Diagnoza mese
dni pred zacetl
prve zaposlitve

25 LET ZAGOVORNISTVA
BOLNIC Z RAKOM DOJK



NVee elnivnoeti bo
U eni hevifi

Praznicni dom

Od ventba
in-bozitneqa,
d:teuesm ol

o

N F

cica

: : b £ bogrinjla A Bozicni
SEECYIE MRS AL W e ruh za ves
ADVENTHNI e . q B december

KOLEDAR
IN MEDENO
HISICD

Nepozabne
praz niéne
pedenke

.j-u-

-I}FNP“ i n;{'lr A Jnn*f!"l j\'l:!"fﬂll.ﬁ

»Da bi bth zdrav
to je najvec Uredrw.’«

Se v prodajil

na]bo{]sa

Novice §t. 75, december 2019

Novice Europa Donna,

revija za zdrave in holne,

izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruZenie za boj profi raku dojk

Naslov zdruzenia:

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

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

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

Predsednica:

dr. Tanja Spanic, dr. vet. med.

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

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

Tadeja Pungeréar

Lektoriranje: lektorska sluzba Salomon

Izid naslednie $tevilke: 2. marec 2020

(lanarino, prostovoljne prispevke

in donaciie lahko nakazete

na transakcijski racun,

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

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Tisk: SALOMON d. 0. .
Vevéka cesta 52, 1260 Ljubljana Polje
Naklada: 87.900 izvodov

Foto: Marko Vavpotit

Tanja Spani,
predsednica Europe Donne Slovenija

eto je naokoli. In zdi se, da gre vedno hitreje. Zato je prazni¢ni ¢as pravi,
da se malo ustavimo in pogledamo, kako smo ga preziveli. Kateri so bili
tisti veseli in malo manj veseli trenutki, kdaj smo bili v vi$avah in kdaj na
tleh, kaj smo pridobili in kaj izgubili. Na tem mestu ne morem mimo leto$nje
velike izgube nase drage dolgoletne predsednice in velike zagovornice bolnikov
Mojce Sencar. Mojca nam je resni¢no veliko zapustila in Se naprej zivi z nami.
V zacetku leta smo skupaj z vso Slovenijo za dva meseca ozivili nekdanje to-
larje in z zbranimi sredstvi pomembno dopolnili program ROZA, ki Ze dve
leti povezuje psihosocialno podporo za Zenske, ki so se srecale z rakom,
in za njihove bliznje. Zacetki programa niso bili lahki, ampak smo ga s
skupnimi mo¢mi partnerjev in udelezencev uspesno izpeljali in dopol-
nili za prihodnja tri leta. Letos smo ponovno spomnili slovensko jav-
nost tudi na rak jaj¢nikov in v maju ginekoloske ambulante opremili
s plakati, ki opozarjajo na zgodnje znake bolezni.
Pridno smo skrbeli tudi za telesno dejavnost in v okviru RoZnate-
ga izziva izpeljali dvanajst pohodov po Sloveniji. Gibanje je eden
izmed klju¢nih preventivnih ukrepov v skrbi za zdravje. In rav-
no to smo poudarjali v roznatem oktobru, zato smo za osrednji
slogan izbrali: Zdrav Zivljenjski slog danes za zdravje jutri. Ob
podpori lokalnih prostovoljk in koordinatork smo izpeljali
vec kot 30 aktivnosti, s katerimi smo pocastili mednarodni
mesec ozavescanja o raku dojk. In vse to ne bi bilo mogoce
brez nasih sponzorjev, donatorjev in podpornikov. Neka-
teri nam stojijo ob strani Ze vrsto let, nekateri so se nam
pridruzili letos, vsak na svoj nacin z akcijami in izdelki.
Vsem skupaj hvala iz srca, da nam pomagate uresni-
¢evati nase poslanstvo in program.
Pravkar smo uspesno koncali vsakoletni seminar
za ¢lanice v Portorozu. Dva dni druZenja skoraj
300 zensk ob morju, informativna predavanja,
moznost vpra$anj, veCerna zabava, stara in
nova prijateljstva in predvsem veliko pozi-
tivne energije, ki naj nam bo navdih v teh
zimskih mesecih.
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V iztekajo¢em se letu vam vsi skupaj ze- % ?"% * i1

limo vse dobro Prijetne in mirne pra- et A
o

veselo leto 2020.

Naslednja Stevilka izide 2. marca 2020.
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ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
DANES ZA ZDRAVIJE JUTRI

Z dogodkom v Parku Zvezda v Ljubljani smo pocastili za-
Cetek roznatega oktobra, meseca osve$¢anja o raku dojk,
in podpornike, prijatelje in mimoidoce pozvali, da s sode-
lovanjem v $estih preprostih izzivih sprejmejo zavezo za

zdrav Zivljenjski slog. Predstavili smo preproste odlo¢itve
za zdravje, ki jih lahko vnesemo v svoj vsakdan, in tako pri-

RoZnati oktober je mednarodni mesec
osveséania o raku dojk in mesec, ko se v
ZdruZenju Europa Donna Slovenija Ze tradi-
cionalno posvetimo osve3caniu Sire javnosti o

pomenu zdravega Zivlienjskega sloga, rednega

mesecnega samopregledovanja dojk in zgodnjega
odkrivanja raka dojk. V Sloveniji imamo vsako leto skoraj

1400 novih primerov raka dojk, od tega 1386 Zensk in

14 moskih (Register raka 2016), skoraj 400
Zensk in nekaj moskih pa umre (384 Zen-
sk in 8 moskih - Register raka 2016).

Pise: Polona Marincek

pomoremo k svojemu zdravju v prihodnosti. Prva dva iz-
ziva smo pripravili v sodelovanju s fakulteto za $port, kjer
so Studentje kineziologije pod vodstvom doc. dr. Vedrana
Hadzic¢a, dr. med., opozorili na pomen redne telesne de-
javnosti in ohranjanja primerne telesne teze. Tretji izziv je
udelezence spomnil na pomen zdrave prehrane v vsakda-
njem Zzivljenju, Cetrti na vlogo Zenskih hor-
monov kot dejavnika tveganja za nastanek
raka dojk. Peti izziv je bil namenjen pomenu
zgodnjega odkrivanja bolezni, s poudarkom
na rednem meseénem samopregledovanju,
in pomenu odzivanja na vabilo Drzavne-
ga presejalnega programa DORA. Na zadnji
postaji pa so predstavili delovanje Zdruzenja
Europa Donna Slovenija, ki bolnicam in nji-
hovim svojcem stoji ob strani ob soo¢anju z
diagnozo.

S preprostimi odlocitvami, ki jih lahko vne-
semo v svoj vsakdan, prispevamo k svoje-
mu zdravju v prihodnosti.

Foto: Alez Cernivec

Foto: LPP
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100 Zenskih in eni moski cevlji simboli¢no predstavljajo Stevilo na novo obolelih za
rakom dojk v Sloveniji v oktobru.

o
Let's kick breast .- a |

POMEN SKRBI ZA
SVOJE ZDRAVIE

Letos smo v ospredje roznate-
ga meseca postavili skrb za svo-
je zdravje. Z zdravim Zivljenjskim
slogom danes pripomoremo k
svojemu zdravju v prihodnosti.
Stevilne raziskave kazejo na po-
vezavo med zdravim Zivljenjskim
slogom in manj$im tveganjem za
razvoj raka dojk. V skladu s temi
raziskavami lahko c¢ezmerni tele-
sni tezi in pomanjkanju telesne
aktivnosti pripiSemo od 25 do
33 odstotkov vseh primerov raka
dojk. Redno gibanje, zdrava in
uravnotezena prehrana ter ohra-
njanje primerne telesne teze so tri
preproste, vendar klju¢ne odloci-
tve za zdravje.

Na dogodku so obarvali tudi sto parov
zenskih in en par moskih cevljev, kar je
simboli¢no predstavilo $tevilo novoobo-
= lelih za rakom dojk v Sloveniji v oktobru,
It | in pozvali, da bi s skupnimi mo¢mi, s skr-
bjo za svoje zdravje z zdravim Zivljenjem
in zgodnjim odkrivanjem »dali raka dojk
na Cevelj«.
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OSVESCANJE O RAKU DOJK PO SLOVENLJI

Rak je bolezen, ki prizadene Zenske in njihove bliznje
po vsej Sloveniji, zato smo povabili ¢lanice zdruzenja,
da v svojem kraju ali ob¢ini organizirajo aktivnosti, s
katerimi bomo obelezili roznati oktober in osvescali o
raku dojk. O pomenu zdravega Zivljenja in zgodnjega
odkrivanja raka dojk smo lahko slisali v Ravnah na Ko-
roskem, Rade¢ah, Cerknici, Crnomlju, Zalcu, Sezani,
Zagorju ob Savi, Trbovljah, Novem mestu, Pivki, Po-
stojni, Kopru, Izoli in Ankaranu, Sevnici, Novi Gorici,
Slovenski Bistrici, Ajdov$¢ini, na Blokah, na Jesenicah,
v Radovljici, na Bledu in v Bohinju, na Vrhniki in v Lju-

bljani. Hvala vsem lokalnim koordinatorkam za va$ trud in podporo pri $irjenju pomembnih sporo¢il.
V Ljubljani so tudi letos na progah mestnega avtobusa Ljubljanskega potniskega prometa vozili s posebnim avto-
busom Europa Donna. Na Letali$¢u Fraport so potnikom delili roznate pentlje in osve$cali o pomenu preventive in

zgodnjega odkrivanja raka dojk.

Obiskali smo tudi veliko podjetij, ki so nas povabila, da njihovim sodelavcem predstavimo pomen preventive, zdra-
vega Zivljenja in zgodnjega odkrivanja bolezni, ter na modelu dojk sodelavke nau¢imo pravilnega samopregledo-

vanja dojk.

-

~

V'Ljubljani smo se tudi letos na progah mesIneguNbusu Ljubljanskega
potniskega prometa vozili s posebnim avtobusom Europa Donna.




TEK IN HOJA ZA UPANJE

V roznatem oktobru Ze vrsto let organiziramo netekmoval-
ni humanitarni tek pod skupnim imenom Tek in hoja za
upanje, ki je namenjen gibanju, druzenju in zbiranju sred-
stev. Letos smo skupaj z lokalnimi organizatorji h gibanju
povabili v Ravnah na Koroskem, Zagorju ob Savi, Novem
mestu, Novi Gorici, Sevnici, Slovenski Bistrici, Postojni in
na Obali. Zbrana sredstva so organizatorji namenili potre-
bam v lokalnem okolju, kjer so potekali dogodki. Za vec-
letno podporo pri izvedbi dogodkov Tek in hoja za upanje
se zahvaljujemo druzbi Mercator, ki je letos v okviru svoje
interne pobude Tek nas druzi svoje zaposlene pozvalo, da
podprejo dober namen in se nam pridruzijo tudi na teku
in hoji po Sloveniji. Pivovarna Lasko Union z vodo Zala Ze
tradicionalno pomaga pri uresnic¢evanju projektov Europe
Donne, s katerimi zelimo opozoriti na pomen gibanja, dru-
Zenja in humanitarnosti.

EUROPA DONNA V DRZAVNEM ZBORU
REPUBLIKE SLOVENLJE

Tudi letos smo aktivnosti v roznatem oktobru sklenili z
novembrskim obiskom Drzavnega zbora Republike Slo-
venije, na katerem smo predstavili svoj pogled na pomen
preventive in zgodnjega odkrivanja bolezni. Tokrat sta se
nam na obisku pridruzili drustvi EuropaColon Slovenija
in Drustvo Onkoman.

IZDELKI Z ROZNATIM PRIDIHOM

=l - 4
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V oktobru smo nadaljevali promocijo mobilne aplikacije
Breast Test. Redno in pravilno mese¢no samopregledovanje

je klju¢no za odkrivanje zgodnjih sprememb dojk. Vsaka
zenska bi se morala ze v mladosti zaceti samopregledovati
in tako spoznati svoje dojke. Naj vas aplikacija za pametne
telefone Breast Test spomni, kdaj je ¢as za mesec¢ni pregled.
Tokrat smo pri promociji aplikacije zdruzili mo¢i s podje-
tjem Avon Slovenija.

EUROPA
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DONNA

OVEMIJA

PROT| RAKU DOJK

V Perlini
kavarni
Dolce Vita

s0 s prodajo
prilonostne
| sladice zbrali
546 evrov.

S prodajo dobrodelnih zapestnic Sailbrace v roZnatem oktobru so zbrali
1.446 evrov za podporo Zenskam, ki se spopadajo z diagnozo rak.

| Posamezno sree
v sréni mandali

-~ pa krog Fivljenjo

ter prijateljstvo

in srénost, ki jo

i _ " vsaka potrebuje.
V podietju Rebel so od prodaje vsakega modréka brez kosti v

oktobru zdruzenju Europa Donna donirali T evro.

Gospodiniski aparati
Bosch v roza barvi so bili
tudi letos dobrodelni.

Kupdi so z nakupom roinatega telefona Samsung Galaxy A30s Pink
Ribbon skupaj s podjetjema Telekom Slovenije in Samsung podprli
aktivnosti zdruzenja.

IZDELKI Z ROZNATIM PRIDIHOM

Stevilna podjetja so tudi letos svoje izdelke in sto-
ritve obarvali v roZnato in del sredstev od proda-
je namenili aktivnostim ZdruZzenja Europa Don-
na Slovenija. Zbrana sredstva bomo namenili za
osvesc¢anje $irSe slovenske javnosti o pomenu pre-
ventive in zgodnjega odkrivanja bolezni ter za
program psihosocialne podpore bolnicam in nji-
I nakupom roznafih dobrodelnih ~ hovim svojcem. Tovrstne podpore smo zelo veseli,
nogavic Alles Mooi lahko Se saj prejeta sredstva pomembno dopolnjujejo nas
vedno prispevate v sklad Europa proraun in z njimi lahko nadgrajujemo progra-  Roinate dobrodelne Zirafe Patsy so bile
Donna. me za bolnice in njihove svojce, ki so za uporabni-  izdelane prav z namenom podpore Zdruze-
ke ve¢inoma brezpla¢ni. nju Europa Donna Slovenija.

ﬁ@ﬁa

S prodajo Skazinega kuhinjskega
kompostnika Bokashi Organko, ki
ie bil tokrat na voljo v edinstveni
in omejeni seriji oktobrske roznate

barve, smo zbrali 1.970 evrov.
Podietje Hofer je skupaj s svojimi kupci s prodajo Sampinjonov in jabolk v roznati

embalai zbralo 7.778 evrov za boj proti raku dojk.
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Ze tradicionalno se aktivnostim v roznatem oktobru pridruzijo tudi slo-
venski $portniki in $portni klubi ter simboli¢no podprejo osves¢anje o
raku dojk. V zdruzenju smo veseli tovrstne podpore, saj lahko na ta na¢in
sporo¢ila dosezejo tudi $portne navdusence, ki bi jih sicer tezje. Hokeji-
sti HDD SIJ Acroni Jesenice so oktobrske domace tekme igrali v roznatih
dresih, zdruzenju pa so namenili tudi del sredstev od prodaje vstopnic.
Roznatemu oktobru so se pridruzili $e kosarkarji KK Cedevita Olimpija,
ki so dve domaci tekmi posvetili osve$¢anju o raku dojk, zdruZenju pa v
sodelovanju s svojimi sponzorju podarili simboli¢ni znesek za dosezene
mete za tri tocke na obeh tekmah. V Rokometnem klubu Celje Pivovarna
Lasko so tudi v leto$njem oktobru nastopali v dresih roznate barve. No-

gometna zveza Slovenije pa je s slovensko zensko reprezentanco podprla
ozave$canje o raku dojk.

ZAHVALA CLANICAM, PRIJATELJEM, PODPORNIKOM IN SPONZORJEM!
0b koncu leto3njega roznatega oktobra se vsem, ki so se vkljucili v nase aktivnosti, iskreno zahvaljujemo za izkazano zaupanie in podporo! Nage
delovanie ne bi bilo tako vidno in uspesno brez vas, lokalnih koordinatorjev, nasih prijateljev, podpornikov, donatorjev in medijev.
Hvala, Alles.mooi, Avon, AstaZeneca, BSH Hisni aparat, Craftalnica, DPG, Fraport Lijubljana, Hit Nova Gorica, HDD SIJ Acroni Jesenice, Hofer Slove-
nija, KK Cedevita Olimpija, K Helios Suns, Klet Brda, Lidl Slovenija, Ljubljanski grad, Ljubljanski potniski promet, Ljubljanske trZnice in parkirisca,
Mercator, MUD Slovenija, Nogometna zveza Sloveniie, Novartis, Pfizer, Patsy, Pivovarna Lasko Union, Pleksimanija, Posta Slovenije, Rebel, RK Celie
Pivovarna Lasko, Roche, Sailbrace, Sa-ma, Samsung, Skaza, Telekom Slovenije, Vzajemna, Zavarovalnica Triglav Zdravie in Zala za vaSo podporo!
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Poskrbite za zdravje svojih dojk

ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG DANES
ZA ZDRAVJE JUTRI

Raziskave kaZejo povezavo med zdravim nacinom Zivljenja in manj$im tveganjem za razvoj raka dojk. Zdrav nacin Zivljenja z rednim
gibanjem, zdravo in uravnotezeno prehrano ter ohranjanje primerne telesne teze so tri preproste odlocitve za zdravje.

Redna
telesna
dejavnost

Ohranjanje
primerne
telesne teze

Zdrava
prehrana

Zenski
hormoni

Zgodnje
odkrivanje

EUROPA
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Tudi ¢e zbolite, niste sami. Zdruzenje Europa Donna Slovenija Ze ve¢ kot 20 let
stoji ob strani bolnicam in njihovim bliznjim.

P « Spremljajte nas na druzbenih omrezjih
« Postanite ¢lan/¢lanica
« Namenite nam prostovoljni prispevek
« Namenite nam 0,5 % dohodnine

DONNA

SLOVENIJA

www.europadonna.si f v

Zmanjsuje tveganje za nastanek raka dojk.

Telesna nedejavnost vpliva na nastanek 10 - 16 % primerov raka dojk.

- Bodite zmerno aktivni vsaj 30 do 60 minut vsak dan.

- Telesna dejavnost ni samo $port, je tudi hoja, vrtnarjenje,
gospodinjska opravila, ples ...

Prekomerna telesna teZa prispeva k nastanku do 30 % primerov raka dojk.
Velika koli¢ina trebusne mas¢obe lahko poveca tveganje za raka dojk.
Zenske, ki so 7e prebolele raka dojk, z ohranjanjem primerne telesne teze zmanjiajo
tveganje za ponovitev bolezni.
- Izogibajte se prekomerni telesni tezi.
- Vzdriujte indeks telesne mase (ITM) med 18 in 25.

Raziskave so potrdile povezavo med nezdravo prehrano in nastankom raka.

- V svojo prehrano vkljucite vec sveZega sadja in zelenjave.
- Prilagodite energetski vnos hrane.

- Omejite vnos rdecega in predelanega mesa.

- Izogibajte se hrani in pijaci z visoko vsebnostjo sladkorja.
- Izogibajte se pitju alkohola.

Zgodnja prva menstruacija in pozna menopavza povecata tveganje za nastanek raka dojk.
Vedje tveganje za nastanek raka dojk je pri Zenskah, ki niso nikoli rodile.

Dojenje je pomemben zascitni dejavnik.

- Kontracepcijske tablete povecajo nevarnost za raka dojk v
obdobju jemanja.
- Nadomestno hormonsko zdravljenje poveca nevarnost za raka dojk.

. Zenskam, ki so prebolele raka dojk, odsvetujejo nadomestno
hormonsko zdravljenje.

SAMOPREGLEDOVANJE

- Redno mesec¢no samopregledovanje pripomore k zgodnjemu
odkrivanju raka dojk.
- Do menopavze naj bo to 7. do 10. dan po zacetku menstruacije,
kasneje na izbrani dan v mesecu.
- NaloZite si mobilno aplikacijo Breast Test.

PREVENTIVNI PRESEJALNI PROGRAM DORA
- Mamografija je najzanesljivejsa metoda za ugotavljanje rakavih
sprememb v dojki.
. Zenske med 50. in 69. letom so vkljuéene v presejalni program
DORA za zgodnje odkrivanje raka dojk.
- Odzovite se vabilu na mamografijo programa DORA.

ROZNATI
v OKTOBER
mednarodni

\ mesec

osveScéanja
¥  orakudojk




IRENA SKORC

Irena Skorc se je z boleznijo prvi¢ sre¢ala, ko je bila stara 34
let, sre¢no poroéena in mati dveh majhnih otrok. Diagnozo so ji
uradno postavili leta 2005, pred cetrto kemoterapijo pa je spet
sama zatipala &isto majhno, par milimetrov veliko tumorno bu-
lico na dojki. Leta 2017 so po (ne)sre¢nem naklju&ju na rednem
pregledu spet opazili kalcinacijo na dojkah. Kak$na je njena
zgodba, ki zdaj traja ze 14 lete

Pige: Katjo Kaja Mejac; foto: osebni arhiv

0 sva se z gospo Ireno srecali,
sem najprej opazila njeno pozi-
tivno naravnanost, ki se je poka-

zala tudi med pogovorom o njeni bolezni
in Zivljenju. Z boleznijo se je prvi¢ sreca-
la, ko je bila stara 34 let. Prvi¢ je pomi-
slila, da nekaj ni v redu, ko je pod prho
zatipala bulico. Takrat ji je tudi moz sve-
toval, naj hitro obis¢e zdravnico. Ta jo je,
Ceprav je bila Irena mlada in da bi bila
bulica lahko tudi posledica mle¢nih Zlez,
vzela zelo resno in jo hitro poslala na pre-
iskave, ultrazvok in mamografijo. »Na
mamografiji se ni videlo, na ultrazvoku
pa se je,« nam zaupa Irena, ki je kmalu
dobila napotnico za onkoloski institut.
»Junija 2005 so mi postavili diagnozo in
dolo¢ili sistemsko zdravljenje. Opera-
cija, kemoterapija, obsevanje in potem
$e hormonska terapija.« Pri Ireni je bila
opravljena kvadrantektomija z aksilarno
disekcijo. Operacija je uspela, $ok zanjo
je bilo predvsem dejstvo, kako povedati
otrokom, sicer pa je vse lepo prenasala.
Pred cetrto kemoterapijo pa je med ko-
panjem spet zatipala tumor na spodnjem
delu dojke. Ceprav je na zacetku niso
resno jemali, so zaradi njenega vztraja-
nja vseeno opravili preiskave in na kon-
cu odkrili 2-3 milimetre velik tumor, ki

so ga odstranili s tumorektomijo. »Sploh jim ni
bilo jasno, kako sem to nasla.«

NOVO ZARISCE BOLEZNI

Irenino stanje se je nato umirilo vse do leta
2017, ko bi morala junija na redni pregled,
ampak takrat aparati za opravljanje mamo-
grafije niso delovali, in se je zato pregle-
da udelezila Sele avgusta. »Prvega septem-
bra 2017 dobim sporocilo med sluzbo, da
bi morala 29. avgusta priti na punkcijo, a so
mi ocitno pozabili poslati posto.« Ker je bila
ravno sredi dela v sluzbi, ni hotela kar odi-
ti, a je na prigovarjanje, da gre zanjo in nje-
no zdravje, na koncu vseeno odsla. »Ko sem
odlozila slusalko, so se mi samo ulile solze.«
Po punkeiji so na isti dojki, tokrat na zgor-
njem delu, odkrili kalcinacijo brez tipnega
tumorja. Ker je §lo Ze za tretji rak dojk, se
je po posvetu odlo¢ila za odstranitev obeh
dojk. »Naredili so mi obojestransko ablaci-
jo dojk. Odloc¢ila sem se za odstranitev tudi
desne dojke. Rekla sem si, da ¢e nimam leve,
bo $lo pa na desno, ¢eprav so mi razlozili, da
bolezen ne poteka tako in da gre v resnici
lahko tudi na druge organe. Vseeno sem to
naredila zato, da sem bila v glavi bolj mirna.«
Bolezen se ni pokazala nikjer, niti v krvi, so
pa odkrili Zari$¢e in dovolj zgodaj ukrepali.

POZITIVNA NARAVNANOST

»Tezje mi je bilo prvi¢, ker sta bila otroka mlaj-
$a, oba sta bila Se v osnovni $oli. Takrat sta me
$e oba potrebovala, zdaj sta bila starej$a in je
disto drugace. Zdaj niti nisem imela kemote-
rapije in dodatnega zdravljenja. Pri prvi dia-
gnozi sem si preventivno dala odstraniti tudi
jaj¢nike.« Irena dodaja, da jo od prve bolezni
do leta 2017 niso nikoli poklicali nazaj, da bi
bilo kaj narobe. Zato se je zdaj pripravila, da se
spet nekaj dogaja. »Lazje mi je bilo, ker je bila
Ze tretja vrsta raka, kar je laZje, kot ¢e bi $lo za
metastazo.«

Otroka sta bolezen dojemala razli¢no. »Sta-
rejsi je razumel, a je to sprejemal tako, da se
je nekoliko oddaljeval. Tudi v bolni$nico ni
zelel, raje je ostal doma. Mlajsi pa je jokal,
a je imel v podaljsanem bivanju tako dobro
uciteljico, da ga je Ze ona zelo dobro potola-
zila.« Ko se je bolezen leta 2017 spet pojavila,
otroka tega nista pretirano komentirala, am-
pak Irena ob tem poudarja, da sta ji vse po-
kazala z mimiko obraza in pogledi. Moz pa

ji je vedno bil v veliko podporo, vse je urejal,
pospravljal, kuhal ... »Nikoli nisem bila ubo-
ga, na kemoterapijo sem se vozila s kolesom,
tako je bilo tudi nazadnje.«

ZA BOLEZEN NI HVALEZNA

V casu bolezni ni spreminjala svojega Zi-
vljenjskega sloga ali prehrane. Vedno je de-
lala to, kar ji je ustrezalo, saj ji ni nihce rekel,
da je bolezen povzrocil njen nacin Zivlje-
nja. »Zakaj bi nekaj preizkusala, ¢e mi tako,
kot je, ustreza.« Vseeno pa priznava, da se
je spremenila v manj$ih stvareh. Zdaj je ne
moti ve¢, ¢e se recimo od doma odpravijo,
ko posoda $e ni pomita ali stanovanje ni po-
spravljeno. »Nekatere pravijo, da so hvalezne
za bolezen, jaz nisem. Vseeno raje ne bi ime-
la te izku$nje. Pa mi ni bilo tezko in hudo,
ampak ne vem, morda se ljudje spremenimo
tudi z leti, verjetno pa je vseeno tudi bole-
zen nekoliko pripomogla k temu. Sama sem
bolezen sprejela kot angino, nikoli se ni-
sem sprasevala, zakaj se je to zgodilo.« Ob
tem poudarja, da so z boleznijo seveda prisle
tudi nekatere tezave, a jih je vzela v zakup.
Po vseh zdravljenjih se je vrnila v sluzbo za
polni delovni cas, Sele letos pa je zacela de-
lati za polovi¢ni delovni ¢as. »Vseeno se mi
zdi, da je po vseh teh letih telo kar nekoli-
ko iz¢rpano. Tudi zadnja operacija je bila kar
dolga, zato imam zdaj od septembra tudi $ti-
riurni invalidski pokoj.« Zdaj ima predvsem
Cas zase, s psom se veckrat odpravi na spre-
hod in je do prihoda drugih druzinskih ¢a-
sov Ze spocita, kar opazajo tudi moz in sino-
va. »Ko za¢ne$ delati za osem ur, se vrne$ v
stare tire, kar naenkrat to ni samo osem ur.
Zato mi zdaj ustrezajo §tiri ure, imam pred-
vsem vec Casa zase.«

EUROPA DONNA

V Zdruzenju Europa Donna ni iskala odgo-
vorov za svojo bolezen. »Lepa doZivetja so,
zenske so razli¢ne, a vse pozitivne. Se pa ne
pogovarjamo samo o bolezni, ampak o $te-
vilnih drugih stvareh,« pravi Irena in pou-
dari, da ¢e ne bi bila del zdruZenja, verjetno
tudi ne bi izvedela nekaterih podatkov, kot
je recimo dejstvo, da ji pripada ocena tele-
sne okvare, da to ni enako kot invalidnost,
da ji pripadajo nekatere ugodnosti in podob-
ne stvari, ki jih je izvedela tudi ¢isto slucaj-
no od drugih Zensk, ki so del Europe Donne.

Najmocnejsa
krepitev
imunskega
sistema

TUDI PRI KRITICNI
OSLABELOSTI

~ Najboljsi izdelek
S (ot zujw

Iz kar Sestih vrst
medicinskih gob:
maitake, sitake, glavatec,
kukmak, bukov ostrigar in
Ganoderma lucidum (reisi)
za krepitev naravne
odpornosti!

Bioaktivne sestavine

iz vseh razvojnih faz
(spore, micelij, plod) za
mocno podporo imunski
obrambi in najsirsi
spekter delovanja.

Najvisja vsebnost aktivnih
ucinkovin (polisaharidi in
betaglukani).

(NaturaMedica)
Zzvamize 15 et
Vlekarnah, spec. prod. in
na www.naturamedica.si
Info tel. 0356 30 022 in 040 214 620




Na seminarju v Portorozu
se nas je zbralo skoraj 300

Bolnice z rakom dojk in raki rodil smo se na 14. izobraZevalnem seminarju v Kongresnem centru

GH Bernardin v Portorozu dobile 22. in 23. novembra. Na tem dogodku se Ze tradicionalno

zberemo, da se s pomoé&jo onkologov in zdravnikov drugih strok poucimo, kaj je novega pri

zdravljenju in obvladovanju raka dojke in zapletov na drugih organih, ki so povezani s to

boleznijo in njenim zdravljenjem. Zberemo se tudi zato, da negujemo nase sestrstvo, seveda.

Pige: Mojca Lorenci¢, foto: Polona Marincek

eme predavanj so bile dobro
Tizbrane, zato je bila udelezba
mnozi¢na. Prvi¢ skoraj tristo
prijavljenih udelezenk in udeleZen-
cev — je bila uvodoma vesela predse-
dnica  Zdru-
Zenja  Europa
Donna Slove-
nija Tanja Spa-
N ni¢. Med ude-
i ‘ ‘W leZenkami na
dvodnevnem
A srecanju je bilo
veliko novih obrazov. Prvi dan smo za-
klju¢ile z druzenjem ob vecerji in ple-
su, naslednjega pa kot obicajno zacele
z jutranjo rekreacijo, tokrat ob sodelo-
vanju §tudentov kineziologije Fakulte-
te za Sport.
Strokovni del je zacela redna gostja na
sre¢anjih v Portorozu dr. Simona Bor-

Tanja Spanic

12

$tnar, onkologinja internistka z Onko-
loskega instituta Ljubljana (OI). Pred-
stavila je genske in druge teste, ki so
pomembni pri odlo¢itvi o zdravljenju
raka dojk. V zadnjih letih je to podro-
¢je znanosti zelo napredovalo in trg
ponuja Stevilne genske in genomske
teste, s katerimi analizirajo gene. Mno-
ge bolnice se zato sprasujejo, ali bi tudi
same opravile katerega od testov, ki so
komercialno dostopni, a pri tem glo-
boko posegle v denarnico.

DENARJA ZA TEST KMALU
NE BO TREBA VEC ZALAGATI

Ze danes si onkologi pri odlo¢itvi
o zdravljenju pomagajo z genskima
testoma mammaprint in oncotype.
Pri nekaterih bolnicah s pozitivni-
mi hormonskimi receptorji in HER2

negativnim rakom
dojke se onkologi
na podlagi lastno-
sti tumorja in pato-
histoloskega izvida
ne morejo odlodi-
ti, ali potrebujejo
samo hormonsko
zdravljenje ali tudi
kemoterapijo. Pri teh bolnicah si lah-
ko pri odlo¢itvi pomagajo z rezulta-
tom navedenih testov. Dasta namre¢
oceno, kako velika je verjetnost, da
bo rak napredoval, in razdelita bol-
nice v tiste z nizkim ali visokim tve-
ganjem za ponovitev bolezni. Tovr-
stni test je Ze postal del mednarodnih
priporo¢il o zdravljenju raka dojk, je
spomnila dr. Bor$tnar.

Ocenjuje, da ga v Sloveniji potrebuje
80 bolnic na leto. Bolnica mora test, ki

stane skoraj 3000 evrov, placati sama
ter na ZZZS nasloviti vlogo, da ji po-
vrnejo ta stroSek. Dobra novica je, da
se ob velikem prizadevanju onkologov
obeta sistemska resitev in bo Zavod RS
za zdravstveno zavarovanje Slovenije v
naslednjem letu uredil placilo testa ne-
posredno OI in UKC Maribor. Tako
bolnicam denarja za test ne bo ve¢ tre-
ba zalagati.

KAKO RELEVANTNI SO
GENSKI IN GENOMSKI TESTI

Nekateri testi dolo¢ajo mutacije ge-
nov, ki so pomembni za taréno zdra-
vljenje. Taki so testi za dolo¢anje mu-
tacije genov PIK3CA, ki so povezane
z nekaterimi raki. Danes so Ze znana
in v uporabi zdravila, s katerimi lahko
preprecijo ¢ezmerno rast rakavih ce-
lic pri bolnikih s to mutacijo. Pri bol-
nicah z razsejanim rakom dojk, pri
katerih bi bilo smiselno zdravljenje s
tovrstnim novim zdravilom, je to do-
stopno v okviru socutne rabe. Mutaci-
jo PIK3CA dolo¢ajo na Onkoloskem
inStitutu.

Pri bolnicah z razsejanim trojno nega-
tivnim rakom dojk se uveljavlja kom-
binacija zdravljenja imunoterapije z
zdravilom atezolizumab in kemotera-
pije. Imunoterapija z atezolizumabom
je primerna samo za bolnice, ki imajo
izrazene beljakovine PD L1 na limfoci-
tih T. Zdravilo je v postopku registra-
cije pri evropski agenciji za zdravi-

la EMA. Bolnice, ki imajo izrazene te
beljakovine, ga bodo lahko prejele v
okviru klini¢ne $tudije, ki se bo na OI
zacela v decembru.

Posebno poglavije so testi za genomsko
profiliranje in tekocinske biopsije. Z
genomskim profiliranjem opravijo ce-
lovito analizo genoma tumorja in lah-
ko, ko najdejo mutacijo na nekaterih
genih, identificirajo tarc¢o v rakavi celi-
ci, primerno za zdravljenje. »To se sli-
§i dobro, a nam v vecini ne koristi, ker
zdravila za ve¢ino mutacij trenutno ne
obstajajo,« je spomnila onkologinja.
Ce pa zdravilo obstaja, bolniku testi-
ranje na dolo¢eno mutacijo, na primer
BRCA ali PIK3CA, izvedejo v okviru
zdravljenja in ne potrebuje analize ce-
lotnega genoma tumorja. Tudi medna-
rodna priporoc¢ila o zdravljenju raka
ne navajajo, da je genomsko profilira-
nje pomembno pri odlo¢itvi o zdra-
vljenju, je poudarila dr. Bor$tnar.

TEKOCINSKA BIOPSIJA
STVAR PRIHODNOSTI

Se bolj zanimivo kot genomsko profili-
ranje, pri katerem analizirajo tkivo tu-
morja, je tekocinska biopsija, pri kateri
za analizo potrebujejo le vzorec bolni-
kove krvi in v njej iS¢ejo produkte tu-
morja. To je prihodnost onkologije, je
zatrdila dr. Borstnarjeva, saj bi lahko s
to metodo spremljali u¢inek zdravljenja
oziroma sledili, ali se je bolezen pono-
vila ali ne. Vendar te metode za zdaj Se

niso izpopolnjene in dajo premalo za-
nesljive analize. Zato ti testi niso v na-
boru potrebnih raziskav niti pri zgo-
dnjem niti pri razsejanem raku dojke.
»Zapravljanje denarja za gensko pro-
filiranje ali tekocinske biopsije v tem
trenutku in verjetno Se v nekaj nasle-
dnjih letih ni na mestu,« je opozorila
Simona Borstnar.

ONKOGENETSKO SVETOVANJE
IN TESTIRANJE

UKL) }_J.-'&. Med ze uveljavlje-

ne genske teste,
. ! - ki so pomembni
: pri odloditvi za
zdravljenje, spa-
da test na mu-
tacije BRCAI1 in
BRCA2. Povezane
so z dednimi raki
dojk in jaj¢nikov. Dr. Mateja Krajc je
predstavila svetovanje in testiranje,
ki ga v zvezi s tem izvajajo v Ambu-
lanti za onkolosko genetsko svetova-
nje na OI. Te postopke so podrobno
predstavili na spletni strani Mutacija
gena BRCA, ki je dostopna na sple-
tni strani ZdruZzenja Europa Donna
Slovenija (www.mutacija-brca.si), je
spomnila.
Posvet v ambulanti je vsekakor po-
memben, kadar je v druzini rak dojk
ali jajénikov in kadar za rakom dojk
zbolijo moski, je poudarila dr. Krajc.
Na pogosta vprasanja o dolgih ¢akal-
nih dobah za posvet je pojasnila, da ti-
sti, za katere ocenijo, da nimajo visoke
verjetnosti za druzinskega raka, pride-
jo na vrsto v enem letu. Posvet pa vse-
kakor priporo¢a: »Ce ne prides na po-
svet, se ne more$ informirano odlocati,
ali Zeli$ testiranje ali ne,« je poudarila.
Genski izvid o mutacijah BRCA je po-
memben iz dveh vidikov: ¢e test mu-
tacijo potrdi pri zdravi posameznici,
je ta mocno ogrozena za raka dojk in
jajénikov in lahko nalrtujejo preven-
tivne preglede, da pri njej raka, e se
pojavi, ¢im prej odkrijejo in zdravijo.
Pri Zenskah, ki so Ze zbolele za rakom
dojk, je ta genski izvid pomemben za
nacrtovanje kirurskega zdravljenja.
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Ce je izvid BRCA negativen, ne pome-
ni, da rak ni gensko pogojen, saj so s
testiranjem kot moZznim vzrokom iz-
klju¢ili le mutacije genov, za katere
se danes ve, da so povezani z nastan-
kom raka, je pojasnila dr. Krajc. To
pa so poleg BRCA1 in BRCA2 $e ne-
kateri drugi dedni sindromi. Razsirje-
no testiranje za mutacije teh genov so
uvedli leta 2015. Zato se lahko posa-
mezniki, ki so testiranje opravili pred
letom 2015, ko so testirali zgolj na mu-
tacije genov BRCA, v ambulanti ogla-
sijo za razéirjeno testiranje.

REZULTAT GENSKEGA
TESTA JE OBCUTLIIV
OSEBNI PODATEK

Izvid genskega testa, kot je na mutaci-
jo BRCA, je zelo obcutljiv dokument z
vidika varovanja osebnih podatkov in
morajo bolniki skrbno paziti, komu, ¢e
sploh, ga izrocajo oziroma koga sezna-
nijo z njegovim rezultatom, je v razpravi
opozorila dr. Krajc. Zavarovalnice gen-
skih izvidov ne smejo zahtevati, prav
tako o rezultatu izvida ne smejo poi-
zvedovati delodajalci. Ce bolnik gen-
ski izvid izro¢i osebnemu zdravniku, ga
ta spravi v bolnikovo dokumentacijo.
Tako pa lahko izvid pride v nepoobla-
$¢ene roke, kadar na primer dokumen-
tacija roma na druge institucije.

GINEKOLOSKI RAKI

Rake rodil je pred-
stavil  ginekolog
asist. dr. Sebastjan
Merlo iz OL Med
te rake spadajo rak
zunanjega spolovi-
la, noznice, mater-
)RR nicnega vratu, ma-
terni¢nega  telesa,
jaj¢nikov in jajénika. Za ginekoloski-
mi raki v Sloveniji zboli od 600 do 700
zensk na leto. Nekateri raki so poveza-
ni z dolgotrajno okuzbo z onkogenimi
virusi HPV. Njihovo pojavnost bomo
lahko zmanjsali ali celo odpravili s ce-
pljenjem proti okuzbam s HPV. Zal pa
v Sloveniji pri deklicah dosegamo niz-
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ko precepljenost zoper HPV, je opozoril
dr. Merlo. Z uvedbo drzavnega progra-
ma zgodnjega odkrivanja predrakavih
sprememb na materni¢nem vratu se je
ze pomembno zmanj$alo Stevilo obole-
lih Zensk za rakom materni¢nega vratu.
Kot je pokazala razprava, so tako oseb-
ni zdravniki kot ginekologi prema-
lo izobrazeni o druZinski povezanosti
nekaterih rakov in Zensk ne povprasa-
jo po tem, ali je kdo v druzini zbolel za
rakom. Zato je pomembno izobraze-
vati lai¢no javnost in naj zenske same
povedo zdravniku in ginekologu, kako
je z rakom v druZini, sta poudarila dr.
Merlo in dr. Krajc.

KAKO OHRANITI

ZDRAVE KOSTI
Rak dojk, Se poseb- |
no tisti, ki je pove-
zan s hormonom [
estrogenom, je iz-
ziv tudi za zdravje ©
kosti. Ce se bolnica
zdravi s tamoksife- TV J(;nsir|e
nom, ta za kosti ni K

$kodljiv. Kadar pa

prejema zaviralce aromataze, je treba
kosti zas¢ititi, je povedala endokrino-
loginja dr. Mojca Jenstrle Sever iz UKC
Ljubljana. Ta zdravila namre¢ zmanj-
$ujejo $e estrogen, ki nastaja v peri-
fernih tkivih, zato je upad mineral-
ne kostne gostote pri bolnicah na teh
zdravilih $e ve¢ji kot pri zenskah po
naravni menopavzi. Zlomi, ki so posle-
dica osteoporoze zaradi izgube kostne
gostote, se pri bolnicah na zaviralcih
aromataze pojavljajo kar deset let prej
kot pri zenskah v naravni menopavzi.
Te neugodne ucinke lahko prepredi-
jo z zdravili, ki upocasnjujejo razgra-
dnjo kosti. Cilj je, je povedala Jenstr-
le-Severjeva, da bi vsem Zzenskam, ki
prejemajo zaviralce aromataze, ¢im
prej izmerili mineralno kostno gostoto
in ocenili tveganje za zlom in hitro iz-
gubo kostne mase. S tem bi prepozna-
li ogrozene in jim uvedli zdravljenje za
preprecevanje zlomov. Bolnic, ki pre-
jemajo zaviralce aromataze, je v Slove-
niji okoli tri tiso¢. Vsako leto morajo

ponavljati meritve kostne gostote, kar
jim pripada na napotnico. Zdravni-
ki morajo tudi vedeti, da so te bolni-
ce za zlome bolj ogroZene kot Zenske
z obicajno osteoporozo, zato jim mo-
rajo zdravila uvesti prej. Ob zdravilih
zdravje kosti ohranjajo tudi zdrav zi-
vljenjski slog, prehrana z dovolj kalcija
in beljakovin ter kapljice vitamina D.
»Tudi pri zas¢iti kosti morate biti proak-
tivne. Zato prosite zdravnike, naj vas na-
potijo na oceno ogrozenosti za zlom ko-
sti,« je endokrinologinja polozila na srce
udelezenkam seminarja. OgroZenost za
zlom je mogoce ugotoviti tudi brez sli-
kanja mineralne kostne gostote, in sicer
z uporabo statisticnega modela FRAX,
ki ogrozenost izra¢una. Ta ra¢unalniski
model uporabljajo v referen¢nih ambu-
lantah v zdravstvenih domovih.

BOLEZEN JE LAHKO BUDILKA

Zadnji govorec na se- R
minarju je bil Uros
Brezavicek, mladenic¢
s prirojeno boleznijo
hemofilijo. Pravi, da
zaradi izzivov, pove-
zanih z zdravjem, na
zivljenje gleda druga- Uros Brezavstek
¢e kot vecina. Opisal je, do kakih spo-
znanj ga je vodila Zivljenjska pot, na
katero je vplivalo predvsem dejstvo, da
ima hudo neozdravljivo bolezen. Ker
ni zivel tako, kot si je zelel, je bil vedno
bolj nezadovoljen, dokler ni kon¢no
zbral poguma, v sluzbi dal odpovedi in
se podal v neznano. Danes kot mentor
oziroma coach (beseda je angleska in
jo obi¢ajno prevajamo trener) ljudem
pomaga, da spremenijo svoje Zivlje-
nje na boljSe. Skozi osebno izkusnjo je
nagovoril tudi udeleZzenke seminarja:
»Bolezen je budilka, ki nas prebudi, da
se vprasamo, ali res zivimo Zivljenje, ki
ga zelimo Ziveti.« In $e: »Nismo zrtve
okoli$¢in, ampak nam bolezen poma-
ga, da postanemo tisto, kar Zelimo po-
stati.« Stevilne bolnice so povedale, da
so se v njegovih izkusnjah in besedah
nasle, in s sobolnicami podelile svoja
spoznanja, do katerih so se dokopale
pri spopadanju z boleznijo.

Odgovore je pripravila in
povzela po besedilu, ki je
bilo pripravljeno za Solo
raka dojk, OIL, 2019, doc.
dr. B Mateja Krajc, dr.
med., spec. kliniéne
genetike in javnega

' zdravja, vodja ambulante
za onkolosko genetsko svetovanie in testiranje,
Onkoloski institut Ljubljana

Kateri so znani dejavniki, ki

povecujejo ogrozenost za na-
stanek raka dojk?
Rak dojk je najpogostejsi rak pri zen-
skah v razvitem svetu. V Sloveni-
ji vsako leto zboli skoraj tiso¢ S$tiri-
sto Zensk (register raka za leto 2016).
Najpomembnejsa nevarnostna dejav-
nika za raka dojk sta starost Zenske in
druzinska anamneza.

Dejavniki, za katere lahko dokazemo,
da so povezani z nastankom raka dojk,
so: Zenski spol, starost, reproduktivni
dejavniki (zgodnja menarha, starost ob
rojstvu prvega otroka, $tevilo porodov,
dojenje, pozna menopavza), Ze prebo-
leli rak dojk, benigne bolezni dojk, te-
lesna neaktivnost, druzinska obreme-
njenost z rakom dojk, uporaba oralnih
kontracepcijskih tablet, ¢ezmerno pitje
alkoholnih pija¢, jemanje nadomestne
hormonske terapije za laj$sanje menopa-
vzalnih tezav, debelost po menopavzi,
izpostavljenost ionizirajo¢emu sevanju
in radioloska gostota dojk. Na vedi-
no nevarnostnih dejavnikov ne more-
mo vplivati, zato je tako pomembna
sekundarna preventiva, kot je zgodnje
odkrivanje bolezni z mamografskim
presejanjem, saj ucinkovite primarne
preventive pri raku dojk ne poznamo.

Z doc. dr. B Matejo
Krajc, dr. med., smo se
pogovarjali o dednih
oblikah raka dojk in
jaj¢nikov ter o povezavi
z mutacijami gena
BRCA. Kraj¢eva nam
ie razlozZila, kolikina
je ogrozenost pri muti-
ranih genih, kak3na je
moznost dedovanija in
kako potekajo genska
testiranja ter kak3ne so
njegove prednosti pa
tudi slabosti.

Kadar ima Zenska sorodnico z rakom
dojk v prvem kolenu, ima od dva- do
trikrat ve¢jo ogrozenost za raka dojk
kot Zenska, ki raka dojk v druzin-
ski anamnezi nima. OgroZenost Zen-
ske pa je tem vedja, ¢im mlajsa je so-
rodnica, ki je zbolela za rakom dojk.
Med bolnicami, ki navajajo pozitivno
druzinsko anamnezo, teh je okoli 25
odstotkov, jih ima le manjsina lastno-
sti visoko ogrozenih druzin. Mednje
spadajo: nizka starost ob diagnozi, bi-
lateralnost, pojavljanje raka v ve¢ ge-
neracijah, rak dojk pri moskih.

Lahko na kratko poveste, kaj
sta gena BRCA1 in BRCA?2 in ka-
ksna je ogrozenost pri mutira-
nih genih?

Pri 3 do 5 % bolnic z rakom dojk za-
sledimo obsezno druzinsko anamne-
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zo. V teh druzinah najdemo veé soro-
dnic v ve¢ generacijah, ki so zbolele za
rakom dojk. Velikokrat navedejo tudi
podatek, da se v druzini pojavlja rak
jajénikov, prostate, rak dojk pri mo-
$kem in rak trebusne slinavke. Te bol-
nice so pogosto mlajse od petdeset
let, zbolevajo deset do dvajset let prej,
kot je to obic¢ajno v populaciji. Pri
njih lahko najdemo prirojeno genet-
sko okvaro enega izmed genov, ki so
povezani z dednim rakom dojk. Tem
rakom dojk pravimo dedni raki dojk.
Nastanek dednega raka dojk tako po-
vezujemo z dedovanjem patogene
razli¢ice (najveckrat genov BRCA).
Verjetnost, da se rak dojk pojavi pri
zenski, ki podeduje genetsko okvaro,
je vedja v primerjavi s splo$no popu-
lacijo, ni pa nujno, da se rak dojk tudi
razvije. Vse nosilke genetskih okvar
namre¢ ne zbolijo za rakom dojk, jih
pa zboli velika vecina (do 79 % nosilk
mutacij na genih BRCA1/2 do dopol-
njenega 80. leta zboli za rakom dojk).

V druzinah, v katerih se deduje muti-
ran gen BRCAI, praviloma najdemo
ve¢ ¢lanov druzine, ki zbolijo za ra-
kom dojk in/ali jajénikov Ze pred 50.
letom. Pri nosilcih okvarjenega gena
je tako verjetnost, da bo oseba zbo-
lela za rakom dojk do 80. leta staro-
sti, okoli 72 % (pri Zenski brez muta-
cije okoli 10 %) in za rakom jaj¢nikov
okoli 44 % (pri Zenski brez mutacije
od 1 do 2 %). Tudi pri nosilkah mu-
tiranega gena BRCA2 opaZzamo pove-
¢ano zbolevanje za rakom dojk. Ogro-
zenost za raka dojk do 80. leta starosti
je pri nosilkah patogene razli¢ice si-
cer nekoliko niZja kot pri BRCA1 in
znasa okoli 69 %, prav tako je pri njih
ogrozenost za raka jajénikov nekoliko
nizja kot pri BRCAL1, in sicer okoli 17
%. Patogene razli¢ice na genu BRCA2
pa so obenem povezane s povecano
ogrozenostjo za nastanek raka dojk in
raka prostate pri moskih. Zdi se tudi,
da je mutacija BRCA2 povezana s po-
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vecano ogrozenostjo za nastanek ne-
katerih drugih vrst raka: trebusne sli-
navke, Zelodca in raka ustne votline.
Vse nosilke genskih okvar na genih
BRCA torej ne zbolijo za rakom dojk,
prav tako se bolezen pojavi pri razli¢-
nih starostih, zato sklepamo, da so za
razvoj raka dojk tudi pri nosilkah po-
trebni $e dejavniki iz okolja, ki vpliva-
jo na penetranco teh genov.

Dedovanje okvare je avtosomno do-
minanto, kar pomeni, da je verje-
tnost, da okvaro podeduje tudi poto-
mec (hdi ali sin) nosilca okvare (oceta
ali mame), 50 %. Genetsko testiranje
pri sorodnikih ima zato velik pomen
pri nacrtovanju preventivnih ukre-
pov, torej preprecevanja in zgodnjega
odkrivanja raka.

Genetsko svetovanje in testiranje za
dedni sindrom raka dojk in jaj¢nikov
izvajamo po 18. letu starosti.

Druzine, v katerih se rak pojavlja
pogosteje in sumimo, da je priso-
ten dedni rak, je smiselno napotiti v
Ambulanto za onkolosko genetsko
svetovanje. Genetsko dejavnost izva-
ja multidisciplinarni tim, ki ga sesta-
vljajo zdravniki razli¢nih specialnosti
(klini¢ni genetik, kirurg, radiotera-
pevt, internist onkolog, ginekolog, ra-
diolog, patolog, pediater ...), medi-
cinska sestra, molekularni biolog in
klini¢ni psiholog. V. Ambulanto lah-
ko bolnika napoti osebni zdravnik
ali zdravnik specialist, ki ga trenutno
obravnava. Na genetski test so po po-
svetu poslani samo tisti, ki ustreza-
jo kriterijem za testiranje (po sklepu
multidisciplinarnega konzilija onko-
loskega genetskega svetovanja in te-
stiranja). Pri odlo¢itvah upostevamo
trenutno veljavne mednarodne smer-
nice in priporocila.

Posamezniki, ki se zavedajo veéje
ogrozenosti za razvoj rakave bolezni
in vedo, da so nosilci patogenih razli-
¢ic na genih, ki so odgovorni za pojav
dednega raka dojk in jaj¢nikov, lahko
lazje in z veéjo gotovostjo soodloca-
jo pri programu kontrolnih in rednih
pregledov. Po drugi strani pa lahko
posamezniki, ki niso nosilci ogroza-
joce mutacije, opustijo pogoste kon-
trolne preglede in preiskave ter dru-
ge preventivne ukrepe. Negativen izid
testa lahko pomeni olajsanje tako za
preiskovano osebo kot za sorodnike.
Pomembna sta tudi zdrav zivljenjski
slog in sprememba Zivljenjskih na-
vad, da se zmanjsa ogrozenost za ra-
zvoj rakavih bolezni.

Rezultati genetskega testa omo-
gocajo natancnejso oceno
ogrozenosti, kot jo omogoca

samo analiza osebne ali druzin-

ske anamneze. Z opravljeni-

mi testi pridobimo véasih tudi
informacije o verjetnosti za

pojav nekaterih drugih zdra-
vstvenih tezav (ne zgolj ra-

kavih obolenj).

Za posameznike, ki so no-

silci genskih okvar in vedo

za visoko ogroZenost za ne-

katere rake, je ta informacija lahko

tudi veliko breme. To spoznanje

lahko spremljajo ¢ustvene stiske,
depresija ali jeza. Prav zato je zelo
pomembna moznost, da jih obrav-
nava klini¢ni psiholog ali psihi-

ater v sklopu multidisciplinarne
obravnave.

Za genetsko testiranje se vsakdo
odloc¢a samostojno in svobodno. Mo-
rebitna odklonitev testiranja je pra-
vica in ne sme v ni¢emer vplivati na
obravnavo bolnika. Vsi podatki o re-
zultatu genetskega testiranja so taj-
ni, osebje pa zavezano k molce¢nosti
v skladu z zakonom. Prav tako po-
datkov o testiranju in izvidu testira-
nja nima od testirancev nihce pravice
zahtevati, niti jih niso dolzni komur
koli posredovati.

ATM, okvare gena PALB2 pa so po-
vezane z zmerno do visoko ogrozeno-
stjo. Nosilke patogenih sprememb v
V nekaterih druzinah, v katerih se rak  teh in nekaterih drugih genih so pri-
dojk pojavlja pogosteje, je to lah- blizno od 2- do 3-krat bolj ogrozene,
ko posledica okvar v genih, da zbolijo za rakom dojk, pri pozitiv-
povezanih z zmerno zvi§a- ni druzinski anamnezi pa je ogroze-
no ogrozenostjo za pojav te nost lahko tudi vi$ja. Na ogroZenost
bolezni. Med tovrstne gene pomembno vplivajo dejavniki iz oko-
pristevamo npr. CHEK2 in ~ lja, zelo verjetno pa tudi nekatere do-
datne, trenutno Se neznane ali neza-
dostno raziskane razli¢ice v dednem
zapisu. Smernice za spremljanje no-
silk genskih sprememb v genih, pove-
zanih z zmerno ogroZenostjo za pojav
raka dojk, se pomembno razlikujejo
od tistih, ki veljajo za nosilke mutacij
genov BRCA. Ker je o omenjenih ge-
nih vsako leto na voljo ve¢ podatkov,
pri¢akujemo, da se bodo navodila za
spremljanje nosilcev v prihodnosti
spreminjala, zato jih je treba redno

posodabljati.
Poleg Ze omenjenih genov so
spremembe v genih, ki so zna-
¢ilni za razliéne dedne sin-
drome (npr. TP53, STK11,
PTEN, CDH1), prav tako povezane z
obcutno vecjo ogrozenostjo za pojav
raka dojk pri nosilcih. Nosilci okvar
v teh genih pogosteje zbolevajo $e za
nekaterimi drugimi raki (npr. difuzno
obliko raka Zelodca, razli¢nimi sarko-
mi, rakom $§¢itnice, maternice, jaj¢ni-
kov, ¢revesja ...), pri njih se maligne
bolezni praviloma pojavijo prej kot v

splosni populaciji.

Ladnja leta so velike pozornosti deleine raziskave dednih dejavnikov, ki so povezani z nizko penetranco za razvoj bolezni. Slaba
petina rakov dojk je domnevno povezana s poligenskim dedovanjem razliénih polimorfizmov posameznih nukleotidov (SNP), ki so
vsak zase dokazano povezani z blago povecano ogrozenostjo za raka dojk, ob dedovanju ve¢ nizko penetrantnih SNP-jev pa se lah-
ko ogrozenost za raka dojk posameznice pomembno poveca. Za posameznico je sicer pomembneise dedovanie visoko penetrantne
patogene razlicice omenjenih genov (npr. BRCAT/2). Po drugi strani pa je na populacijskem nivoju veii delez rakov dojk povezan
z dedovanjem kombinacije nizko penetrantnih SNP-ov. Genomske asociacijske raziskave (GWAS) so do zdaj razkrile Ze vet kot
300 SNP, ki lahko kumulativno pripomorejo k pomembno vecji ogrozenosti Zensk za raka dojk. Genetska testiranja zdravih Zensk
za razliéne SNP sicer rutinsko $e niso na voljo, bodo pa v prihodnosti omogotila identifikacijo tistih Zensk, ki so kljub negativni
druzinski anamnezi lahko bolj ogroZene za raka dojk.
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Diagnoza jo je doletela en mesec

nred zacetkom prve zaposlitve

MED REDNIM SAMOPREGLEDOVANJEM
JE ZATIPALA BULICO

Spela je ena tistih deklet, ki se redno, vsak mesec, samopre-
gledujejo, in tako je zatipala bulico, a je najprej pomislila na
hormonske spremembe in jo tri tedne le opazovala. Bulica je
ostala enaka ves ¢as, ni se povecala, niti pomanjsala, a Spela
je vseeno $la na samoplacniski ultrazvok, kjer ji niso potr-
dili, da je rakava, a tudi ne, da je vse v redu. Takoj naslednji
dan je odsla $e na punkcijo na Onkoloski institut in v petih
dneh so prisli rezultati. Punkcija je Speli pokazala, da ima
raka dojke, bil je $ok. Za prav vse. Najbolj za Spelo. Veliko je
jokala, a ze prvi teden po punkciji je zacela s kemoterapija-
mi. Imela jih je osem ciklusov na dva tedna in z njimi so se
zaceli svetlejsi dnevi. Vedela je, da ji kemoterapije pomagajo,
ni ve¢ jokala, zacela se je smejati.

SPELIN DEDEK JE TUDI ZBOLEL ZA RAKOM DOJK

Med zdravljenjem je opravila Se genetsko testiranje; odkrili
so, da ima okvarjen gen BRCA 2, ki se v njeni druZini pre-
nasa preko moskih. Za rakom dojk je zbolel tudi njen dedek,
po 60. letu starosti. Ste vedeli, da v Sloveniji vsako leto za ra-
kom dojk zboli 15 moskih?

Kemoterapije je prenasala zelo dobro. Ni bilo veliko stranskih
ucinkov, zato je Zivljenje med kemoterapijami potekalo skoraj
tako kot pred boleznijo. Pred zdravljenjem jo je bilo ravno tega
najbolj strah: da ne bo mogla ni¢esar poceti zaradi kemoterapij,

Simpati¢na, nasmejana Ljubljanéanka iz Guncelj je lani (2018) pre-
jela diagnozo rak dojke, trojno negativni. V druZini je Ze bil rak, zato
ie Spela, ki je mesec dni pred diagnozo diplomirala na medicinski
fakulteti, slutila, da se lahko nekega dne tudi sama sreca s to diag-
nozo, a vseeno ni mislila, da Ze tako kmalu, pri komaj 27 letih.

Pige: Mojca Buh; foto: Marko Vavpoti¢

da ne bo mogla ven, na sprehod, s prijatelji na kavo. Po kemote-
rapijah je imela operacijo, obojestransko mastektomijo z vsta-
vitvijo ekspanderjev in odstranitev vseh bezgavk na levi stra-
ni, med njimi sta bili dve pozitivni, zato je sledilo $e obsevanje.

PO KEMOTERAPIJI »V ZILO«
SE ORALNA KEMOTERAPLJA

»Zal, kemoterapija ni tako ‘prijela, kot smo vsi upali in si Ze-
leli.« Za trojno negativnega raka dojk je namre¢ pomembno,
da po kemoterapiji med histoloskim pregledom izrezanega
tkiva ne najdejo ve¢ rakavih celic, ravno zato so kemoterapi-
je pred operacijo, me pouci Spela, ki ima potek zdravljenja v
mezincu. Ker popolnega odgovora na kemoterapijo ni bilo,
je po obsevanju sledilo $e osem ciklusov oralne kemoterapi-
je, ki jo je koncala septembra 2019. »Oralna kemoterapija —
jemljes tablete dva tedna dvakrat na dan, potem je en teden
premora.« Oralna kemoterapija je bila za Spelo na zagetku
hujsa, kar zadeva stranske ucinke, kot kemoterapija v Zilo.
»Med intravenozno kemoterapijo sem bila super, brez sla-
bosti. Ve¢ ciklusov kot je bilo za menoj, bolj sem sicer ¢uti-
la utrujenost, a le nekaj dni, potem je bilo spet dobro in sem
lahko hodila naokoli. Pri oralni kemoterapiji pa sem imela
prvi mesec tezave, bolela me je glava, videla sem ¢udno, zato
si nisem upala voziti avta. Ob naporu me je bolelo v prsnem
kosu. A se je z naslednjim ciklusom izboljsalo in po dveh ci-
klusih sem zacela tudi delati.«

Zaradi diagnoze se zdaj
tudi manj vkvarjam z nepo-

membnimi stvarmi in vsako-
dnevnimi skrbmi. Bolj cenim
vsak trenutek, imam globlje
odnose z ljudmi.

DIAGNOZA JO JE DOLETELA EN MESEC
PRED ZACETKOM PRVE ZAPOSLITVE

Spela bi po diplomi morala nastopiti sluzbo z opravljanjem
zdravnigkega pripravnistva v UKC Ljubljana, vendar je dia-
gnozo prejela par dni pred zdravniskim pregledom pred za-
poslitvijo. »Zacetka sluzbe sem se zelo veselila, zato sem med
zdravljenjem komaj ¢akala in prepri¢evala onkologinjo, da mi
odobri zacetek pripravnistva. Ker sem se dobro pocutila, sva
se odlo¢ili, da lahko za¢nem delati ze med oralno kemoterapi-
jo.« Odlocila se je, da takoj za¢ne delati za polni delovni ¢as, na
medicini dela pa so ji postavili omejitev, da ne sme opravljati
noc¢nega dela. »Ni bilo naporno, saj v svojem delu res uzivam.
Med delom tudi lazje odmislim tezave in ne razmisljam o svo-
ji bolezni.«

ZARADI IZOBRAZBE VEC INFORMACL,
VCASIH JETO PREDNOST, DRUGIC SLABOST

»Po eni strani je moja sluzba in s tem ve¢ znanja o raku dojk
prednost, ker bolj razumem, kaj se dogaja, kako bo potekalo
celotno zdravljenje. Po drugi strani ve¢ ves in ve¢ raziskujes,
predvsem o novih zdravilih, ki prihajajo, a §e niso na trgu, po-
znas statistiko, prognozo, in to ni dobro. K sre¢i mi je fant pre-
povedal brskanje in raziskovanje, ker sem zacela postajati zelo
slabe volje.«

OPORA Z VSEH STRANI

Fant je bil Speli ves ¢as v oporo. Ko je prejela diagnozo, sta bila
skupaj Sele eno leto, a nikoli ni ni¢ rekel, preprosto je bil ob njej
in vedno je nasel kaksen kompliment, ¢eprav je bila brez las in
ni nikoli nosila lasulje. Zanj je bila vedno lepa. Vse sta delala
skupaj, gledala dobre filme, se sprehajala in se veliko smejala
... In v ¢asu zdravljenja sta se zaro¢ila. Oba igrata v pihalnem
orkestru, in ko so igrali na ladjici po Ljubljanici, jo je na palu-
bi zaro¢il. Ob strani so ji ves ¢as stali tudi star$i. Mami je bila
z njo na vseh pregledih, ji pomagala pri vsakdanjih stvareh in
jo s svojo pozitivnostjo drzala pokonci, oce je z njo hodil na

sprehode, brat jo je profesionalno fotografiral, ko je bila brez

las. V veliko podporo so ji bili tudi prijatelji, $e posebno pri-
jateljica, ki ji je bila na voljo vsak dan in je s Spelo hodila tudi
na terapije.

KAR NAENKRAT SEM IMELA VEC CASA

Pred diagnozo je Spela diplomirala in zaradi ucenja ni imela
veliko ¢asa za vsakodnevne stvari in konjicke. Diagnoza ji je
prinesla ve¢ ¢asa, ki ga je porabila za druZenje z druzino in pri-
jatelji, nove konjicke, izlete in Sport. »Zaradi diagnoze se zdaj
tudi manj ukvarjam z nepomembnimi stvarmi in vsakodnev-
nimi skrbmi. Bolj cenim vsak trenutek, ve¢ hodim v hribe, mi-
slim, da imam zdaj najve¢ kondicije v Zivljenju. Imam globlje
odnose z ljudmi in moji prijatelji pravijo, da si znam vzeti cas
za kavo in klepet z njimi. Imam veliko lepih trenutkov, a pride-
jo tudi slabi dnevi, ko me je strah in se zjo¢em.« Najtezje ob-
dobje za Spelo je bilo po operaciji, ko je izvedela, da kemotera-
pija ni pokoncala vseh celic, in zdaj, ko je koncala zdravljenje,
ko je brez varne mreze - zdravljenja, in je prepuscena sama
sebi. »Po kon¢anem zdravljenju je strah pred ponovitvijo bole-
zni zelo mocan. Zame je pomembno, da znam z njim Ziveti in
me ne ohromi.« Ni se branila niti strokovne pomoc¢i psihologi-
nje na onkoloskem institutu. Ta ji je bila ponujena po genskem
svetovanju. Ni bilo nujno potrebno, a se je zanjo vseeno odlo-
¢ila. Psihologinja ji je pokazala tehnike spro$canja, dihanja in
kako se odzvati v trenutku tesnobe.

STRMI V PRIHODNOST PRED SEBOJ

Spela ima zelo rada otroke in Zelja po otrocih je $e vedno mo¢-
na, vendar z malo strahu, da ne bi po njej podedovali gena
BRCA. Zeli si $e naprej uzivati v delu zdravnice - diagnoza je
dodala kanéek pozitivnega -, saj laze razume stisko in se od-
krito pogovarja s pacienti ter se zaveda, kako pomemben je
dober odnos med zdravnikom in pacientom. Tudi po zaslu-
gi Speline onkologinje Simone Borstnar, ki je odli¢na zdravni-
ca. Najbolj pa si Zeli, »da bi bila zdrava in sre¢na v krogu svo-
je druzine in da bi znala ceniti vsak dan, ki nam je podarjen.

19



PALIATIVNA OSKRBA -

oravica bolnikov in njihovih svojcev

Rak je bolezen, ki jo lahko z zgodnjim prepoznavanjem in uéinkovitim sodobnim
zdravljenjem v velikem obsegu premagamo in pozdravimo, a na Zalost ne vedno.
Zato je pomembno, da zagotovimo celostno in bolniku prilagojeno obravnavo
tudi za tiste, ki imajo neozdravljivo obliko raka, in za njihove svojce; strokovno ji
reemo paliativna oskrba. Specifiéno onkolosko zdravljenje in soéasna paliativna
oskrba skupaj pomenita sodoben in standarden onkoloski pristop v obravnavi
bolnikov z neozdravljivimi oblikami raka in jim omogocata ne le &im daljse, temved
tudi &im bolj kakovostno in dostojanstveno Zivljenje.

Pisejo: Amela Duratovi¢ Konjevi¢, Maja Ebert Moltara, Vesna Skrbec; foto: Gregor Zupandi

kovih pravic, do katere bi morali imeti dostop vsi neoz-

dravljivo bolni, ki jo potrebujejo in Zelijo imeti, in njiho-
vi svojci. To je bilo tudi sporo¢ilo leto$njega svetovnega dneva
paliativne in hospic oskrbe, ki je drugo soboto v oktobru in je
letos potekal pod sloganom - Paliativna oskrba: moja oskrba,
moja pravica.

Paliativna oskrba je pravzaprav ena od temeljnih ¢love-

Na Onkoloskem inétitutu so ob tem dnevu spomnili, da se nasa
druzba stara, zaradi cesar bomo potrebovali vedno ve¢ paliativ-
ne oskrbe, ter da se moramo o staranju in umiranju zaceti po-

govarjati v druzbi naglas in pravocasno. Dr. Maja Ebert Moltara,
dr. med., vodja oddelka za akutno paliativno oskrbo na OI: »Od-
nos do umiranja mora v na$i druzbi postati pomembna tema,
o kateri se bomo pogovarjali vsi skupaj, odkrito, predvsem pa
pravocasno. Pravocasno zaceta paliativna oskrba pomeni boljso
kakovost Zivljenja do smrti in tudi dalj$e prezivetje.«

Paliativna oskrba daje moznost, da se bolnik in svojci ter
zdravstveno osebje pravocasno pripravijo na obdobje in situa-
cije, za katere pri neozdravljivi bolezni vemo, da bodo zagoto-
vo prisli - to je obdobje tezjih telesnih simptomov napredovale
bolezni, obdobje ve¢jih psihi¢nih stisk, obdobje umiranja, ob-
dobje zalovanja. Paliativna oskrba omogoca, da znamo predvi-
deti te situacije in se nanje pripraviti, zaradi ¢esar bodo vse te
stiske in tezave manjse ali bolj obvladljive.

Dr. Maja Ebert Moltara, vodija oddelka za akutno
paliativno oskrbo na Onkoloskem institutu in predsedni-
ca Slovenskega zdruZenja paliativne in hospic oskrbe:
Paliativna oskrba mora biti celostna in neprekinjena,
izvajati jo moramo torej na vseh ravneh zdravstvene-
ga sistema: osnovno paliativno oskrbo zagotavljajo
druzinski zdravniki in bolninicni oddelki, kier je za to
potreba, specializirano oskrbo pa izvajajo posebni pali-
ativni fimi v nekaterih insfitucijah, kakrsen je Onkoloski
institut, kjer obravnavajo bolj kompleksne primere, ob
tem pa skrbijo S za izobraZevanie in razvoj siroke.

Europa Donna se
zavzema, da se v Slo-
veniji sistemsko uredi
izvajanie paliativne
oskrbe bolnikov z ne-
ozdravljivo boleznijo,
zato da bo razsirjena
povsod po Sloveniji.
Vsakemu bolniku je
treba omogoiti, da
dostojanstveno Zivi
do konca oziroma da
se lahko vsakdo, ki se
mu Zivljenje izteka,
poslovi ob aktivni
paliativni pomoi.

Konec oktobra je v Ljubljani potekal 3. Slovenski kongres pali-
ativne oskrbe pod ¢astnim pokroviteljstvom predsednika Re-
publike Slovenije Boruta Pahorja in s podporo Ministrstva za
zdravje RS. Na srecanju so bila predstavljena strokovna pripo-
ro¢ila za zdravljenje simptomov pri bolnikih z napredovalim
rakom, govorilo pa se je tudi o tem, kako v druzbi povecati oza-
ve$cenost o paliativni oskrbi. V ta namen so na kongresu svo-
je poglede na paliativno oskrbo predstavila drustva onkoloskih
bolnikov, tudi Europa Donna s predstavitvijo Gabrijele Petri¢
Grabnar.

Kongres je organiziralo Slovensko zdruZenje paliativne in ho-
spic oskrbe SZD skupaj z Onkoloskim institutom Ljubljana,
Koordinacijo paliativne oskrbe na MZ in Institutom za pali-
ativno medicino in oskrbo Medicinske fakultete v Mariboru.
Osebno izkusnjo svojca s paliativno oskrbo je z iskreno izpo-
vedjo predstavila Ljiljana Leskovic: »Klju¢en pomen za razvoj
PO v Sloveniji je podpora in opolnomocenje svojcev. Podpora
svojcem mora biti sistemsko urejena, in ne prepusc¢ena posa-
meznikom; profesionalna, a hkrati ¢loveska, ki usmerja in vodi
svojce v najhujsih trenutkih Zivljenja. Svojci tudi pricakuje-
mo, da so zaposleni v zdravstvu na podroéju paliativne oskrbe
strokovno usposobljeni za proces umiranja ter sposobni jasne
in odprte komunikacije.« Tudi v mednarodni zvezi paliativne
in hospic oskrbe so letos poudarili, da so druzinski negovalci
klju¢ni del paliativne oskrbe, saj zagotavljajo temeljno podpo-
ro bolniku.

Na 3. slovenskem kongresu paliativne oskrbe so sodelovali $te-
vilni tuji predavatelji, ki so z zgodbami svojih bolnikov spomnili,
da se kakovost Zivljenje ne meri v tevilu dni. Dr. Idris Baker,
strokovnjak paliativne medicine iz Walesa: »Resnica ne more vzeti
upanja, niti bolezen ne more vzeti upanja. Kakovost Zivljenja
pomeni, da se nase upanje in pricakovanja éim bolj vjemajo z
realnostjo. Zdravstveno osebije lahko bolniku in svojcem pri tem
pomaga z iskreno komunikacijo.«

31 zlozenk projekta Metulj je dostopnih tudi na spletnem mestu
Onkologkega instituta in projekta Metulj, za natisnjene zloZenke
pa lahko poklicete tudi koordinatorico paliativne oskrbe na Onko-
loskem institutu po telefonski 3tevilki 01 587 93 79.

Informativne zlozenke projekia
Metulj za bolnike z neozdravljivo
boleznijo in njihove svojce

Slovensko zdruienje paliativne in hospic oskrbe SZD in strokov-
njaki Onkoloskega instituta so v okviru projekta Metulj pripravili
nove brosure, ki so namenjene bolnikom z neozdravljivo bolezni-
jo, svojcem in negovalcem ter sirokovnim delavcem. Dosedanijim
vsehinam so prikljuéene Se: Zalovanje, socialna podpora in vsebi-
ne o formalnih postopkih ob smrti bliznjega.
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foto: Adobe stock,
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KAJ JE OKSIDATIVNI STRES?

Oksidativni stres je nekaj, kar se doga-
ja prav vsakemu izmed nas. Ze pri ce-
licnem dihanju se naravno tvorijo pro-
sti radikali - gre za moc¢no reaktivne
molekule, ki se vezejo na druge mole-
kule v telesu in tako poskodujejo celice
in tkiva. Ta proces imenujemo oksida-
tivni stres, in ¢e smo prostim radika-
lom dodatno izpostavljeni z vdihava-
njem izpudnih plinov in zauzivanjem
konzervansov, pesticidov in drugih
$kodljivih snovi, se njegova aktivnost
$e povecuje. S poskodbami beljakovin,
mascob in drugih sestavin celic prosti
radikali pospesijo procese staranja, ki
se kazejo v pogostih sezonskih obo-
lenjih, krhkih laseh in nohtih, staro-
stnih gubah, utrujenih oceh in slabsi
fizi¢ni sposobnosti. Negativno vplivajo
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Antioksidanti na razliéne naine upodasnijo
ali pa celo popolnoma ustavijo oksidacijo
molekul, to je vezavo kisika nanje. Zaradi
te lastnosti antioksidante poznamo tudi kot
tako imenovane lovilce prostih radikaloy, ki
na$emu organizmu $kodijo in povzrodajo
oksidativni stres.

tudi na Ziv¢ni sistem, slabijo imunski
sistem in spodbujajo z njim povezane
starostne teZave, kot je demenca.

KAJ SO PROSTI RADIKALI?

Prosti radikali so zelo reaktivni in ne-
stabilni ter zato nenadzorovano in hi-
tro reagirajo z drugimi molekulami.
V naSem telesu nastajajo nepretrgo-
ma kot posledica $tevilnih dejavnikov,
med drugim zaradi okoljskih in fizio-
loskih vplivov, kot so: onesnazen zrak,
ionizirajoce sevanje, svetloba UV, vnos
$kodljivih snovi (konzervansov, pesti-
cidov, drugih kemikalij, katrana, alko-
hola) v telo, stres, staranje.

Prosti radikali so tudi stranski produkt
celinega dihanja, kar pomeni, da so
prosti radikali hkrati tudi del normal-
nih fizioloskih procesov.

Prosti radikali so molekule, ki imajo v
svoji zgradbi manko elektrona. Taks$ne
molekule poskusajo zapolniti to prosto
mesto in ponovno vzpostaviti ravno-
vesje v svoji zgradbi, zaradi Cesar hitro
reagirajo z drugimi bolj ali manj reak-
tivnimi atomi, ioni ali molekulami.

V lazjih oblikah prosti radikali vpliva-
jo tako, da pospesujejo staranje koze,
slabijo imunski sistem, zmanj$ujejo te-
lesno sposobnost in vplivajo na zivéni
sistem. V huj$ih oblikah lahko preve¢
prostih radikalov v telesu poveca tve-
ganje za razvoj rakastih obolenj, bole-
zni srca in ozilja, ateroskleroze in po-
dobnih tezjih obolen;.

ANTIOKSIDANTI KOT OBRAMBA

PRED PROSTIMI RADIKALI

Antioksidanti torej delujejo tako, da se
hitro veZejo na proste radikale in s tem
preprecijo, da bi se nanje vezali kisik ali
druge $kodljive snovi. Antioksidanti na
ta nacin preprecujejo oksidacijo celic.
Najpomembnejsi antioksidanti so vi-
tamin C, vitamin E, provitamin A
(betakaroten), selen, cink, med anti-
oksidante pa med drugim Stejemo $e
flavonoide, izoflavone, koencim Q10
(ubikinon).

Za pravilno delovanje celic so te snovi,
predvsem pa vitamini in selen, klju¢ni.
Antioksidanti se po reakciji s prostimi

radikali spremenijo v stabilnejse spoji-
ne in se iz telesa izlo¢ijo, nekateri pa se
lahko celo obnovijo in ponovno delu-
jejo proti prostim radikalom.

® VITAMIN C (askorbinska kislina) je vse-
stranski vitamin in eden najpomemb-
nej$ih antioksidantov. Znan je po tem,
da pozitivno vpliva na imunski sistem,
nadzoruje nivo krvnega sladkorja, pre-
precuje kopicenje holesterola v zilnih
stenah, izboljSuje delovanje plju¢ in
Crevesja, §¢iti kolagenska vlakna in o¢i
ter pomaga zmanj$evati stres. Vitamin C
pomaga pri obnovi antioksidativnih
lastnosti vitamina E.

® VITAMIN E (tokoferol) je kljucen za ce-
li¢no presnovo. Ta vitamin preprecuje
staranje tkiva oziroma celic ter njihovo
odmiranje. Vidna posledica pomanjka-
nja vitamina E so na primer starostne
pege. Te nastanejo, ko nakopicene ma-
$¢obe oksidirajo ter tvorijo vecje gmo-
te. Pri $portnikih vitamin E poskrbi za
moc¢ in vztrajnost z ustvarjanjem vecje-
ga izkoristka kisika v celicah. Vitamin E
je topen v mascobah, zato je za njegovo
absorpcijo pomembno zauZitje hrane z
zadostno vsebnostjo mascob.

o VITAMIN A'je drugo ime za spojino, ki
nosi aktivnost retinolov (alkoholov, al-
dehidov in kislin). Predstopnja vitami-
na A je betakaroten, snov iz skupine
karotenoidov, poimenovana tudi kot
provitamin A, ki se v telesu sintetizira
v vitamin A. Kot rumeni pigment be-
takaroten najdemo v oranznem ali ru-
menem sadju in zelenjavi. Vitamin A je
nujen za razvoj zarodka, za normalne

KJE NAJDEMO ANTIOKSIDANTE?

Antioksidante najdemo v obicajni ra-
znovrstni prehrani. Poznamo hidro-
filne - v vodi topne antioksidante (na
primer askorbinska kislina — vitamin
C, glutation, melatonin, nekateri enci-
mi) in hidrofobne — v mas¢obah topne
antioksidante (na primer a-tokoferol,
B-karoten, fenolne spojine).

Vitamini iz skupine C so topni v vodi
in se zato presnavljajo hitreje kot ti-
sti iz skupin A in E, ki so topni v ma-
$¢obah. Dejstvo pa je, da ti v telesu
ostanejo dlje ¢asa. Zalogo vitaminov
skupine C je treba redno obnavljati.

reproduktivne funkcije, za zaznavo sve-
tlobe in barv ter razvoj kosti. Kot antio-
ksidant povecuje odpornost, krepi lase
in nohte ter pomaga pri koznih tezavah.
® SELEN je mikrohranilo, ki pomaga pri
pravilnem delovanju §¢itnice, §¢iti je-
tra, varuje pred okoljskimi vplivi ter
§¢iti pred srénimi obolenji.

VRSTE ANTIOKSIDANTOV IN KJE JIH NAJDEMO
Vitamin C: citrusi, paprika, brokoli, ¢rni
ribez, kivi, mango, jagode, ohrovt
Vitamin A, beta karoteni: korenje,
petersilj, $pinaca, jajca, ribje olje, ru-
meno sadje, paradiznik, mleko
Vitamin E: olj¢no olje, olje pSeni¢nih
kalckov, bu¢na semena, araidi, orehi,
pinjole, stro¢nice, Zita, $pinaca
Piknogenol: lubje iglavcev
Resveratrol: lupine borovnic in ¢rnega
ribeza, rdece vino, rdece grozdje
Likopen: paradiznik, dinja, grenivka

ALI ANTIOKSIDANTI PREPRECUJEJO RAKA?

Med rakavimi obolenji je vec sto razli¢nih bolezni, ki se med seboj precej razliku-
jejo tako po nastanku kot tudi glede zdravljenja. Toda vse bolj se kaze povezanost
med zmanj$ano obolevnostjo za rakom in zdravo, nizkokalori¢no prehrano, ki
vsebuje dovolj antioksidantov (Studije, objavljene v revijah New England Journal
of Medicine, 330, 1994; Cancer Research, 54, 1994; in Journal of Natural Cancer
Institute, 91, 1999). Seveda se moramo zavedati dejstva, da je v zrelih letih z vsako
uro vedja tudi moznost napada prostih radikalov na razli¢ne Zivljenjsko pomemb-
ne celi¢ne in medceli¢ne molekule ter komponente. Torej, dlje kot Zivimo, vecja je
verjetnost, da bo okvara celice pripeljala do degenerativnih sprememb. Prav zato
je nadvse pomembno, da vsak dan bogatimo prehrano z dodanimi antioksidanti,
da ne kadimo in pijemo alkohola in da vsak dan eno uro hodimo po svezem zraku
in smo enkrat do dvakrat na teden telesno aktivni — telovadimo.

Flavonoidi: citrusi, zeleni ¢aj, ¢ebula,
jabolka

Antocianini: jajéevci, grozdje, jagodicje
Katehini: ¢ajni listic¢i, rdece vino, ¢o-
kolada

Indoli: brokoli, cvetaca, zelje
Zveplene spojine: Cesen, ¢ebula, Ce-
maz

Lutein zeaksantin: koruza, zelena so-
lata, Spinaca

Izoflavonoidi: fizol, grah, ¢icerka, soja
Polifenoli: timijan, origano

Koencim Q10 (ubikinon): v tkivih in
membranah

Selen: Zita, ribe in morski sadezi, jajca,
meso in mleko.

DELOVANJE ANTIOKSIDANTOV V OLJCNEM OLJU
Olj¢no olje je izjema med rastlinskimi
olji, saj poleg tokoferolov, ki jih obi¢aj-
no najdemo tudi v drugih rastlinskih
oljih, vsebuje $e vrsto drugih hidrofob-
nih antioksidantov, najpomembnejsi
med njimi pa so biofenoli. Raziskave
so pokazale, da je u¢inkovitost olj¢nih
biofenolov veéja, ¢e jih zauZijemo z
oljem, kot ¢e jih zauZijemo izolirane v
prehranskih dodatkih.

Pri uzivanju olj¢nega olja torej siner-
gisticno delujejo razli¢ni antioksidan-
ti. Antioksidante v olj¢nem olju pove-
zujemo s §tevilnimi pozitivnimi uéinki
na zdravje, vendar nekateri izmed njih
$e niso povsem dokazani. Tako za se-
koiridoidne biofenole kot tudi za li-
gnane in triterpenske kisline raziskave
kazejo, da ucinkujejo proti nekaterim
vrstam raka. Hidroksi-izokromani in-
hibirajo oksidacijo LDL, inhibirajo
agregacijo trombocitov in delu-
jejo protivnetno. Skvalen vlazi
kozo, zmanjsuje gubice in
pomaga pri celjenju ran. V
telesu se pretvori v holeste-
rol, a ne vpliva na raven ho- N
lesterola v krvi. Fitosteroli
zniZujejo skupni holesterol
in holesterol LDL.
Karotenoidi lahko, odvisno
od splosnega antioksidativ-
nega stanja olja, delujejo
kot antioksidanti ali
prooksidanti.
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Predstavnice Zdruzenja Europa Donna Slovenija (od leve profi desni):
Tanja Spani¢, Radka Tomsic Demsar, Simona Ahéin in Polona Marinéek

Konec oktobra je Evropska zveza Europa
Donna podastila 25 let delovanja. Na
Dunaiju se je na 14. Panevropski konfe-
renci, ki poteka vsaki dve leti, zbralo veé
kot 200 predstavnic nacionalnih zdruZen;
Europa Donna iz 44 drzav. Med zago-
vorniki bolnikov iz vse Evrope so bile tudi
predstavnice slovenske Europe Donne, in
sicer predsednica Tanja Spani¢, podpred-
sednica Radka Tomsi¢ Dem3ar, Simona
Ah¢in in Polona Marinéek. Udelezenke
so v treh dneh na predavanijih vrhunskih
strokovnjakov izvedele pomembne novosti
pri obravnavi raka dojk in veliko pozor-
nosti namenile prednostnim nalogam za
prihodnost: doseganje enakega dostopa
do visokokakovostnih storitev obravnave
zgodnjega in metastatskega raka dojk.

25 let zagovornistva bolnic z rakom dojk

olgoletna izvr$na direktorica Evropske zveze Susan
D Knox je predstavila pomembne poudarke in dosez-

ke evropske zveze v 25 letih delovanja od ustanovi-
tve organizacije. Svoj uvodni nagovor je sklenila z besedami:
»Nasa mo¢ je, da smo evropska zagovorniska organizacija
z obsezno mrezo ozdravljenk in ¢lanic v 47 drzavah, ki da-
nes sestavljajo evropsko zvezo in si prizadevajo za iste cilje.
Skupaj smo pomembno vplivali na evropske institucije in
zdravstveno politiko ter v §tevilnih drzavah prinesli izboljsa-
ve v obravnavi raka dojk.«
V dveh dneh predavanj so se razvrstile predstavitve, ki so ude-
lezenkam, zagovornicam bolnikov v svojih drzavah, predsta-
vile smernice Evropske unije za obravnavo raka dojk, novo-
sti zdravljenja zgodnjega in napredovalega raka dojk, novosti
pri razumevanju genetskih tveganj, novosti v kirurgiji raka
dojk in kirurske standarde, slikovne metode za zgodnje od-
krivanje, pomen rehabilitacije in redne telesne aktivnosti kot
preventive pred ponovitvijo bolezni in osnove za kakovostno
Zivljenje po zdravljenju ter pomembna vprasanja glede vra-
¢anja na delo po kon¢anem zdravljenju.
Annett Roi iz raziskovalnega sredi$¢a Evropske komisije je
predstavila pobudo Evropske komisije za raka dojk (ECIBC),
ki je 24. oktobra 2019 na svoji spletni strani objavila 60 najno-
vejsih priporodil evropskih smernic za obravnavo raka dojk.
Priporo¢ila zajemajo smernice za zagotavljanje kakovosti sto-
ritev od presejanja, diagnostike, zdravljenja, rehabilitacije ter
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paliativne oskrbe in bodo osnova za izvajanje v posameznih
drzavah ¢lanicah.

V soboto zvecer je Dunajska mestna hisa gostila gala vecer-
jo, udelezenke pa je nagovorila gospa Marina Hanke, odpo-
slanka Zupana in odgovorna za agendo Zensk v mestu Dunaj.

|ZJAVA PODPREDSEDNIQEZDRUZENJA EUROPA DONNA
SLOVENIJA RADKE TOMSIC DEMSAR

Letosnja konferenca je potekala v znamenju 25-letnice Evropske-
ga zdruzenja Europa Donna. Organizatorji so pripravili zanimiv
sirokovni in druZabni program. Predavanja so bila aktualna in ve-
cinoma podana tako, da so tudi udelezenke, ki niso iz zdravstva,
dobile vpogled v nekatere novosti. Znova smo tudi dobili poirdilo,
da imamo v Sloveniji zelo dobre moznosti tako glede diagnostike
kot tudi zdravljenja - upostevajot evropske standarde. Kar nekaj
akiivnosti je bilo na temo vracanja na delo po koncanem zdro-
vljenju. Pri nas je dokaj dobro poskrblieno, véasih celo bolje kot
kie na zahodu. Vse to pa ne pomeni, da smo z vsem zadovoljni.
Zavedamo se, da nas 3e vedno caka veliko dela na marsikaterem
podrocju.

Taksna srecanja so vedno spodbudna za nadaljnje delo, pa tudi
spoznanje, kako veliko lahko naredi pestica ljudi z dobro voljo in
organiziranostjo.

Program

Brezplaéni program telesne vadbe in izobraZevanja za bolnice

z rakom dojk. Program je med letoma 2017 in 2019 prek

javnega razpisa sofinanciralo Ministrstvo za zdravie.

Pise: pridr. prof. dr. Marko Vudrag in Lara Cebron, Drustvo ko-RAK.si

Foto: Mojca Oven, dipl. kin.

Z EVO smo spodbujali zenske,
da s telesno dejavnostjo tudi
same pripomorejo k svojemu
zdravljenju, hitrejSemu in lazjemu
Program je potekal v ciklih po 12 te-
dnov, njegova kratica EVA - edukaci-
ja, vadba, analiza - pa ponazarja tri
glavne vsebine. V en cikel smo za-
radi lazjega individualnega pristopa
in bolj$e osebne obravnave sprejeli
po 12 udelezenk v Novi Gorici in 12
v Ljubljani. Tako smo s programom
EVO skupaj zajeli 101 udelezenko iz
obeh regij, kar je sicer nekoliko manj
od pri¢akovanega.

Klju¢ni dosezki programa so bili skrb
za redno vadbo onkoloskih bolnic,
ki dokazano pripomore k boljSemu
splosnemu pocutju in veéanju kako-
vosti zivljenja bolnic z rakom dojke.
UdeleZenkam, ki so se srecale z limfe-

demom, so bile namenjene delavnice
pod vodstvom diplomirane fiziotera-
pevtke in limfterapevtke za podporo
bolnicam z limfedemom. Namen teh
delavnic je bil predstaviti limfedem,
kako ravnati z limfedemom, kaksni so
mozni zapleti, kaj poslabsa in kaj lah-
ko izbolj$a stanje limfedema, ¢emu
se morajo bolnice z limfedemom
izogibati, kaj lahko naredijo za izbolj-
$anje stanja. Predstavljena jim je bila
tudi ro¢na limfna drenaZa, kako mora
potekati, kje so objavljeni seznami
limfterapevtov in na kaj morajo biti
pozorne pri izvajanju te terapije.

Velik poudarek je pri tej ciljni skupi-
ni treba dati tudi du$evnemu zdrav-
ju, zato smo udelezenkam omogocili
skupinske psihoedukativne delav-
nice, ki jih je vodila specialistka kli-
ni¢ne psihologije. Namenjene so bile
izobrazevanju o osnovnih konceptih

vedenjsko kognitivne terapije ter teh-
nikah samopomodi, hkrati pa so do-

puscale izrazanje individualnih stisk
in spodbujale krepitev pomoci zno-
traj skupine udelezenk.

Celoten program so strokovno nad-
zorovali partnerji Fakultete za $port,
Onkoloskega instituta, Zdravstvenega
doma Nova Gorica, Splo$ne bolni$ni-
ce dr. Franca Derganca Nova Gorica
ter Zdruzenja Europa Donna Slove-
nija. Izvedene zacetne in kon¢ne me-
ritve ter izpolnjene vprasalnike smo
dali strokovnim partnerjem v progra-
mu, ki so na podlagi prejetih meritev
izdelali vsak svoje evalvacijsko poro-
¢ilo. Iz porodil je razbrati, da rezulta-
ti kazejo uc¢inkovitost vadbenega pro-
grama v okviru Programa EVA, saj so
se tako reko¢ vsi spremljani parametri
statisti¢no znacilno izboljsali po vad-
beni intervenciji. Najvecje spremem-
be so bile opazne pri vstajanju s stola,
kjer se je zmogljivost bolnic podvo-
jila. Temu sledi test opore na rokah,
kjer so bile bolnice sposobne zadrzati
polozaj 29 sekund dlje kot na zacetku.
Pomembno se je izboljsala tudi zmo-
gljivost pri hoji na 2 km, saj so raz-
daljo prehodile v ¢asu, ki je bil 40 se-
kund krajsi od zacetnega. Na podlagi
prejetih porodil partnerjev sklepamo,
da je Program EVA dosegel zastavlje-
ne cilje.
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Leto3niji RoZnati izziv, ki poteka v okviru Sekcije za gibanje in $port, se je
uspesno konéal. Na pohodih po Sloveniji smo odkrili veliko ¢udovitih kotick-
ov. Letodnji RoZnati izziv je kon&alo 17 &lanic.

razli¢nih delih Slovenije: Krni-

ca, dolina Voje, Bo¢, Donacka
gora je samo nekaj krajev, ki smo
jih obiskali s pomocjo nasih ¢lanic
koordinatoric, ki so za vsak pohod
pripravile program in ga tudi izpe-
ljale. Posebna zahvala in pohvala
gre koordinatoricam pohodov Si-
moni Ah¢in, Magdi Berginc, Petri
Mikli¢, Anki Pus$enjak, Darji Ro-
jec, Simoni Soboti¢, Vidi Tofil in
Martini Zakraj$ek, ki so poskrbele,

Izpeljali smo 12 pohodov po

Pise: Rebeka Potocnik

da smo se razgibale in v dobri druz-
bi prezivele marsikateri dan. Vseh po-
hodov skupaj se je udelezilo 289 po-
hodnikov. Iskrena hvala vsem.

V naslednjem letu bomo Roznati iz-
ziv nadaljevali v drugaéni obliki.
Nasa $portna srecanja bomo pope-

strili z novimi $portnimi disciplina-
mi in druZenjem. Potrudili se bomo,
da bo vsak izmed vas nasel kaj zase,
si pridobil novo izkusnjo in v spro-
$¢enem Sportnem druZenju naredil
nekaj zase in za svoje zdravje. Vabi-
mo vas, da se prijavite na elektron-
ski naslov: sportna@europadonna.si,
preko katerega vas redno obve§¢amo
o aktivnostih.

Veliko vas je svojo fizi¢no aktivnost
razvijalo zunaj nasih skupin. Kako in
kdaj bomo fizi¢no aktivni, je odvisno
od nas, od nase motivacije in razpore-
ditve naSega casa. Velikokrat se znaj-

demo brez prave motivacije za giba-
nje ali nas vsakdanji tempo prehiti in
zmanjka Casa za gibanje. Pomemb- |
no je, da si za vadbo postavimo re- |
alne cilje, zatnemo pocasi v svojem |
tempu. Pois¢ite koga, ki se vam bo
pridruzil pri vadbi, vsaj na zacetku !
je lazje delati v druzbi. Dovolite si |
v svoj vsakdan vnesti eno uro ¢asa
zase. Za sprehod, tek, jogo ... za ne-

kaj, kar bo nahranilo vae telo.

Se vedno se nam lahko pridruzite |
na organizirani funkcionalni vad-
bi na Fakulteti za $port Ljubljana
ob torkih in ¢etrtkih med 18.1in 19. |
uro. Tiste iz SV dela Slovenije pa |
se nam lahko pridruzite ob sredah
med 20. in 21. uro na Partizanski 24
v Slovenski Bistrici. Prijave zbiramo i

na: sportna@europadonna.si.

Poskrbimo zase in za svoje zdravje z |

redno telesno aktivnostjo!

PODRUZNICA SLOVENSKA BISTRICA

Na Partizanski 24 v Slovenski Bistrici se lahko prikljuc¢ite neformalnim sre¢anjem ¢lanic, ki potekajo enkrat na

mesec. Prav tako $e potekajo prijave za izvedbo funkcionalne vadbe na isti lokaciji. V januarju bomo imeli preda-

vanje o pomenu psihosocialne podpore. Spremljajte naso spletno stran ali nam pisite na sportna@europadonna.si.
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 Skupina Europa Donna Obala e

kupina se enkrat na mesec sre-
Séuje v Medgeneracijskem cen-

tru Izola, ki je nekako na sredini
obalnih ob¢in. Pripravljamo razli¢-
na predavanja, pogovore, druZenje in
delavnice. Letos smo Ze imeli delav-
nico keramike (dva dela), v decem-
bru se bomo pogovarjali o pravilni
sestavi ¢ajnih mesanic. V prihodnjem
letu nacrtujemo predavanja o probi-
otikih, aromaterapijah, prehrani bol-
nika, problemih z zobmi po terapijah,
o depresiji. S ¢lanicami se odlo¢amo
skupaj, kaj bi rade poslusale oziroma
se dodatno izobrazile.
Enkrat na mesec se dobimo in po
lokalnih poteh prehodimo od 5 do
10 km. Poti niso tezke, saj se zave-
damo, da nimamo vse enake kon-
dicije. Bolnice po operacijah in te-
rapijah ne zmorejo vedjega napora,

zato pohode prilagodimo. Vedno pa
je ¢ar pohodov druzenje in pomo¢
¢lanic med sabo.

Delavnice spodbujajo ustvarjalnost in
popoln odklop od skrbi. Ena delavni-
ca (keramika) Ze poteka. V naslednjem
letu bomo spet delale pripravke bio
kozmetike, ki koristijo nasemu zdravju.
V medgeneracijskem centru ¢lanice
obiskujejo skupino za ¢ujecnost, ki jo
organizira Zdravstveni dom Izola.
Aprila prihodnje leto nacrtujemo zace-
tek rednega veslanja s Kajak kanu klu-
bom Zusterna Koper. Letos smo imeli
poskusno veslanje v oktobru. Se vedno
prevladuje strah pred padcem v mor-
je. Lahko poudarim, da veslamo pod
vodstvom instruktorja. Veslanje po
morju je res pomirjujoce in je poseb-
no dozivetje. Pomaga k razgibanosti
ramenskega sklepa, dokazano pomaga

pri limfedemu roke, pri veslanju pa |
aktivno sodelujejo tudi trebusne mi-
$§ice. Ne pozabimo $e na aromatera-
pijo za pljuca, saj med veslanjem vdi- |
havamo morski zrak; vemo, da ima !
morje ogromno mineralov in vitami-
nov, ki blagodejno delujejo na nase
telo. Vabimo vse, ki se Zelijo aktivno !
rekreirati in preZiveti kakéno uro ob |
drsenju ¢olna po morski gladini, da |
se nam pridruzijo.
Od oktobra imamo na Obali tudi re- :
dno tedensko telovadbo. Vadbo vodi :
izku$ena fizioterapevtka, ki vade¢im
tudi osebno priredi vadbo glede na
njihovo bolecinsko stanje in bole- :
zen. K telovadbi se lahko prijavite ;
kadarkoli. Del stroska telovadbe so- :
financira zdruzenje Europa Donna. |

Za prijave nam pisite na elektronski !
naslov: obala@europadonna.si. '

Sekcija za podporo
Zienskam z raki rodil

Pise: Anita Striceli

dil in Zenskam, ki so se srecale s to boleznijo, ponujamo podporo v

VZdruienju Europa Donna Slovenija ozave§¢amo tudi o rakih ro-

okviru sekcije. Rak dojk in rak rodil povezuje eden od dejavnikov
tveganja. Okvara gena BRCA1 in BRCAZ2, ki je dedna, lahko povzroci, da za
rakom dojk in rakom jaj¢nikov zboli ve¢ druzinskih ¢lanov.
V sodelovanju z genetsko ambulanto Onkoloskega instituta Ljubljana smo
organizirali predavanje o mutacijah genov BRCA 1 in BRCA 2, Lynchevem
sindromu. Pocastili smo tudi svetovni dan osvesc¢anja o raku jajénikov in
s strokovnjaki z Onkoloskega instituta pripravili pogovore o neznacilnih
znakih tovrstne oblike raka. Enkrat smo se srecale tudi na ¢ajanki.
Vabimo vas, da podate svojo pobudo glede sre¢anj in predloge tem, ki vas
zanimajo. Sekcija z znanjem in izku$njami pomaga bolnicam, jim je v opo-
ro v tezkih trenutkih, da jih postavljena diagnoza ne ohromi in lahko aktiv-

no sodelujejo pri svojem zdravljenju.

Ce se Zelite pridruziti sekciji za podporo zenskam z raki rodil, vas vabi-

mo, da nam pisete na e-naslov:rodila@europadonna.si. Vodjo sekcije Anito
i Stricelj pa lahko za vsa vprasanja, povezana s sekcijo, pokli¢ete tudi po tele-
fonu, $tevilka: 040 778 777, od ponedeljka do petka med 16. in 19. uro.
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Seku o mlucllh
bOII‘Il( Pise: M0|cuBuh

so zbolele pred 40. letom starosti. Nanje je bole-
zen vplivala drugace kot na starejse, saj je to ¢as, |
ko si gradijo kariero in ustvarjajo druzino. i
i Clanice se dobimo veckrat na leto na sre¢anjih po vsej

Sekcija mladih bolnic je namenjena zenskam, ki

: Sloveniji, ker razumemo, da je vsak evro, ki ga lah-
i ko med bolnigko prihranimo, nadvse pomemben, a
hkrati je pomembno tudi to, da se druzimo in pogo-
i varjamo. Ce je le mogoce, se enkrat na mesec dobimo
! na tako imenovani ¢ajanki, le da te niso v ¢asu poci-
! tnic, saj ima mnogo Zensk druZino in se takrat posve-
tijo svojim otrokom, in v ¢asu, ko se znotraj Europe
: Donne dogajajo razli¢ni dogodki, da ni prevec dejav-
: nosti naenkrat. Nekajkrat na leto pripravimo preda-
vanje strokovnjaka v Ljubljani, v prostorih Europe i
Donne: ta so razli¢na, odvisno od potreb, zanimanja !
: in vprasanj deklet, ki prihajajo na druZzenje.
. Na neformalnih sre¢anjih te¢e beseda o vsem. V prvi !
! vrsto o bolezni, terapijah, kar je lahko za bolnice, ki so
nekaj let po diagnozi, Ze malce motee, ker nocejo ve¢ !
: razmiSljati o bolezni, za vse nove pa je pomembno, da
. jih znamo poslusati in jim svetovati. Tako da posku- !
i $amo odpreti ¢im ve¢ tem, seveda pa se pogovarjamo
! tudi o nasih otrocih in nasih naértih. i
V letu 2019 nas ¢aka $e eno sre¢anje, novoletno dru-
! Zenje pa nacrtujemo po novem letu, saj se v decem- !
i bru toliko dogaja, januar pa je navadno umirjen. O
! srecanju boste obvescene, bo pa nekje sredi Slovenije.

Sekcija za bolnice
z napredovalim
rakom dojk

ekcija povezuje bolnice z razsejanim rakom !
S dojk in jim pomaga pri razumevanju zdravlje-

nja, lajsanju stranskih ucinkov in iskanju ustre- !
zne psihosocialne podpore. V prihodnjem letu bomo
organizirali predavanje za bolnice z napredovalim ra- |
kom. Ce bi se Zeleli vkljuditi v sekcijo ali si zelite pre-
davanja na dolo¢eno temo, vas vabimo, da nam piSete :

na elektronski naslov

¢ roza@europadonna.si.

V zdruZenju Europa Donna organiziramo
delavnice za samopomo¢ pri limfedemu, ki je
zal kar pogost spremljevalec po zdravljenju
raka dojk ali rakov rodil. Limfedem potrebuje
strokovno, velplastno obravnavo, saj v pri-
zadetem delu telesa zastaja tekoina zaradi
nezadostnega delovanja limfnega sistema in
odstranjenih pazdusnih ali trebugnih bezgavk
ter sistemske terapije.

Pise: Anita Stricelj; foto: osebni arhiv

elavnica se za¢ne s kratko predstavitvijo materialov
Din kompresijskih oblacil (povoji, rokavice, nogavi-

ce ...), ki se uporabljajo pri vzdrzevanju limfedema.
Udelezenke se tudi seznanijo s postopkom pridobitve plosko
tkanega kompresijskega oblacila po meri.
V nadaljevanju usposobljeni limfterapevtki po tehniki dr.
Voddra poucita bolnice o oskrbi limfedema, o tehnikah sa-
mopomodi pri pojavu, potem sledi prakti¢ni prikaz povija-
nja. Vsaka izmed bolnic na delavnici prejme komplet po-
vojev za roko ali nogo in se nauci vecplastnega povijanja s
kratkopoteznimi povoji, ki so primerni za obravnavo limfe-
dema. Delavnico kon¢amo s skupno telovadbo v kompresi-
ji, prikazane vaje pa udelezenke dobijo v li¢éni mapi tudi za
vadbo doma. Za nami je kar devet uspe$no izvedenih delav-
nic, petv Ljubljani, pa $e v Kopru, Novem mestu, Postojni in
v Metliki. Tako smo pomagali okoli 90 bolnicam, ki so bile z
delavnicami zelo zadovoljne.
Stremimo k cilju, da bi jih organizirali v ¢im ve¢ krajih po
vsej Sloveniji, da bi delavnice samopomoci pri obravnavi in
vzdrzevanju limfedema ¢im bolj priblizali Zenskam po Slo-
veniji. Izvedbo delavnic po Sloveniji so finan¢no podprli v
zdruzenju STLA - International Women's Club Ljubljana. Ce
bo zanimanje, bomo delavnice za obravnavo limfedema na-
daljevali. Za prijavo nam piSite na elektronski naslov rodi-
la@europadonna.si in pripisite, iz katerega kraja prihajate.
Delavnice bomo organizirali v blizini vasega kraja glede na
predhodne prijave.

o
OBDARITE SVOJE NAJDRAZJE Z NJIHOVO
NAJLJUBSO REVIJO ALI CASOPISOM

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

Darzlo

.' ob narocilu:
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[ApImisdea kil TR Nl -
DCH'IIO ob narocilu: \

knjiga Slastno pecivo,

80 strani, trda vezava, 1

velikost: 165 x 205 15 mm ' —
inset 12 obeskov ' .
iz filca v 3 oblikah. i

StroSek postnine za darilo placa prejemnik i
ob prejemu posiljke Posti Slovenije.

PONUDBO CASOPISOV IN REVIJ SI LAHKO OGLEDATE IN
NAROCITE NA WWW.PODARI-REV1JO.SI ALI POKLICITE
. NA BREZPLACNO TELEFONSKO STEVILKO 080 4321.
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Pri svojem dolgoletnem delu se srecujemo s stiskami bolnic in njihovih svojcev pri

spoprijemaniju z boleznijo ob diagnozi, med zdravlienjem in po njem. Diagnoz
poprijemaniu z boleznijo ob diag d zdravljenj po njem. Diag

rak v Zivljenje Zenske vstopi nepri¢akovano in poseZe na vsa podrogja Zivlienija,

prizadene tudi njene svojce in bliznje. Bolezen je povezana z dolgotrajnim in

zahtevnim zdravlienjem, z razli¢nimi stranskimi uéinki in spremenijeno telesno

podobo. V tem Easu se porajajo 3tevilna Eustva in vpradanja o zdravju in bo-

lezni, minljivosti, finanénem poloZaju, pri mlajih bolnicah tudi o ohranjaniju

plodnosti, skrbi za otroke, nadaljevanju poklicne poti. Bolezen poseze tudi v

odnose v druZini, s prijatelji in na delovnem mestu. Zavedamo se, da bi morala

imeti vsaka bolnica od postavitve diagnoze zagotovlieno tudi uinkovito psiho-

socialno pomog, ki bi bila del celostne rehabilitacije. Le tako se bo lahko ustrezno

spoprijela z boleznijo, sodelovala pri zdravljenju, laze premagovala stranske uinke in se

hitreje vrnila v svoje socialno in delovno okolje.

razvojem organizacije od usta-

novitve leta 1997 spremlja-

mo potrebe Zensk in njihovih
svojcev in tako smo pred tremi leti
povezali in nadgradili aktivnosti psi-
hosocialne podpore v program Roza -
Razvojni program za opolnomocenje
in zdravo aktivacijo Zensk z izku$njo
raka dojk in rodil, ki ga je za obdobje
od leta 2017 do leta 2019 podprlo tudi
Ministrstvo za zdravje Republike Slo-
venije. Program je namenjen tako bol-
nicam ozdravljenkam kot tudi njiho-
vim svojcem, prijateljem in otrokom.

V sodelovanju s partnerji smo pripravi-
li $iroko zastavljen program psihosocial-
ne podpore. Bolnicam so znotraj zdru-
zZenja na voljo tri sekcije, in sicer sekcija
za mlade bolnice, sekcija za Zenske z raki
rodil in sekcija za Zenske z napredovalim
rakom dojk. S Slovenskim dru$tvom ho-
spic smo pripravili izkustvene delavnice
za bolnice in tabor za otroke bolnic, ki
smo ga zaradi velikega povprasevanja in

30

s podporo podpornikov ponovili. S Fa-
kulteto za psihoterapevtsko znanost SFU
Ljubljana smo pripravili skupino za Za-
lujoce, ki so bliznje izgubili zaradi raka,
in skupino za svojce bolnic z rakom dojk
ali rakom rodil. Z Drustvom za razvi-
janje ¢ujecnost smo pripravili delavni-
ce Cujecnosti. V ¢asu programa Roza so
cikli¢no potekale skupine v Ljubljani in
podruznici Europe Donne v Slovenski
Bistrici. Udelezba v vseh aktivnostih v
okviru programa Roza je bila za udele-
zence brezpla¢na.

S Centrom za socialno psihologijo Fa-
kultete za druzbene vede Univerze v Lju-
bljani smo pripravili raziskavo o potre-
bah bolnic z rakom dojk, s katero zelimo
prispevati k razumevanju Zensk ob sre-
¢anju z diagnozo rak, preveriti psiho-
losko zdravje bolnic in ozdravljenk ter
spoznati njihove potrebe med zdravlje-
njem in za kakovostno Zivljenje po njem.
V treh letih izvajanja programa Roza
se je pokazalo, da je potreba po psiho-

Pise: Polona Marincek

socialni pomoc¢i v ¢asu soocenja z di-
agnozo, med zdravljenjem in po njem
velika, vendar je véasih Zenskam Se ve-
dno tezko prepoznati stiske in si pri-
znati, da potrebujejo pomoc. Zato smo
veliko pozornosti namenili tudi po-
menu psihosocialne podpore ob soo-
¢enju z diagnozo in se trudili, da se o
tej problematiki spregovori v medijih.
Zeleli smo opozoriti na stiske bolnic
in njihovih svojcev ob spoprijemanju
z boleznijo. Govorili smo o ¢ustvih, ki
se porajajo ob diagnozi in zdravljenju,
in se spra$evali, zakaj se je tezko pogo-
varjati o bolezni in poiskati psiholosko
pomod¢, kadar je to potrebno. Predsta-
vili smo moznost psihosocialne pod-
pore, ki je na voljo bolnicam in nji-
hovim svojcem v okviru Onkoloskega
instituta v Ljubljani in ZdruZenja Eu-
ropa Donna Slovenija.

V zadetku leto$njega leta smo z dobro-
delno akcijo Napolni nas z upanjem -
stari tolarji za nove zacetke zbirali sta-
re tolarske bankovce in zbirali sredstva

za nadgradnjo psihosocialne pomo-
¢i. Roznate $katle za tolarske bankovce
so bile na voljo v Mercatorjevih trgo-
vinah, poslovalnicah NLB in v Teleko-
movih centrih, $tevilna podjetja in po-
samezniki so sami organizirali zbirna
mesta in tolarske bankovce poslali tudi
po posti. Za posebno pomo¢ so poskr-
beli v rokometnih klubih Krim Merca-
tor in Celje Pivovarna Lasko, ki so za
podporo bolnicam odigrali dobrodel-
no tekmo. RoZnate zbiralnike so ustva-
rili tudi v 19 smucarsko-skakalnih klu-
bih in tako prispevali svoj kamencek v
mozaik za nadaljevanje programov psi-
hosocialne pomoci Roza. V akciji Na-
polni nas z upanjem smo zbrali skoraj
18.500 evrov.

Z oktobrom 2019 se je koncala finan¢-
na podpora Ministrstva za zdravje za
program Roza. Zadnji dve aktivnosti
sta potekali jeseni v Ljubljani. Drustvo
za razvijanje cujecnosti je izvedlo peti
cikel delavnic ¢uje¢nosti, s katero po-
zornost usmerimo na trenutno izku-
$njo, se zavedamo svojih misli, ¢ustev,
telesnih obcutkov. Raziskave kazejo,
da redno izvajanje ¢ujecnosti ljudem
pomaga pri vzdrZevanju notranje mir-
nosti, dobrega pocutja, pri zmanjsanju
stresa, tesnobe in depresivnosti. Slo-
vensko drustvo hospic pa je izvedlo
izobrazevanje na izkustvenih delavni-
cah, na katerih so bolnice pridobivale
vescine za lazje spoprijemanje z bole-
znijo, minljivostjo in strahom.
Ministrstvo za zdravje Republike Slo-
venije je poleti pripravilo nov razpis,
na katerega smo se prijavili z dopol-
njenim programom psihosocialne
podpore. Rezultate razpisa e caka-
mo, vendar kljub temu z aktivnostmi
nadaljujemo. Novembra smo zaceli s
srecanji podporne skupine za bolni-
ce, ki poteka v okviru Stika, centra za
psihoterapijo in kakovost odnosov in
se srecuje dvakrat na mesec v popol-
danskem ¢asu. Nadaljujemo pa tudi s
srecanji podporne skupine za bolni-
ce z napredovalim rakom dojk, ki jo
$e naprej vodi izku$ena psihoterapev-
tka Tatjana Romsek Poljsak, sodelav-
ka Fakultete za psihoterapevtsko zna-
nost SFU Ljubljana.
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V sodelovanju z Zdruzenjem Europa Donna smo v sklopu projekta Roza poleg
izvedbe tabora za otroke z izkusnjo z neozdravljivo kroni¢no boleznijo v druzi-
ni sodelovali v septembru 2019 z izvedbo izkustvenega izobrazevanja za 16 nji-
hovih uporabnic z razli¢nim statusom zdravljenja, kar je skupino Se posebno
izkustveno obogatilo.

Izkustveno izobraZevanje je vsebovalo osem srecanj z izkustvenimi delavnica-
mi na razli¢ne teme, ki pomagajo raziskovati na§ odnos do zivljenja in minlji-
vosti. Teme nagovarjajo vsakega udelezenca izobrazevanja, da se poglobi vase,
$00¢i s svojimi strahovi in jih ozavesti ter se zato laZe spoprime z njimi: Ziveti
s konflikti, Blizina in distanca — prizadetost in toleranca, Umetnost poslusanja,
Lasten odnos do Zivljenja in soo¢enje z minljivostjo, Proces Zalovanja — izguba
zdravja, Podpora svojcem v ¢asu zalovanja, bolezni, Pomen duhovnosti v ¢asu
bolezni, So-¢utenje bolnika.

Rezultati evalvacije so pokazali, da se bodo s pomoc¢jo izkusnje izobrazevanja
bolj odkrito pogovarjale o minljivosti in smrti, da se bodo laze sprijaznile s svo-
jo minljivostjo, da bodo bolj spostovale svoje Zivljenje in ljudi, ki so jim blizu, da
bodo ve¢ pozornosti namenjale odnosom z ljudmi, ki so jim blizu, in da bodo
pridobljena znanja pripomogla k njihovi osebni in duhovni rasti. Delavnice so
spodbudile v udelezenkah razli¢ne obcutke: jezo, zalost, stisko, nemo¢, nemir,
veselje, navdusenje. Ceprav se je bilo marsikateri uporabnici na zacetku tezko
odpreti, pa jim je s tem, ko so si to izku$njo dovolite imeti, na koncu prineslo
pomirjenost in hvaleZnost.

Zacenjamo nov cikel podporne skupine za svojce, ki bo tokrat potekala v No-
vem mestu. Namenjena je svojcem bolnice, ki se zdravi ali se je zdravila: od-
raslim posameznikom in parom (partnerjem, star§em, sorojencem, odraslim
héeram ali sinovom) in se bo srecevala enkrat na teden po dve uri v prostorih
Zakonskega in druzinskega instituta Novo mesto, Ulica talcev 2.

Predvidenih je 12 srecanj, ki bodo potekala predvidoma ob cetrtkih med 16.
in 18. uro. Za¢nemo drugi cetrtek v decembru, drugace pa kaksen teden po-
zneje ob zadostnemu S$tevilu prijavljenih udelezencev. Po zadetnem srec¢anju
se skupina zapre, kar omogoca varnost stalnim udelezencem. Zagotovljena je
zaupnost, udelezba je brezpla¢na. Vodila jo bo dr. Tina Rahne Mandelj, za-
konska in druzinska terapevtka.

Potrebne so predhodne prijave na tina.rahne@gmail.com in/ali na 068 198
931, sprejemamo jih do zapolnitve prostih mest. Pred za¢etkom skupine se na
enkratnem razgovoru srecate z vodjo skupine, se spoznate in dobite dodatne
informacije.

P

Vabimo Zenske, ki so se srecale z diagnozo rak dojk ali rak rodil na sklop sed-
mih psihoedikatinih delavnic. Delavnice bodo zajemale teme: stres ter sooce-
nje in spoprijemanje z boleznijo, tehnike sproscanja, anksioznost in depresiv-
nost, spoprijemanje z depresivnostjo in anksioznostjo. Potekale bodo enkrat na
mesec v popoldanskem ¢asu pod vodstvom psihologinje Sanje Roskar. Skupina
bo obsegala najve¢ 12 udelezenk. O lokaciji in to¢ni uri bodo prijavljene pravo-
¢asno obvescene. Prijave obvezne na elektronski naslov: roza@europadonna.si.
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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. Stalista
organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

SYEIOVAININELERONT

FUNDACI/A Z4

REPUBLIKA SLOVENIJA

%= MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Ministrstvo za zdravje RS sofinancira program ROZA.

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

na nase svetovalne telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:

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

Radka Tomsic Demsar, podpredsednica, zdravnica, 031 392 175;

vsak delavnik med 10. in 17. uro,

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

vsak delavnik med 11.in 19. uro.

PODRUZNICA
SLOVENSKA BISTRICA

V podruznici zdruzenja v Slovenski Bi-
strici se povezujemo bolnice in ozdra-
vljenke s $tajerskega konca. Poleg rednih
aktivnosti imamo enkrat na teden telo-
vadbo in se vsak zadnji Cetrtek v mese-
cu dobimo na neformalnem srecanju.
V prostorih podruznice v Slovenski Bi-
strici so obdasno tudi razli¢na predava-
nja in delavnice. Spremljajte naso spletno
stran ali nam pisite na elektronski naslov:
sportna@europadonna.si.

SKUPINA EUROPA
DONNA OBALA

V skupini Europa Donna Obala se povezu-
jemo bolnice z rakom dojk in raki rodil ter
nadi podporniki. Prostore za svoja sreca-
nja smo dobile v Medgeneracijskem centru
Izola. Sre¢ujemo se mese¢no na razliénih
predavanjih in delavnicah, vsak mesec se
odpravimo tudi na kratek pohod. Vabljene
zenske od Lucije do Ankarana, da se nam
pridruzite. O dogajanju na Obali obvesca-
mo ¢lanice na spletni strani in druZbenih
omrezjih Europe Donne, lahko nam pisete
na elektronski naslov:
obala@europadonna.si.
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Se vedno vas vabimo k prijavi na delavni-
ce za samopomo¢ pri limfedemu. Uspo-
sobljeni limferapevti predstavijo pomen
oskrbe limfedema in tehnike samopomo¢i,
nato sledi prakti¢ni prikaz povijanja. Vsa-
ka od udelezenk prejme komplet povojev
in se nauci vecplastnega povijanja s krat-
kopoteznimi povoji. Delavnice potekajo v
manjsih skupinah. Delavnice se bodo na-
daljevale glede na izkazano zanimanje, za
prijavo nam pisite na elektronski naslov ro-
dila@europadonna.si in pripisite, iz katere-
ga kraja prihajate.

PREDAVANJA PO SLOVENLJI

V zdruzenju Europa Donna imamo za
drustva, organizacije, lokalne skupnosti
in podjetja razli¢na predavanja in delavni-
ce, s katerimi ozave$¢amo o raku dojk in o
pomenu zdravega Zivljenja in rednega me-
se¢nega samopregledovanja, u¢imo samo-
pregledovanja na modelu dojk in predsta-
vljamo preventivne presejalne programe
DORA, ZORA in SVIT. Predava predstav-
nica Europe Donne v sodelovanju z zdrav-
nikom ali zdravnico. Ce Zelite, da vas obi-

$¢emo v vasem kraju ali podjetju, poklicite
na telefonsko $tevilko 01 231 21 01 ali pisi-
te na e-naslov:

europadonna@europadonna.si.

POPUSTI ZA CLANE
EUROPE DONNE

Clanice zdruZenja Europa Donna imajo de-
setodstotni popust za namestitev in zdra-
vstveni program v Termah Krka (Dolenjske
Toplice, Smarjeske Toplice in Talaso Stru-
njan). Terme Dobrna pa ¢lanicam Europe
Donne dajo popust za bazene in savne ter
storitve masazno-lepotnega centra (kopeli v
hotelu Vita in Zdraviliski dom - 30 odstot-
kov, kopanje - 20 odstotkov, vstop v Dezelo
savn — 20 odstotkov, na vse storitve La Vita
Spa & Beauty masazno-lepotnega centra —
20 odstotkov). Clanstvo v zdruzenju doka-
Zete s potrdilom o placani ¢lanarini ali potr-
dilom, ki ga dobite v pisarni.

NAGRAJENCI SEPTEMBRSKE
NAGRADNE KRIZANKE NOVIC

EUROPA DONNA

Drage bralke in dragi bralci! Hvala
za poslane resitve krizanke iz zadnje
stevilke. Med pravilnimi odgovori smo
izirebali nagrajence nagradne krizan-
ke. Pravilna resitev je: UDOBJE ZATE.
Nograjenke so po posti prejele dopis
za prevzem nagrade, modréka Gisele
v Zeleni barvi in velikosti, ki ga po-
darja podietje Rebel Spletna Trgovina.
Nagrajenke so: Silva iz Apa¢, Breda iz
Dobrove in Darja iz Trii¢a. Hvala za
sodelovanje in vablieni k resevanju
tokratne nagradne ankete.

NASVETI IN IZKUSNJE
IZ PRVE ROKE

Iz8la je nova knjiga avtorice Darje Rojec z naslo-
vom Nasveti in izku$nje iz prve roke 3. del. Po-
leg zeli$¢nih receptov ter zdravih in preprostih
kuharskih receptov so osrednja tema knjige kon-
traindikacije. Navedena so nasprotja med zelis¢i
in zdravili pri onkologkih terapijah, zdravilih za
srce in ozilje, pri starostnikih, otrocih, eteri¢nih oljih in konoplje
(THC in CBD). V knjigi so zbrani tudi nasveti, kako odmerjati ko-
li¢ine zelenjave, beljakovin in masc¢obe, kar je pogoj za zdrav obrok.
Pri informacijah so pomagali tudi onkologi, farmacevti in prehran-

ski strokovnjaki.

VSAK DAN
JE LEP!

Na pobudo Rokome-
tnega kluba Celje Pi-
vovarna Lagko je na-

12,99

ez,
i

- stal poseben komplet
lon¢kov, ki je namenjen
podpori Zdruzenja Eu-
ropa Donna Slovenija. »Vsak dan je lep« je dobro poznana misel
Mojce Sencar, ki vam bo vlila novih mo¢i, medtem ko boste iz lon¢-
ka pili kavo ali ¢aj. Z nakupom paketa dveh lon¢kov v darilni em-
balazi prispevate 2 evra v sklad ZdruZzenja Europa Donna Slovenija,
poleg tega pa vam RK Celje Pivovarna Lasko podarja vstopnico za
ogled izbrane tekme kluba, ki je Ze ve¢ let na podpornik. Komplet
lon¢kov je na voljo v vseh prodajalnah M Tehnike po Slovenije, v
spletni trgovini M Tehnika, ter v klubski trgovini RK Celje Pivovar-

ne Lasko. Hvala za podporo!

KAJ MISLITE O Novicah Europa Donna?

(Prosimo, da ustrezno obkroZite ali dopisete).
1. Ali berete Novice ED? da ne

2. Kaj v Novicah ED najraje preberete?

vvev

Po receptu Erika Crnigoja, vodje Perline slasticarne (Hit, Nova gorica)

Piskot

+ 250 g sladkorja

+ 250 g sladkorja v prahu

+ 250 g fino mletih mandljev

=90 g beljakov

+ 95 g beljakov

+75 g vode

Beljaki naj bodo 7 dni v hladilniku ali 4 dni na sobni temperaturi.
Sladkor z vodo zavremo in kuhamo do 118°C. Medtem presejemo
sladkor v prahu in mlete mandlje in vse skupaj vmesamo v 95 g
beljakov. Naredimo maso, podobno testu. Ko se sladkorna razto-
pina segreie, jo vlijemo v 90 g beljakov, ki se medtem mesajo.
Mesamo, dokler se masa ne ohladi, da dobimo trd, svetlec sneg.
Sneg in festo zdruZimo in meSamo, dokler ne postane tekoce.

Na pekaé nabrizgamo kuptke mase in pustimo susiti 4 ure.
Pecemo 15 minut na 140°C.

Cokoladna krema

+ 500 g ¢okolade in 250 g smetane

Smetano zavremo in prelijemo s stopljeno ¢okolado. Dobro razme-
$amo in ohladimo v hladilniku. Ko je masa ohlajena, jo stepemo.
Kremo namazemo na notranio stranico enega piskota in jo pokri-
jemo z drugim piskotom. Naj vam tekne!

3. Cesa v Novicah ED ne preberete?

4. Katere teme pogresate?

5. Kaj bi spremenili:

- ¢as izhajanja, vet besedila, velikost érk, vt fotografij, drugo

Veseli smo, da ste si vzeli ¢as in izpolnili vpra3alnik. Potrudili se bomo, da bomo vase predloge upostevali. Prosimo vas, da izpolnjeno
anketo s svojimi odgovori in predlogi posliete na Europa Donna, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana. Hvala.
Ker vase mnenie Steje, bomo med prispelimi odgovori izzrebali 10 praktiénih nagrad.

NI S Mo



Ce 7elite postati clan,/¢lanica Zdruzenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnji vprasalnik in nam ga posliete po posti na naslov Vrazov “%f. ) ‘ﬁ _
trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonna.si. Letna ¢lanarina zna3a 10 evrov. l@, N JENNIFER YOUNG Y {:
Tako zbrane podatke bomo obdelovali v skladu s slovensko in EU-zakonodajo s podrotja varstva osebnih podatkov (Splosno uredbo o varstvu osebnih o ‘7;( A S Unique as Yo u
podatkov 2016/679), in sicer le za namen aktivnosti Zdruzenja, ter jih ne bomo posredovali tretjim osebam brez vasega soglasja. Zelimo vam tudi Edinstvena, kot vi
rilagojeno posiliati obvestila in novice, da boste res prejeli vsebino, ki vas glede na vaso preferenéno vkljutitev v spodaj zapisane sekcije zanima. ) @ T - . e S v .
pIAGOIETo PO Pl ! g ARV Spot 209 | Q. ¢ Specializirani izdelki za pomirjanje, hranjenje in vlazenje -
F ¢ y . _ v . L8 4
- vase suhe, razdrazene, srbece in obcutljive koze. . M
PRIAVNICO IZPOLNITE S TISKANIMI CRKAMI IN CITLIVO! e, . &43& ®
& naravno e« organsko e esencialno
Ime: .
) Kolekcijaza NEGO TELESA
Priimek:
Vasa starost: let 9 S e
- r Olja za nego telesa Defiant Beauty - Balzami Defiant Beauty
Naslov: ".' Olje za srbeco kozo - olja ognji¢a, mareli¢nih < Balzam za nego rok — Organsko eteri¢no olje
. 1 jedrc in sladkega mandljevca celijo in pomirjajo neroliin bosvelija u¢inkovito negujeta kozo rok
Teleton: J
. £ razdrazeno in srbeco kozo. Olje za gladko koZzo LS in varujeta pred prezgodnjim staranjem.
E-posta: — formulirano za nego brazgotin, razdrazeno J'-"-::_-‘_ Balzam za nego stopal — Ognji¢ s svezino
? koZo. Zdravilni ognji¢ v kombinaciji z eteri¢nimi e mete pomirja, hrani in celi koZo. Oba -
) olji nerolija, sandalovine in mandarine balzama lahko uporabljamo za vlazenje
Ali imate lastno izku3njo z rakom dojk? DA NE WS ustvarjajo cudovit, vendar diskreten T rok in stopal, vlaZenje nohtov ali kot T
L . - ~ . . .y v .
.. T . S \/ONj. - S masko za intenzivnejse vlaZenje.
Ali imate lastno izku3njo z rakom rodil? DA NE : J :
Ali Zelite prejemati splosne e-novice Zdruzenja? DA NE :
o Prél ) P ) ! Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty Olje za nego nohtov Defiant Beauty y
Ali prejemate tiskane Novice Europa Donna? DA NE ) Vsebuje rozno vodico organskega izvora s y Slje oresckov malkada@gjedin olje bre;kovéh.jedrc .
: ; fand : : s ani «© 0 terapevtskimi lastnostmi. Popriite na kozo telesa,  wue. repita in popravija poskodovane nonte. Frimerno Pl
Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruzenja? DA NE K s a0 oo ssvertie i oivite & 72 Uporabo na nohtih prstov nog in fok, e
¢ o

Ali bi se Zeleli prikljuciti kateri izmed sekcij oziroma ste Ze clan/-ica posamezne sekcije (skupine, oblikovane znotraj dru-

Stva)? Kolekcijaza NEGO OBRAZA
Sekcija mladih bolnic (diagnoza rak dojke pred 40. letom)

Sek(iiq 70 gibqnie in Sport <9 Cistilni in vlazilni balzam Defiant Beauty P4
Sekaia bolni dovalim rakom doik _ Gladek balzam, izdelan iz iziemno > Serumi Defiant Beauty v
€xCl|a bolnic Z napredovalim rakom do| =L hranljivega mangovega in karitejevega & T Lepotni serum — olje oresckov makadamije
Sekcija za Zenske z raki rodil —  Masla, ki viaZita suho koZo in jo pomirjata. in jojobino olje organskega izvora za izjemne
< : : : : - o
R }_-—-— Nanesite za grah veliko koli¢ino balzama na pomlajevalne lastnosti. Intenzivni serum —
CLew Il e ae ) ] . . . LB koZo in zbrisite ostanek. Vsaka kolekcija za nego predelov, ki potrebujejo posebno
Ali bi Zeleli prejeti obrazec za namenitev dohodnine Zdruzenju Europa Donna Slovenija? DA NE = 7a nego koze vsebuje en cudesni }' pozornost. Olji mareli¢nih in breskovih jedrc
4 izdelek - ta je nas. — s organskega izvora pomlajujeta obcutljivo kozo.
.y Y v . .. ’ B samene=  Ena kapljica seruma je vse, kar potrebuije.
Loznako v okvircku soglasam, da Zdruzenje Europa Donna Slovenija: w©o = ——
moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva in akfivnosti zdruZenja, uporablja tudi za izvajanje raziskav. o = . e -
X - . . . . - X - R Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty Q . f
moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja akfivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja prilagojenih Vsebuje rozno vodico organskega izvora s {5‘& > Balzam za ustnice Defiant Beauty |
e-novic, ki jih posilja clanom glede na prikljucitev posamezni sekeiji terapevtskimi lastnostmi. Poprite na obraz in y Kakavovo olje in olje sladkega mandljevca i
. . . A . . . ' e . ocakajte, da se osugi. v organskega izvora z dodanim zdravilnim
moje Bsebne pt?dotke, Ifl ||.h ohd?IU|e 20 namen izvajanja ukn.vnosn.clun.s’rva, .uporobl 70 oblikovanje profila za namen posilianja oglasnih P J = ognjicem pomirjata in obnavijata ustnice.
sporodil parterjev ZdruZenja, ki tlanom zagotavljajo ugodnosti v okviru njegovih programov. Pre] o
" e
www.BeautyDespiteCancer.co.uk
Uporabo podatkov, za katere ste podali soglasie, lahko kadarkoli preklicete. Lahko zahtevate izbris izbranih podatkov, izpis ali prenos podatkov, tako da
pisete na naslov ZdruZenje Europa Donna, Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonnasi. Izdelki so na voljo v spletni trgovini www.medisanus-trgovina.com.
%Cﬁ?sanus Ve¢ informacij o izdelkih lahko dobite s klicem na telefonsko tevilko 01 32 00 809.

Datum: Podpis:




PO ZDRAVJE V TERME DOBRNA

NAJ RAK DOJKE NE PUSCA DOLGOTRAJNIH
POSLEDIC NA VASEM POCUTJU

Dojke so simbol Zenstvenosti, materinstva, seksualnosti. Ob postavitvi
diagnoze rak na prsih se pri Zenskah pogosto pojavijo 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 pusc¢a razgotine, ki lahko v velikemu odstotku povzrocijo
obcutek preobcutljivosti, bolecine, skelenja ali popolno odsotnost
obcutenja in omejitve pri gibanju. Vendar posledice niso nujno trajne.
S terapevisko obravnavo brazgotin zmanjSujemo togost, bolecino,
izboljSamo estetski videz in senzibiliteto, zmanjSujemo in preprecujemo
kontrakture. Zelo pomemben del obravnave je izobrazevanje o
pravilnem rokovanju z brazgotino. Proces brazgotinjenja traja
povprecno od pol leta do leta in pol, zato je iziemnega pomena, da se
pacientke pravocasno naucijo pravilnega pristopa, ki ga bodo izvajale
tudi v domacem okolju.

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

Roc¢na manualna tehnika, ki velja za najuspesnejSo metodo odpravljanja
edemoy, je limfna drenaza. Le-ta temelji na neznih, polkroznih, ¢rpalnih
gibih, s katerim pospesimo le limfni obtok, medtem ko ostaneta venski
in arterijski pretok enaka, ali se celo zmanjsata. Pri izvedbi navedenih
tehnik imamo v Termah Dobrna dolgoletne izkusnje, zato nam lahko
zaupate.

— OD LETA 1403 —

TERME DOBRNA

— HOTELI, SPA & MEDICINSKI CENTER

PAKET OBNOVITVENE
REHABILITACIJE
ZA LAJSANJE TEZAV PO
OPERACIJI DOJKE

Vkljuéeno:

« 7 x polpenzion v Hotelu Vita ****
(samopostrezni obroki)

neomejen vstop v termalne bazene

na dan prihoda in odhoda kopanje

cel dan

kopalni plas¢ v ¢asu bivanja

pitje termalne vode

obisk energijskih tock v parku

dnevni animacijski program

jutranja gimnastika pod strokovnim
vodenjem fizioterapevta

wi-fi dostop

parkirno mesto tik ob hotelu

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

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

« 1x hlajenje s Hylothermom

« 2 x terapevtska obravnava brazgotine

Cena paketa: 509,%° € na osebo
Paket velja do 30. 12. 2020.

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



