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LajSa kozne spremembe v obliki aknam podobnih
izpuscajev, rdecine in suhe koze, sprememb na nohtih in
ob njih med zdravljenjem s tar¢nimi zdravili.

reconval’'b6

Za lajSanje sindroma roka-noga in vnete koze pri obsevanju.
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Kremi sta na voljo v lekarnah.

Cesta na Brdo 100
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Kozne spremembe pri
zdravljenju raka

Nad tezave
s kozo s
podporno
nego

V zdravljenju razli¢ni¢h oblik raka se danes
vse bolj uveljavlja tarno zdravljenje, ki je
mod&no podalj$alo preZivetje bolnikov. Zal
lahko povzroca nezelene ucinke, kise odrazajo
predvsem nakozi, in sicer v oblikiizpus€ajev,
rdeCine na dlaneh in podplatih, izpus€ajev
v obliki aken, suhe koze, spremembah na
nohtih in ob njih, obarvanosti ter spremembi
las oziroma dlak. Najpogosteje se pojavljajo
na rokah, nogah, obrazu, dekolteju, hrbtu in
lasiScu.

Nekatera tarCna zdravila kakor tudi zdravljenje
z obsevanjem povzroCajo izrazite spremembe
na kozi rok in nog, ¢emur pravimo sindrom
roka-noga, ko koza na dlaneh in stopalih
pordi, pece in v€asih se na njej naredijo tudi
mehurji, ki pocijo, koza pa se tudi lusci.

Ker so te tezave lahko tako hude, da nekateri
bolniki celo opustijo zdravljenje, ki sicer
praviloma traja ve¢ meseceyv ali celo let, jih
je seveda Se kako smiselno lajsati.
Potrebna je skrbna vsakdanja nega prizadetih
predelov koze. Ceprav se neZeleni uginki
zacnejo pojavljati Sele teden do deset dni
od prve aplikacije zdravila, vrh pa dosezejo
po priblizno mesecu dni, je smiselno s
posebno nego koze zaceti ze s prvim dnem
zdravljenja, saj s tem pripomoremo, da so
nezeleni ucinki in tezave s kozo manj izraziti.

(Za lajsanje omenjenih teZav je na voljo podporna
nega, od katere velja omeniti zlasti kremi
Reconval K1 in Reconval B6, ki sta na voljo tudi
v lekarnah in ki v veliki meri ublazita nasStete
teZave s koZo. Za najboljsi uCinek je nanasanje
kreme treba zaceti s prvim dnem onkoloskega
zdravljenja.)
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Tanja Spanié,
predsednica Europe Donne Slovenija

se se enkrat konca. Tudi leto k
2018 se pocasi izteka. Pogled
nazaj nam na obraz narige q.

nasmeh ali pa utrne solzo.

Prevevajo nas razli¢na Custva ...

Ob srecanju z diagnozo rak se ti v glavi porajajo
raznovrstni scenariji. Vsakdo se z boleznijo spo-
prijema na svoj nacin. V tistem trenutku sta priza-
deta telo in dusa obolelega ter sorodniki in prijatelji. k
Vedini je lazje, ¢e jim ob strani stojijo bliznji. V¢asih si

tezko priznamo, da potrebujemo pomo¢, saj smo radi
mo¢ni. Ne zmoremo pokazati ranljivosti in menimo,
da bomo vse zmogli sami oziroma da nam bodo skozi
stiske pomagali prijatelji in tisti, ki so se s podobno
izku$njo Ze srecali. A Zal ne gre vedno tako. Pride
¢as, ko si moramo priznati, da potrebujemo
tudi strokovno pomog, takéno, ki nam v
danem trenutku najbolj ustreza.
Klju¢no je, da ne zdravimo samo telesa,
ampak tudi duso. Za zdravljenje telesa
je odli¢no poskrbljeno, na duso pa
velikokrat pozabimo, ¢eprav bi oboje
moralo potekati z roko v roki. Marsikdo
se zato obrne h komplementarnim ali
alternativnim oblikam zdravljenja.

S strokovnjaki sem se pogovarjala, zakaj ne zaupa-
mo v z dokazi podprto medicino, zakaj i§¢emo nekaj *—
vel. Ker se nam ves ¢as zdi, da bi lahko naredili $e

nekaj ve¢ in ker nam druge moznosti ponujajo upanje.
Upanje k ozdravitvi. V¢asih nam samo beseda, da je to
nekomu pomagalo, da nekdo nekoga pozna, ki mu je
uspelo, vlije upanje. Ozdravitve in zdravja si Zelimo vsi.
Cude7nega zdravila in recepta ni ... Vsak si mora poiskati
svojo pot. Lahko pa se na tej poti iskanja obrnemo po nasvete,
izku$nje in znanje k razli¢nim virom. Eden izmed njih je tudi
Europa Donna, kjer Ze ve¢ kot 21 let posku$amo zapolniti to vrzel
in na razli¢ne na¢ine pomagati bolnikom in njihovim bliznjim,
aktivnosti pa bomo nadaljevali tudi v prihodnje.

Zato hvala vsem za podporo in sodelovanje.

V iztekajocem se letu vam Zelimo vse dobro. Prijetne praznike

iy

Naslednja $tevilka izide marca 2019.
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Leto$nje aktivnosti v roznatem oktobru smo sklenili z novembrskim obiskom Driavnega zbora
Republike Slovenije, na katerem smo predstavili svoj pogled na pomen preventive in zgod-
njega odkrivanja bolezni ter poslanke in poslance spomnili, da je rak bolezen, ki prizadene vso

Slovenijo. Vsak poslanec je prejel poslikan zvonec za kolo, s katerim zvonimo in opozarjamo na
holezen ter spodbujamo redno telesno dejavnost. Leto3nje sporoilo ob koncu roznatega oktobra
. : Roznati oktober ie P [ odni mesec ozaveséanja o raku doik 3 vlfliufuie 1l.!di §1.evi|ne slqvenske obgine, ki.so podpr!e ozuveEEvuni.e 0 pomenu preventive |n 1g0d-
! - [ N . . njega odkrivanja bolezni v lokalnem okolju. Ob obisku Zdruienja Europa Donna Slovenija so v
mesec, ko se v Zdruzen|u Europa Donna Sloven||a Ze tradicionalno preddverju velike dvorane Driavnega zbora zbrane na odprtju razstave Roznati oktober 2018
posvetimo ozavescaniu $irse javnosti o pomenu zdravega nacina nagovorili predsednik Driavnega zbora mag. Dejan Zidan, predsednica zdruzenja Europa Donna
Zivljenja, rednega meseénega samopregledovania dojk in zgodnjega Tanja Spani¢ in predsednik Odbora za zdravstvo dr. Franc Tréek.
- odkrivanija bolezni. S stevilnimi »roZnatimi« aktivnosti smo v sodelovaniju
# 2 nasimi ¢lani, podporniki in sponzoriji zdravo populacijo nagovariali s
sporodili, saj je rak dojk dobro ozdravljiv, e je odkrit dovolj zgodai.

Pise: Polona Marinéek, foto: Ales Cernivec, Matija Susnik (Drzavni zbor RS)

NOVINARSKA KONFERENCA OB ZACETKU
ROZNATEGA OKTOBRA

6. oktober 2018: 6. goriski tek in hoja za upanje 2018 v Novi Gorici.
Dogodka se je udelezilo 600 ljudi. S startninami in prostovoljnimi
prispevki so zbrali 1190 evrov, ki jih bodo namenili onkoloskemu
oddelku Splosne bolnisnice Nova Gorica.

11. oktober 2018: Pohod za upanie na Obali - od Belvederja do Strunjana.
Okoli 20 pohodnic se je sprehodilo ob slovenski obali ter uivalo v

. . ) 8 druZenju in skoraj poletnem vremenu.
Roinati oktober smo kot po navadi zaéeli z novinarsko konferenco, na kateri

smo v nasih prostorih medijem predstavili glavne poudarke leto$njih aktivnosti

. ozavescanja. Predsednica zdruZenja Europa Donna Tanja Spani¢, Rade Pribakovi¢
Brinovec, vodja Centra za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja z
Ny

13. oktober 2018: 5. tek in hoja za upanie v Slovenski Bistrici.
Teka in hoje za upanie se je udeleZilo priblizno 400 otrok in odraslih.
Sodelovale so vse Sole v kraju. Zbrali so 442 evrov, ki so jih namenili
za otroke iz socialno Sibkih druZin, in jim tako omogotili niZjo ceno pri
placilu zunajSolskih dejavnosti.

TEKI IN HOJA ZA UPANJE 2018 15. oktober 2018: Tek in hoja za upanie Jesenice.

Nacionalnega insfituta za javno zdravie in vodja programa DORA mag. Maksimil-
jan Kadivec so spregovorili o tem, da so zdrav Zivljenjski slog in zmanjSevanie

izpostavlienosti dejavnikom tveganja najpomembneiSi ukrepi pri preprecevanju

@\/ kronicnih nenalezljivih bolezni, med katere spada tudi rak. Predstavili so pre- Tudi letos so v okviru roznatega oktobra potekali 3portno-humanitarni - Na Jesenicah so v roznatem oktobru promoviraliredno telesno akivnost
ventivne presejalne programe Dora, Zora in Svit, ki so namenjeni zgodnjemu dogodki Tek in hoja za upane. in izvedi Sestminutni test hoje in test hoje na dva kilomera.
odkrivanju raka in predrakavih sprememb in so Slovenkam in Slovencem na 1. oktobra 2018: 7. tek in hoja za upanje Zagorje; Europark v " 20. oktober 2018: Tek in hoja za upanie - Pohod v okolici Postojne.
voljo v okviru obveznega zdravstvenega zavarovania. Lagorju ob Savi. Pohoda se je udelezilo 90 pohodnikov, zbrali so 350 evrov in jih name-

Varstveno-delovni center Zagorje ob Savi je pripravil odmeven dogodek, - nili socialno ogrozeni drufini iz Postojne.
ki se ga je udeleZilo vet kot fiso¢ obiskovalcev. Na prireditvi so zbrali
Letos smo pozvali slovenske obtine, da nas podprejo v prizadevanjih in postanejo 343 EUR, ki jih bodo namenili za nakup motivacijskega modula za

24. oktober 2018: Pohod v roinatem oktobru v Ljubljani.
V Azilnem domu na Viéu so pripravili pohod Poti spominov in tovaristva

nas partner v ozavestanju o pomenu preventive in zgodnjega odkrivanja raka. rehabilitacijski pripomocek MotomedViva2 za njihove uporabnike. in druzenje z enskami z vseh vetrov,
Nuvﬁ pobudi se je odzvalo vet kot 70 ohEin, kisov S\{Oiih I(Iuii!l pripravile ruzvliEne 4. oktober 2018: Tek in hoja za upanie v Novem mestu. Za veiletno podporo pri izvedbi dogodkov Tek in haja za upanie se zah-
roznulf) oburv.ane dogoii.ke, .preduv?.r||a. 0 ruku"d0||f, ovijanie drwves v .roznme Na dogodku se je zbralo 80 udelezencev, 230 evrov zbranih sredstev pa  valjujemo druzbam Mercator, Pivovarna Lasko Union za vodo Zala in
pletenine, objave v obéinskih glasilih in na njihovih spletnih straneh in tako so namenili uéencem 05 Vavta vas iz socialno ogrozenih druzin, Zivavstveni zavarovalnici Vzgjemna,

ozavescale svoje prebivalce o pomenu skrbi za svoje zdravie. Sodelovanie sloven-
skih obtin smo simboli¢no prikazali tudi v Dravnem zboru Republike Slovenije
2 razstavljenim kolazem fotografij obcinskih znamenitosti z roznatim detajlom.

Se posebno so odmevali dogodki, ki o jih v svojih krajih pripravile nase dlanice.

IZOBRAZEVALNE VIDEOVSEBINE

s Za roinato obarvano Vrhniko je poskrbela Jozi Alic, v Pivki in Postojni so ak- ) EURPPA DONN.A »
) tivnosti koordinirale Dusanka Lukic, Vida Tofil in Zora Peji¢, Darja Rojec in Klara V.sodelovqmu 7 Zuvu.roYulnlco Tr!gluv smo pripravil kvr.ui!(e .
h Kresevi¢ Bajc. Vesna Bregar je svoje sokrajane o raku dojk ozavestala v Radecah, videovsebine, s katerimi o skib 20 zdruv'zn./||en|sk|
v Medvodah so v roznate pletenine ovili drevesa z Mojco Buh in Darjo Urhangi¢. V Ajdovtini je aktivnosti ob dnevu zdravih S|_°g’ e re(!negu mesechega sumopreglvedo.vujuu L Zg(fd'
dojk pripravila Martina KrapeZ, ajdovski stolp pa je zveter zazarel v roinati barvi. Stevilne aktivnosti s poudarkom na ozavestanju in skrbi za svoje niega 'odkrlva|u bolezni 1?_r podp.oro zdruzef|u zenskam in
zdravie pa je v gorenjskih obcinah organizirala Rina Klinar. Zelo so se potrudile tudi élanice v drugih krajih. Vsem se iz srca zahvaljujemo za Sirjenje niihovim svojcem ob spoprijemaniu z boleznijo.

glasu Europe Donne!



KA IAZTS!

VROZNATEM OKTOBRU TUDI
$ PODPORO SPORTNIKOV IN SPORTNIC

Vsako leto nas poisce ve sportnih klubov, ki bi radi simboliéno
podprli roznati oktober. Tovrstne podpore smo veseli, saj lahko
7 nasimi sporocili dosezemo ljudi, ki jih sicer ne bi ($portnice
in $portniki, strokovni sodelavci v klubih, navijaci, gledalc ..),
in vsi i imajo tudi mame, Zene, sestre, prijateljice, ki prav tako
lahko zbolijo za rakom dojk.

V Rokometnem klubu Celje Pivovarna Lagko v sezoni 2018/19
nadaljujejo podporo roinatemu okiobru z nastopi v dresih
roznate barve. V okiobru so izvedli dobrodelno licitacijo pod-
pisanih roza dresov pretekle sezone, izkupitek pa namenili
Europa Donni.

Hokejisti HIC S7 Olimpiia so eno od tekem alpske hokejske
lige v oktobru, na kateri so gostili akivalnega prvaka lige MS
Asiago, obarvali v roznato. Zacetni plosiek roinate barve je
pripadel Jani Koteski, ¢lanici Europa Donna Slovenijo. Hoke-
jisti so na dresih nosili roznato pentljo, s fribun pa so jih spod-
bujale ¢lanice zdruzenja.

Kosarkarji KK Peirolo Olimpije Ljubliana so okiobrsko tekmo s
KK Zadar posvetili ozave$tanju o raku dojk. V ta namen so pri-
pravili tudi drese z roZnatimi pentljomi in $tevilkami roza barve.
Rokomeiasice RK Krim Mercator so si na eni od okiobrskih
tekem pripele roZnate pentlje in opozarjale na pomen boja
profi raku na dojk.

Tudi Odbojkarski klub Nova KBM Branik se je pridruiil
ozavescanju o raku dojk. V ta namen so dekleta oktobra na
tekmovanjih nosile posebno ronato majico. Za obraz akcije
so izbrali uspesno $tudentko medicine Izo Mlakar.

Podporo aktivnostim v roinatemu okiobru je izrazil olpski
smucar Miha Hrobat, ki je na prenovljeni spletni strani objavil
roznato pentljo.

Roznate pentlie pa so si na eni od tekem ABA Liga 2 nadeli
tudi clani trenerskega Staba Kosorkorskego kluba Helios
Suns in tako simboliéno opozorili na pomen zdravega natina
fivlienja in zgodnjega odkrivanja bolezni.

IZDELKI IN STORITVE Z ROZNATIM PRIDIHOM
Stevilna podietia in organizacije so nas tudi letos podprli z izdelki in
storitvami, ki so jih v podporo naemu prizadevanju v ronatem okfobru
obarvali roznato.

Hofer Slovenija se je Ze tretje leto zapored FE,
pridrufil akfivnostim roznatega okiobra in g
od prodaje Sampinjonov v roza embalazi
prispevali po 10 centov za aktivnosti
zdruzenja Europa Donna.

Telekom Slovenije in Samsung sta tudi letos Europi
Donni namenila 10 evrov od vsakega prodanega
telefona Samsung Galaxy A8 Pink Ribbon.

V Ljubljani se na F- ‘HE* ‘\

progah mest- E,?’ '~ \ ‘|
nega avtobusa | T &
Ljubljanskega
potniskega pro-
meta do novega
leta vozimo s
posebnim avtobusom Europa Donna.

Ljubljanski grad je bil 1. in 15.
oktobra osvetljen z roznato barvo.

Podietje BSH Hisni aparati, d. 0. 0.,
Nozarje je zdruzenju darovalo del
kupnine od vsakega prodanega
gospodinjskega aparata Bosch v
roznati barvi.
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V oktobru so v vinotekah Kleti Brda v

" #,"' L H‘ Ljubljani, Novi Gorici, Celju, Kranju in
i 3 i na Dobrovem 10 odstotkov od vsakega

nakupa penine Bagueri Rosé, penine

%4 Quercus Rosé in vina Quercus Rosé
namenili zdruzenju.

Vroinati barvi je zasijala -
Hitova Perla, v Perlini kavarni
Dolce Vita pa so s prodajo
priloZnostne tortice zbirali
dobrodelna sredstva.

Vesne Bregar

Le kdo bi lahko v 5oznatem oktobru Ze drugo leto zapored

razgibal celotno obé&ino Radece, &e Vesni Bregar pred leti ne bi

za rakom na dojki umrla sestra, stara komaj petdeset let, in ée se

pred dvema letoma tudi sama ne bi sre¢ala z rakom na jajénikihe

Pige: Danica Zorko, foto: Smilja Radi in Getty images/Guliver

esna je med boleznijo sprem-
ljala sestro na Onkoloski
indtitut in med promocijskim

gradivom odkrila zgibanko zdruZzenja
Europe Donne. Z zanimanjem je spoz-
navala njihovo poslanstvo in postala
aktivna ¢lanica mnogo prej, preden je
sama zbolela. Verjela je, da bo tako lazje
prebolela sestrino izgubo. Povezala se je
tudi z dru$tvoma onkoloskih bolnikov v
Trbovljah in Kr$kem, spoznavala stiske
bolnic, se udelezevala delavnic, semi-

narjev, izletov ... in zacela ozavescati
ob¢ane o pomenu preventive, telesnih
aktivnosti, presejalnih programov, kar z
velikim zarom pocne Se danes.

Rak na jaj¢nikih, ki so ji ga odkrili na
rednem ginekoloskem pregledu, je bil
sprva $ok, saj niti pomislila ni, da bi
rak lahko obiskal tudi njo. Nemudo-
ma se je pogovorila z Mojco Sencar, ki
jo je nato opogumljala in ji zagotav-
ljala, da zmore. V njej je videla svojo
resiteljico. In je zmogla!

Ceprav je druzabna, komunikativna
in je najsrecnejsa, ¢e lahko naredi kaj
dobrega za ljudi, se je ob kemoterapi-
jah in izgubi las zaprla vase. Po krat-
kotrajni krizi je ugotovila, da ni sama,
da ima veliko prijateljic in da jo pod-
pirajo héerka, sin in soprog, ki jo je
redno spremljal tudi na kemoterapi-
je, za kar mu je neizmerno hvalezna.
Odlo¢ila se je, da javno sprego-
vori o svoji bolezni, o razsirjenosti
raka po svetu in pri nas, o preventi-
vi, 0 vse boljsih rezultatih zdravljen-
ja, Ce je bolezen odkrita pravocasno,
in o pomenu ROZNATEGA OKTOBRA,
mesecu ozave$¢anja o raku dojk.

Ze lanskega oktobra je v Radecah

uresnicila program ovijanja dreves
v roznate pletenine, leto$njega pa je
poimenovala DREVO SRCA. Vanj je
vklju¢ila tudi Svibno. K sodelovanju je
pritegnila vse generacije, od malckov
v vrtcih, osnovnosolcev in clanov
razli¢nih drustev do ambasadorke pro-
grama SVIT, poslanca Drzavnega zbo-
ra, gozdarjev in Zupana. Imenitna pri-
reditev s Stevilnimi nastopajoc¢imi in
okrasitvijo 15 metrov visoke breze na
osrednji trznici in drugih dreves ob ob-
voznici in potoku Sopota z roznatimi
srcki iz obnovljivih materialov je bila
vklju¢ena v ob¢inski praznik, medicin-
ske sestre iz zdravstvenega doma pa
so krajanom merile krvni sladkor in
tlak. V Radecah ni bilo nikogar, ki ne
bi dihal z ROZNATIM OKTOBROM in tudi
medijski odmev je bil izjemen.

Vesna je aktivna na ve¢ podrodjih, je
¢lanica ve¢ drustev, rada potuje in spoz-
nava druge kulture, hodi v hribe, kole-
sari, poje, plese (salso) in je tudi prva
predsednica sveta uporabnikov Zdravst-
venega doma Radece, ki so ga ustanovi-
li prav v leto$njem oktobru. Z vsem tem
uresnicuje svoje poslanstvo: delati dobro
za ljudi. Posnemanja vredno!

ZAHVALA ElANlCAM, PRIUATELJEM, PODPORNIKOM IN SPONZORJEM!

Za nami je $e en uspeSen roznati oktober ter tevilne aktivnosti, dogodki in predavanja, s katerimi smo nagovarjali Zenske in moske po vsej
Sloveniji k skrbi za svoje zdravie. Prizadevali si bomo, da dosezemo ¢im vec pomoci potrebnih ensk tudi v prihodnje. Nase delovanie ne bi bilo
tako vidno in uspesno brez vas, nasih prijateliev, podpornikov in donatorjev. Ob koncu roinatega okiobra se vam iskreno zahvaljujemo za vso

podporo in izkazano zaupanie!

Hvala Alles.mooi, AstaZeneca, Bosch, Hit Nova Gorica, Hofer Slovenija, Klet Brda, Ljubljanski potniski promet, Ljubljanske trinice in parkiriséa, Mercator,
Novartis, Pfizer, Pivovarna Lagko Union, Posta Slovenije, Roche, Samsung, Telekom Slovenije, Vzajemna, Zavarovalnica Triglav, Zala za vaso podporo!




13. seminar

Le kaj se je pripetilo, da je toliko Zensk v Portorozu,
so se spradevali nakljuéni obiskovalci, ki so sreéevali
udeleZenke seminarja, in se udili, kako pozitivna
energija kljub deZju vibrira ob obali. Kar 280 ¢&lanic
ED se je letos priglasilo za seminar, najveé dosle;j, in
en avtobus veé je krenil iz Ljubljane.

Pise: Danica Zorko, foto: Polona Marincek

radicionalni seminarji

zdruzenja EUROPA DONNA

z dobro izbranimi temami,
predavatelji, druzabnimi vsebinami in
prijateljskim druZzenjem so stalnica, ki
bogati, ozavesca, spodbuja k zdrave-
mu Zzivljenjskemu slogu, razblin-
ja strahove, utrjuje medsebojne vezi
in prenasa pozitivno energijo med
udelezenkami v $ir$i slovenski prostor.
V uvodnem nagovoru je predsed-
nica ED dr. Tanja Spani¢ predstavi-
la rezultate letosnjih prizadevanj ED
(delavnice, Roznati izziv ...), ki jih je
mogoce spremljati tudi na spletnih
straneh in v Novicah ED, ter tokratni
program seminarja.

v Portorozu

NOVOSTI

Nov osebni pristop k zgodaj odkritemu raku dojk, izjemno drag genski test (3000 evrov), ki
napoveduje izhod bolezni (izvajajo ga v tujini, zavarovalnica stroskov testiranja ne krije, bolnice
ga placujejo same in ni primeren za vse rake), novost v dopolnilnem zdravljenju, ki napoveduje
vec kemoterapij v predoperativnem zdravljenju, zaporedie hormonskih terapij pri razsejanem
raku, nova zdravila pri trojno negativnih rakih in njihove stranske ucinke je predstavila dr. Si
mona Bor3tnar, specialistka internisticne medicine z Onkoloskega insfituta v Ljubljani. Poudarila
je tudi, da so danasnja genericna zdravila enako uinkovita ket originali, in priporocila v branje
nedavno prenovljene Smemice diagnostike in zdravljenja raka dojk.

V odgovorih na Stevilna vpra3anja je poudarila predvsem, da sistemskega zdravljenja ne
kaze prekinjati ali opustiti, Se zlasti, e so podpazdusne bezgavke pozitivne, oziroma opusti-
fiile v primeru, Ce so negativni ucinki hujsi, kot so dobre strani zdravljenja.

REKONSTRUKCLJA

0 nekdaij precej krutem operativnem odstranjevanju tumorjev na dojkah (brez
anestetikov), o moznih nainih rekonstruiranja dojk (iz lastnega tkiva, z vsad-
ki in ekspanderji), o pozni rabi rokavic pri posegih, o korekdiji sosednje zdrave
dojke, o pionirjih na podrogju mikrokirurgije (Marko Godina), o pomenu in
utinkih hkratnega sodelovanja med kirurgi onkologi in specialisti splosne ozi-
roma estetske kirurgije, o nenehnem izboljSevaniju postopkov rekonstruiranja
dojk, o razlogih za odlozene rekonstrukciie in mozne zaplete, o zadovoljstvu
(nezadovoljstvu) Zensk po rekonstrukeiji, o prostorskih in financnih tezavah ...
ie spregovoril prof. dr. Uro$ Ahcan, predstojnik klinicnega oddelka za plasticno,
rekonstrukdijsko, estetsko kirurgijo in opekline z Univerzitetnega klinicnega
centra v Ljubljani. (Ceprav imajo v Sloveniji vse 7enske z rakom dojk pravico do
brezplacne rekonstrukcije, Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije od ne-
davna ne krije ve¢ korekdij zdravih dojk, ce$ da spadajo ti posegi med estetske
popravke in naj si jih placajo Zenske same.) Pohvalil je tudi svoje maksimalno
usposobljene sodelavce na klinicnem oddelku UKC in apeliral na Zenske, naj za ohranitev svojega zadovoljstva naredijo kaj tudi same. Najmanij,
kar lahko storijo, je, da pazijo na svojo te7o in vitalnost, kadilke pa prenehajo kaditi. Dr. Ahcan je kot zgled vsem z izbranimi besedami izpostavil
prim. Mojco Sencar, castno predsednico ED, in udelezenke seminarja so ji namenile stojece ovacije.

Posebno pozomost je posvetil medicinskim je neka utinkovina priznana kot zdravilo, je
gobam in nekaterim drugim ucinkovinam, ki potrebno veliko preverjanj in Studij. Nad njimi
lojSajo tegobe in aktivirajo imunski sistem.  bedi komisija za zdravila EMA.

Podrobno je predstavil razliko med gobami in  V razpravi je profesor Strukelj omenil Se
glivami. Glive niso ne Zivali ne rastline, se ne  pozitivne ucinkovine donata Mg, ki pospesuje
premikajo in nimajo Klorofila, prav zato govori-  izlocanje blata, a Zal vzporedno z njim tudi
mo o Zivalih, rastlinah in glivah. Plesni so glive. ~ vitaminov. Ker pretirano izloanje blata ni
Prvi antibiotiki so bili pridobljeni iz plesni (Flem-  dobro, je priporocljivo piti donat hladen.
ing leta 1928). Gobe so glive s trosnjaki. Najve¢  Poudaril je tudi koristnost kvasa in priporoil
medicinskih gob so raziskali Kitajci in Juponci.  uZivanje ene zdrobliene kocke ali ustrezne
Govoril je tudi o lesnih gobah, ki delujejo pro-  kolicine suhega kvasa ves teden ter po dveh
fivirusno, protibakterijsko, antidiabeticno, proti  mesecih zaasno prekiniti jemanie.
visokemu tlaku ... in poudaril, da prav nobena
lesna goba ni strupena. Nekaj primerkov so si
PREHRANSKA DOPOLNILA 14k ydelerenke tud ogledale. 7 rezanjem,
Pomen  prehrane i~ prefranskih ~ dopol- susenjem in mletjem posuSenih lesnih gob si
nil za vzdizevanje imunskega sistema e |ghko yzinkovit imunski pripravek naredimo tudi
udeleignkum seminarja predstavil prof. dr.  ggmi fer ga po 3licko na dan pouzijemo bodisi 2
Borut Strukelj, magister farmacije. Poudaril iogurtom, napitkom ali kako drugate. Povedal je
ie, da je imunski sistem »sice organizma<, ki tydi; da imunski sistem oslabijo: stres, premalo
preprecuje patogenom (bakferijam, virusom  gibania, umski in fiziéni napor, nepravilna preh
..) vstop v organizem. Imunost je prirojena rana, premalo spanja, bolezni, okuzbe, zdravila
in pridobliena. Ko pride tujek v organizem i tydi prefirana istot.

(tudi rakava celica je tujek), prirojen imunski Posebej je poudaril, da prehranska dopolnila niso
sistem (bezgavke, koZa ...) takoj reagira. Pri-  7drgyilg n no njih nikjer ne sme pisati, da zdravijo.
doblieno imunost zagotovimo s cepivi. Zdravila morajo biti registrirana in patentirana. Da




Nino Batagelj, ki je zaradi nesrecnega skoka za Zogo v Kolpo
7e devet let na invalidskem vozicku, je udelezenkam predstavil
svojo izkusnjo in jim poln optimizma in vedrine zagotovil, da je
Zivljenje vrednota, in ga velja v danih razmerah Ziveti najbolje,
kar se da. Zdaj ve, da je treba zdravnikom zaupati, da je pomem-
bno gibanje in ukvarjanje s Sportom (za zdrave je dobro, za bolne
in poskodovane obvezno), da prave prijatelie resnicno spoznas
v nesredi, da je vedno dobrodosla vsakrsna psiholoska pomot in
da so mu bili in so mu Se v najvecjo oporo druZina in prijatelii.
Kljub komi, dolgotrajni rehabilitaciji in dejstvu, da so mu odpove-
dali temperatumi senzorji, ni malodusen. Z velikim Zarom se je
pripravljal na svetovno prvenstvo v plavanju v Mehiki, ki pa je bilo
zaradi potresa Zal odpovedano. Je vsestransko akfiven (telovadi,
se potaplia, supa ...) in od nedavna 3e posebno predan paraplesy,
v katerem je odkril novo dojemanje Zivljenja, ki ni vezano na
Stoparico. Svojo izkusnjo Ze lep ¢as deli z ucenci in dijaki po Solah
ter novim poskodovancem v Univerzitetnem rehabilitacijskem
institutu Soca. Pripovedovanie lastne zgodbe drugim je nekoliko
tudi njegova osebna terapija.

DRUZENJE

Bogat obseminarski cas je bil namenjen izmenjavi izkusen;,
teku in hoji, prijateliskemu druZenju ob plesu in glashi,
podelitvi priznanj udelezenkam RoZnatega izziva, v katerem

ie 30 udelezenk zbralo kar 8 milijonov korakov (Stirikrat vec,
kot so nacrtovale), domiselnemu fotografiranju, ki je bilo
udelezenkam v posebno veselje, vecerni kulturni program pa je
obogatila trebusna plesalka.

Razvajali smo se s kozmetiko Dior v

Moher nogavice Alles Mooi so kakovostne nogavice, ki na naraven nacin odvajajo viago,
so odporne profi neprijetnim vonjavam, uravnavajo temperaturo, so zdrave za noge in

izredno obstojne.

Alles Mooi so vet kot roza nogavice. So dobrodelne nogavice. Nakupuite po spletu www.
alles-mooi.com in uporabite kuponsko kodo ROZA. Z uporabo kode ROZA pridobite 10-odsto-
tni popust za nakup katerih koli nogavic, hkrati pa pri vsakem nakupu 10 odstotkov od na-
kupa podarite ZdruZenju Europa Donna Slovenija. Veljavnost kode je do 10. januarja 2019.
1 nakupom nogavic Alles Mooi poskrbite za dobro pocutje svojih nog ves dan, hkrafi pa

so nogavice lahko tudi lepo darilo ob prihajajocih praznikih. Obdaruite svoje sorodnike in prijatelje s kakovostnimi nogavicami in

podprite aktivnosti Zdruzenja Europa Donna Slovenija.
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Zdravstvo Ze lep ¢as polni vecino tis-
kanih, elektronskih in avdio-vizual-
nih medijev, pretezno z negativnim
predznakom. Mnogo piscev mece
kadrovsko problematiko (pomanj-
kanje nekaterih specialistov, medicin-
' skih sester), napake gradbenih izva-

jalcev, sindikalni boj za boljse place,
koncesije, redne in dodatne popol-
danske zaposlitve ... zelo nekriticno
v isti kos. Negativizma se poskusajo
mediji otresti, ko dosezejo slovenski
zdravniki kak izjemen uspeh. Takrat
je veliko pompa. Pacienti so zmedeni.
Nasprotujocih si nasvetov, taksnih
‘in drugacnih, najdejo ljudje iz dne-
va v dan vec tudi pri stricu Goog-
lu. Komu verjeti - stroki, alternati-
vi, nasvetom sorodnikov, prijateljev,

. sosedov, nevladnim organizacijam,

' lastnim izkusnjam? V glavah na novo
zbolelih je popolna zmeda!

Skladno z osrednjo temo ED NOVIC
smo nekaj udelezenk letosnjega
seminarja vprasali, ali $e zaupamo
zdravnikom.

Maja Koser Pevec

Danes 59-letna pravnica
) iz Ljubljane je za hormon-

sko odvisnim rakom dojk

zbolela leta 2014. Sprejela je

predlog zdravnikov za zdrav-
ljenje z operacijo in nato $e s ke-

moterapijo, obsevanjem in hormonskim
zdravljenjem, ki $e traja. Iskreno pove,
da povsem zaupa vsem zdravnikom, s
katerimi se je sre¢ala med zdravljenjem,
$e posebno zdravnikom onkologom in
svojemu kirurgu dr. Be$i¢u, pa tudi os-
ebni zdravnici v Mostah. Ve, da vlada na
Onkoloskem institutu pozitivna klima,
ki se prenasa tudi na paciente. Da bo us-
peh zagotovljen, priporoca, naj poskusa
vsak bolnik ¢im bolj dejavno in pozorno
sodelovati pri svojem zdravljenju.
Povsem drugace je dozivljala svo-
je zdravljenje njena mama, ki je pred
leti zbolela za rakom na ledvici in se
zdravila na drugi kliniki, kjer razmere
niso bile tako homogene.

Katarina Grmek y,a’
Profesorica angles¢ine |

in sloveni¢ine iz Nove
Gorice je po dol-
gotrajnem prizade-
vanju leta 2014 pri svo-
jih dvainstiridesetih rodila

prvic. Dve leti po tezko pri¢akovanem
materinstvu je bulico na dojki odkri-
la sama. Po posvetu z ginekologinjo
sta se odlo¢ili za ohranitveno operaci-
jo, 30 obsevanj in hormonsko terapi-
jo z nolvadexom, ki $e traja. Kirurski
poseg je v bolnisnici v Sempetru pri
Gorici opravila kar ginekologinja dr.
Alenka Zavrtanik Celan sama. Vsem
zdravnikom, ki so se ukvarjali z njeno
boleznijo, povsem zaupa, tudi svoji os-
ebni zdravnici, ki si vedno vzame ¢as
Za pogovor z njo in ji zna prisluhniti.
Po zdravljenju se je uspesno ponovno
vkljucila v pedagosko delo, v najvecje
veselje pa sta ji Stiriletna héerkica Vita
Viktorija in moz Uro$, ki jo vseskozi
podpira.

o

PraiTe
o .

.

Petra Miklic
Stiriinstiridesetletna,
dinamic¢na, vedra,

v

Y -

i &=l
$§portno naravnana ‘\ h‘;' ; l
vzgojiteljica Petra iz \‘(i '
Mojstrane je za rakom
dojk zbolela leta 2005. Po
kirurskem posegu, kemoterapiji in
hormonskem zdravljenju je bil
rak ukrocen. Po petih letih so
se pojavili prvi zasevki v
kosteh, leta 2012 drugi¢
in leta 2014 Se v cen-
tralnem Zivénem siste- ’
mu. Po operaciji glave
je imela $e obsevanje.
Zdravnikom pov-
sem zaupa, ven-
dar se po posvetu z
onkologinjo in predvsem
v podkrepitev imunskeg_é
sistema spogleduje tudi z
ternativo. Z osebno zdre
€O, pravi, pogovor o njé
zdravstvenih problemjli'-
ste¢e najbolje. Meni, da
imajo splosni zdravniki

e o

L !
Y premalo tovrstnega znanja. Vesela,

L Wil Ty
|, da bolezen Ze Stiri leta miruje, se

}}‘ po Sest ur na dan s Se vec¢jim Zarom
i |
4 razdaja malckom v vrtcu.

(- &
\Mw Bernardka Kos ' ‘m‘“\

Petdesetletna inZenirka
elektroenergetike s
Ptuja selje pred leti v
Cetrtem mesecu/'dru-
ge nosecnosti srecala

s Crohnovo boleznijo.
Zdravniki so ji predlagali splav; a ga je
odklonila in danes je njen 23-letni sin ze
$tudent magisterija! Pred tremi leti se je
srecala Se z rakom na rodilih, na sreco
$e v zgodnji fazi, vendar je bil njen im-
unski sistem povsem zablokiran.
Zdravnikom, pravi, ne zaupa popol-
noma. Zanese se tudi na zdravo pamet,
na intuicijo in alternativo. Povsem je
spremenila Zivljenjski slog in prehran-
jevanje (omejila sladkor, meso, suro-
vo sadje, kisle jedi, ¢rtala je nezdrave
mascobe, veliko se giblje, meditira,
blizu ji je joga). Pred letom in pol je

4
2

. odklonila biolosko zdravljenje, nje-

} in njeno bolezen $e naprej skrbno
{ spremljajo. Povezava med uradno
medicino in alternativo se je obnesla,

trenutno je zaposlena za stiri ure.

=1 ‘\\ no odlo¢itev so zdravniki podprli
#




Obe medicini sta mi
pomagali do tega,
DA SEM SPET ZAZIVELA

ucija Mlinari¢ je najuspesnejsa

slovenska kotalkarica, ki je pri

25 letih prvi¢ zbolela za rakom,
takrat za rakom na dojkah. »Ze moja
mama je zbolela leta 2008, takrat
sem zelela preveriti, ali je povezano
genetsko, a se po genetskih para-
metrih nisem uvr$c¢ala v to skupino.
Pozneje, leta 2010, sem zacutila buli-
co, a so mi rekli, da verjetno gre le za
napeto misico,« se prvega soocenja z
boleznijo spominja Lucija, ki je diag-
nozo prejela leta 2013. »Zacele so se
pojavljati tezave, bila sem vedno bolj
utrujena, vedno bolj me je bolela des-
na roka. Da imam tezave in da se mi
nekaj dogaja, sem, ko je bilo najhujse,
morala povedati tudi doma.« Po sla-
bih $tirih tednih so ji potrdili, da
so testi pozitivni in da gre za raka
na dojkah. Lucija se je najprej od-
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pravila na svetovne igre, za katere se
je pripravljala, in se Sele po vrnitvi
zacela zdraviti. Bolezen je takrat vze-
la kot izziv, odlo¢ila se je, da bo v letu
dni ozdravela, in nekako je $lo vse po
planu. »Mislim, da je dosti odvisno
od nas samih, da so nase odloditve
tiste, ki nas popeljejo do konca nekat-
erih zgodb. Ze med kemoterapijo sem
govorila, da mi bodo odpadli samo
lasje, da mi bo mogoce slabo, a da ne
bom bruhala, in resni¢no je $lo prvih
$est kemoterapij zelo tekoce, brez
pretiranih zapletov, za kar sem bila
zelo vesela.« Bolezen je takrat jemala
kot neko vrsto tekmovanja, a ob tem
poudarja, da s tem ne misli, da je bilo
preprosto, hkrati pa se zaveda, da ji je
izku$nja odprla nov, lepsi pogled na
svet. »Ni vec tistih slabih trenutkov in
majhnih tezav.« Lucija se danes zave-

Lucija je za rakom dojk zbolela leta
2013, pred letom in pol pa se je rak
spet pojavil. Med drugo boleznijo se je
poleg uradne medicine odloéila tudi za
zdravljenje z alternativno medicino. Za
nas je spregovorila o spoprijemaniju z
obema boleznima, o zdravljenju in tem,
kak3no je trenutno njeno Zivljenje.

Pise: Katja Kajo Mejac, foto: osebni arhiv in Mediaspeed

Jana Koteska, Lucija Mlinari¢ in Tanja Spani¢

da, da je $la prva bolezen mimo zelo
mirno, brez vecjih pretresov, in nekaj
let je vse potekalo normalno. Vrnila
se je na kotalke in spet tudi zmagala, a
je morala kotalkanje na koncu zaradi
hormonskih tezav, ki vplivajo tudi na
teZo, opustiti.

PO NEKAJ LETIH MIRU
SPET BOLEZEN

»Septembra sem imela pregled in vse
je bilo normalno, marca pa se je vse
obrnilo, vrednosti tumorskih marker-
jev so se povisale, prav tako jetrni tes-
ti. Malo sem sestela rezultate testov in
vedela, da ne bodo dobre novice. CT
je pokazal $e metastaze na mozganih,
hrbtenici, kosteh, pljucih in jetrih,«
odkrito o bolezni, ki jo trenutno
spremlja, spregovori Lucija, ki pozitiv-

no poudari, da vse to ze leto in pol ob-
vladujejo. Priznava, da pridejo slabsi
in bolj$i dnevi, v¢asih se vse obrne na
glavo, a na koncu se vse spet postavi
v svoje tirnice. Pricakovana Zivljenjska
doba pri tej bolezni je okoli pet let, a
se s to $tevilko trenutno ne obremen-
juje. »Imam upanje, da bo trajalo ¢im
dlje, in se vsak dan trudim, da sem ¢im
boljse. Pridejo dnevi, ko na bolezen
niti ne pomislim, in pridejo dnevi, ko
je bolezen mocno prisotna. Najbolj
vesela sem, da Zivim ¢isto normalno
Zivljenje in se vsak dan ne obremenju-
jem s stanjem svoje bolezni.«

Ker so se metastaze pojavile po ce-
lotni hrbtenici in medenici, ji to del-
no otezuje gibanje. »Lahko hodim,
véasih malo kolesarim, ampak vse s
previdnostjo. Se vedno pa sem aktiv-
na, saj se mi zdi, da mi to daje ener-
gijo in mo¢, upanje za naprej. Dokler
bom to lahko pocela vsak dan, bo $lo
Samo Navzgor.«

Leta 2015, ko je koncala svojo tekmovalno pot.
Takrat jo je podprl tudi Borut Pahor.

»Sport mi je pomagal, saj sem med prvo boleznijo, ko so

mi uvedli hormonsko terapijo, dozivljala paniéne napade.
Rekreacija, hoja, pocasen tek in pozneje spet kotalkanje in
hoja v hribe, vse to mi je dalo mo¢, s tem sem premagala tudi
panicne napade, z naravo in druienjem. Zavestno sem se
odpovedala zdravilom za premagovanje teh tezav, saj sem
vedela, da sem dovolj moéna, da bom to premagala sama ob
podpori starsev in dobrih prijateljev.«

KAKSEN JE NJEN POGLED
NA ZDRAVLJENJE?

Lucija izhaja iz medicinske druzine,
zato seveda uradni medicini mora
zaupati, misli pa, da je treba vzeti
uradno medicino in jo kombinirati s
komplementarno medicino. »Treba
pa je biti zelo pozoren, ker ti danes
vsi ponujajo vse, in je resnicno tre-
ba izbrati tisto, kar ti ustreza, saj se
lahko vsako telo odzove drugace.«
Prvo bolezen je premagala samo z
uradno medicino, pri drugi pa se
je odlo¢ila tudi za komplementa-
rne pristope. »Pod to na koncu rec-
imo spada tudi sprehod. Dvakrat na
teden hodim tudi na akupunkturo.

Za moje pojme ni ¢arobnega zdravi-
la, ki bi ozdravilo to bolezen. Pri
meni je napredovalna bolezen, zad-
nji stadij, ozdravljivo nadeloma ni.
Zame je najpomembnejse to, da je
moje zivljenje kakovostno v trenutnih
zmoznostih. Vazno je, da se ne slabsa
iz dneva v dan, da ostaja priblizno
enako in da vzdrzujem ravnovesje do-
brega pocutja.«

BOLEZEN PRINESLA
TUDI POZITIVNE PLATI

Ceprav ima ta bolezen zelo negativ-
no konotacijo, je Lucija hvalezna, ker
ji je ta vseeno pokazala $e drugo di-
menzijo Zivljenja, zacela pa se je tudi

zavedati, da si mora$§ vzeti Cas zase
in za ljubljene osebe. Ni samo kari-
era, ni samo zasluzek in dejstvo, da
nekaj ima$. Pomembno je imeti sre¢o
in veselje v sebi in da to deli§ z ne-
kom drugim Ze samo z nasmehom.
Dovoli$ si uzivati dneve tako, kot si
prej samo sanjal.« Bolezen ji je dala
tudi vztrajnost in to, da sama sebi
nameni mir, da vse tiste stvari, ki jih
je prej naredila zelo hitro, zdaj dela
pocasi in umirjeno. »Jaz pa $e ved-
no uzivam.« Ob tem poudarja, da ji je
morda tezko v situacijah, ko ne more,
recimo na rojstnem dnevu, zdrzati
ve¢ kot dve uri, saj za tak$na druZenja
nima ve¢ kondicije. »V takih stvareh
me bolezen malo ustavi. Drugo pote-
ka normalno. Zdi se mi, da sem
naredila prav, da sem o tem sprego-
vorila javno, saj se mi zdi, da je malo
lazje, e tega ne ti$¢im v sebi. Enako
sem zdaj naredila z drugo bolezni-
jo. Ljudje so zdaj, ko se srecamo, bolj
sprosceni,« priznava Lucija.
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Med zdravljenjem prve bolezni z mamo.



Luciji se je izpolnila velika Zelja, v Zivo je spoznala svojega
vzornika, Valentina Rossija.

Poleti na dobrodelnem dogodku v Vipolzah, katerega *
dobrodelni izkupicek je bil namenjen Luciji. 8 #‘

KOMPLEMENTARNA
IN URADNA MEDICINA
Z ROKO V ROKI?

Lucija torej v drugi bolezni uposteva
obe veji medicine, uradno in komple-
mentarno. »Lani sem pri$la s hudimi
bolec¢inami v hrbtenici in desni nogi,
predvsem pa sem tezko hodila, zdaj
sem brez protibolecinske terapije, ho-
dim normalno, stvari delam normal-
no. Eno z drugim mi je pomagalo do
tega, da je moje zivljenje spet kako-
vostno. Lani sem recimo s tezavo nar-
edila Ze deset korakov, letos pole-
ti sem pri§la celo na bliznji hrib. To
so zame velike zmage. Obe medicini
sta mi pomagali, da sem spet zazivela
in da sem lahko aktivna, da hodim in
da me bolezen resno ne ovira pri vs-
akdanjih opravilih.« Poudarja seve-
da, da ne gre samo za to, da jemlje$
nekaj, cesar uradna medicina ne
ponuja, ampak gre tudi za miselnost.
»Jogo sem prakticirala, vizualizaci-
ja je konstantna in vsakodnevna, Ze
med prvo boleznijo sem si predstav-
ljala, kako mi vsaka terapija unicuje
rakave celice, in tako poizkusam tudi
zdaj, da si psihi¢no pomagam in mis-
lim na to, da terapija resni¢no delu-
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»Med prvo boleznijo
sem imela svojega
psihologa, ki je Ze hil
moj Sporini psiholog in

s katerim sem med prvo
boleznijo poizkusala
obvladovati vse te stvari
in jih predelati, da bi bilo
psihi¢no ¢im lazje. Zdaj
med drugo boleznijo
poslusam samo sebe.
Pocnem tisto, karmiv
danem trenutku us-
treza.«

je.« Hodi pa tudi na akupunkturo, saj
se po njej pocuti sprosceno in umirje-
no, tudi ¢e drugi v tej metodi ne vidijo
prave vrednosti.

NASLA JE SRECO

Med obema boleznima pa je Lucija
nasla tudi sre¢o. Pred rakom dojk je
imela partnerja, vendar sta se razéla,
saj so nastala nesoglasja, poveza-
na predvsem z izborom zdravljenja.
Pozneje pa je spoznala drugega part-

=

nerja, ki jo je sprejel tak$no, kakr$na
je. »Med boleznima sem spoznala
partnerja, za katerega lahko recem
samo, da je dusa, saj ga drugace ne
znam opisati. Obstajajo tak$ni moski,
ampak so redkost, saj mi stoji ob stra-
ni ne glede na vse ovire, ki jih imam.
Zelela sva si ustvariti druzino, ravno
bolezen pa nama je to preprecila in
takrat naju je to malo potrlo. Lahko
bi Sel in rekel, da je konec, a tega ni
naredil. Povsod me spremlja in skr-
bi zame, cesa tak$nega $e nikoli ni-
sem dozivela. Sprejel me je brez dojk
in s tem, da se bolezen lahko ponovi.
Ko se je to zgodilo, pa sva postala Se
mocnej$a. Zelo pomembno je imeti
tak$no osebo ob sebi.«

UZIVA V VSAKEM DNEVU

Lucija je imela Zivljenje skrbno
nacrtovano, a ji je Ze prva bolezen
vse nacrte podrla. Po ozdravitvi jih je
zacela na novo postavljati, a so spet
padli v vodo. Zdaj pa priznava: »Ne
delam ve¢ novih planov za Zivljenje,
ampak postavljam dolgoro¢ne cilje,
kaj bi rada. Zelim namre¢ $e ogrom-
no stvari narediti v tem Zivljenju, a jih
delam pocasi, eno za drugo, mesec za
mesecem.«
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Upostevanje sebe je postal

njen novi nacin zivljenja

Polona je po zgodbi, ki jo ima v svojem Zivljenju za sabo, postala svetovalka rakovim

bolnikom, predvsem v pristopu do zdravljenja. »Ne gre za to, kako naj se zdravijo, am-

pak za to, s kakdnim zavedanjem naj stopijo v zdravljenje.« Pravi, da éloveku diagnoza

spodnese tla pod nogami, in takrat res potrebuje oporo, ta pa ne pride vedno, za tiste pa

je tukaj ona.

ri treh letih je Polona Klari¢

zbolela za Wilmsonovim tumor-

jem, zaradi Cesar so ji odstranili
levo ledvico, pri Sestih letih se je bolezen
pojavila na pljucih, pri 33 se ji je prvi¢
pojavil rak na dojkah in nato po drugem
porodu spet $e pri 36 letih. Stevilki 3 in
6 jo tako spremljata pri pojavu njenih
bolezni, kar tudi sama opaza kot za-
nimivost. V otrostvu je imela pri prvi
bolezni kemoterapijo, pri drugi pa ob-
sevanje in kemoterapijo. Ko se je rak na
dojkah prvi¢ pojavil, se je odlo¢ila za al-
ternativna zdravljenja, drugi¢ pa se je
odloc¢ila $e za kirursko odstranitev.

REDNI PREGLEDI

Zacela je opazati, da se nekaj priprav-
lja v njenem telesu. »Najprej so mi
leta 2003 odkrili benigni fibroade-
nom na levi dojki, nato leta 2005 na
desni dojki mikrokalcinacije. Vsi ti
pregledi so mi $li kar malo na Zivce,«
odkrito priznava. Ko je bila ze prvi¢
mamica, je nastopil trenutek, ko jo je
zdravnica med pregledom poslala na
magnetno resonanco, predvideva, da
je nekaj zatipala. Sama si je rekla, da
na resonanco ne bo hodila, oziroma,
¢e dobi telefonsko zvezo, potem je
dobro, da gre. Zvezo je dobila in nato
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po dodatnem odvzemu tkiva prejela
diagnozo raka na dojkah.

ALTERNATIVNA
ALI URADNA MEDICINA

»Pri 33, ko sem zbolela, sem odhitela
na onkoloski institut in se Zelela ¢im
prej naroditi na operacijo. Malo sem
vse skupaj Zelela pomesti pod pre-
progo. Potem pa sem prisla domov,

»Rak je posledica dose-
danjega Zivljenja in je
hkrati zadnje opozo-
rilo. Ne pomeni smrti,
seveda pa ga je ga je
treba resno jemati.
Zato sama pravim, da
se lahko iz te bolezni
veliko naucimo, saj je
meni prinesel samo
dobre stvari.«

se usedla na kav¢ in dojela, da je gre
za globlje ozadje. Vedno sem govori-
la, da ima vsaka stvar svoj izvor. Ni-
sem verjela, da je lahko rak sam sebi
vzrok.« Se danes verjame, da je bil

Pige: Katja Kaja Mejac, foto: Marko Vavpoti

rak posledica njenega Zivljenja do
tiste tocke, takrat pa se je zavedala,
da Ce Zeli ostati zdrava, mora priti do
vzrokov in odistiti dejansko ozadje
bolezni. »Prvi¢ sem se vpradala, kaj bi
jaz zares rada. Prvi¢ sem se vprasala,
kdo sem jaz.«

Kot otrok je $la pri obeh obolenjih
ez vse korake, ki so jih od nje Zeleli
zdravniki. Pri zdravljenju raka dojk
pa je izbrala svojo pot in se prvi¢
prepustila samo alternativnim me-
todam. »Za 42 dni sem §la na post,
$la sem na energetska zdravljenja in
terapije. Vse je slonelo predvsem na
poglabljanju vase, na transpersonal-
nih terapijah, na tem, kaj mi ni vse¢,
kaj ni urejeno v mojem zivljenju. Ni-
sem se toliko ukvarjala z rakom, bolj
z ozadjem.« Ko se je leto dni po dru-
gem porodu rak ponovil, se je odlo¢ila
za operacijo in kirur$ko odstran-
itev. »Na $amanski delavnici sem se
zavedla, da je operacija ena izmed
reSitev. Zdruzili sta se alternativna in
uradna medicina, ugotovila sem, da
gresta na ta nacin obe z roko v roki.«
Drugih terapij, kot so kemoterapija
ter biolosko in hormonsko zdravljen-
je, ni sprejela. »Se naprej sem hodila
na $amanske delavnice, transperson-
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alno kognitivne terapije, poglablja-
la sem se vase in ¢im bolj Zivela iz
sebe, sledila sebi. Zdaj pravim, da
sem zdrava. Spremenila sem pogled
nase, svoj pogled na svet. Za svoje
zivljenje sem postala odgovorna jaz.
To pomeni, da ni nihée drug kriv
za to, kar se mi dogaja. Tudi za raka
dojke ni nih¢e drug kriv. Verjamem,
da drugacen, zdrav odnos do sebe,
privede tudi drugac¢ne, zdrave pos-
ledice.«

Polona vidi teZavo v tem, da vsi
zivimo tako, da ugajamo drugim, in
ne tako, da bi poslusali sebe. »Mis-
lim, da iz tega pride bolezen. Ce pa
poslusas sebe in sledi$ svojim vzgi-
bom in da$ sebe na prvo mesto, s tem
tem prevzemas tudi odgovornost za
svoje Zivljenje. Kaj bo$ dal drugim,
¢e najprej ne poskrbis sam zase. To ni
egoizem, to je avtenticnost. Egoizem
je le opazka drugih, ki so preseneceni
nad tem, da jim je nekdo rekel
ne. V resnici pa je ta oseba iskre-
na, saj zna poslusati sebe in se zna
postaviti zase.«

SPREMEMBE
NA VSAKDANJI RAVNI

Poleg vseh alternativnih in komple-
mentarnih zdravljenj je spremenila
tudi stvari v svojem vsakdanu. Ko
je dobila diagnozo, je najprej zacela
prehranski post, v tem casu se ji je
pocasi uprlo tudi meso in ga je zacela
izloCevati iz prehrane. Dve leti ni jed-
la sladkorja, dolgo ni jedla mle¢nih
izdelkov in predelanih ogljikovih hi-
dratov, zdaj pa je vse te jedi pocasi
zalela vracati v prehrano. »Zaradi
potrebe telesa, predvsem po Zelezu,
sem pocasi v prehrano zacela vradati
tudi meso. Kar pa je ostalo spremen-
jeno, je to, da vedno jem dovolj sad-
ja in zelenjave. Ce pojem kaj sladke-
ga, pojem tudi vitamine,« o prehrani
pove Polona. Postala je tudi nekoliko
bolj aktivna, ¢eprav priznava, da je
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$port $e vedno zelo rekreativen, a da
ga je na letni ravni zdaj ve¢. Pomem-
bna pa se ji zdi tudi sprememba v
nad¢inu Custvovanja in misljenja.
»Pomembno se mi zdi, da ¢lovek svo-
jih Custev ne zadrzuje v sebi, ampak

da pove, kaj ga muci, da svoja ¢ustva
izrazi, se zjoka, se razjezi, da gredo
ta Custva, energija ven iz telesa. Prav
tako je pomembno, kako ¢lovek gleda
nase, kaj si misli o sebi.«

KAKO SO DRUGI SPREJELI
NJENE ODLOCITVE?

Priznava, da svojih bliznjih ni pre-
tirano vpletala v svoje odloditve o
poteku zdravljenja. »Podajali so svo-
je predloge, a se nisem odzivala in
sem se drzala svojih stvari. Seveda
je bila podpora, zanimanje za napre-
dek, ampak sem se v nekem trenutku
vseeno pocutila samo. Takrat sem se
zavedla, da ne glede na to, koliko lju-
di je ob meni, sem jaz tista, ki dela
korake za svoje zdravje.« Poudarja,
da ima vsak ¢lovek svojo realnost,
predvsem svojci imajo tudi svoje
strahove, zato je logi¢no, da je njim
véasih Se tezje, ker bi radi pomaga-
li, ampak v resnici namesto obolele-
ga ne morejo storiti prav nicesar. »Le
oseba, ki je zbolela, lahko tudi ozdra-
vi. Tega ne more storiti nih¢e names-
to nje. Svojci pa s svojim pogledom in
svojimi strahovi lahko nehote nega-
tivno vplivajo na celoten proces.«

SE ZADNJA MISEL ...

»Pogovor same s sabo, upostevanje
sebe je postal na¢in mojega Zivljenja.
Vedno, ko kaj ni v redu, ko mi cesa
ne uspe sami razresiti — kljub temu,
da sem zdaj sama terapevtka TCT®,
- Se vedno hodim na transperson-
alne kognitivne terapije. Zivljenje je
pac gibljivo, sestavljeno iz vzponov in
padcev. Pomembno pa je, kako se mi
sami odzivamo nanje. In ¢e pri tem
potrebujemo pomo¢, si jo le pogum-
no pois¢imo. Za nas gre, za naSe
zdravje.«

Z MAGNETNO RESONANCO
DO PRAVOCASNEGA ODKRITJA

<" MOREBITNIH TUMORSKIH
SPREMEMB

Preventivna preiskava dojk z magnetno
resonanco v Medical centru Rogaska

T: 03 811 7080, E: moj-termin{@rogaska-medical.com

Narocite se na brezplacni
telefonski stevilki 080 4321

www.media24.si
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telo zacne izkoriscati ketonska tele-
sa. Postenje pri zdravih vodi v manj$o
izgubo misi¢ne mase. Pri bolnikih z
rakom pa so ti prilagoditveni meha-
nizmi moteni in zato je evolucijska
adaptacija vklopa mascobne rezerve
slabo izrabljena, razgradnja mis$i¢nih
beljakovin se pospesi, da bi zadovoljil
potrebe po glukozi, kar ima za pos-

presnovo telesa. Pravocasna strokov-
na prehranska podpora je uc¢inkovita
in je to Ze prehranski ukrep, s kater-
im omogoc¢imo, da bolnik pridobi
od 1 do 2 kilograma ali celo, ¢e samo
prepre¢imo nadaljnje hujanje.

Vzrokov za izgubo telesne teze je ve¢,
ti nastanejo kot posledica bolezni ali
pa specificnega zdravljenja. Simpto-

(kruh, testenine, kosmici), stro¢nice,
sadje in med. Mascobe so vir ener-
gije, gradniki celi¢cnih membran in
klju¢ne za proizvodnjo nekaterih hor-
monov in topilo za vitamine A, D, E
in K. Kot vir mascob se priporocajo
rastlinska olja, maslo, orescki, ribe.
Dodatek od 1,4 do 2 grama eikozap-
entanojske mascobne kisline (EPA)

[
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ledico propad misi¢ne mase. mi, ki vplivajo na vnos hrane, so izboljsa zdravljenje bolnikov z rakom,
Zmanj$anje mi$i¢ne mase privede do anoreksija, depresija, anksioznost, saj znizuje vnetni odgovor organizma
slabSega izida bolezni, do ve¢ zaple- utrujenost, zgodnja sitost, bole¢ina, inje pomembna sestavina prehranske
tov pri zdravljenju in tudi do ve¢jih mehanska zapora, malabsorpcija, sla-  intervencije pri bolnikih z rakasto ka-
stroskov zdravljenja. Bolnik pade v  bost, bruhanje, driska, vnetje sluznic. heksijo.

| ...in priporocila za uravnotezeno prehrano onkoloskih bolnikov.
|

Pige: asist. Eva Peklaj, uni. dipl. ini. Ziv. tehnol., klini¢na dieteti¢arka
Enota za klinitno prehrano, Onkoloski institut v Ljubljani, foto: Getty images/Guliver

DIETE, Kl OBLJUBLJAJO
OZDRAVITEV BOLEZNI

Pri tovrstnih dietah, gre za alterna-
tivne oblike prehrane, ki se bolj ali
manj oddaljujejo od splosno priz-
nanih prehranskih navad v nasem
okolju in ne upostevajo nacel var-
ovalne oziroma uravnoteZene preh-
rane, vsekakor pa se moc¢no odd-
aljujejo od specificnih potreb, ki jih
ima onkoloski bolnik. O pozitivnem
u¢inku teh nacinov prehranjevanja
nimamo znanstvenih dokazov.

Iz klini¢ne prakse in na podlagi znanj
o telesni presnovi med boleznijo
vemo, da njihova nekriti¢na upora-
ba lahko bolnikom resno $koduje in

% ogroza njihovo Zivljenje. Pri bolniku,

) ki ni dobro prehranjen, se nezeleni
% ucinki zdravljenja in bolezni bolj
% izrazijo, poveca se tveganje za
A zaplete med zdravljenjem,
zmanj$a se ucinek zdrav-
ljenja in povecda tveganje
za umrljivost.

Skupna znacilnost
vseh alternativnih
diet je predvsem, da so
neuravnotezene, bolnik z
njimi dobi premalo energije in hra-

Diagnoza rak bolnika pogosto pahne v hudo stisko in iskanje nacinov, kako pozdraviti
to bolezen. Ravno tak3no stisko izkoris¢ajo Sarlatani in bolnikom svetujejo udeine
diete, ki obljubljgjo ozdravitev bolezni. Ampak to je dale od resnice. Tovrstne di-
ete bolnika v resnici privedejo v zacaran krog telesnega propadania, ki privede do

nil, premalo vitaminov in mineralov
in vodijo v podhranjenost.

Po $tudijah se okoli 50 % bolnikov z
rakom odlo¢i za komplementarno ob-
liko zdravljenja, od tega najpogosteje
uporabljajo alternativno prehrano in
prehranske dodatke. Glavni namen je
po mnenju bolnikov podpora imun-
ska sistema in vera, da z doloc¢eno di-
eto razstrupljajo telo.

UCINKI POSTENJA

Najbolj ekstremna oblika tovrstnih
diet je postenje, bodisi samo z vodo
ali pa z zelenjavnimi sokovi. Post je
delna ali popolna omejitev uzivanja
hrane za dolocen cas. Postenje ni-
kakor ni ¢iSCenje organizma ali pa
¢udezno zdravilo za bolezen, kot
pravijo njegovi zagreti zagovorniki.
Post ni nikakr§na medicinska tera-
pija, kot del terapije ga ne opredelju-
jejo nobene smernice za zdravljenje
raka. Post v telesu sprozi evolucijske
mehanizme za prezZivetje, ki pa so ni¢
drugega kot presnovni stres. Dok-
ler je ¢lovek zdrav in mlad, presnov-
ni stres telo lahko nekako prenese. Za
bolnike z rakom pa je dodaten stres
hudo breme. Prilagoditev posamezni-
ka na stradanje je odvisno od zaloge
energije, trajanja stradanja in do-
datnih stresnih dejavnikov. Telo pri
dolgotrajnem postu zacne za vir en-
ergije porabljati mascobe, presnova
glukoze je uravnana z omejevanjem
njene proizvodnje iz aminokislin in

zacarani krog telesnega propadanja,
ki je dale¢ od zdravega in zdravilnega.

PODHRANJENOST

Ob postu telo bolnika z rakom pos-
tane podhranjeno, bolezen gre svojo
pot in hitreje napreduje.
Podhranjenost bolnika ne bo vpliva-
la le na izgubo miSi¢ne mase, am-
pak bo zmanjgala tudi funkcionalnost
misic in organov, saj slabijo pljucna,
sréna, ledvi¢na in jetrna funkcija. Pri-
zadeta so predvsem prebavila, kar
pomeni, da bo pri podhranjenem bol-
niku absorpcija hrane veliko slabsa.
Poslabsajo se tudi delovanje imun-
skega sistema in kognitivne funkci-
je bolnika. Slabo je celjenje ran, ve¢
je ponovnih sprejemov v bolni$nico,
motena je termoregulacija (bolnike
konstantno zebe in pri okuzbi nima-
jo povisane temperature). Podhran-
jenost torej prizadene celotno telo in
poslabsa kakovost zivljenja. Kar 80 do
84 odstotkov bolnikov zaradi bolezni
izgubi telesno maso, postenje in alter-
nativne diete pa bodo taksno izgubo
le $e poglobile.

PREHRANA ONKOLOSKEGA
BOLNIKA

Vecina celic v telesu je kljub bolez-
ni zdravih, in te zdrave celice je tre-
ba maksimalno podpreti, da se bodo
lahko borile z boleznijo. Desetodsto-
tna izguba telesne teZe pred bolezni-
jo ali izguba 2,5 kg telesne teze v 6
do 8 tednih pomembno vpliva na

Pri ve¢ini bolnikov s tumorji se
namre¢ sprozi sistemski vnetni odziv.
Presnovne spremembe onemogocajo
obnovo telesne celi¢cne mase samo
s prehransko podporo in temu pro-
cesu pravimo rakasta kaheksija. Ka-
heksija je multifaktorski sindrom, pri
katerem so izrazeni huda izguba tel-
povecana razgradnja beljakovin zara-
di osnovne bolezni (raka).

PRILAGOJENOST

Zaradi vseh presnovnih sprememb, ki
se v telesu dogajajo med onkolo$kim
zdravljenjem, moramo prehrano ved-
no prilagoditi presnovnemu stanju
bolnika. Energijske potrebe bolnika
za ustalitev telesne teZe pri aktivnih
bolnikih so od 30 do 35 kcal na kil-
ogram telesne teze na dan. Bolnik
naj si hrano razdeli v vsaj 5 obrok-
ov, ki naj bodo sestavljeni iz kakov-
ostnih zivil. Potrebe po beljakovinah
so povecane in so med 1,2 in 2 gra-
mov beljakovin na kilogram telesne
teZze na dan. Beljakovine so klju¢ne
pri preprecevanju razgradnje telesnih
beljakovin, nastajanju novih telesnih
celic in so nujne za ucinkovito delo-
vanje imunskega sistema. Treba je iz-
birati kakovostne vire beljakovin, kot
so ribe, mleko, mleéni izdelki, pusto
meso, perutnina in jajca. Poskrbeti
moramo tudi za zadosten vnos ogljik-
ovih hidratov, ki so glavni vir energi-
je za nase telo, ki jo celice potrebujejo
za svoje delo in za proizvodnjo top-
lote. Glavni viri so Zita in izdelki iz Zit

DODATKI IN DRUGE
MOZNOSTI

Ob nezadostnem vnosu hranil sko-
zi usta ali ob hudi podhranjenosti se
pri bolnikih uvedejo tudi oralni preh-
ranski dodatki, energijsko in hranilno
bogati napitki, s katerimi nadomes-
timo razliko med dejanskim vno-
som in potrebami. Tako prepre¢imo
ali upocasnimo izgubo telesne teze.
Ce bolnik tega ne prenese, lahko uve-
demo tudi hranjenje po cevkah v
zelodec ali tanko ¢revo ali pa hran-
jenje v zilo.

Z ustrezno prehrano onkoloski bol-
nik zmanjda , tveganje za zaplete,
izbolj$a odziy na zdravljenje, zmanjSa
nezelene ucinke zdravljenja, izbolj$a

kakovost iivljen} in omogoci daljse
prezivetje. )@&. k -
i
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B
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slabSega preiivetja.




NAJPOMEMBNEISE JE,
DA ZIVIM DANES IN TUKA)

Simpati¢na Darja Gole$, doma iz Mlaé v obéini Slovenske

DO DIAGNOZE JE VSE

POTEKALO PO USTALJENIH
TIRNICAH

Do diagnoze je Zivljenje Darje potekalo
po ustaljenih tirnicah mlade druzine.
»Imam zelo dobrega Zivljenjskega
partnerja, moza Mirana, in dva sino-
va, Reneja in Benjamina.« Zgradili so
si svoj dom, oba z moZem imata redno
sluzbo, sinova pa pridno opravljata vse
$olske obveznosti. Tako je bilo vse do
januarja 2015. Takrat je Darja obiska-
la osebno zdravnico, ker je imela dalj
¢asa poviano telesno temperaturo.
Bolela jo je tudi desna roka, a je tezave
pripisovala raznim drugim tezavam in
obremenitvam. Zatipala si je bulico,
ki je rasla Ze en mesec. Tisti dan jo je
pokazala tudi zdravnici. Zdravnica se
je takoj odzvala in jo pod nujno napo-
tila v Ljubljano na Onkoloski institut.
»V popolnem $oku kot majhen otrok
sem se podala v Ljubljano skupaj z
mozem Miranom, ki mi je ves Cas stal
ob strani.« Se isti dan je bila obravna-
vana pri dr. Be$i¢u ter opravila labo-
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Konijice, stara 45 let, se je pred tremi leti, kot 3tevilne Zenske

soodila z diagnozo rak dojk. Diagnoza ji je izbrisala vse Zelje,

a ob opori moZa in druZine se je pogumno in odlo¢no podala

na zdravljenje.

ratorijski preiskave, mamografijo in
punkcijo bulice. Seznanili so jo tudi z
verjetnostjo bolezni.

CAKANIJE

Sledilo je najtezje obdobje — obdobje
¢akanja na izide opravljenih preiskav.
Darja se spominja, da so bili dnevi
dolgi kot mesec. V zacetku februarja

Pige: Mojca Buh, foto: osebni arhiv

2015 so potrdili diagnozo - invaziv-
ni duktalni karcinom. »Sok. V tistem
trenutku so se porajale nove slike mo-
jega zivljenja. Vse dotedanje veselje
je preplavila moc¢na bolecina v dusi,
velik strah pred neznanim. Vsi dot-
edanji cilji in nadrti so izginili.« Dar-
ja je bila pred diagnozo polna energi-
je, a ¢ez no¢ je njeno Zivljenje postalo
prazno. Barve niso bile ve¢ barve, am-
pak so postale sive, prazne, kot njeno
zivljenje. Kljub ¢rnim mislim je vede-
la, da mora naprej. Podpora partnerja
Mirana in obeh sinov ji je pomagala,
da se je hitro zbrala, kar jo je dodat-
no opogumilo in ji vlilo modi, ki jo je
takrat nadvse potrebovala.

IN PADCEV

Darja se je odlo¢no prelevila v bo-
jevnico in sklenila, da bo zmogla in
premagala to tezko preizku$njo. Bila
so obdobja vzponov in padcev. »Po vs-
akem padcu sem se pobrala mo¢nejsa.
Spopadala sem se z novimi, vsak dan
na novo postavljenimi cilji. Veckrat je
bilo tezko, a to so bile moje zmage, ki so
mi odprle nove poglede na Zivljenje.«

TELO JE POSTALO
SLABOTNO IN IZCRPANO

Po postavljeni diagnozi je $la na op-
eracija z odstranitvijo in takoj$njo re-
konstrukcijo z ekspandrom desne do-
jke in odstranitvijo bezgavk. Konzilij ji
je dodelil 6 kemoterapij, ki jih je Dar-
ja zelo tezko prenasala. »Zaradi sla-
bosti in bruhanja je moje telo postalo
slabotno in izérpano.« Dobila je tudi
biolosko zdravljenje, ki je trajalo eno
leto. Sledilo je hormonsko zdravljenje,
ki §e poteka. Po kemoterapijah je $la na
novo operacijo z zamenjavo ekspandra
z vsadkom.

NOVA POZNANSTVA,
NOVA PRLJATELISTVA

Darja je bila napotena v zdravilis¢e v
Dobrno, kjer je spoznala veliko Zensk,
se z njimi povezala, izmenjala izkusnje.
»Vsak moj korak, meter, kilometer ...
je z menoj premagoval Miran, ki me

je vozil na vse terapije v Ljubljano in z
menoj ¢akal v ¢akalnici in v ambulan-
ti dozivljal vzpone in padce. A skupaj
nama je bilo lazje.«

ZIVLJENJE JE DOBILO
NOVO PODOBO

Darja danes na Zivljenje gledala
drugace. »Zacela sem opazovati in
spoznavati zivljenje $e v drugacnih ok-
virjih. Res se vse v Zivljenju zgodi z ra-
zlogom. Diagnoza mi je podarila ve-
liko vec¢ kot vzela. Spoznala sem veliko
novih prijateljic. Odkriti pogovori o
tezkih preizku$njah so zelo pomem-
bni. S tem si lahko izmenjamo veliko
pomembnih informacij, hkrati lahko
s svojo zgodbo in izku$njo pomaga-
mo drugim, da prepoznajo bolezen in
stopijo pogumno naprej v nov jutri.«
Darja zelo rada hodi na sprehode,
daljsi sprehodi so postali njen vsak-
dan. Trenutno je Se na bolniskem do-
pustu. Tako si nabira mo¢ in krepi telo,
verjamem, da ji bo uspelo, da nekega
dne skupaj s soSolko Jovito in roznato
so$olko Simono osvoji tudi Triglav.
Dolgoro¢nih ciljev nima, ker se je
naucila biti hvalezna za vsak nov dan,
ki je pred njo. Ni vsak dan lep, a je v
vsakem dnevu kaj lepega. »Rak je na
meni sicer pustil neizbrisne posledice,
a zame je pomembnejSe, da Zivim s
svojimi dragimi prijatelji in druzino
tukaj in zdaj.«
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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. Zacnite na
zunanjem obodu dojke in se z roko premikajte

profi bradavici.
) )

-~

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

K

/

Nagnite se naprej, spustite levo roko. S sfisnjenimi
prsti desne roke prefipajte levo pazduho, nato
ponovite pregled $e z razprtimi prsti.

L\

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.
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Po udovito topli jeseni smo docakali december, ki nam prinasa prazniéne dni
in na Zalost tudi marsikak$en prehlad in povidano temperaturo. Da si bomo
laZje pogreli telo in si pomagali pri krepitvi imunske odpornosti, sem pripravila
nekaj receptov za jedi in pijace, ki nas bodo poZivili in nam dali novih moéi. Po-

leg tega se bomo z njimi tudi posladkali ali jih podarili. Vsi recepti so preprosti

za pripravo iz sestavin, ki jih po navadi imamo v kuhinji.

I

Proti utrujenosti in izrpanosti si pripravimo napitek iz zelis¢ in zacimb, ki
spodbujajo prebavo, dvigajo energijo in blagodejno vplivajo na telo.
Kardamom hladi, pomaga pri gradnii tkiva, Cisti telo toksinov ter
zmanjSue stresne utinke na nadledvicni 7lezi.

Cimet greje, poveca vitalno energijo, pomaga pri izkasljevanju in blaZi
kie.

Ingver greje, izloca toksine iz prebavnega sistema, regenerira tkiva, krepi
organizem, pospesuje potenie, koristi pa se tudi pri zdravljenju artritisa.
Crni poper deluje protivnetno, uravnava prebavo, pospesuje delovanie
jeter in poveca absorpcijo dobrih sestavin iz hrane. V tradicionalni medicini
se uporablia pri zdravlienju prehladov in infekcijah dihal in je odlicen diure-
tik. Vsebuje mangan, vitamin K, baker, krom, Zelezo in kaldij.
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Pise: Darja Rojec,
foto: Thinkstock, Mateja Jordovi¢ Potocnik
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* Kurkuma pomaga pri &istenju jeter, infekcijoh
in pomirjevalno deluje pri depresiji, zmanjSuje
boletine pri kicih v Zelodcu in Zolcu.
Klincki vsebujejo etericno olje evgenol, ki
deluie moéno antimikrobno. Deluje proti par-
azitom, bakterijom, virusom in glivicam, tudi
proti kandidi. Pomaga pri gripi, odpravlja zadah,
zmanjsuje kolicino slabega holesterola, boletine
pri revmi in zobobolu.

.: r—;i Zelisci rozmarin in meta delujeta stimulo-

' +u tivno na telo in mu zaradi boliSe prekrvavitve

_'_ EIJ*AFH‘R dasta vet energije.

Sesfavine:

* 1 skodelica vode

* 2 jedilna Zlica (jZ) suhega ingverja

* 1 ¢ajna Zlica (¢Z) mletega kardamoma

* 1 ¢ suhega zmletega rozmarina (Rosmarinus officinalis)

* 1 ¢ cimeta

* 1 & mletega érega popra

* 1 & mletih klinckov

* 1 & kurkume

* 1 & suhe poprove mete (Mentha piperita)

* med (po Zelji)

V steklen kozarec s pokrovom namesamo vse suhe sestavine in zaprt ko-
zarec dobro pretresemo, da se sestavine premesajo. Tako imamo meanico
pripravljeno in jo samo po 1 & zmesamo z vroco vodo in si jo vsak dan
pripravimo za boljSo imunsko odpornost. Lahko dodamo med ali pijemo
brez njega, topel ali hladen.

Ry

Sladke kroglice

Rozice vse premalo uporabljamo, ¢eprav se odlikujejo z vsebnostjo kaldija,
kalija, bakra in riboflavina. Vsebuje tudi nekaj vitamina E in B ter Zelezo,

fosfor, selen. Deluje analgetsko, antisepticno, antibakterijsko, antioksida-

tivno in antivirusno. Pomaga pri krepitvi imunske odpornosti, zmanjSuje
alergije, zaradi veliko fosforja in kalcijo pomaga pri zdravju zob in kosti.
Najnovejse Studije kaZejo, da pomaga pri odpravljanju raka matemice,
pomaga tudi pri preventivi raka pljut. Je odlicen nadomestek cokolade.

Panforte, boziini kola¢

To je italijanski kola¢ s sadjem in orescki, ki smo mu dodali zdrave ses-
tavine in nas bo razveseljeval za praznicno mizo. Sami lahko odmerimo
kolicino sladkorja.

Sestava:

* 2 1/2 skodelici suhega sadja
(fige, brusnice, slive, marelice) * 1/2 do 2/3 skodelice

* 1 1/4 skodelice blansiranih, kokosovega sladkorja
prazenih in grobo nasekljanih (¢e ga nimate, vzamete
mandljev navadnega)

* 1 skodelica prazenih lesnikov 2 ji kokosovega olja

* 3-4 ji kokosove moke * 1 & vanilie

* 2 ii biokakava v prahu * 1/2 skodelice sesekljane

* 1/2 & cimeta temne ¢okolade

* 1/4 & ingverja (¢im vecja vsebnost kakava)

* 1/2 skodelice javorjevega * sladkor ali kakav prahu za
sirupa ali meda posipanie

Priprava:

Suho sadje in orestke nasekljamo. Model za pecenje oblozimo s po-
piriem za peko, petico prizgemo na 160 °C. V veliki posodi zme3amo
sadje, le3nike, mandlje, kokosovo moko, kakav, ingver, cimet. V loncku pa
zmeSamo sirup in kokosov sladkor ter nad ognjem mesamo, da se stopi.
Nato brez meSanja kuhamo e 1-2 minuti. Dodamo ¢okolado in mesamo,
da se stopi, nato dodamo Se vaniljo in vse skupaj prelijemo Cez suhe sesta-
vine. Na hitro premesamo in vliiemo v model za petenie. Pecemo priblizno

+ Sestavine (za 15 do 20 kroglic):

* 10 dag mlefih mandljev

* 10 dag datljev ali suhih fig

* 10 dag zmletih orehov ali lesnikov (malo vegji kosicki)
-« sok 1 pomarante

* 1 ¢ ekstrakta vanilie ali vaniljev strok

3 i roZiceve moke

— * 1 velika banana

* 1/2 & cimeta

* 3 ji kokosove moke - za dekoracijo

Priprava:

Mandlie, datlje ali fige zmeliemo v multipraktiku, banano pretlatimo z vili-
cami. Najprej zmeSamo vse suhe sestavine, nato dodamo sok pomarante,
banano in vaniljo. Mesamo, da dobimo gosto maso. Ce ocenimo, da
potrebujemo Se malo mandljev ali le3nikov, jih dodamo. Z rokami obliku-
jemo kroglice in jih povaljomo v kokosovi moki. Damo jih za nekaj casa
v hlodilnik. Za darilo jih polozimo vsako posebej v papimate podstavke,
zlozimo v Skatlico in obdarimo nekoga, ki mu bomo tako polep3ali dan.

o

iy W

35 minut pri 160 °C (da robovi malo potemnijo). Nato vzamemo kola¢
iz pecice, ga posipamo s posipom in pustimo, da se ohladi. Za rezanje
potrebujemo oster noZ, narezemo ga lahko na kocke ali 3e lep3e je, e ga
narezemo na frikotnike.
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PSIHOSOCIALNA PODPORA

ob soocenju z diagnozo rak

Septembra smo pripravili pogovor v okviru programa Roza, ki ga v
obdobju 2017-2019 sofinancira Ministrstvo za zdravie Republike
Slovenije. Opozoriti smo hoteli na stiske bolnic in njihovih svojcev ob

spoprijemaniju z boleznijo. Spregovorili smo o Eustvih, ki se porajajo
ob diagnozi in zdravljenijy, in se sprasevali, zakaij se je tezko pogo-
varjati o bolezni in poiskati psiholosko pomo¢, kadar je to potrebno.
Predstavili smo tudi moZnost psihosocialne podpore, ki je na voljo bol-
nicam in njihovim svojcem v okviru Onkoloskega instituta v Ljubljani in
Zdruzenja Europa Donna Slovenija.

Pise: Polona Marinéek, foto: Ales Cernivec in Getty images/Guliver

iagnoza rak vpliva na vse ravni Zivljenja bolnice in pri-
Dzadene tudi njene bliZnje, zato si Ze vrsto let prizadevamo,
da bi bolnicam lahko zagotovili tudi ustrezno psihosocialno
podporo. Le tako se bo bolnica lahko ustrezno spopadla z boleznijo,

sodelovala pri zdravljenju, laZje premagovala stranske ucinke in se
po zdravljenju hitreje vrnila v svoje socialno in delovno okolje.

Pogovor o pomenu psihosocialne podpore smo tudi

Mag. Andreja Cirila Skufca
Smrdel, psihologinja z
oddelka za psihoonkologi-
jo Onkoloskega instituta
Ljubljana, je opozorila na
stiske, ki se pojavijo ob
sooc¢enju z diagnozo. Ko
zenska izve za bolezen, je to Cas intenzivne-
ga Custvenega dozivljanja, pojavijo jeza, strah,
Zalost, obcutki krivde. Tu so vprasanja zakaj
jaz, zakaj zdaj, kako naprej. Za bolnico je to
Custveno zelo intenziven cas, hkrati pa tudi
zelo pomemben. V kratkem casu je treba pri-
dobiti potrebne informacije in sprejeti pomem-
bne odlocitve glede zdravljenja. Vsa Custva, ki
se pojavijo kot reakcija na tezko situacijo, so
pri¢akovana in razumljiva. Zgodi pa se tudi, da
je tega dozivljanja prevec. Tezko je prepoznati,
kdaj je tega prevec in kdaj je potrebna strokov-
na pomoc. Dusevna stiska pa ne spremlja bolnic
samo v prvem obdobju, tudi pozneje se lahko
pojavlja. Tezko je c¢akati na diagnozo, tezko je
¢akati na zacetek zdravljenja. Ko se zdravljenje
zalne, kar nekako stece, nacrt zdravljenja bol-
nika vodi iz dneva v dan, ljudje se spopadajo s
stranskimi u¢inki.

e |
Spregledano obdobje z vidika duse iske je

konec zdravljenja. Zivljenje z boleznijo pomeni
ziveti s stranskimi ucinki, poznimi posledi-
cami zdravljenja in strahovi ponovitvijo
bolezni. V nekaterih situacijah smo $e poseb-
no ranljivi, prvi pregled in potem vsi nasled-
nji pregledi, neznani obcutki v t'é?;su, ko zboli
kdo od nasih bliznjih, ko razmisljas o sebi v i

ihodnosti, ponovitev bolezni. To so situacij
katerimi se je treba nauciti Ziveti. Pomemb
del za blagostanje bolnika z‘ko custvena
podpora najblizjih. V razli¢nih obdobjih b
ni bolnica potrebuje tudi prakticno po
- npr. pomo¢ pri gospodinjstvu, prevo
zdravljenja, skrbi za otroke, ki jo dajejo partner,
odrasli otroci, star$i, té/ prl)atea’l, sodelavci,
sosedje. Velikokrat pa bolnice doZivljajo, da jih
najbolje razume nekdo, ki ima sam f
izkugnjo z boleznijo. Stevilne bolnice |
po informacijah ter po ¢ustveni in socialni
pori uresnicujejo v odnosih z drugimi bol
cami, bodisi neformalno bodisi orgamzlrano N
drustvih bolnikov. Psihoonkologinja je pred-
stavila tudi moznosti podpore, ki jo lahko bol-

niki na vseh stopnjah zdravljenja in rehabilitaci-

je poiS¢ejo na Onkoloskem institutu v Ljubljani.

posneli, posnetek je na voljo na kanalu Europa
Donna Slovenija spletnega portala YouTube.

Dr. Tina Rahne Mandelj, doktorica zakonske in druzinske
terapije in koordinatorka programov psihosocialne podpore za
bolnice in njihove svojce, ki potekajo v okviru programa Roza v

ODDELEK ZA PSIHOONKOLOGIJO
ONKOLOSKEGA INSTITUTA V LJUBLJANI

Oddelek za psihoonkologijo na Onkoloskem institutu deluje od leta 1984. Namenjen je bolnikom z rakom na vseh stopnjah zdravljenja in reho-
bilitacije, pa tudi njihovim svojcem. Pomagajo ambulantnim in hospitaliziranim bolnikom, zdravljenim na Onkoloskem insfitutu. Na oddelku so
zaposlene fri psihologinje in ena medicinska sestra. Na uvodni individualni razgovor pri kliniénem psihologu se bolniki lahko narotijo z napotnico
osebnega zdravnika ali zdravnika onkologa. Obravnava poteka razliéno, glede na izrazene tezave in potrebe bolnikov; lahko so kratkotrajnejse,

sodelovanju s psihoterapevtsko ambulanto SFU Ljubljana, je spre-
govorila o bliznjih odnosih. Opozorila je, da smo po navadi sami §
navajeni reSevati svoje stiske, naucili smo se samozadostnosti ali
zivljenja brez ranljivosti in potreb. To Se posebno velja ob hudih
preizkusnjah, kot sta bolezen ali izguba. A celotno dogajanje vp-
liva tako na bolnika kot partnerja, druzino in svojce ter bliznje prijatelje. Zdravljen-
je se v prvi fazi po navadi osredotoca na telesno raven in povrnitev moci v okviru
zdravstvenega sistema. Bolezen vpliva na vse ravni zivljenja, dolgoro¢nih posledic in
sprememb, ki jih prinese, se velikokrat ne zavedamo ali pa pridejo Sele z zamikom. V
okviru Roze sta nastali dve obliki pomodi, in sicer skupina za svojce (o)zdravljenih
bolnic (v katero se vklju¢ujejo svojci, partnerji in pari) ter skupina za zalujoce, torej
tiste, ki so bliznjega izgubili zaradi raka. Obe skupini vodijo izkuseni psihoterapevti.
Namen tak$ne pomoc¢i je podpreti bolnika in odnose tam, kjer boli, odpreti prostor
za pogovor ali razmisljanje o spremembah, izgubah, izzivih in spoznanjih, ki jih ta

zivljenjska preizku$nja prinasa, ter usmeriti cloveka v prihodnost in pozitivno smer.
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ali pa zajemajo ve¢ srecanj daligi ¢as. Poleg kriznih in-
tervendij, klinicnopsiholokega svetovanja in podporne
psihoterapeviske obravnave so pogoste obravnave po
kognitivno-vedenjski terapiji, ki je v psihoonkologiji ena

najbolj razsirjenih psihoterapeviskih modalitet. Ob hujsi § -

dusevni stiski je indicirana tudi pomo¢ z zdravili (psihofar-
makoterapija), ki jih lahko predpisejo leceti zdravniki, ali

pa bolnico napotijo v psihiatritno obravnavo. Pomembno |

mesto v kliniénopsiholoski obravnavi pa ima tudi skupin-
ska psihoterapijo, ki je po navadi namenjena bolnikom po
koncanem onkoloskem zdravljenju. Na oddelku potekajo
razlicne skupine - tedenske psihoterapeviske skupine po
kognitivno vedeniski terapiji ali pa podporne skupine, ki

~ omogocajo spremljanje in podporo dalje ¢asovno obdobje.
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PROGRAM XS
: ROZA 03

V okviru programa Roza, Vabliene bolnice in ozdravljenke z izku$njo raka dojk
in raka rodil na izkustveno delavnico, ki bo potekala

ki go v Zdruzenju Europa Domna A
v sodelovanju s Slovenskim drustvom hospic. Zaceli

Slovenija izvajomo v sodelovanju é ”
s partnerji, so bolnicam in njihovim -  homo spomladi 2019. Na voljo je 12 prostih mest.

DRODERM’

svojcem na voljo razliéne oblike psiho- & 9 1 " ‘ Obvezne prijave: roza@europadonna.si P 0 p0| na os krba b ra Zgoti n
socialne podpore. S Slovenskim drusivom y ’. ~ & T,
hospic smo pripravili izkustvene delavnice za " 4~ Y
bolnice in tabor za ofroke. V okviru Drustva ¢ ' ® w .
70 razvijonje Cujecnosti se koncuje Ze Cefrti “ ,f; ;l')' ¢ ‘:Of‘ SKUPINA ZA BOLNICE Z :
kel delavnic cujecnosti. Pod vodstvom stroko- 4 Mo Ml é = NAPREDOVALIM RAKOM " " |

& iy
T 5 % =
- '~~~.*";_'.""--+,J'
R
o |

dva tedna po odstranitvi Sivov

~
>

vno usposobliene terapevike s Fakultete za psiho- @ Qo" (’ h e
terapevisko znanost SFU Ljubljana poteka drugi cikel U "' A ol . .

\ .V)L zaéeli skupino za bolnice z napredovalim
sretanj podporne skupine za svoce bolnic z rakom dojk alire- € Qt
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skupino za Zalvjoce. Skupina

je namenjena Zalujocim svojcem

in drugim bliznjim odraslim osebam (parinerjem, starsem,
sorojencem, odraslim héeram ali sinovom, prijateljem) in se bo
srecevala enkrat na feden po dve uri v prostorih Europe Donne
na Vrazovem trgu 1 (2. nadstropje).

Srecanj skupine bo 12. Potekala bodo ob sredah od 17.30 do
19.30. Prvo srecanje bo predvidoma v sredo, 9. 1. 2019. Vet
informacij dobite pri vodji skupine. Srecanja bo vodila Tatjana
Romsek Poljsak, diplomirana psihoterapevtka (BA pth.) in uéna
gestalt terapevtka (GiTa) s sodelavei Fakultete za psihotera-
pevisko znanost Univerze Sigmunda Freuda v Ljubljani (SFU,
Ljubljana). Zagotovljena je zaupnost, udeleiba je brezplaéna.
Prijave zbiramo do konca decembra 2018 oziroma do zasedbe
mest na fina.rahne@gmail.com in/ali 068 198 931 (koordina-
torka projekta) ali roza@europadonna.si. Toplo vabljeni!

Pred zacetkom skupine boste vabljeni na uvodni pogovor z vodio
skupine z namenom, da se bolje spoznate in izmenjate dodatne
informacije.
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roza@europadonna.si.

DELAVNICE CUJECNOSTI

V zadetku pomladi 2019 v sodelovanju z Drusivom za razvijo-
nje cujecnosti pripravljomo Ze peti cikel delavnic ¢ujecnosti. S
tujecnostjo svojo pozornost usmerjamo na frenutno izku$njo, kot
se poraja fukaj in zdaj. Zavedamo se svojih misli, custev, telesnih
obcutkov in namer ter zunanjega dogajania.

Tokrat ponovno na stajerskem koncu v Slovenski Bistrici.
Obvezne prijave roza@europadonna.si

SKUPINA ZA BOLNICE

Pridruzite se lahko podporni skupini, ki bo potekala v okviru
Stika, centra za psihoterapijo in kakovost odnosov, in se bo
srecevala dvakrat na mesec v popoldanskem ¢asu (ob cetriekih

ob 18.30). Na sretanjih pod strokovnim vodstvom izkusene psiho-
terapevtke se boste pogovarjali o vsehinah, ki so pomembne za
ienske, ki so prebolele raka dojk ali raka rodil. Sre¢anja bodo
potekala v tromesecnih ciklusih (januar-marec, april-junij).
Prijava in vet informacij na: roza@europadonna.si

Vsaka poskodba, rana, rez ali ureznina, ki sega skozi vso
debelino koze, zapusti brazgotino. Pri vecini kirurskih
posegov rez sega skozi vso debelino koze. Kadar se
rana celi tako, da njeni robovi niso priblizani, je njen
kon¢ni videz slabsi, ¢e so robovi gladki in priblizani, pa
lepsi. Brazgotina v zaceljeni rani nastane, ker vmesnega
prostora v rani ne zapolni koza, marvec vezivno tkivo.
Koncni videz brazgotine se oblikuje po 3estih do
dvanajstih mesecih, v€asih tudi pozneje. V tem ob-
dobju se bo videz brazgotine spreminjal; rdecina bo
postopoma izginjala, brazgotina se bo tanjsala. Konéna
podoba, torej Sirina, barva in izbocenost brazgotine je
seveda odvisna tudi od tega, ali proces celjenja pod-
premo z dolo¢enimi ukrepi ali ne.

Poskrbite za pravilno oskrbo brazgotin.

Contrakel krema
- za oskrbo brazgotin nastalih pri poskodbah,

po kirurskih posegih, opeklinah, ozeblinah
in kot posledica aken

- zmehca brazgotinsko tkivo in pospesuje obnovo koze
- izbol3uje videz koze

- blazi srbecico

- omogoci dodatno vlazenje koze

- pripomore k pravilnemu delovanju koznih celic

- preprecuje prekomerno porozevanje koze

- krema omogoca pravilno masazo

Kaj lahko storimo sami, da bo brazgotina na koncu ¢im manj opazna? Veliko.

Dokaz je v kremi Contrakel, ker vsebuje: alantoin, ureo, vitamin A, holesterol, olj¢no olje.

Contrakel krema je brez recepta na voljo v vseh lekarnah.

“ pharmadab

Izdeluje: [w] =]
Pharmadab d.o.o. 23l
Cesta na Brdo 100, SI-1000 Ljubljana, 2
tel: +386 1 423 23 59, www.pharmadab.si [®]




Konec septembra sva se Pefra Miklic in Tanja Spani¢ udeleili vikend izobrazevanja
na podrotju zagovornistva. Prvi del srecanja je bil namenjen vsem udelezenkam,
drugi del pa je bil razdeljen na dva dela. Skupno srecanie je obsegalo pregled zdrav-
lienja zgodnjega in napredovalega raka dojk in moznost vkljuéevanija zagovornikov
~ 1 bolnikov v procese vrednotenja zdravstvenih tehnologij (HTA - Health Technology
Assessment). Petra se je potem udelefila prvega treninga zagovornistva za bolnice
z razsirjenim rakom dojk (1st MBC Advocacy Training), na katerem so prepoznavali
potrebe bolnic z metastatsko boleznijo in za konec imele $e praktitno medijsko
delavnico z izkuseno agencijo PR iz Londona. Drugi del je hil numenjen vodjam
organizacij, kier smo podrobneje obravnavali potrebe holnic po zdravljenju, nacine
financiranja organizacij in potreb po klinitnih registrih. V prakfi¢nih delavnicah pa smo ugotavljale,
kolikéna je dejanska vkljucenost predstavnikov bolnic v raziskave, natine sponzorstva in financirana, ranljive skupine pri raku dojk ter delo in zavarovanja
po diagnozi. Na fem srecanju sem predstavila nase vire financiranja, ki ne izhajajo iz farmaceviske industrije, pozneje pa sva s kolegico iz evropskega
upravnega odbora, Ellen Verschuur, izvedli delavnico o vlogi zagovornikov holnikov v raziskevanju. Na tem sreanju smo imeli tudi skupstino Evropske
zveze, na kateri so me izvolili za podpredsednico. Mandat bom nastopila januarja 2019.
o o

Po nova znanja v fujino

Septembra in oktobra smo se predstavnice slovenske Europe Donne udeleZile treh
mednarodnih sre¢anj v Milanu, Luganu in Minchnu. Sreanja, na katerih smo pred-
stavili nade aktivnosti, so nam prinesla nova znanja, izkusnije.

Pise: Tanja Spani¢, foto: osebni arhiv

V zacetku oktobra sva se z Darjo Molan odpravili na 4. konferenco o

'V 3porni sekciji je aktivnih veé kot 200 élani
' skupnih pohodih in drugih $portnih akfivnosti
' nam pridruZujejo tudi podporniki.

Redna telesna aktivnost je kot obrok, ki ga gl

na zmoznosti posameznika dodajamo v svoj
. vsakdan. Sprehodi, tek, joga in druge oblike
- gibanja nas povezuiejo, krepijo nase telo in
razliénih aktivnostih, v katere smo vpeti, velik

Pige: Rebeka Potocnik, foto: osebni arhiv Preze marsikatero slabo misel.

I-etos smo v sklopu Roinatega izziva spoznavali lepote Slovenije na
trinajstih pohodih po Sloveniji. Skupaj smo naredili 8.270.023 kora-
kov in tako krepko presegli zastavljeni cilj, da naredimo vsaj en korak ;
za vsakega prebivalca Slovenije. P ‘
Vsak pohod je koordinirala ena izmed nagih ¢lanic. V ta namen iskrena ;
hvala nasim gospem JoZi, Marii, Martini, Vidi, Simoni, Darji in vsem
drugim, ki ste pomagale pri izvedbi pohodov.

L vsako udelezho na pohodu je udelezenec i lahko pridrufite. Vadba je pladliiva, in sicer 8 evrov na vadho (plaila
prejel del roinate pentlie. Sedem pohodov  tudi po tromeseiih).
je bilo treba prekorakati, du je bil roinati 74 vse vadbe so obvezne prifave na sportna@europadonnasi
izziv opravljen. Leta 2018 je izziv opravilo
30 clanov in podpornikov (v okvircku im-
ena fistih, ki so izziv opravili).
Roznati izziv pa je samo ena izmed oblik
aktivnega druzenja v sekdiji in na katere

NOVO! NOVO! NOVO!
Na zeljo ¢lanic smo pripravljeni podpreti vadbe tudi v drugih
krajih po Sloveniji. Kjer bi Zeleli imeti funkcionalno vabo,
zherite vsaj 10 kandidatk, ki morajo biti clanice ED, priskrhite

V sredini oktobra sva se s podpredsednico Radko Demsar Tomsic
udelefili najvecje evropske konference o zdravljenju raka - ESMO
2018 v Miinchnu, ki je letos imela ve¢ kot 25.000 udelezencev. Prva
dva dni sem se udeleila srecanja, na katerem so bila predstavljena
podobna bioloska zdravila za zdravljenje raka dojk, ki so zdravila
proti taréi HER2. V zadniih letih je konferenca ESMO razvila posebno
sekcijo, ki je namenjena zagovornikom in predstavnikom bolnikov.
Inotraj sekcije sva s kolegico Isabelle Lebroque iz Nizozemske
vodili sklop predavanj o Zivljenju po diagnozi rak, na katerih so
predavatelji predstavili teme, kdaj se lahko bolnik $teje za
ozdravljenega, francoski primer pravice do izbrisa diagnoze ter
nizozemske podatke o ekonomsko-socialnem vplivu diagnoze rak
na ivljenje bolnika. Poleg tega sva z Radko obiskali $tevilna stroko-
vna predavanja o novostih na podrotju raka dojk.

30

raku dojk pri mladih Zenskah (BCY4 - Breast Cancer in Young Women)
v vicarski Lugano. Strokovnjaki so predstavili smernice za diagnostiko,
obravnavo in zdravljenje raka dojk pri mladih bolnicah, tistih, ki za ro-
kom dojk zbolijo pred 40. letom starosti. Bilo je iziemno infenzivno in
tudi zelo Eustveno srecanje. Tokrat je bil poudarek na manjginskih pred-
stavnicah bolnic, kot so bolnice iz Afrike, istospolno usmerjene, in mogkih
z rakom dojk. S kolegico Jennifer Merschdorf, ki je izvréna direktorica
ameriske organizacije Young survival coalition, sva izvedli delavnico za
predstavnice bolnic o kljuénih tockah, ki so pomembne za mlade bolnice.
Povzetek smo predstavile na zakljuénem omizju konference. Tri kljuéna
podrocja za mlade bolnice so kakovost Zivljenja pred zdravljenjem in po
njem, psiholoska podpora za bolnico in njene bliznje ter ohranjanie plod-
nosti. Zanimivo je, da so se prioritete razlikovale glede na geografsko
obmotje, od kod prihajajo predstavniki bolnic.

se lahko prijavite.

Se vedno vas vabimo, da se nam

— prikljucite k brezplaéni funkcionalni
vadbi, ki poteka na Fokulieti zo Sport v

Ljubljoni vsak ponedeliek in sredo med 18. in 19. uro.

Sprejemamo prijave v spomladanski ciklus programa EVA (nosilec progra-

ma je Druétvo Ko-Rak), ki zdruzuje vadbo, predavanja in meritve. Posebnost

programa EVA je, da se ga udelezite v samo enem ciklusu, ki traja 12 ted-

nov, in je brezplacen. Nekaj o programu si lahko preberete na spletni strani:

program-eva.si. Program EVA poteka v Ljubljani in Novi Gorici.

K funkcionalni vadbi pa se lahko pridruzite tudi v Slovenski Bisirici,

ob sredah med 20. in 21. uro.

V Ljubljani poteka tudi vadba jogijskih polozajev v Ze utecenih skupi-

nah ob torkih in sredah. Vadba poteka v tromesecjih in na ta natin se

vadbeni prostor, mi pa poskrbimo za vaditelja!

CLANICE IN CLANI, KI SO OPRAVILE ROZNATI IZZIV:
ALMA PASANOVIC =~ ANTONIJA HOLCMAN
DARJA ROJEC = DARJA URBANCIC = DUSANKA
LUKIC =~ GORDANA BRULC = HELENA ZIDAR = IRENA
SIVEC = JOSIPTOFIL = JOZI ALIC = KLARA KRESEVIC
BAJEC = KRISTINA JANZEVIC =~ MAGDA BERGINC
MAJA PEVEC = MARTINA KRAPEZ =~ MILAN PEVEC
MIRA BENEC = MIRJANA JUGOVIC < MOJCA
MOHAR BERTONCEL = MOJCA ZUPANCIC
NEVENKA KOCJANCIC = OLIVERA GRZINA =~ PETRA
MIKLIC ~ SIMONA AHCIN -~ SIMONA JUVAN
SIMONA SOBOTIC ~ SONJA LUKMAN - TANJA
ZADEL =~ VESNA KLOFUTAR ~ VIDA TOFIL
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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

ﬁ' REPUBLIKA SLOVENIJA
%= MINISTRSTVO ZA ZDRAV|E

FUNDACIJA ZA  Ministrstvo za zdravie RS sofinancira program ROZA.

3]

AstraZeneca

Ljubljanska parkirifca
in trinice,

$t Dokom ZLPP

Zapelji se na www.lpp.si

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.

SAMOPOMOC
PRI LIMFEDEMU

Stevilne Zenske se po zdravljenju raka
dojk ali rakov rodil srecujejo s pojavom
limfedema. Kroni¢no stanje, ki potre-
buje strokovno pomo¢, nastane kot pos-
ledica zastajanja tekocine v prizadetem
predelu telesa, do katerega pride zaradi
nezadostnega delovanja limfnega sistema.
V zdruZenju Zelimo bolnicam pomagati pri
obvladovanju te tezave, zato pripravljamo
predavanje z delavnico, na kateri bodo us-
posobljeni limfeterapevti predstavili tehni-
ke za samopomo¢ pri pojavu limfedema.
Prosimo vas za predhodne prijave na e-na-
slov: europadonna@europadonna.si. Prva
delavnica bo 14. decembra 2018, na voljo je
10 mest, potekale bodo v prostorih Europe
Donne v Ljubljani. Naslednja delavnica bo
konec januarja ali zacetek februarja. Vsaka
udelezenka prejme paket povojev, potreb-

nih za povijanje, in navodila za vaje.

SRECANJA CLANIC EUROPE
DONNE V I1ZOLI

Na Zeljo c¢lanic Europe Donne iz obalne-
ga dela Primorske smo zaceli voditi redna
mesec¢na sre¢anja v Medgeneracijskem cen-
tru v Izoli pod vodstvom Darje Rojec. Datum

naslednjega srecanja dolo¢imo vsakic¢ skupaj.

32

Ker Zelimo upostevati Zelje in potrebe nasih
¢lanic z izku$njo raka dojk in rakov rodil tudi
na Primorskem, bomo na njihove pobude
tam pripravili razlicne projekte in dogodke
(predavanja, delavnice, telovadbo ...). Enkrat
na mesec se bomo odpravile tudi na pohod.
Ce se nam Zelite pridruziti, nam pisite na e-

naslov: primorska@europadonna.si.

SEKCIJA ZA BOLNICE
Z RAKI RODIL

Letos je zaZivela tudi sekcija za bolnice z
raki rodil, ki pomenijo velik delez rakavih
obolenj pri zenskah. V zdruZenju 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.

o

VZAJEMNA

Zal

Mercator vetkotfer. HOFER.

PSnmsungd triglav

SEKCIJA MLADIH BOLNIC

Bolezen ne izbira in prizadene tudi mlajse
zenske, ki se hkrati z diagnozo soocijo $e z
drugimi stiskami, kot so odsotnost z dela,
skrb za majhne otroke, ali s strahom, da
otrok ne bodo mogle imeti. Sekcija mla-
dih bolnic povezuje mlade Zenske in jim
pomaga pri specificnih tezavah. Sekciji se
lahko pridruzijo Zenske, ki so za rakom
dojk zbolele pred Stiridesetim letom sta-
rosti. Ce Zelite postati ¢lanica sekcije, nam

pisite na e-naslov: mlade@europadonna.si.

SEKCIJA ZA GIBANJE
IN SPORT

Zenske, ki so se sre¢ale z boleznijo, Zelimo
spodbuditi, da redno telesno aktivnost
vkljudijo v svoj vsakdan in tako skrbijo za
svoje zdravje. Sekcija za gibanje in $port
povezuje Zenske z razliénimi oblikami tel-
esne aktivnosti in druzenjem. Pois¢ite ak-
tivnost, ki vam je blizu, in z rednim giban-
jem naredite nekaj zase. Za vkljucitev v
aktivnosti Sekcije za gibanje in §port nam
pisite na e-naslov: sportna@europadon-
na.si. Spremljajte objave na spletni strani:
www.europadonna.si in Facebookovi stra-

ni Europe Donne Slovenija.

INFOTOCKA NA ONKOLOSKEM INSTITUTU V LIUBLJANI

V okviru Sveta pacientov Onkoloskega instituta v Ljubliani deluje infotocka za bolnike in obiskovalce.
Infotocka je v osrednji avi stavbe Onkoloskega instituta (Stavba D, E, H) in je odprta od ponedeljka
do petka v dopoldanskih urah. Prostovoljke Europe Donne smo fam vsak torek med 9. in 13. uro (ali
med 10. in 14. uro) in smo vam na voljo za pogovor, nasvete in izkusnje, informadiie o zdruzenju
Europa Donna in podporo, ki jo ponujamo. Ob ponedeljkih so tam predstavniki Zdruzenja EuropaColon
Slovenija, ob sredoh Drusiva onkoloskih bolnikov Sloveniie in Hospic, ob cerikih Slovenskega zdruzenja
bolnikov z limfomom in levkemijo in ob petkih ponovno Drusiva onkoloskih bolnikov Slovenije.

POPUSTI ZA CLANE
EUROPE DONNE

Clanice zdruzenja Europa Donna imajo
10-odstotni popust za namestitev in zdravs-
tveni program v Termah Krka (Dolenjske
Toplice, Smarjeske Toplice in Talaso Strun-
jan). Terme Dobrna pa ¢lanicam Europe
Donne omogocajo popust za bazene in savne
ter storitve masazno-lepotnega centra (kope-
li v hotelu Vita in Zdravili$ki dom - 30 odsto-
tkov, kopanje — 20 odstotkov, vstop v DeZelo
savn — 20 odstotkov, na vse storitve masazno-
lepotnega centra La Vita Spa & Beauty - 20
odstotkov). Clanstvo v zdruZenju dokazete s

potrdilom o placani ¢lanarini ali potrdilom,

ki ga dobite v pisarni.

PREDAVANJA PO SLOVENLJI

V zdruZenju Europa Donna imamo
razlicna predavanja in delavnice po
Sloveniji, s katerimi ozave$¢amo o raku
dojk, o pomenu zdravega nacina Zivljenja
in rednega mese¢nega samopregledovanja,

u¢imo samopregledovanja na modelu dojk

in predstavljamo preventivne presejalne
programe DORA, ZORA in SVIT. Preda-
vanja izvajata predstavnica Europe Donne
v sodelovanju z zdravnikom/zdravnico. Ce
Zelite, da vas obi$¢emo, poklicite na tele-
fonsko $tevilko 01 231 21 01 ali piSite na
e-naslov: europadonna@europadonna.si.

NAGRAJENCI SEPTEMBRSKE NAGRADNE KRIZANKE NOVIC EUROPA DONNA

Drage bralke in bralci, hvala za poslane resitve nagradne krizanke iz septembrske $tevilke.
Pravilen odgovor, geslo krizanke je ROZNATI OKTOBER. Med prejetimi odgovori smo
izirebali dve nagrajenki. Srecni dobitnici kozmetike Jennifer Young sta Helena Kamnik in
Cvetka Ferkuli! Iskrene cestitke. Se enkrat hvala za poslane resitve in vablieni k resevanju

krizanke v tej Stevilki.
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V nagradni krizanki bomo podelili 5 X po 2

‘Geslo krizanke:

vstopnici za razstavo Body Worlds Vital na Gosp-

odarskem razstavistu v Ljubljani. Geslo krizanke

‘Ime in priimek:

nam posliite do 21. decembra 2018 na e-naslov
europadonna@europadonna.si

‘Ulicu in Stevilka, postna $t. in kraj:

ali na dopisnici na naslov Europa Donna, Vrazov

‘Telefonsku §. ali e-posta:

irg 1, Ljubljano. Vstopnici vam bomo poslali po

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

www.europadonna.si.

v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban/-a, dovoljujem objavo svojega imena med izirebanci.

Nugruien(e bomo obinvili na nasi sp|emi strani L Dovoljujem, da bosta navedene podatke podjetie Salomon, d. o. 0., in zdruZenje Europa Donna uporabljali v marketinske namene oziroma jih bosta vodili
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(e Zelite postati tlan,/¢lanica Zdruzenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnji vprasalnik in nam ga poliete po posti na naslov
Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonna.si. Letna ¢lanarina zna3a 10 evrov.

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

Ime: Priimek:
Via3a starost: let

Naslov:

Telefon: E-posta:

Ali imate lastno izkusnjo z rakom dojk? DA NE

Ali imate lastno izkusnjo z rakom rodil? DA NE

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

Ali prejemate fiskane Novice Europa Donna? DA NE

Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruzenjo? DA NE

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

Seminar za ¢lanice in clane v Portorozu Brezplaéna predavania

Enodnevni izlet za clanice Teki in hoja za upanje

Stiridnevni izlet za elanice Psihosocialna pomoc, individualna, skupinska

Svetovalni felefon Pomot za bolnice z limfedemom

Joga (v Ljubljani) Finanéna pomot

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

Veslanje po Ljubljanici Ustvarjalne dejavnosti (nakit, kozmetika ...)

Pohodi Popusti v zdraviliséu

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

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

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 akfivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja oglasnih
sporodil partnerjev ZdruZenja, ki tlanom zagotavljajo ugodnosti v okviru njegovih programov.

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

Datum: Podpis:
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- Olja za nego telesa Defiant Beauty Balzami Defiant Beauty
"' Olje za srbeco kozo - olja ognjica, mareli¢nih Balzam za nego rok — Organsko eteri¢no olje
. . jedrc in sladkega mandljevca celijo in pomirjajo neroliin bosvelija u¢inkovito negujeta kozo rok
e razdrazeno in srbeco kozo. Olje za gladko kozo “-T—-"' in varujeta pred prezgodnjim staranjem.
— formulirano za nego brazgotin, razdrazeno :u'.;;-i«'-“. Balzam za nego stopal — Ognji¢ s sveZino
? kozo. Zdravilni ognji¢ v kombinaciji z eteri¢nimi ol s, mete pomirja, hrani in celi koZo. Oba -
Aamren olji nerolija, sandalovine in mandarine balzama lahko uporabljamo za vlazenje
i ustvarjajo ¢udovit, vendar diskreten i rok in stopal, vlazenje nohtov ali kot
S \ON). — .;:. masko za intenzivnejse vlaZenje.
Hladilno in osvezilno priilo Defiant Beauty Olje za nego nohtov Defiant Beauty
, Vsebuje rozno vodico organskega izvora s y Olje prgéékov makadarpije in olje breskovih.jedrc o
¢ Q  terapevtskimilastnostmi. Poprsite na koZo telesa,  «wis krepita in popravija .poskodovane'nohte. Primerno e
u'( da se ohladite, osvezite in poivite. i, za uporabo na nohtih prstov nog in rok. e,
- "
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Kolekcijaza NEGO OBRAZA

9 Cistilni in vlazilni balzam Defiant Beauty S .
Gladek balzam, izdelan iz iziemno > Serumi Defiant Beauty P
= hranljivega mangovega in karitejevega % I Lepotni serum - olje ores¢kov makadamije
—— masla, ki vlazita suho kozo in jo pomirjata. in jojobino olje organskega izvora za iziemne o

pomlajevalne lastnosti. Intenzivni serum —
za nego predeloy, ki potrebujejo posebno
pozornost. Olji mareli¢nih in breskovih jedrc

TS5 koZo in zbrisite ostanek. Vsaka kolekcija

LY { }“:‘:'_’f': iy Nanesite za grah veliko koli¢ino balzama na

za nego koze vsebuje en ¢udezni

izdelek — ta je nas. = "= organskega izvora pomlajujeta obcutljivo kozo.
& i e Ena kapljica seruma je vse, kar potrebuije.
(e = =
& -
Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty ‘g Bal o Defiant B -f
Vsebuje rozno vodico organskega izvora s b = alzam za qst.nlce. ehant Beauty ‘ !
terapevtskimi lastnostmi. Poprsite na obraz in !! Kakavovo olje in olje sladkega mandljevca i
pocakajte, da se osusi. . organskega izvora z dodanim zdravilnim |
i ognjicem pomirjata in obnavljata ustnice.
« &.

www.BeautyDespiteCancer.co.uk

Izdelki so na voljo v spletni trgovini www.medisanus-trgovina.com.
%C[?Sﬂnus Vec informacij o izdelkih lahko dobite s klicem na telefonsko $tevilko 01 32 00 809.
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PO ZDRAVJE V TERME DOBRNA

NAJ RAK DOJKE NE PUSCA DOLGOTRAJNIH
POSLEDIC NA VASEM POCUTJU

Dojke so simbol zenstvenosti, materinstva, seksualnosti. Ob postavitvi
diagnoze rak na prsih se pri 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, simbolno ali izrazno,
njihova delna ali popolna odstranitev zenskam daje obcutek, da so
izgubile del sebe.

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

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

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

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

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

Brezplacna stevilka: 0.80 2210 A HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE
info@terme-dobrna.si/ www.terme-dobrna.si SINCE 1403




