skrbi zase skrbi tudi za otroke,
kako bo z varstvom in gospodin-
jskimi opravili. Mnogo partnerjev
se umakne ali se Se bolj angazira v
sluzbi. Niso tudi redki, ki Zenam ob
vrnitvi v domace okolje brez dojke in
z brazgotinami preprosto povedo, da
jih ne zanimajo ve¢, ker taksnih pac
niso »kupili«. Ali drugi skrajnezi, ki
kmalu po zdravljenju izsiljujejo spol-
ni donos, ¢e§ da imajo do tega pravi-

co. Stevilne Zenske s $e vedno moé&no
fizi¢no in ¢ustveno bolecino, ki si tega
$e ne zelijo, sprejmejo poniZujo¢ in
bole¢ odnos. V stiski so tudi mlade
zenske, ki $e nimajo partnerja, $e niso
porocene in Se niso rodile, si pa to
zelijo. V zapletenem odnosu bolezni
se na svoj nacin znajdejo vsi druzinski
¢lani, ki bi tudi sami potrebovali tera-
pevtsko pomoc.

Bolne Zzenske morajo najprej misli-
ti nase, zacasno odmisliti delo, moza
in otroke in se posvetiti sebi, posebej
poudarja Sanja Rozman. Ce ne zmore-
jo same, mora to zanje storiti nekdo
drug. Operacija, kemoterapija in druge
oblike sistemskega zdravljenja z vsemi
neljubimi stranskimi posledicami (os-
labelost, bruhanje, izpadanje las, utru-
jenost, vro¢inski oblivi, nespe¢nost ...)
jih vrzejo iz sedla. Ko zdravljenje usta-
vi Se delovanje hormonov, ki so katali-
zator notranjih procesov, in ti sproZijo
zgodnjo menopavzo, deluje telo, kot bi
potegnili ro¢no zavoro.

Mnoge ne priznajo, da ne zmore-
jo, ceprav vedo, da telo potrebuje
leto in ve¢, da vnovi¢ vzpostavi im-
unski sitem in se naudi, kako funk-
cionirati brez dolo¢enega dela tel-
esa. Psiha mora predelati to veliko
rano, bole¢ino, Zivljenjsko ogrozenost.
Okrevanje potrebuje ogromno energi-
je. Navadno se govori le o zdravljenju
in ne o okrevanju. Bolno telo ozdravi-
jo zdravniki, kar pa $e ne pomeni, da
je koncano tudi okrevanje. Okrevanje
terja vnovi¢no vzpostavitev ravnoves-
ja. Vcasih so premozne bolnike, ki so
imeli dovolj denarja, posiljali za ve¢
mesecev v sanatorije, da so si fizicno
in psihi¢no opomogli, dandanes pa
posljejo bolnico obicajno takoj, ko je
rana zaceljena, nazaj za tekoCi trak.
Ljudje pa smo biolosko $e vedno ena-
ki. Ni¢ se hitreje ne celi in tudi ne
zmoremo ve¢, kot smo zmogli neko¢.
Pri¢akovanja, kaj vse naj bi ljudje dali
od sebe, pa so nategnjena do skrajnih
meja. Ni ve¢ rezerv. Zakaj si je tako
tezko vzeti en dan, se napotiti na spre-
hod po gozdu, se ukvarjati sam s sabo
in okrepiti svoje notranje ravnovesje?

Zdravljenje raka

dojk lahko privede
do tezav v spolnosti

O tezavah s spolnostjo med zdravljenjem raka
in po njem se je Mojca Buh pogovarjala Ze s
Frosino Krstanosko iz zasebne ambulante za

spolno medicino, ZD Velenje. Svoj pogled
nam je podala tudi dr. Simona Borstnar,

med., spec. inter. medicine in inter. onkologi-
je. Kako pogoste so te teZave, so povezane
z zdravljenjem ali samim razvojem bolezni in

kaj bi morali vsaki bolnici razloZiti2

Pise: Katja Kajo Meja¢, foto: Polona Marincek

Kako pogoste so tezave s spolnostjo pribolnicah
z rakom na dojkah in ali so posledica same bolez-
ni, slabe samozavesti ali velike osredotoéenosti na
zdravljenje?
Tezave s spolnostjo pri bolnicah z rakom dojk so pogoste,
Ceprav pogosto neprepoznane. Nekatere ankete so poka-
zale, da ima teZave tri Cetrtine bolnic. V Sloveniji takih
raziskav nismo naredili, vendar ni razloga domnevati, da
bi bil odstotek lahko manjsi. Vzroki nastanka so $tevilni,
najpogosteje so posledica oziroma nezeleni uc¢inki zdrav-
ljenja, slaba samopodoba, povezana z operacijo dojke in
izgubo las, in seveda tudi pretresa v Zivljenju, ki ga prinese
bolezen, kot je rak. Pogosto se temu prikljucijo $e tezave v
partnerskem odnosu.

Katere tezave lahko nastanejo izkljuéno zaradi
posledic zdravljenja raka na dojkah?
Sistemsko zdravljenje, kot je kemoterapija, predvsem pa
nekatere oblike hormonskega zdravljenja znizajo nivo
zenskih spolnih hormonov. To pa povzroci vrsto nezelenih
uc¢inkov, med drugimi suho noznico ter s tem povezan
bole¢ spolni odnosi.

Kaj pa sama bolezen, so dokazane (in katere)
povezave med boleznijo in tezavami v spolnosti?
Razvoj in biologija raka dojk nista povezana s tezavami v
spolnosti.

pa
dr.

Tezave po uspesno konéanem zdravljenju

postopoma izginejo, pa vseeno, imate na
Onkoloskem institutu pomo¢, namenjeno tudi bol-
nicam, ki jih te tezave bremenijo?
Dve ginekologinji sta se dodatno izobrazevali prav s
podrodja tezav s spolnostjo pri zdravljenju raka, zal pa ni-
mamo zagotovljenih ambulantnih ur (prostor in placilo)
za tovrstno dejavnost. Pomaga lahko tudi psihoonkolog,
vendar pa smo tudi na tem podro¢ju kadrovsko precej
podhranjeni.

Kaij jim vi najveckrat svetujete?

Bolnici je treba razloziti, da so tezave zelo verjetno
povezane z zdravljenjem in da lahko pri¢akuje, da
bodo s koncem zdravljenja minile. Preprosto je sveto-
vati pri tezavah s suho noznico. Ze v onkoloski ambu-
lanti lahko svetujemo nehormonsko lokalno zdravljenje,
kot so vlazilci noZnice, vaginalni geli, olja, uporaba lu-
brikanta pri spolnem odnosu. Izjemoma ji lahko svetu-
jemo tudi hormonske vaginalne kreme z estrogeni,
ki pa jih praviloma predpise ginekolog. Ce so tezave
drugje in niso povezane samo s padcem Zenskih spolnih
hormonov, lahko dodatno pomagajo psihoonkoloska
obravnava, kognitivna vedenjska terapija in druzinska
terapija. Vse te storitve so za zdaj $e tezko dostopne, ven-
dar pa smo na dobri poti, da jih uredimo znotraj progra-
ma celostne rehabilitacije bolnic z rakom dojk.

13

;
!



WW

SPOLNOST

med zdravljenjem

raka in po njem

Spolna medicina je veja medicine, ki se ukvarja s Elovesko spol-

nostjo in motnjami. Njen cilj je izbolj3ati spolno zdravje z diag-

nostiko, terapijo, s prepreitvijo in rehabilitacijo stanj ali bolezni:

spolne funkcije, spolne in partnerske izku3nje, spolne identitete

in preference.

Pige: Mojca Buh in Frosina Krstanoska, internistka in hematologinja, FECSM,
Zasebna ambulanta za spolno medicino, ZD Velenie, foto: Dreamstime

lovensko  zdruzenje  bolnik-

ov z limfomom in levkemi-

jo ter Zdruzenje Europa Donna
Slovenija sta organizirali posvetovalni-
co o temi, ki je zelo pogosta in aktualna,
a velikokrat zapostavljena — o tezavah v
spolnosti med zdravljenjem in po njem.
Na posvetovalnici je strokovnjakinja
spolne medicine, Frosina Krstanoska,
internistka in hematologinja, FECSM,
odprla pomembno temo v svojem pre-
davanju: zakaj je za bolnika z rakom
pomembno, da se o tezavah, ki nas-
tanejo v spolnosti zaradi bolezni ali/
in zdravljenja, odkrito pogovarja, ter s
kak$nimi tezavami v spolnem Zzivljenju
se navadno srecujejo bolniki z rakom in
ozdravljeni in posledica ¢esa so lahko
tezave. Odgovorila je na pomembna
vprasanja, kako si lahko bolniki sami
pomagajo in na koga se lahko obrnejo
ob tezavah.

0 SPOLNOSTI
NE GOVORIMO

Ko zbolimo za katero koli vrsto raka,
nam je vodilo ¢imprej$nja ozdravitev
in vrnitev na delovno mesto, nazaj v so-
cialno Zivljenje. Tezave, ki se pokazejo
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v spolnosti med zdravljenjem
ali po njem velikokrat zanemarjamo,
pripisujemo posledicam zdravljenja in
jih pustimo zadaj, ker nam je bolj
kot spolnost pomembno zdravje
na eni strani in na drugi strani, ker
se o tem premalo govori. Prav
tako se po besedah dr. Frosine

Krstanoske zdravniki izogibajo

vprasanj o intimnosti, ker niso

dovolj pouceni o tem in ker meni-
jo, da to ni njihova odgovornost, ali
predvidevajo, da bodo bolniki sami
vprasali.

ONKOSEKSOLOG

»Onkoseksolog  je usposobljen
zdravnik, psiholog, seksolog, psiho-
terapevt, druzinski terapevt, ki ima
specifi‘cna dodatna znanja in kom-
petence, da pomaga na seksualnem
podro¢ju,« razlaga Frosina Krstanoska,
internistka in hematologinja, in doda-
ja, da imajo rakavi bolnik pogosto na-
slednje tezave: »Pomanjkanje poZzelenja;
fizioloske tezave zaradi suhosti nozZnice,
krvavitev in odsotnosti organa ali zara-
di stome; tezave pri odnosu, kot je bole¢
spolni odnos (dispareunia) in uhajan-

»STE VEDELI, DA«

1/3 tretjina pacientov ima sek-
sualne oziroma intimne teZave, ki
jih lahko resi izbrani zdravnik?

1/3 tretjina pacientov sploh
ni zainteresiranih za seksualnost,
potrebujejo samo informacijo, kar
ie njihova pravica?

1/3 tretjina pacientov ima
kompleksne tezave, za katere ob-
staja resitev, ¢e bi bili napoteni k
izkusenim zdravnikom z znanji v
spolni medicini?

je urina (inkontinenca) in tezave z
orgazmom, kot je anorgazmija, pri
moskih anejakulacija in pogosto
imajo tezave z erekcijo.«

Zacaran krog v komunikaciji v spolnosti
ie zmed bolnico z rakom in parinerjem.
Pomembno je, da se bolnice za-
vedajo svojega stanja in motenj in
da se o tem pogovorijo s partner-
jem. Kako uspes$ne bodo pri tem, je
seveda odvisno tudi od tega, kako
so se s tezavami spopadale Ze pre;j.
Treba je vzpostaviti novo ravnoves-
je v Zivljenju zaradi bremena bolezni,
spodbujati jih je treba, da premagajo
distres in zgradijo novo samozavest in
upanje.
Frosina Krstanoska poudarja: »Bol-
nice si lahko pomagajo tudi same
pri prezgodnji menopavzi in pri
vrodinskih oblivih z vajami ritmi¢nega
dihanja, akupunkturo, izogiban-
jem pikantni hrani in z vedslojnim
obla¢enjem, uzivanjem vitaminov,
hipnozo, ¢eprav zanjo ni dokaza-
na ucinkovitost v $tudijah. Proti
vro¢inskim oblivom se jemljejo tab-
lete iz skupine antidepresivov, vendar
le ob posvetovanju z onkologi zara-
di moznih interakcij s tamoksifenom
(vecini poznan kot nolvadex) in drugi-
mi zdravili.« Pri teavah z drazenjem,
bole¢inami in suhostjo v predelu gen-
italij gospa Krstanoska razlaga, da jih

lahko prepre¢imo z vlazilci in izbrani-
mi tamponi. »Treba je razmisliti tudi o
spremembi polozaja in drugih oblikah
spolnosti, ki ne vklju¢ujejo vaginalne-
ga odnosa, ve¢ stimulacije in predigre
pred spolnostjo zaradi doseganja vecje
vlaznosti noznice. Uporaba hormonal-
nih preparatov se ne priporoc¢a brez
posvetovanja z lece¢im onkologom
zaradi moznosti ponovitve raka, ¢eprav
gre za lokalne vaginalne kreme z nizko
vsebnostjo hormonov, ki nimajo sis-
temskega uc¢inka. Bolnice se morajo za-
vedati, da se z masturbacijo in uporabo
seksualnih pripomockov lahko potrudi-
jo same in na novo odkrijejo novi jaz ter
tako dosezejo spolni uzitek.«
Pomembno je, da o tezavah sprego-
vorite z izbranim zdravnikom, ki vas bo
napotil do strokovnjakov, in se pogo-
vorite z onkologom Ze pred zac¢etkom
zdravljenja, kaj lahko pri¢akujete na
podrocju spolnosti. Ce se odlocite za
spolno medicino in pomo¢ s podrocja
onkoseksologije, pri¢akujte biopsiho-
socialni pristop, ki zajema:

seksualno svetovanje, psihoterapijo
in kognitivno vedenjsko terapijo - in-
dividualne in partnerske vaje

spremembo  Zivljenjskega sloga
(telesna teza, kajenje, alkohol, telovadba)

zdravila

Pomembno je, da tako kot s partnerjem
skupaj stremita k ozdravljenju, tudi v
Custveni in telesni intimnosti deluje-
ta skupaj, ta je pomembnejsa kot sama
spolnost. Pomembno je sprejeti dejst-
va in se sprijazniti s prilagoditvami ter
pridobiti pravilne in jasne informacije.
Zmotno je misljenje, a zal kljub nap-
redku tehnologije $e vedno pogosto,
da je rak nalezljiv ali da z intimnostjo
lahko povzro¢imo napredovanje raka.

b morebitnih teZavah se
ko obrnete na:

Velenje, Vodnikova

ta 1, narocanje je po

.031 278793,

ormacije na FB strani:
Inost in svetovanje.«

E
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Dvignite desno roko in poloZite levo dlan na desno
dojko. Iztegnite prste in jih stisnite skupaj ter s
kroznimi gibi pretipajte celotno dojko. Zatnite na
zunanjem obodu dojke in se z roko premikajte

proti bradavici.

-~

\

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

/

/

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

Po kopanju si oglejte dojke v ogledalu in jih
primerjajte. Prepricajte se, da ni nobenih vid-
nih sprememb. Nato sklenite roke za glavo in
ponovno preverite, da ni sprememb.




Vecinoma so ljudije
zelo razumni

V trenutku, ko se mora bolnik odloéiti za obliko zdravljenja, nekateri izberejo alternativno medici-
no, vedina pa v bistvu $e vedno vztraja pri uradni medicini. O tem, zakaj se pojavlja nezaupanje v
kliniéno dokazane metode in zakaj ljudje $e vedno posezejo po kakdni drugi resitvi, smo se pogo-
varjali z dr. Simono Bor$tnar, dr. med., spec. inter. medicine in inter. onkologije.

Pige: Katja Kaja Mejac, foto: Jernej Prelac, Profimedia
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Ali bolnice se zaupajo zna-
nosti, dosezkom na podroéju
medicine pri zdravljenju raka?

Vecina jih, vse pa ne. To je lahko kratek
povzetek. V vecini §e vedno zaupajo
priporo¢enemu zdravljenju, je pa ved-
no bilo in vedno bo nekaj bolnic, ki v
to absolutno ne verjamejo in zdravljen-
je odklonijo, uporabljajo pa metode, ki
jim zaupajo, ki niso preizkusene v kon-
troliranih klini¢nih raziskavah in so
redko iznajdbe zdravnikov ali zdravs-
tvenih delavcev. Izbori teh metod so
razli¢ni, od stradanja, terapije s sodo
bikarbono, uzivanja vulkanskega pra-
hu, petroleja, pa $korpijonov strup,
hrustanec morskega psa in obisko-
vanja razlinih nepreverjenih zdravil-
cev, ki obljubljajo ¢udeine ozdrav-
itve s tezko opisljivimi, v¢asih precej
mooklicanih zdravilcev je res neverjet-
na.

Velik del bolnikov, ki sprejemajo
uradno medicino in jo upostevajo,
pa seveda $e vedno kaksno stvar nar-
edi po svoje. UzZivajo prehranske do-
datke, zeli$¢ne napitke, pripravke gob,
razli¢ne ¢aje, ki lahko imajo pozitivno
vrednost, ni pa dokazano, da bi raka
lahko zmanjsali ali celo ozdravili.

Tak$ne poskuse vzame$ kot zdravnik v
zakup, ¢e le ne $kodijo skupaj z zdravili,
ki so klini¢no preizkusena in jih pred-
pisujemo onkologi; kot zdravnik mora$
paziti na morebitne interakcije, ki lahko
povzrocijo manjsi ali vedji u¢inek pred-
pisanih zdravil ali celo zastrupitve.
Imamo seveda primere, predvsem pov-
ezane s konopljo, ko nenadzorovano
jemanje lahko celo ogrozi Zivljenje. V
veCini primerov pa se to ne zgodi.

Lahko pojasnite, kdaj govori-
mo o alternativhi medicini in
kdaj o komplementarni medici-
ni?

Alternativno zdravljenje je tisto, ki ga
bolnik izbere namesto uradne medi-
cine, in to ni dobro. Komplementa-
rno zdravljenje pa je tisto, ki dopol-

njuje uradno medicino in pomaga
lajsati simptome bolezni, nezelene
ucinke zdravljenja in izbolj$a kakov-
ost zivljenja. To so raznovrstne me-
tode, kot so tehnike sproscanja, aku-
punktura, masaza, refleksologija, ¢i
gong, reiki, terapevtski dotik, bioelek-
tromagnetske terapije pa tudi zeli$ca,
minerali, vitamini in prehranski do-
datki, ki ne ubijajo rakavih celic, lahko
pa izboljsajo bolnikovo pocutje. Al-
ternativne metode pa lahko vodijo v
poslabsanje stanja in tudi v smrt.

Kaj naredite, ¢e veste, da
nekdo recimo uziva konopljo
med zdravljenjem?

Vesela sem, ¢e mi to vsaj pove. Zelo se
bojim razli¢nih konopljinih pripravk-
ov, kijih dobijo na ¢rnem trgu, saj niko-
li ne ve$, koliko aktivnih uc¢inkovin je
v njih in koliko jo dejansko zauzijejo.

in bodo v njej iskali pomo¢. Ne morem
trditi, da se je delez tistih, ki odklan-
jajo zdravljenje, povecal. Mislim, da se
ni. Vedno so taksni bili in vedno bodo
tudi tak$ni bolniki.

Po drugi strani pa je na voljo vedno
vel razli¢nih ucinkovin, ki jih bolni-
ki jemljejo ob zdravljenju, ki pa me
takrat, ko ne $kodijo, ne motijo. Za-
nimivo pa je, da ljudje vanje zaupajo
predvsem takrat, ko morajo zanje dra-
go placati. Visoka cena ima nekaksen
placebo ucinek.

Rak pride tudi do tocke, ko
ni veé¢ upanja. Alternativno ali
komplementarno zdravljenje pa
takrat bolniku verjetno pomeni
nekaksno resitev?

Seveda, ko pridemo do tocke, ko ni ve¢
ucinkovitega zdravljenja, ki bi lahko
omogocalo zmanj$anje obsega bolezni in

Na sreco ljudje se vedno upostevajo zdrav-
lienje, le da ga dopolnjujejo z razliénimi do-
datki. Prepricani so, da se zaradi njih pocutijo
boljse. Ce tako mislijo, je morda celo dobro.

Ko vidite, da neka stvar skodi
zdravljenju, in bolnika nato opo-
zorite, vas pri tem upostevajo?

Poizku$am jih prepricati. Bolnik bi za
svoje zdravje naredil vse, vecina je to-
liko razumskih, da uposteva razlage in
uradno medicino. A vseeno - nekaj
»koristnih nasvetov« sli$ijo od sorod-
nikov, nekaj od znancev, nekaj jih na-
jdejo v ¢asopisih, pa na medmrezjih in
na koncu zauzijejo vse mogoce stvari.
To pa lahko pripelje do tezav.

Zakaj se ljudje na koncu
odlodijo za alternativo?
Za taks$ne primere ve¢inoma ni krivo
vzdusje v drzavi, ampak predvsem os-
ebna filozofija. Vedno se bodo nasli
ljudje, ki bodo raje izbrali alternativo

torej izbolj$anje stanja, absolutno ne dvi-
gnemo rok. Tudi tukaj imamo veliko me-
tod in nacinov laj$anja tezav napredovale
bolezni. Vsi onkologi moramo imeti vsaj
osnovno znanje paliativne medicine. Ima-
mo pa tudi strokovnjake, specialiste pali-
ativne medicine, ki nam pri tem pomaga-
jo. Ko onkolog bolniku rece, da specifi¢no
protirakavo zdravljenje ni ve¢ smiselno
ali ni na voljo, je zelo veliko taksnih, ki to
sprejmejo in v svoji druZini prezivijo zad-
nje mesece, tedne ... So pa tudi taksni, ki
se ne vdajo in poisc¢ejo pomo¢ nekje, kjer
jim obljubijo ozdravitev. Taksnih bolnik-
ov ne obsojam, vedno imajo odprta vra-
ta pri nas, da se vrnejo k nam po pomo¢.

Kako pogosto se srecate s

tem, da ljudje posegajo po kom-
plementarni medicini?
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Vsak dan. Ampak na sreco ljudje $e
vedno upostevajo zdravljenje, le da
ga dopolnjujejo z razlicnimi dodat-
ki. Prepri¢ani so, da se zaradi njih
pocutijo bolj$e; ¢e tako mislijo, je mor-
da celo dobro. Jaz vedno razlozim, kaj
si mislim o tem. Morda je narobe, Ce
smo glede jemanja razli¢cnih prehran-
skih in drugih dodatkov preve¢ odk-
lonilni. Zato se trenutno trudimo, da
bi s pomocjo farmacevtov pripravili
uporabno publikacijo, ki bi predstavi-
la najpogosteje uporabljene dodatke in
informacije o tem, kako lahko $kodijo
in kako koristijo, kaj lahko kombiniras
in kaj je pri kateri bolezni odsvetova-
no. Bojimo se predvsem, da bi dodatek
zmanj$al ucinkovitost predpisanega
onkoloskega zdravila in bolniku tako
gkodil.

Zakaj se po vasem mnenju
pojavlja nezaupanje v uradno
medicino?

Veliko imajo s tem tudi mediji. Ce se
po neki stroki vedno pljuva in se na

Akupunktura je del komplementarnega
zdravljenja, ki dopolnjuje uradno
medicino in pomaga lajSati simptome
bolezni, nazelene utinke zdravljenja
ali izboljSa kakovost Zivljenja.

plan vlecejo samo slabe stvari, je nor-
malno, da ljudje ¢utijo nezaupanje.
Tukaj mora biti ravnoteZje. Seveda je
prav, da se slabe stvari povedo, ni pa
treba govoriti samo o slabih. Da gre v
javnost dobra novica, mora biti tako
fantasti¢na, kot je presaditev plju¢,
ali presaditev nosu. Veliko je dobrih
stvari, ki medijev ne zanimajo, slabe
pa vedno. Tudi sama nisem zadovolj-
na z razmerami v nasem zdravstvu,
ki so tudi za zdravnike dale¢ od ide-
alnih. Zdravstveni sistem je zagotovo
neurejen, ¢akalne vrste so dolge, am-
bulante polne, bolnikom je namenje-
no premalo minut obravnave, tudi tu-
kaj se rojeva nezadovoljstvo. Pa vendar
slovenska medicina ponuja zelo ve-
liko, veliko ve¢ kot v marsikateri dru-
gi drzavi v Evropi. Med Slovenci pa $e
vedno prevladuje miselnost, da je v tu-
jini vse boljse, ampak ni.

Kaj bi svetovali bolnikom ali
ljiudem, ki se srec¢ajo z bolezni-
jo, kako naj pridejo do pravih in
pomembnih informacij?

—_

Prva oseba je zagotovo njihov
zdravnik. Na voljo je tudi veliko
knjizic in bro$ur za bolnike, ki so jih
napisali priznani strokovnjaki. Naz-
adnje zna biti koristen tudi splet, ki
pa lahko postane past. Poznati je tre-
ba, kdo je informacije objavil. Ce so
to priznane inétitucije za zdravljen-
je raka, bo informacija zelo verjetno
zanesljiva in to¢na. Ze v Sloveniji je
veliko strani, na katerih lahko izvedo
kakovostne informacije. Onkoloski
institut ima svojo spletno stran,
potem so spletne strani Drustva za
boj proti raku, Drustva onkoloskih
bolnikov, Europe Donne ... Je pa seve-
da tudi ogromno drugih spletnih na-
slovov, kjer najdes$ tudi nepreverjene
in slabe informacije. Ce nekdo bere
vse te strani, se zagotovo ne bo znasel,
zato je dobro, da se obrne na svoje-
ga zdravnika, ki mu bo znal svetova-
ti in ga napotil k ustreznemu strok-
ovnjaku. Pri tako resni stvari, kot je
zdravljenje raka, zato odsvetujem is-
kanje informacij vsevprek na spletu.
Pasti so pregloboke in prenevarne.

KO BOLEZEN ZMESA STRENE

Zdrav duh v zdravem telesu

Pige: Danica Zorko, foto: Marko Vavpoti¢, osebni arhiv

veliko bulo na dojki zatipala pole-

ti leta 2013 stara 49 let. Bolezen
je prekinila njen S$tudij izpopolnje-
vanja iz zakonske in druzinske tera-
pije na Franc¢iskanskem druzinskem
institutu (FDI) v Ljubljani. Poklic diplo-
mirane ekonomistke ji ni bil pisan
na koZo, zato se je zacela izobrazevati
na podrocju osebne rasti in odnos-
ov. Leta 2010 je koncala izobrazevanje
iz nevrolingvisticnega programiran-
ja. Zelela je postati psihoterapevtka.
Zacetni $ok, nemir in nevihta vprasanj:
»Zakaj jaz? Kaj sem naredila narobe?
Zivim zdravo, te¢em, smucam, potu-
jem, planinarim ... in verjamem v pov-

I rena Kunej iz Celja je sorazmerno

ed: Zdrav duh v zdravem telesu.«

DIAGNOZA

Nikoli ni bila resno bolna, le migrene
so jo pestile, ki jih je uspesno odpravi-
la. Nemudoma je obiskala zdravni-
ka ter opravila mamografijo in ul-
trazvok s punkcijo. Cez teden dni je
bil rak dojke potrjen. Zdravljenje na
Onkologkem institutu je steklo. Radi-
kalni mastektomiji z odstranitvijo vseh
bezgavk in takoj$nji rekonstrukeiji z
ekspanderjem je sledilo 25 obsevanj.

Po diagnozi sta se strah in nemir nase-
lila tudi med druzinske ¢lane. Rak je bil
ze pred tem v druzini. Irenina mama se
je spopadla z rakom na dojki leta 2001
pri svojih 59-ih in ez leto in pol Se z
metastazo pod pazduho (od tedaj je vse
v redu), prav tako mamina sestra in brat.

Seveda se je Irena odlocila za gensko
testiranje na mutacijo BRCA. Na sreco
so bili rezultati negativni.

BOLEZEN SE JE VRNILA

Irena pove, da so bili po dveh letih
prvi znaki podobni iSiasu z bole¢ino
v ledvenem delu hrbtenice. Osebna
zdravnica jo je pet mesecev zdravi-
la za i$iasom, ji predpisovala vedno
vecje odmerke analgetikov in je ni
pravoc¢asno napotila na sekundarni
nivo.

Ob hospitalizaciji je bilo Ze tako hudo,
da ni mogla ve¢ stopiti na desno nogo
in stati brez oporne palice. Bolecine
so bile neznosne. Po temeljitih pre-
iskavah in izvidih scintigrafije je izve-
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dela, da ima poleg poskodovanega led-
venega vretenca poceno $e eno rebro.
Sele takrat je pomislila, da se je ne-
mara rak naselil v kosti. Bila je obupa-
na. Bo e hodila?

Metastaza raka dojke na kosteh je bila
potrjena Sele po operativnem posegu
na ortopedskem oddelku v SB Celje.
Specialist ortoped Marko Kotnik, dr.
med., je odli¢no opravil svoje delo
(z vijaki je stabiliziral hrbtenico), za
kar mu je (in tudi osebju) neizmerno
hvalezna. Po stirih tednih neznosnih
bolecin, strahu in obupu se ji je vrnila
vera v Zivljenje, premagala je trpljen-
je in bila sre¢na, da lahko hodi. »Ne
morem z besedami opisati,« pravi Ire-
na, »kaj se je v globini moje duse zgodi-
lo takrat. Naenkrat je veliko stvari j
(strah, skrbi ...) odpadlo, kot da me |
je trpljenje prebudilo in o¢istilo um.
Najlazje povem to z mislijo Viktorja
E. Frankla: “Trpeci ¢lovek stoji visje
kakor (za delo) sposoben ¢lovek’«
Priblizno $est mesecev po operac-
iji hrbtenice je zdravnisko napako
takratne osebne zdravnice sporo¢ila
Nacionalnemu institutu za jav-
no zdravje. V ZD Celje so
zdravnisko napako priznali
in se ji opravi¢ili.
Operaciji je sledilo
onkolosko zdravljen-
je (deset obsevanj led-
venega dela hrbtenice,
hormonska terapija

STRANSKI UCINKI ZDRAVIL

Posledice zdravil so bile mnogotere.
Zelo mocne in pogoste vrocinske oblive
je krotila z akupunkturo. Dve leti in
pol je imela tezave z nespecnostjo.
Trudila se je jemati ¢im manj
zdravil, tudi za antidepre-
sive se ni odlo¢ila, ampak
je dve leti po drugi bolez-
ni uzivala konopljino
smolo. Meni, da deluje
konoplja kot naravni
antidepresiv, vendar
jo priporo¢a samo
v hudih primerih.
Po ovarioktomiji
in tudi opustit-
vi zoladexa
leta 2017 se je
pocutje  bist-
veno izboljsalo,
dobila je ve¢ en-
ergije in volje do
zivljenja.

Kljub temu se tezko
spoprijema s fizi¢nimi
omejitvami, utrjenost-
jo, ob¢utkom nemodi in
trajnimi  posledicami
(hrbtenica je slabo gi-
bljiva, tezko se prepo-
giba ...).

z arimidexom - do
odstranitve jaj¢nikov
leta 2017 tudi z zola-
dexom - in vita-
minom D3). Veé
mesecevV je nosila
steznik in hodi-

la z berglami, v
zdravili$¢u se je
zdravila Sele Cez deset
mesecev. Vsa tri leta
je bila pod zdravnisko
kontrolo. Leta 2016 sta
se ji zlomili $e dve rebri.
Po tem zlomov ni bilo
ve¢. Od jeseni leta 2016 je
invalidsko upokojena.
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SPOPAD S TUMORSKIMI
MARKERJI

Vse leto 2018 je imela Zivéno vojno s
tumorskimi markerji, ki Ze od novem-
bra 2017 konstantno rastejo (od 59 do
287), zato je imela v tem letu vrsto pre-
iskav. Zdravniki so iskali metastaze po
telesu, Ceprav so bili vsi drugi izvidi
v redu. To jo je psihi¢no popolnoma
iz¢rpalo, strah pred ponovitvijo bolez-
ni pa paraliziral. Predvideva, da je na
dvig markerjev vplival stres iz osebne-
ga zivljenja, saj je rak vendar psihoso-
matska bolezen.

Pred boleznijo je imela par zelo
stresnih let, Zivljenje jo je preizkusalo
na ve¢ podro¢jih naenkrat. »Bila sem
kot ladja na razburkanem morju,« pra-
vi Irena, »in sem pozabila nase. Ugo-
tovila sem, da nisem Zivela svojega
zivljenja, temve¢ Zivljenje po vzorcih
drugih (starSev, Sefov, partnerja ...)
na nezavedni ravni. Kot custveno
obcutljiva oseba sem se preve¢ ukvar-
jala in skrbela za druge. To me je ne-
vede omejevalo, kot neka Custvena
odvisnost. Pravzaprav sem vedela, da
moram sebe postaviti na prvo mesto,
e Zelim ozdraveti. Ampak kako? Pod-
edovala sem tezko prtljago iz otrostva,
skozi Zivljenje so me vodile potlacene,
nerazre$ene travmatske izkusnje in
nezadovoljujo¢i odnosi.

Do odgovora sem poskusala priti v
velletnem delu na sebi (obiskovala sem
razne delavnice za opolnomocenje,
skupino za Zenske, psihoterapijo, me-
tode TRE, ¢uje¢nost, kontemplativne

duhovne vaje). Ve¢, kot sem vedela o
‘kaj’ in ‘zakaj, lazji je postajal ‘kako.
Sele potem, ko sem prisla v stik s sabo
in do zaupanja vase, sem resni¢no
lahko zacela upostevati sebe. Postala
sem bolj odlo¢na pri: ‘Dost’ mam!«
Odlo¢ila se je, da bo markerje v pri-
hodnje povsem ignorirala.

URADNA MEDICINA
IN/ALI ALTERNATIVA

»Medicini ne zaupam popolnoma,
spostujem stroko, optimalna pa bi bila
kombinacija obeh,« pove Irena. »Pri
odlo¢itvah rada sodelujem, saj gre za
moje telo. V nacin zdravljenja moramo
verjeti, potem zdravi. Zagovarjam ce-
lostno zdravljenje ¢loveka in ne zahod-
ni sistem parcialnega zdravljenja telesa.
V asu zdravljenja sem si najprej
precistila telo, poskrbela za vnos
zdrave hrane, si pomagala s hidroter-
apijo, redno skrbjo za ¢revesno floro,
redno kontrolo pH, pol leta po obeh
boleznih sem opustila uZivanje mesa,
povecala vnos sadja, zelenjave in nar-
avnih sokov. Tudi za postenje sem se
odlocila.

Moje prehranske slabosti so bile kava
in sladkarije (¢okolada), drugih razvad
nisem imela. Sedaj se zbudim ob Zitni
kavi, po zajtrku pa si privo$¢im tursko.
Zmanjsala sem koli¢ino ogljikovih hi-
dratov in sladkarij, meso uzivam en-
krat na teden, prehrani dodajam B-
kompleks in aplikacije B12, za kosti pa
poskrbim z zadostnim vnosom kalcija,
magnezija, silicija in D3.«

DRUGACEN VSAKDAN

»Diagnoza rak mi je popolnoma spre-
menila Zivljenje in percepcijo. Nekako
je postala moja uiteljica. Vrtala sem
v svoje globine, da bi prisla do Ciste
vode, ¢e se izrazim metafori¢no. Iskala
sem zdravje, nadla sem sebe. Zacutila
sem sebe in svoje telo. Socutje do sebe
pa zdravi.

Kot mlada upokojenka imam vel
Casa zase. Zivljenje tece bolj umirje-
no, sprijaznila sem se, da nekaterih
stvari, v katerih sem vcasih uzivala,
ne morem ve¢ poceti. V ritem dneva
sem morala dodati veckratno dnev-
no pocivanje. Po ve¢ kot treh letih
bolezen ni napredovala, sedaj sem
brez boledin, poc¢utim se zazdravlje-
no, bolezen puséam za sabo kot odraz
moje preteklosti. Baterije si polnim v
naravi, z glasbo in sprehodi s psicko.
Obogatena s hudimi in dragocenimi
izku$njami stopam v novo Zivljenje.«

EUROPA DONNA

ED se je Irena pridruzila $ele leta
2018, ko so ji zaceli tumorski marker-
jirastiin jo je prezel strah pred pono-
vitvijo bolezni. Tovrstne aktivnosti in
druzenja so jizelo v§e¢, posebno je bila
navdusena nad delavnico ¢uje¢nosti,
ki ji je zelo pomagala pri premago-
vanju strahu in pri dvigu zaupanja
vase. »Vem,« pravi Irena, »da smo vse
na isti valovni dolzini, da v tem nisem
sama, pomirijo me pozitivne zgod-
be bolnic, ki so uspe$no premagale
bolezen.«
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To je moja
zgodha

Danica Krempl prihaja iz Ljubljane. Uzivala je
v Zivljenju in vrinarjenju, a prisla je bolezen, ki

jo je za nekaj Easa ohromila.

PiSe: Mojca Buh in Danica Krempl, foto: osebni arhiv

ktober se je ze krepko
)) prevesil v drugo polovi-

co. Bil je petek. Odprav-
ljala sem se na vrt, ko je zazvonil mo-
bilni telefon. Neznana $tevilka.« Bil je
klic iz Dore, kjer je Danica en teden
nazaj opravila mamografijo. Izvidi
niso bili v redu, zato so jo klicali, da se
v ponedeljek oglasi pri njih. »Prvi tre-
nutek sem novico kar dobro sprejela,
nato pa je v meni zacelo kljuvati. Misli
so kot strela $vigale na vse strani. Da je
z mano kaj narobe? Polna sem energi-
je, nacrtov. Vse je v najlepsem redu. Se
nikoli nisem Zivela tako sre¢no.«
Sledila je ponovna mamografija in bi-
opsija desne dojke. »V prostoru za
odvzem vzorcev, kjer mi je dr. Mak-
similjan s pomocjo ultrazvoka nap-
ravil odvzem tkiva, je bil velik ekran,
iz katerega je kar grozece Zzijala’ slika
moje dojke in tumorja, ki je dala ve-
deti, da nekaj ni v redu. ‘Ali je ta slika
moja?’ sem vprasala zdravnika. ‘Da, je
odvrnil. ‘Dva vzorca vam moram vzeti,
ker sta dva tumorja. Do izvidov je bilo
treba pocakati nekaj dni, spet nekaj
dolgih, mu¢nih dni. Prigel je tisti dan,
¢akalnica polna, polna tidine in stra-
hu, kak$en bo izvid. Izvid je pozitiven.
Mozgani so mi zablokirali, nastal je
mrk, ¢udna tiSina, nato sem z odprti-
mij usti poslusala zdravnika. ‘Kaj ste pa
vi pri¢akovali?’ me je o$inil doktor, ki
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mi je delal biopsijo. Povedal in razlozil
mi je, kaj so ugotovili in kaj me ¢aka.
Dobila sem datum za razgovor s ki-
rurgom. Noge so se mi §ibile in v glavi
so mi odzvanjale zdravnikove besede.
Nisem jokala. Cmok, ki mi je nast-
al v grlu, sem s tezavo pogoltnila. Kaj
sem naredila narobe? S ¢im sem si to
prisluzila?«

NOVICA JE NA DAN
PRIKLICALA SPOMINE

Spomini so pri§li na dan, imela je
lepo otrostvo, ziveli so skromno, ven-
dar lepo. »Razgibana pokrajina Koz-
janskega je bila zame raj na Zemlji. Se
danes jo ob¢udujem in z veseljem svo-
jim prijateljem pripovedujem o njej ali
jih popeljem po hribih in dolinah te
neokrnjene narave. Dom in druzino
sva si z mozem ustvarila v Domzalah in
se po upokojitvi preselila v Ljubljano. V
sluzbi nisem imela tezav. Zivela sem za
sluzbo, za dom ter vzgajala otroka, ki sta
zrasla v odli¢ni osebi. Po upokojitvi de-
lam stvari, ki me veselijo,« pripoveduje
Danica in dodaja: »V Ljubljani obisku-
jem univerzo za tretje Zivljenjsko ob-
dobje, DCA (Dnevni center aktivnosti,

Ljubljana), kjer delam kot prostovoljka

in Kkjer si s telovadbo nabiram fizi¢ne
moci. Aktivna sem v Drustvu upoko-
jencev NLB. Spoznala sem veliko
¢udovitih - ljudi. Studiram, telovadim,
pojem, hodim na izlete in tudi sama vo-
dim Jjudi po nasi lepi Sloveniji. Doma
gospodinjim, z moZzem vrtnariva, pazi-
va vnuke. Zivim lepo upokojensko
Zivljenje.«

POTEM PA SOK. PRELEPO
JE BILO, DA BI TRAJALO.

Danica je bila operirana Ze v zacetku de-
cembra, kirurg ji je pred tem natan¢no
razlozil celoten postopek. Stirinajst dni
po operaciji je sledil ponoven $ok. Iz-
vidi niso bili v redu, in potreben bi bil
dodaten poseg, a se Danicin kirurg ni
odlo¢il zanj, temve¢ za kemoterapijo.
Malo pred novim letom je Danica dobi-
la prvo kemoterapijo. »Zacelo se je moje
telesno trpljenje. Po desetih dneh so mi
zaCeli izpadati lasje in dlake. Moj videz
se je spremenil. Dobila sem lasuljo, ki mi
je zelo pristajala, vendar to ni isto, kot so
bili moji lasje. Voh in okus sta se spreme-
nila, hrana mi je smrdela. S tezavo sem
spravila po grlu vsak grizljaj. Stirinajst

dni po vsaki terapiji je bilo hudo. Tretji
teden se je zaCelo umirjati, nato pa je
sledila nova terapija.« Danica pravi, da je
bila najhujsa Cetrta kemoterapija, za kat-
ero meni, da je bila premoc¢nega odmer-
ka, saj sta naslednji dve bili zmanj$ani za
25 %, in te je lazje prenasala.
Kemoterapije imajo posledice, za Dan-
ico so bile hude: nohti na rokah in
nogah so postali temni in so nato od-
padli. Roke in noge so postale rdece,
pojavili so se mehurji, kot bi jo kdo po-
lil s kislino. »Zelo me je peklo in bole-
lo. Roke so se mi olupile, kot bi se lev-
ila kaca. Po telesu sem imela rane, v
ustih polno izpusc¢ajev in tezko sem
pozirala hrano. 13. aprila sem imela
zadnjo kemoterapijo. Cakalo me je e
30 obsevanj.«

POMLAD, POMLADNO
PREBUJANIE ...
PRAZNOVANJE DRUGEGA
ROJSTNEGA DNE

Danica ima rada pomlad, naravo.
»Spomladi vse brsti in se prebuja v novo
zivljenje. Temacne, sive zimske dni za-
menjata sonce in daljsi, svetel dan. Prav
to je bil vzrok, da sem si ta ¢as izbra-
la za praznovanje novega rojstnega
dne. V februarju bom tako praznova-
la svoj prvotni rojstni dan, ko me je v
bolec¢inah rodila moja mama, in nato
$e drugi rojstni dan, ki me bo opomin-
jal na bolezen in bolecine, povezane z
njo.« V maju je zacela hoditi na obse-
vanja. Trideset obsevanj, vsak dan. Ob-
sevanja je dobro prenasala, razen zad-
njih pet terapij. »Dobila sem opekline,
ki pa so se dobro in hitro zacelile.
Konec junija sem terapije koncala.«
Sedaj hodi na redne kontrole na pol
leta in nadaljuje hormonsko terapi-
jo. Tudi hormonska terapija ima svo-
je posledice - red¢enje kostne mase in
osteoporoza sta pri Danici Ze prisotni.

NOVICA O BOLEZNI SE JE
SIRILA ZELO HITRO

Bolezni Danica ni skrivala, o njej je
odkrito govorila. Bila je presenecena,
kako hitro se je $irila novica o bolezni

in kako dobro so njeno bolezen spreje-
li. »Vedela sem, da mi bo lazje, ¢e poleg
mojih najdrazjih za bolezen izvejo so-
rodniki, prijatelji in znanci. Zelo hitro
sem ugotovila, da nisem sama, ampak
so z mano vsi, ki me poznajo.« Dani-
ca se spomni mrzlega vecera, ko sta z
mozem bila pri sveti masi: »Duhovnik
je napovedal, da se danasnja masa
daruje za zdravje neke gospe, in s pri-
digo mi je vlival pogum in upanje v
ozdravitev. Solze so kar vrele iz mo-
jih o¢i. Koliko toplih in preprecljivih
besed iz ust nekoga, ki me ne pozna!
Nadvse sem bila hvalezna prijatelji-
ci in duhovniku za Custveno nepoza-
ben vecer. »Mo¢na bom, ustaviti mo-
ram ta besni orkan, ki se je spravil
nad moje telo!« Pri poslusanju pridige
sem spoznala, da so vera, upanje, mo¢,
ljubezen in volja poglavitni za prema-
govanje ovir. To sem spoznala tudi
na srecanju bolnih in invalidnih na
Brezju. Ne smes se predati. V Zivljenju
se je treba boriti za vse.«

Z MAMO SVA IMELI
SOCASNO VSAKA SVOJO
TRNJEVO POT

Dani¢ina mama ima 87 let, vedela je,
da mora tudi njej povedati za bolezen,
a kako? »Ziviva sto km narazen. Ses-

tri, ki Zivi z njo, sem rekla, da jo mora-

va pocasi pripraviti in ji povedati
resnico. Zgodilo pa se je nekaj pov-
sem drugega. Medtem ko sem se jaz
zdravila s kemoterapijo, si je ona oti-
pala bulo na dojki. Izkazalo se je, da
ima tudi ona raka na dojki. Enako di-
agnozo kot jaz. Jaz pa sem izvedela za
njeno diagnozo po svojem kon¢anem
zdravljenju s kemoterapijo. Tako sva
istocasno imeli vsaka svojo trnjevo
pot. Mame smo res neverjetne. Moja
mi je v ¢asu najhujSega zdravljenja pr-
ihranila bolecino, ki bi me $e dodat-
no prizadela. Ob¢udujem sestro, ki je
hkrati dozZivljala dve kalvariji, mojo in
mamino. «

VES CAS SO JO SPREMLIALI
MOZ IN OTROCI

Danici je vsak po svojih zmoznostih
pomagal in ji vlival upanje v
ozdravitev. Moz jo je vozil na terapije,
na preglede. »Sin in h¢i s svojimi so bili
pri meni, ¢e so le utegnili. Mojih pet
vnukov ve za mojo bolezen, a si jo ver-
jetno razlagajo po svoje.«

ZIVLJENJE : SMRT

Danica sklene svoje pripovedovan-
je: »Ko razmiSljam o Zivljenju in sm-
rti, ugotavljam, da si podajata roki,
vmes pa smo ljudje s svojimi ange-
li varuhi in svojimi zgodbami. Od iz-
bruha moje bolezni ves ¢as hodim
po robu in se oprijemam bilk, ki
me ¢udezno varujejo. Rada imam
Zivljenje. Vsako jutro vprasam os-
ebo, ki me gleda iz ogledala: ‘Kako
si, moja draga?” Nasmejeva se dru-
ga drugi in re¢em ji: ‘Ne tarnaj, do-
bro si, le pogumno naprej! Dve leti
je Ze minilo od tvoje tezke terapi-
je. V glavo si $e vedno ¢udna, lasje,
obrvi, trepalnice ... to so pa¢ sledi
zdravljenja. Nadeni si lasuljo in od-
korakaj dogodivé¢inam dneva nap-
roti. Drzi se besed svoje tetke: ‘De-
laj in ne razmisljaj o bolezni. Ne,
niso se $e zaprla vsa vrata za mano,
odrivam jih z vso mocjo, da bodo
¢im dlje ostala odprta, saj me caka
$e toliko stvari, ki jih moram pos-
toritil«
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NEZELENE POSLEDICE PRI [DRAVLIENJU
RAKA'S CITOSTATIKI IN TARCNIMI ZDRAVILI

»Zdaj ni ¢as, da bi premisljeval o tem, éesar nimas.
Premisljuj, kaj lahko naredis s tem, kar imas.«

Rak je bolezen, ki globoko poseZe v &lovekovo Zivljenje s svojo
negotovostjo in nepredvidljivostjo. Kemoterapija ali zdravljenje

s citostatiki, taréna zdravila in hormonska terapija delujejo .
PiSe: Darja Rojec,
foto: Thinkstock,

osebni arhiv

b—":,

tako, da zaustavijo rast celic oziroma jih okvarjajo in te potem
propadejo. Zato terapevtiki, ki delujejo na vse celice v telesu,
u¢inkujejo ne le na rakaste, ampak tudi na zdrave celice in tako . .

. . . v . C e L ]
povzrocajo nezazelene ucinke. Ti stranski uéinki, ki spremljajo W4
zdravljenije, so ve¢inoma prehodni, kajti normalna, zdrava tkiva, =
se hitro obnavljajo. Poleg veliko znanih stranskih u&inkov so tudi ..

o ]
Lo v
koZne spremembe, izguba las, spremembe nohtov. Poglejmo, R e 4

celo odpravimo.

WZWW

Koine spremembe se lahko kaZejo na ve¢
nacinov. Ker je koZa Ze utrujena in prizadeta
od terapie, je ne mazemo s kremami, los-
joni in drugimi preparati, ki vsebujejo veliko
konzervansov in drugih $kodljivih snovi.

1ZPUSCAJI
NA OBRAZU IN TELESU:

Izpustajev nikoli ne iztiskamo, saj se lahko
okuZijo. Vzamemo malo vate, nanjo naka-
pamo 4-5 kapljic eteriénega olja
cajevea (Melaleuca alterni-
olje cajevca deluje kot
\ —
in ga lahko brez

folia) in izpustaj neino

\(w? namazemo. Etericno
antiseptik in antimiko-
tik (profigliviéno)

- razredéevanja nanesemo

na kozo.
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kako si lahko tudi z domaéimi pripravki lajsamo tezave, ali jih

SUHA, OBCUTLJIVA IN VNETA KOZA -
MORDA OPECENA OD OBSEVANJA:

Naredimo si preprosto kremo doma, na nadem kuhinjskem pultu. Vedno pazimo, da posodo
razkuzimo z alkoholom. Sestavine odmerjamo v domaci mikser.
Preprosta krema:

3 jedilne ilice karitejevega masla - bogato je z vitamini E, D in A, kar je super hrana
za koo. Spodbuja mikrocirkulacijo koie, Sifi, regenerira, pospesuje proizvodnjo kolagena,
globinsko pomirja drazenie ali vnetje.

2 jedilni lici bio kokosovega olja - je ¢udei za koio, lase in nohte. Deluje protibakierijsko,
protigliviéno in protivirusno. Uporabimo ga namesto fonika, laj$a bolecine pri opeklinah. KoZo
mehéa in odpravlja suhost koze.

cajne Zlicke olja pseniénih kalckov (vitamin E)

6 kapljic eteriénega olja smilia (Helichrysum italicum) ali sivke (Lavandula angustifolia)

Vse sestavine v mikserju dobro zme$amo in dobili smo krasno kremo brez konzervansov, ki
bo kozo nahranila in ji dala sijaj. KoZo umivamo z blagim milom (najbolie narejenim doma).
Predno na koZo nanesemo naso kremo, si kozo navlazimo z vodo, zelenin ¢ajem ali hidrolatom
sivke ali smilja in na mokro koZo viremo kremo. Tako bo koZa dobila vlago, krema pa jo bo
zadriala na koZi in jo negovala s svojimi zdravilnimi lastnostmi.

Potrebujemo:
3 jedilne ilice hio kokosovega olja
2 ilici aloe vere
cajne ilicke olja psenicnih kalckov
(vitamin E)
6-8 kapljic eteriénega olja sivke
(Lavandula angustifolia)

Vse sestavine zmiksamo v mikserju in los-
jon predenemo v steklen kozarec. Losjon
ie bolj tekot.

HIPERPIGMENTACIJA KOZE

Naredimo si kremo in koio samo negu-
jemo. Ne uporabljamo olja Sentjanzevke ali
etericnih olj citrusov, ki lahko e dodatno
povzrotijo toksiénost koze.

ALERGICNE URTIKARLJE
(KOPRIVNICA)
IN PORDELA KOZA

Naredimo si losjon z aloe vero, ki koo hladi,
jo neguje, kokosovo olie pa poskrhi, da bo
koa zascitena pred vnetiji.

SPREMEMBE NA NOHTIH

Sistemska zdravila, kot so taksani, in nekatera bioloska zdravila lahko
naredijo spremembe na nohtih. Nohti so najpogosteje temneje rjavkasto
obarvani ali pa se razharvajo, pojavijo se lahko preéna razavost ter preéne
bele érte. Nohti lahko postanejo krhki, lomljivi, okolica njihovega leZisca suha
in pordela, obnohtna koZica pa razpokana in pekoca. V hujgih primerih se po-
javi tudi popolna deformiranost nohta ali pa ta celo odstopi iz svojega leZisca.
Najbolje, da nohte na kratko pristrizemo, lahko jih nalakiramo z brezbarvnim
lakom, saj jih bo lak celo varoval. Ce se nam vname obnohtna kozica, jih
negujmo z mastno kremo, ki vsebuje vitamin A (korentkovo ole). V zgornje
kreme samo dodamo vitamin A in imamo mazljivo protibakterijsko kremo.

IZGUBA LAS ALI ALOPECIJA

Izgubo las povzroci zdravljenje s citostatiki, kot so antraciklini, taksani, irinotekan in ifosfamid,
etopozid, ciklofosfamid in topotekan. Kako mocno bo izpadanie las, ni odvisno le od vrste
citostatika, ampak tudi od njegovega odmerka in natina dajanja.

Potrebujemo:
1 jedilna ilica ricinusovega olja
2 jedilna Zlica kokosovega olja
5 kapljic roZmarinovega etericnega olja
2 kapljic sivkinega etericnega olja

1 kapsula ali 1 ¢ajna Zlicka vitamina E

Vse sestavine dobro premeamo. Za loZji prodor v
lasisée olja malo segrejemo in nato vmasiramo v
lasisce in od korenin do lasnih konic. Olie pustimo
na laseh in lasiséu vsaj 60 minut, lahko tudi ¢ez no.
Nato lase umijemo s Samponom.

Eliksir uporabimo tudi za razcepliene konice in proti
prhljaju.
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SVETOVNI DAN

OSVESCANJA O RAKU

Na Srednji zdravstveni 3oli Celje zaznamovali 4. februar, svetov-
ni dan ozve$¢anja o raku, z okroglo mizo Dober dan, Zivljenje!

PiZeta: Vesna Bozi&ek, prof. zdr. vzgoje, in Vita Kopusar, dijakinja, foto: arhiv SZS Celie

Zivljenje, veliko, visoko, vecno,
klicem ti: Dober dan!
in ti ponujam roko za srecno

skupno vandranje kdove kam.
Tone Pavcek

zgodovini so Zensko telo, njene

dojke v svojih delih upodabljali

kiparji in slikarji, v besedi opis-
ovali pesniki in pisatelji. Pa vendar bolezen
nemalokrat poseze prav v ta del zenskega
telesa, v njene dojke, in tako ogroza
zivljenje Zensk po vsem svetu. Ne izbira
starosti, ne stanu, ne barve koze ... so bile
uvodne besede in misli v okroglo mizo, ki
sta jo pod mojim vodstvom pripravili Vita
Kopusar in Ana Likeb iz 4. letnika.

Rak dojke ne prizadene Zenske samo
telesno, ampak globoko poseze v
njeno duso, custvovanje, odnose,
razmiSljanje, vrednote, v njen smisel
bivanja, dozivljanja same sebe v svetu
svetega in dozivljanja sebe v $irsi druzbi
enakih, vendar z odtenki razli¢nosti. Biti
v temi, iskati in najti izhod iz labirin-
ta teme in negotovosti so misli, upanje
in Zelje milijonov Zensk po svetu in ve¢
tiso¢ slovenskih Zensk, ki so zbolele za
rakom dojk. A vsako leto uspe svetlo-
bo jutra gledati dobrim dvem tretjinam
slovenskih Zensk, ki so zbolele za rakom
na dojki.
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iz rok gospe
Monike Azman

Prav zaradi te radosti bivanja, spo$tovanja
zivljenja, ki ga izredno cenijo in se ga ve-
selijo, zaradi dajanja pomoci potrebnim,
obolelim za rakom dojk in njihovim
svojcem, zaradi Zelje po ozave$¢anju
mladih o preventivi smo medse pova-
bili gospo Moniko Azman, dipl. MS,
predsednico Zbornice zdravstvene in
babigke nege - Zveze strokovnih drustev
medicinskih sester, babic in zdravstvenih
tehnikov Slovenije, dr. Tanjo Spani¢,
predsednico Zdruzenja Europa Don-
na Slovenija, in naso profesorico Car-
men Romih. Vse gostje so preprosto in
odprto predstavile zgodbo svojega ce-
lotnega dozivljanja bolezni in sedanje
radosti bivanja ter kakovost Zivljenja, ki
ga zivijo. Dotaknili smo se tudi odno-
sa zdravstvenih delavcev do bolnic. Ta
razgovor sta dijakinji povezali z zgod-
bo o plisastem medvedku iz knjige Do-
ber dan, Zivljenje, ki jo je napisala Ron-
ni Kaye. Vse so bile istega prepricanja,
da je treba, ko si na tleh, imeti notranjo
mo¢, ob sebi razumevajoce zdravstvene
delavce, podporo najblizjih, ki pa nem-
alokrat trpijo s tabo.

Na vprasanje dijakinje, zastavljeno gospe
AZman, ali se ji zdi, da so dijaki po
opravljeni srednji zdravstveni $oli do-
volj izobraZeni in odgovorni za delo z
onkologkimi bolniki, je jasno odgovori-
la, da ne. »Za delo s taksnimi bolniki je
potrebna visoka Custvena zrelost, delovne
izkusnje, visoka stopnja empatije,« je bil

Ravnateljica
Katja
Pogelsek
Tilavec

odgovor gospe Azman. Gospa Spani¢
pa je podrobneje predstavila delovanje
Zdruzenja Europa Donna Slovenija.

Na okrogli mizi so bili predstavljeni re-
zultati raziskave na podlagi izvedene-
ga anketnega vprasalnika. Postavili smo
raziskovalno vprasanje, ali so dijakinje 4.
letnikov SZS Celje, programa ZN, v vet
kot 50 % zdravstveno pismene v zvezi z
rakom dojk. Anketni vprasalnik je vse-
boval deset vprasanj. Od 80 razdeljenih
smo jih dobili resenih 71.

Prvo vprasanje se je glasilo: Kdaj je dan
zdravih dojk? Kar 83 % dijakinj je pravil-
no odgovorilo, da je to 15. oktober. Na
drugo vprasanje, kdo je zavetnica bolez-
ni na prsih in raka dojk, jih je skoraj 82
% pravilno odgovorilo, da je to sv. Agata.
Tretje vprasanje je bilo, kako se imenuje
drzavni presejalni program za raka dojk.
Vse dijakinje so odgovorile pravilno, da
je to DORA. Na to smo $e posebno pon-
osni. Na vprasanje, kdaj je najugodnejsi
¢as za samopregledovanje dojk, jih je
kar 93 % odgovorilo, da je to sedmi do
deseti dan menstruacijskega ciklusa.
Peto vprasanje se je glasilo: Kateri nacin
samopregledovanja dojk se vam zdi
najprimernejsi? 47 dijakinj se je odlocilo
za samopregledovanje pred ogledalom,
13 leze na hrbtu, deset pod tusem, ena pa
za kateri koli izmed nastetih na¢inov. Na
vprasanje o vrsti zatrdline kot sumljivem
znaku raka dojke je 62 dijakinj odgovori-
lo, da je to neboleca zatrdlina. Ko smo jih
vpragali, ali si redno, vsak mesec samo-
pregledujejo dojke, jih je samo 23 (kar je
33 %) odgovorilo, da si Ze samopregledu-
jejo dojke. Osmo vprasanje se je glasilo:

Gostie okrogle mize: Monika Azman, Tanja
Spani¢, Carmen Romih

S katero presejalno preiskavo je mogoce
odkriti zacetne rakave spremembe dojk?
Kar 69 dijakinj, kar je 97 %, je odgo-
vorilo pravilno, torej z mamografijo. Na
vpra$anje: Kaj je Europa Donna Sloveni-
je? 69 dijakinj je izbralo pravilni odgovor,
da je to Slovensko zdruZenje za boj proti
raku dojk in rodil. Zadnje vprasanje se je
glasilo: V okviru ¢esa se dogaja $portno-
humanitarni dogodek Tek in hoja za
upanje? 64 dijakinj (90 %) je odgovori-
lo pravilno, da je to v okviru roznatega
oktobra. V veselje nam je bilo, da smo
raziskovalno vprasanje potrdile.

Hvala vsem nasim gostjam za njihovo
pripravljenost deliti zgodbo svojega in-
timnega sveta z dijaki in vsemi, ki smo
bili prisotni na okrogli mizi. Zivljenjske
izkusnje, povedane odprto, so popot-
nica za spo$tovanje svojega in tujega
zivljenja. Podarjena pliSasta medved-
ka, Viti in Ani, iz rok gospe Azman pa
ne le spomin na skupno srecanje na ok-
rogli mizi, temve¢ tudi prijazna pop-
otnica za nadaljnje $olanje in delo na
podrodju zdravstvene nege. Verjamem
in prepri¢ana sem, da imata dijakinji
ze veliko tega v svojem srcu. S tak$nim
srecanjem in delom pa se njuno znanje
$e poglablja in je pozitivna izku$nja za
nadaljnje delo. Hvala tudi Emi Mariji
Markovi¢, dijakinji 1. letnika, ki je pod
mentorstvom gospoda Danijela Berde-
na, nasega profesorja, odpela pesem
Skupaj lazje rastemo. Tudi ravnatelji-
ca, gospa Katja Pogeliek Zilavec, je za
zaklju¢ek dodala pomenljive besede
spostovanja ¢lovekovega Zivljenja, ki jih
zmeraj zna povedati iz svojega srca.

Pa vendar, ko se zjutraj zbudi$ in ima$ ob
sebi nekoga, ki te Jjubi in te ima rad, ko
odpres$ okno in zadiha$ svezi zrak zivljenja,
ko ti obraz pobozajo zarki jutranjega son-
ca, ko bosa stopi$ po rosni travi, ko ti roko
omoci kapljica padajo¢e rose in ti jutro
polepsa petje ptic, ko je sonce najvisje nad
tabo in ti posilja neizmerno moc za zZivljenje,
ko se vecerno sonce izgublja v vecerni zarji
in ko se na nebu prizge na miljjone in mili-
jarde zvezd, se ti v notranjosti zmeraj preb-
udi neizmerna Zzelja po Zzivljenju, da reces
znova in znova: »Dober dan, Zivljenjel«
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Pise: Rebeka Pototnik, foto: Simen Zupanti¢

Tako kot vsako novo leto tudi leto 2019 prinasa nove izzive na razliénih podrodjih. V okviru sekcije za

gibanije in 3port Ze tretje leto zaporedoma pripravljamo program za spodbujanje gibanja. Nadaljujemo
redni program telovadbe v Ljubljani in Slovenski Bistrici, jogo v Ljubljani, aktivnosti na Obali (pohodi in

veslanje), veslanje po Ljubljanici ... V sodelovanju z Drustvom Ko-Rak nadaljujemo program E.V.A., ki ga

sofinancira Ministrstvo za zdravje.

ani je RoZnati izziv uspesno
Lopravilo 42  udelezenk in

udelezencev. Skupaj smo zbrali
ve¢ kot deset milijonov korakov.

Roznati izziv 2019 bo ustvarjala
vsaka udelezenka ali udelezenec zase.
Izziv ni tekmovalen, cilj je spodbujati
redno telesno dejavnost, spoznavanje
krajev po Sloveniji in druZenje. Na-
daljevali bomo pohode po Sloveniji.
Clanice vabimo, da se nam pridruzite
kot koordinatorke pohodov in nam
posljete predlog za pohod v svo-
ji okolici, na katerem se vam bomo
pridruzili. Predstavitev in spozna-
vanje razli¢nih koti¢kov po Sloveniji

je dodatek za vse, ki bomo na tovrst-
nih pohodih izvedeli marsikatero
skrivnost kraja, ki ga $e nismo pozna-
li. V roznati izziv bomo vklju¢ili od
12 do 14 pohodov in s koordinatork-
ami uskladili datume. V predlogu
opiSite predvideni datum (vikend),
pot, dolzino, trajanje in teZavnost.
Upostevajte naj bo tezavnost primer-
na za vecino udelezenk.

Predloge nam posljite do 30. marca
2019 na: sportna@europadonna.si

Vsaka, ki se bo prikljucila letosnjemu
izzivu, bo od koordinatorice pohoda
prejela kartonéek Roznati izziv 2019

s tabelo, v katero bo sama vpisovala
opravljene pohode. Na kartoncek bo
treba zapisati datum in kraj pohoda
ter pridobiti podpis koordinatorice.
Ob koncu izziva (30. oktober 2019)
nam boste izpolnjeni kartonc¢ek po-
slali na Europo Donno, Vrazov trg 1,
Ljubljana. Izziv bo opravila vsaka, ki
se bo udelezila sedmih pohodov. Po-
hode za¢nemo aprila.

Na Roznati izziv 2019 so vabljeni tudi
prijatelji, znanci, partnerji, Stirinozni
prijatelji ...

Najave pohodov spremljajte na spletni
strani: www.europadonna.si in na Face-
bookovi strani Europa Donna Slovenija.
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PREDAVANJA, VADBE, DELAVNICE PRIZNANIH STROKOVNJAKOV IN ZABAVNI PROGRAM

WELLNESSVIKEND

Bﬂdi 29. 3.-31.3.2019, HOTEL SPIK, GOZD MARTULJEK
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V zdruZenju Europa Donna
organiziramo delavnice za
samopomo¢ pri limfedemuy, ki je Zal kar
pogost spremlievalec po zdravljenju
raka dojk ali rakav rodil.

navo, saj v prizadetem delu telesa zastaja tekocina

na ra¢un nezadostnega delovanja limfnega sistema
zaradi odstranjenih pazdus$nih ali trebusnih bezgavk ter
sistemske terapije.
Na delavnici vedno sodeluje eno izmed podjetij, ki so
generalni uvozniki za kompresijska oblacila, ta tudi
predstavijo. Bolnice seznanimo s postopkom za prido-
bitev plosko tkanega kompresijskega oblacila po meri.
Usposobljenilimfterapevtkipo tehnikidr. Voddra poucita
bolnice o oskrbi limfedema, o tehnikah samopomoc¢i pri
pojavu, potem pa $e prakti¢no prikazejo povijanje.
Vsaka izmed bolnic na delavnici prejme komplet povo-
jev za roko ali nogo in se naudi vecplastnega povijanja
s kratkopoteznimi povoji, ki so primerni za obravnavo
limfedema.

I imfedem potrebuje strokovno, ve¢plastno obrav-

Delavnico kon¢amo s skupno telovadbo v kompresiji,
prikazane vaje pa udelezenke dobijo v li¢ni mapi tudi za
vadbo doma.

Za nami sta dve uspes$no izvedeni delavnici v Ljubljani,
14. decembra 2018 in 25. januarja 2019.

Februarja bomo poskrbeli za bolnice iz Primorske, 20. 2.
2019 bo delavnica v Kopru, 5. marca 2019 pa v Novem
mestu.

Prav tako bomo izvedli $e delavnico za bolnice Stajerske
regije, predvidoma v aprilu, v Slovenski Bistrici, nato pa
nacrtujemo za letos Se delavnice v Ljubljani in drugih
krajih po Sloveniji.

Pohitite s prijavami na posamezno delavnico, saj poteka-
jo v manjsih skupinah, to je z desetimi udelezenkami
(elektronski naslov: rodila@europadonna.si).
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DRUZENJE V MARCU
Marca zenske praznujemo kar dva praznika, dan
zena in materinski dan. Zato se bomo tudi
¢lanice Europe Donne malo pogostile.
Vabimo te, da se nam pridruzi$§ 22. marca 2019 ob 18.
uri v restavraciji Via Bona, Thbilisijska ulica 59, 1000
Ljubljana (neposredna blizina Interspara Vi¢). Malo
se bomo poveselile, se pogovorile, naplesale in si na-
brale nove energije. Mogoce bomo izvedele kaj novega
ali pa spoznale novo sorodno duso. Ce ze komaj ¢akas
na druZenje, se prijavi najpozneje do 19. marca 2019
z navadno posto v pisarno na naslov Europa Donna,
Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana. Cena vecerje je 11 ev-
rov. V kuverto ob prijavi obvezno priloZi 5 evrov, ki je
potrdilo rezervacije. Ce bi katera zelela imeti vegetari-
janski kroznik, naj to zapise ob prijavi.

ROZA NOGAVICE V PODPORO
EUROPI DONNI

lles Mooi so ve¢ kot roza nogavice. So dobrodelne

nogavice. Nakupujte po spletu www.alles-mooi.com in
uporabite kuponsko kodo ROZA. Ob uporabi te kode prido-
bite 10-odstotni popust za nakup katerih koli nogavic, hkra-
ti pa pri vsakem nakupu 10 odstotkov od nakupa podarite
zdruzenju Europa Donna Slovenija.
Z nakupom nogavic Alles Mooi poskrbite za dobro pocutje
svojih nog ves dan, visok odstotek vsebnosti naravnih vlaken
(moher in merino volna) pa poskrbi, da bodo vase noge suhe
in zadovoljne tako v mrazu kot v toplejsih dneh. Preizkusite
in podprite aktivnosti zdruzenja Europa Donna Slovenija.

EUROPA

21. redna letna skupscina Europe Donne

V torek, 12. marca 2019, bo potekala 21. letna redna skupstina Europe
Donne, slovenskega zdruzenja za boj proti raku dojk.

Vabimo danice in ¢lane, da se nam pridruZite na 21. redni
letni skupscini, ki bo v torek, 12. marca 2019, ob 15. uri v ve-
liki predavalnici stavbe C na Onkoloskem institutu v Ljubljani.

Po uvodnih pozdravih bo kratko predavanie doc. dr. Jake
Cepca, ki je predsednik Slovenskega zdruzenja bolnikov z
limfomom in levkemijo ter moderator foruma Pravna pomo¢
bolnikom z rakom. Povedal nam bo nekaj o pravicah bolnikov
in odgovoril na marsikatero vprasanie. Potem bomo presli na
uradni del dnevnega reda.

PREDLOG DNEVNEGA REDA:
1. Odprije skupstine
2. lzvolitev delovnega predsedstva
in delovnih teles skupstine
3. Kratko predavanie: doc. dr. Jaka Cepec,
Pravice bolnikov
4. Letno porocilo za poslovno leto 2018
5. Porotilo nadzornega odbora
6. Razprava o letnem porocilu za poslovno leto 2018
7. Sklepanie o letnem porodilu za poslovno leto 2018
8. Delovni program in financni natrt
za poslovno leto 2019
9. Razprava in sklepanje o delovnem programu
in finanénem nacrtu za leto 2019

10. Razno

Vljudno vabljeni. Veseli bomo vase druzbe.
PRILAGAMO SKENIRANO POLOZNICO ZA CLANARINO ZA LETO 2019, KI ZNASA 10 EVROV. CE STE CLANARINO ZA LETO 2019

IF PORAVNALI, SF VAM ZA TO NAJLEPSE ZAHVALIUJEMO.

UPN QR - potrdilo. ™

CLAMARTHA EUROPA DOMNA 2018

EUR | TR

5156 0201 1005 1154 223

EUR ***10,00

8112 Q0nooDO020l 52 CHAR CLAMARIMA EUROPA DONMA 2019

5I56 0201 1005 1154 225

Vrazovw trg 1

1000 Ljubljasa 8112 0000000020192

Zdrufenje Europa Donna
Vrazov trg 1
1000 Ljubljana

UPN QR
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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. Stali3ta
organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

SYEIOVAININELERONT

W  REPUBLIKA SLOVENIJA
ko~ 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.

INFOTOCKA NA
ONKOLOSKEM INSTITUTU V
LJUBLJANI

V okviru Sveta pacientov Onkoloskega
indtituta v Ljubljani deluje infotocka za
bolnike in obiskovalce, in sicer v osrednji
avli stavbe Onkoloskega instituta (Stavba
D, E, H), odprta je od ponedeljka do pet-
ka v dopoldanskih urah. Prostovoljke Eu-
rope Donne smo tam vsak torek med 9. in
13. uro (ali med 10. in 14. uro) in smo vam
na voljo za pogovor, nasvete in izku3nje ter
za informacije o zdruZenju in nasi pod-
pori. Ob ponedeljkih so na infotocki pred-
stavniki Zdruzenja Europacolon Sloveni-
ja, ob sredah Drustva onkologkih bolnikov
Slovenije in Hospic, ob cetrtkih Sloven-
sko zdruzenje bolnikov z limfomom in
levkemijo in ob petkih ponovno Drustva
onkoloskih bolnikov Slovenije.

Ce bi Zeleli v Europi Donni $e bolj aktivno
sodelovati, vas vabimo, da postanete nasa
prostovoljka. Povabili vas bomo, da nam
obcasno priskocite na pomoc¢ v pisarni (ku-
vertiranje, izdelovanje pentelj), prevzamete

katerega od terminov na infotocki za bolni-
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ke in obiskovalce v Onkolo$kem institutu
Ljubljana in predstavljate zdruZenje Europa
Donna na stojnici na kateri od javnih pri-
reditev. Za prostovoljke in aktivne ¢lanice
bomo organizirali dodatno izobraZevanje.
Ce se Zelite nasim aktivnostim prikljuciti
kot prostovoljka, nam pisite na e-naslov:

europadonna@europadonna.si.

MAJSKI IZLET 2019 -
POTEPANJE PO KVARNERJU

Na leto$nji majski izlet - potepanje po
Kvarnerju - se bomo odpravile med 30.
majem in 2. junijem 2019. Obiskale bomo
mesta oziroma otoke, kot so Kastav, Opati-
ja, otoki Rab, Grgur in Goli otok, Novi
Vinodolski in $e kaj. Izlet bo v znamen-

ju uZivanja na morskem zraku, klepetan-

XOINTERNAVTI

ja in sprehodov, predvsem pa bo veliko
sproscenega druzenja. Cena za najmanj
70 udelezenk je 275 evrov, za najmanj 45
udelezenk pa 295 evrov. Ve¢ informacij o
izletu dobite na tel. §t: 051 668 700, Sergeja
Seitel, agencija M&M Tours, Lagko.

Sekcija povezuje Zenske, ki se soocajo z
raki rodil, ki pomenijo velik delez rakavih
obolenj pri zZenskah. V sekciji bodo
nasle pomo¢ in podporo ter moznost za
razli¢ne aktivnosti in druzenje. Ce se zelite
pridruziti sekciji za podporo Zenskam z
raki rodil, vas vabimo, da nam pisete na e-

naslov: rodila@europadonna.si.

SEKCIJA MLADIH BOLNIC

Sekcija mladih bolnic povezuje Zenske, ki
so za rakom dojk zbolele pred dopolnjen-
im 40. letom. Mlajse bolnice se hkrati z
boleznijo bojujejo Se z vrsto drugih tezav
- z odsotnostjo od dela, skrbjo za majhne
otroke ali s strahom, da otrok po zdrav-
ljenju ne bodo mogle imeti, s prizadeto
samopodobo in drugimi stiskami. Ce zelite
postati ¢lanica sekcije, nam pisite na e-na-

slov: mlade@europadonna.si.

NAGRAJENCI SEPTEMBRSKE NAGRADNE KRIZANKE NOVIC ED
Drage bralke in bralci nase revije Novice Europa Donna, veseli smo vasega odziva na na-
gradno krizanko. Geslo krizanke je bilo ZDRAVO IN VESELO, kar vam Zelimo tudi v lety
2019. Med pravilnimi odgovori smo izZrebali pet nagrajencev, ki so prejeli vstopnice za
razstavo Body Worlds Vital. Nagrajenci so bili Helena iz Zidanega Mosta, Alenka iz Kam-
nika, Helena iz Kisovea, Andrej iz Kopra in Bojan iz Sloven;j Gradca. Iskrene ¢estitke. Hvala
za poslane resitve in vablieni k reevaniju krizanke v tej Stevilki.

SEKCIJA ZA GIBANJE
IN SPORT

Zenske, ki so se srecale z boleznijo, Zelimo
spodbuditi, da redno telesno aktivnost
vkljucijo v svoj vsakdan in tako skrbijo za
svoje zdravje. Pois¢ite aktivnost, ki vam je
blizu, in z rednim gibanjem naredite nekaj
zase. Za vkljucitev v aktivnosti Sekcije za
gibanje in $port nam piSite na e-naslov:
sportna@europadonna.si. Spremljajte ob-
jave na spletni strani: www.europadonna.
si in Facebookovi strani Europe Donne

Slovenija.

Ce bi Zeleli, da organiziramo vadbo v
vagem kraju, vas prosimo, da se zbere od
osem do deset ¢lanic Europe Donne, ki

bi bile pripravljene na redno vadbo, in

poiscete prostor, ki je primeren za izvajan-
je. Mi pa vam bomo zagotovili ustrezno us-
posobljenega ucitelja vadbe. Pisite nam na

e-naslov: sportna@europadonna.si.

PREDAVANJA PO SLOVENLJI

V zdruZenju Europa Donna pripravljamo
razli¢na predavanja in delavnice, s katerimi
ozave$¢amo o raku dojk, o pomenu zdrave-
ga zivljenja in rednega mesecnega samo-
pregledovanja, u¢imo samopregledovanja
na modelu dojk in predstavljamo preven-
tivne presejalne programe Dora, Zora in
Svit. Predavanja izvaja predstavnica Eu-
rope Donne v sodelovanju z zdravnikom
ali zdravnico. Ce Zelite, da vas obi¢emo
v vasem kraju ali podjetju, pokli¢ite na
telefonsko $tevilko 01 231 21 01 ali piSite na

e-naslov: europadonna@europadonna.si.

POPUSTI ZA CLANE
EUROPE DONNE

Clanice zdruZenja Europa Donna ima-
jo desetodstotni popust na storitve, na-
mestitev in zdravstveni program v Ter-
mah Krka (Dolenjske Toplice, Smarjeske
Toplice in Talaso Strunjan). Terme Do-
brna pa ¢lanicam Europe Donne ponuja-
jo popust za bazene in savne ter storitve
masazno-lepotnega centra (kopeli v hotelu
Vita in Zdraviligki dom - 30 odstotkov, ko-
panje — 20 odstotkov, vstop v DeZelo savn
- 20 odstotkov, na vse storitve La Vita Spa
& Beauty masaZno-lepotnega centra — 20
odstotkov). Clanstvo v zdruzenju dokazete
s potrdilom o pla¢ani ¢lanarini ali potrdi-
lom, ki ga dobite v pisarni.

AVTOR: LEVA B rerin ZENSKR, NAJDALISA
GREGA | STRAN. | Gamse | STRICEVA | Tppyy' | OUMER | KIZWMIV | yecrece | sanaToRl | REKAV
RIHTAR : ITALDI
STANJA IVANSKA HISI
DALINO-
GLED ZA
OPAZOVA-
NJE ZVEZD
MODNA
0BLIKO-
VALKA
FRANCOSKI RIAV
RAZLICEK
KALCEDONA
TOVARNA
PERUISKI
INDUJANEC
RIMSKA SLOVNICNI S RIMSKA
SMUCARKA, LETOSNJA | oy BALERINA | “p5 ey RACHGLAS |  PESNIK SESTICA
SVETOVNA PRVAKINJA | PLEMISKA KLASNJA | POJEN FESNIK
V SMUKU (ILKA) R ANTON| TOVORNJAK
SNOP KOCINA OBRSKI
UREJENE TR. ZDRAVI- VLADAR
SLAME ZA _LISCE 0B MILANSKI
POKRIVA- ZENEVSKEM NOGOMETNI
NJE STREH JEZERU PRVOLIGAS
AMERISKA ‘('é'u?'z‘é’\? NIORKA
SR IGRALKA | KOLORADU
(PATRICIA) [ DOLENJSKA OMAR
REKA NABER
5 JAPONSKA
OTROSKA 3 REKA IN
PESEM ZA oA DEPARTMA
SLADKO oA VVZHODNI
SPANJE L FRANCLI
GLASBENA
USPESNICA [IBSKA DRAMATIK
(GREGOR)
ANGLESKI ANGLESKI PARNI
GLASBENIK jEsov) REZISER ORGAN
(BRIAN) b RUSSELL VIDA
HRVASKA IRSKA REKAV
HUMo- REPUBLI
KOSITER RISTKA KANSKA ZHoDN)
ERZISNIK ARMADA

V nagradni krizanki homo podelili pet parov Alles

‘Geslo krizanke:

Moi roznatih nogavic v velikosti 36 - 41.

Geslo krizanke nam posljite do 4. aprila 2019 na

‘Ime in priimek:

e-naslov: evropadonna@europadonna.si ali na

dopisnici na naslov Europa Donna, Vrazov irg 1,

‘Ulicu in tevilka, postna t. in kraj:

Ljubliana.
Nagrado vam bomo poslali po posti, zato ne

‘Telefonsku §t. ali e-posta:

pozabite navesti svojega naslova. Nagrajence bomo

‘ Podpis:

objavili na nasi spletni strani www.europadonna.si.

o~

Dovoljujem, da bosta navedene podatke podetje Salomon, d. o. 0., in zdruZenje Europa Donna uporabliali v marketinske namene oziroma jih bosta vodili
v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban/-u, dovoljviem objavo svojega imena med izirebandi.

G HOVUE

-V



(e Zelite postati tlan/clanica ZdruZenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnji vprasalnik in nam ga posliete po poti na naslov Vrazov
trg 1, Ljubljana ali na e-naslov evropadonna@europadonna.si. Letna ¢lanarina znasa 10 evrov.

W
W ] - [
Tako zbrane podatke bomo obdelovali v skladu s slovensko in EU-zakonodajo s podrogja varstva osebnih podatkov (Splo3no uredbo o varstvu osebnih Z e Ve S ka.] J e ﬂ] e na

podatkov 2016/679), in sicer le za namen akfivnosti Zdruzenjg, ter jih ne bomo posredovali tretjim osebam brez vasega soglasia. Zelimo vam tudi
prilagojeno posiljati obvestila in novice, da boste res prejeli vsebino, ki vas glede na vaso preferencno vkljucitev v spodaj zapisane sekcije zanima.

PRIAVNICO [ZPOLNITE S TISKANIAN CRKAW N CITLIVO! : ; I < RI v N O S T

Ime:

Priimek:

Vasa starost;
Naslov:

Telefon:

E-posta:

Ali imate lastno izku3njo z rakom dojk? DA NE
Ali imate lastno izku3njo z rakom rodil? DA NE

Ali zelite prejemati splosne e-novice Zdruzenjo? DA NE

Ali prejemate tiskane Novice Europa Donna? DA NE

Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruzenja? DA NE Od kflj tu dl ti SVOJ O NAd

Ali bi se Zeleli prikljutiti kateri izmed sekcij oziroma ste Ze ¢lani posamezne sekije (skupine, oblikovane znotraj drustva)? 2 5
Sekcija mladih bolnic (diagnoza rak dojke pred 40. letom)
Sekcija za gibanje in Sport
Sekdija bolnic z napredovalim rakom dojk
Sekcija za 7enske z raki rodil

Ali bi Zeleli prejeti obrazec za namenitev dohodnine Zdruzenju Europa Donna Slovenija? DA NE

L oznako o v okvircku soglasam, da Zdruzenje Europa Donna Slovenija:

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva in akfivnosti zdruZenja, uporablja tudi za izvajanje raziskav.
moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja prilagojenih
e-novic, ki jih posilia clanom glede na prikljucitev posamezni sekdiji.

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

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

Spletna stran polna nasvetov povezanih z zdravjem, osebno

rastjo in drugih tem namenjenim zenskam.
Datum: Podpis:




PO ZDRAVJE V' TERME DOBRNA

NAJ RAK DOJKE NE PUSCA DOLGOTRAJNIH

POSLEDIC NA VASEM POCUTJU PAKET OBNOVITVENE

REHABILITACIJE
ZA LAJSANJETEZAV PO
OPERACLI DOJKE

Dojke so simbol zenstvenosti, materinstva, seksualnosti. Ob postavitvi
diagnoze rak na prsih se pri Zzenskah pogosto pojavijo custveni
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, Vklju¢eno:

simbolno ali izrazno, njihova delna ali popolna odstranitev zenskam + 7 x polpenzion v Hotelu Vita ****

daje obcutek, da so izgubile del sebe.

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

Kiruriski poseg pusca razgotine, kilahko 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 videzin senzibiliteto, zmanjsujemo in preprecujemo
kontrakture. Zelo pomemben del obravnave je izobraZevanje o
pravilnem rokovanju z brazgotino. Proces brazgotinjenja traja
povprec¢no od pol leta do leta in 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 pojavlja 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.

Terme Dobrna d.d., Dobrna 50, 3204 Dobrna
Brezplacna Stevilka: 080 22 10
info@terme-dobrna.si/ www.terme-dobrna.si

(samopostrezni obroki)

neomejen vstop v termalne bazene

na dan prihoda in odhoda kopanje

cel dan

kopalni plasc v ¢asu bivanja

dnevni animacijski program

jutranja gimnastika pod strokovnim
vodenjem fizioterapevta

wi-fi dostop

parkirno mesto tik ob hotelu

6 x jutranje prebujanje s telesno vadbo
6 x limfna drenaza za zgornjo okonc¢ino
(15 min)

3 x razstrupljevalna kopel z
oligominerali in marosko glino (30 min)
2 x globinsko sproscanje celega telesa
(20 min)

1 x hlajenje s Hylothermom

2 x terapevtska obravnava brazgotine

Cena paketa: 509,°° € na osebo
Paket velja do 30.12.2019.
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TERME DOBRNA

HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE

SINCE 1403




