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Kolekcijaza NEGO TELESA

, 5 .
> T Olja za nego telesa Defiant Beauty # Balzami Defiant Beauty
"' Olje za srbeco kozo - olja ognji¢a, mareli¢nih i Balzam za nego rok — Organsko eteri¢no olje
jedrc in sladkega mandljevca celijo in pomirjajo F neroli in bosvelija u¢inkovito negujeta koZo rok
':'"-""_:-' razdrazeno in srbeco kozo. Olje za gladko kozo ‘*“-——-"' in varujeta pred prezgodnjim staranjem.
— formulirano za nego brazgotin, razdrazeno "':“_M Balzam za nego stopal — Ognji¢ s sveZino
y koZo. Zdravilni ognji¢ v kombinaciji z eteri¢nimi I mete pomirja, hrani in celi koZo. Oba -
Araee olji nerolija, sandalovine in mandarine _ balzama lahko uporabljamo za vlaZzenje
b . ustvarjajo ¢udovit, vendar diskreten - 7 rok in stopal, vlaZzenje nohtov ali kot
—— vonj. — ,E masko za intenzivnejse vlaZzenje.

Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty
) Vsebuje roZno vodico organskega izvora s
<« { terapevtskimi lastnostmi. Poprsite na kozo telesa, <=

da se ohladite, osveZite in
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Hladilno in osvezilno prsilo Defiant Beauty
Vsebuje rozno vodico organskega izvora s
terapevtskimi lastnostmi. Poprsite na obraz in

pocakajte, da se osusi.

«
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www.BeautyDespiteCancer.co.uk

MediSanu

‘ JENNIFER YOUNG f%

As Unique as You
Edinstvena, kot vi

, ¥ Spedializirani izdelki za pomirjanje, hranjenje in vlazenje

vase suhe, razdrazene, srbece in obcutljive koze.

naravno e« organsko e esencialno

Olje za nego nohtov Defiant Beauty

pozivite. o, za uporabo na nohtih prstov nog in rok.
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Serumi Defiant Beauty ol

T

ki vlaZita suho koZo in jo pomirjata.

&
Balzam za ustnice Defiant Beauty

Kakavovo olje in olje sladkega mandljevca
organskega izvora z dodanim zdravilnim
ognjicem pomirjata in obnavljata ustnice.

6.

Izdelki so na voljo v spletni trgovini www.medisanus-trgovina.com.

-

Olje ores¢kov makadamije in olje breskovih jedrc
krepita in popravlja poskodovane nohte. Primerno

b2

Kolekcijaza NEGO OBRAZA

Cistilni in vlazZilni balzam Defiant Beauty _ ‘E_
Gladek balzam, izdelan iz iziemno

hranljivega mangovega in karitejevega %
masla,
Nanesite za grah veliko koli¢ino balzama na

koZo in zbrisite ostanek. Vsaka kolekcija

za nego koZe vsebuje en cudezni

izdelek - ta je nas. = -

€

Lepotni serum - olje oreS¢kov makadamije

in jojobino olje organskega izvora za izjemne
pomlajevalne lastnosti. Intenzivni serum —

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

B

-~

i\- g

S Vet informacij o izdelkih lahko dobite s klicem na telefonsko $tevilko 01 32 00 809.

Novice st. 76, marec 2020

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 naslednje Stevilke: 1. junij 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. 0.
Vevéka cesta 52, 1260 Ljubljana Polje
Naklada: 87.900 izvodov
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Tanja Spanié, 4
predsednica Europe Donne Slovenija

eto smo zaceli z // @
mesecem osve- '|II
$¢anja o raku A\ ‘

materni¢nega vratu, ki \) A
je po zaslugi preventiv- \ .
nega programa za odkri- st
vanje predrakavih in zgo-

dnjih rakavih sprememb na

materni¢nem vratu ZORA v Slo-

veniji v zadnjih desetih letih mo¢no

upadel. Rak materni¢nega vratu je eden

redkih vrst raka, ki bi ga lahko skoraj v ce-

loti preprecili. S kombinacijo cepljenja,

presejanja in zdravljenja odkritih spre-

memb materni¢nega vratu bi ga lahko eli-

minirali, pojasnjuje dr. Urska Ivanus, vod-

ja programa ZORA.

Ob svetovnem dnevu raka, 4. februarja, smo
ponovno odprli temo psiholoske podpore ob so-
ocenju z diagnozo. Kako si priznati, da potrebuje-

mo pomoc, oziroma si pustimo pomagati. Tega se ne
Ni vedno lahko izbrati pravih besed. V¢asih je dovolj, da

samo poslusamo obolelega, kaj nam Zeli povedati. »Nase telo

je mo¢no pod vplivom tega, kaj razmisljamo. Kadar smo pozitivno

naravnani in v dobri koZi, pomirjeni sami s seboj, tudi imunski in stre-

sni sistem delujeta usklajeno,« pravi ena izmed sogovornic na sre¢anju, nasa
dolgoletna ¢lanica in tudi nekdanja predstavnica Europe Donne v evropski zvezi,
Sanja Rozman. Ce poskrbimo za zdravljenje telesa, si bomo morali dovoliti zdraviti
tudi duso. Zato nadaljujemo program ROZA, ki ga je za kakovostnega prepoznalo
ministrstvo za zdravje in ga Ze Cetrto leto tudi finan¢no podpira. Nasa ROZA po-
skrbi tako za bolnice kot tudi za njihove najbliZje, zato ne zamudite prijav za skupi-
ne za svojce in na tabor za otroke.

Z novo, Cetrto sezono se zacenja tudi roznati izziv. Letos v novi preobleki in s pou-
darkom, da si vsaka ¢lanica v okviru sekcije za gibanje in $port poi$ce kaj zase ter
dela predvsem zase. Sekcija za mlade bolnice, Zenske z rakom rodil in za Zenske z
napredovalim rakom dojk ter skupina na Obali nadaljujejo in nadgrajujejo svoje de-
javnosti. Poskusite med njimi najti kaj zase.

Vsaka nova $tevilka novic je za nas poseben izziv, zato nam va$e mnenje iz ankete
veliko pomeni. Mnenja in predloge o novicah ter drugih dejavnostih pa nam lahko
posljete ze med letom. Veseli bomo vasih sporoc¢il!

Naslednja stevilka izide 1. junij 2020.




PROGRAM ROZA

NADALJUJEMO S PODPORO
BOLNICAM IN SVOJCEM
V OKVIRU PROGRAMA ROZA

Diagnoza rak vpliva na vse ravni Zivljenja bolnice in prizadene tudi njene bliznje, poseZe v odnose

z druZino, partneriji, starsi, ofroki. Prizadevamo si, da bi bolnicam ob zdravljenju lahko zagotovili

tudi ustrezno psihosocialno podporo. Bolnice in njihovi svojci lahko poi$éejo pomoé na oddelku za

psihoonkologijo Onkoloskega instituta v Ljubljani, vendar je to za zdaj edini takien oddelek v vsej

Sloveniji. Drustva onkoloskih bolnikov s svojimi dejavnostmi dopolnjujemo tisti del zdravstvenega

sistema, ki $e ni foliko razvit, kot bi si Zeleli in kot ga potrebujemo.

ta namen smo leta 2017 zasnovali program ROZA,
F\ / v katerem smo skupaj s partnerji povezali razlicne
moznosti strokovne psihosocialne podpore za bol-
nice in njihove svojce. Program ROZA sofinancira Ministr-
stvo za zdravje Republike Slovenije, udelezba v aktivnostih je
za uporabnike brezpla¢na.
V prvih treh letih izvajanja programa smo izvedli $tevilna pre-
davanja in osve$¢anje za zdravo populacijo ter $tevilna preda-
vanja za bolnice (novosti zdravljenja, spopadanje s stranskimi
ucinki, pozne posledice zdravljenja, genska obremenjenost,
napredovali rak dojk). V okviru programa so potekale izku-
stvene delavnice za bolnice, ki se jih je udelezilo 15 udelezenk.
V sodelovanju z izku$enimi psihoterapevtkami smo izvedli pet
ciklov skupin za svojce (svojci obolelih in zalujoci svojci), ki se
jih je udelezilo 36 udelezencev. Bolnice so se udelezile petih
ciklov delavnic ¢uje¢nosti (od tega tri v Ljubljani in dva v Slo-
venski Bistrici), skupaj 54 udelezenk. Dveh taborov za otroke
z izku$njo z neozdravljivo, kroni¢no boleznijo v druzini se je
udelezilo 39 otrok bolnic. Ustanovili smo sekcije za bolnice z
raki rodil in napredovalo (metastatsko) boleznijo.
Del sredstev programa ROZA je bil namenjen raziskavi o
opolnomocenosti Zensk, bolnic z rakom dojk, v Sloveniji.
Pridobljeni podatki so nam ponudili vpogled v psiho-soci-
alne, finan¢ne in duhovne vidike, ki vplivajo na dozivljanje
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Pise: Polona Marincek

bolezni in strategije spopadanja z boleznijo in nam bodo v
pomo¢ pri snovanju podpornih programov za bolnice z ra-
kom dojk in raki rodil. V spletni anketi je sodelovalo 392
anketirank, v nadaljevanju pa smo podatke dopolnili s po-
mocjo fokusnih skupin z bolnicami z rakom dojk.

Eden od izzivov, s katerimi smo se srecali pri izvajanju, je
bil, kako privabiti udelezenke, da se vklju¢ijo v program.
Ugotovili smo, da ne glede na to, s kak$nimi stiskami se
bolnice in njihovi svojci sre¢ujejo ob sooc¢anju z diagnozo
rak in pomanjkanju moznosti ter dostopnosti psihosocial-
ne podpore, je poiskati pomo¢, ko jo potrebujes, $e vedno
tezko. Veliko energije smo posvetili tudi osve$¢anju in od-
pravljanju tabujev ter v dogovoru z mediji odpirali proble-
matiko psihosocialne podpore ob soo¢anju z diagnozo rak.
Glede na izkusnje iz prvih treh let izvajanja smo nadgradi-
li program ROZA, ki ga tudi v letih 2020-2022 sofinanci-
ra Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije. Program je
tudi v nadaljevanju razdeljen v tri sklope, ki slonijo na osve-
$¢anju $irSe javnosti o dejavnikih tveganja in pomenu zgo-
dnjega odkrivanja, osves¢anju in opolnomocenju bolnic z
rakom dojk in raki rodil, ki lahko s svojimi aktivnostmi pri-
pomorejo k izidu zdravljenja, in pomenu strokovne podpo-
re svojcem bolnic, ki jih bolezen prav tako prizadene in po-
trebujejo ustrezno psihosocialno podporo.

ZA BOLNICE

Uspeh zdravljenja je odvisen tudi od Zenske, ki lahko sama
pripomore k izidu zdravljenja, uspe$ni rehabilitaciji in re-
integraciji v svoje socialno in delovno okolje. Program
spodbuja Zenske, da s svojimi aktivnostmi prispevajo k iz-
bolj$anju zdravja ter zmanjsanju dejavnikov tveganja za po-
novitev bolezni in jim pomaga, da obdobje od soocenja z
diagnozo, zdravljenja in po zdravljenju kakovostnejse pre-
zivijo, brez dodatnih obremenilnih posledic na psihi¢no pa
tudi na fizi¢no zdravije.

Podporna skupina za bolnice v Ljubljani
Zenske, ki so se sooile z diagnozo rak dojk ali raki rodil va-
bimo v skupino za bolnice, ki bo trikrat na leto potekala v
Ljubljani, pod vodstvom izkusene terapevtke iz Stika, centra
za psihoterapijo in kakovost odnosov. Skupina se bo sreceva-
la dvakrat na mesec v popoldanskem ¢asu, vsak drugi in Ce-
trti etrtek v mesecu, v prostorih Europe Donne v Ljubljani.
Podporna skupina obsega 6 sre¢anj po 1,5 ure. Zacetek nasle-
dnjega cikla bo predvidoma 12. marca 2020. Predhodne pri-
jave so obvezne, sprejemamo jih do zapolnitve prostih mest
(12). Srecanja so brezpla¢na, obvezna prijava in ve¢ informa-
cij na elektronski naslov: roza@europadonna.si

Skupina za bolnice (izobrazevalno-

informativna) v Novi Gorici

V sodelovanju s Fakulteto za uporabne druzbene $tudije iz
Nove Gorice v okviru $tudijskega programa Psihosocialna
pomo¢ bomo za bolnice pripravili skupine za izobrazevanje
in pomoc¢i pri soo¢anju z boleznijo in Zivljenjem z diagnozo
raka, ki bodo potekale v Novi Gorici. Prijave so obvezne in
so mozne do zapolnitve prostih mest na elektronski naslov:
roza@europadonna.si.

Psihoedukativne delavnice

za bolnice v Mariboru

V Mariboru bodo enkrat na mesec potekale psihoe-
dukativne delavnice za bolnice z rakom dojk ali raki
rodil. Potekale bodo v sedmih sklopih in bodo zaje-
male razli¢ne teme, kot so stres in spoprijemanje z
boleznijo, tehnike spro$c¢anja, anksioznost in depre-
sivnost, spoprijemanje z depresivnostjo in anksio-
znostjo, in sicer v popoldanskem ¢asu pod vodstvom
psihologinje Sanje Roskar. Skupina bo obsegala naj-
vec 12 udelezenk. Prijave so obvezne in so mozne do
zapolnitve prostih mest na elektronski naslov: roza@
europadonna.si.

Delavnice ¢ujeénosti

Z delavnicami ¢ujecnosti Drustva za razvijanje ¢ujecno-
sti bomo podprli bolnice na poti k sebi in svojemu zdrav-
ju. Cuje¢nost (angl. mindfulness) je na¢in zavedanja svoje-
ga dozivljanja, ki ga spremlja odnos sprejemanja, odprtosti
in radovednosti. S ¢uje¢nostjo svojo pozornost usmerjamo
na trenutno izku$njo, kot se poraja tukaj in zdaj. Raziska-
ve kazejo, da je redno izvajanje prakse ¢uje¢nosti posame-
znikom pomagalo vzgojiti dolgoro¢no in globoko izku$njo
notranje mirnosti, dobrega pocutja in vijega vrednotenja
samega sebe, vklju¢no z zmanj$anjem stresa, tesnobe in de-
presivnosti. Delavnice ¢uje¢nosti se bodo v sklopih izvajale
dvakrat na leto, enkrat v Ljubljani, enkrat drugje.

Naslednyji ciklus delavnic bo potekal v Ljubljani. Zacel se bo
23. marca. Delavnice so brezpla¢ne. Prijave so obvezne in so
mozne do zapolnitve prostih mest (12) na elektronski na-
slov: roza@europadonna.si

Delavnice TRE (vaje za sproscanje napetosti, stresa in travme)
Zenskam, obolelim za rakom dojk ali rakom rodil, bomo omogocili ué¢enje metode TRE v sodelovanju z Zavodom Vi-
tazen in priznano TRE-terapevtko ter zacetnico te metode v Sloveniji dr. Tjaso Stepisnik Perdih. Metoda je sestavljena
iz serije vaj za sproscanje napetosti, stresa in travme (TRE) in se je izkazala za zelo u¢inkovito pri bolnicah z rakom. Je
zelo nezna in hkrati u¢inkovita tehnika za spro$canje stresa in pokrcitev v telesu. Prednost metode je tudi v tem, da jo
lahko s¢asoma uporablja vsak sam in je namenjena samopomoci. Vsak cikel delavnic obsega 9 srecanj z najvec 8 ude-
lezenkami. Prvi cikel delavnic bomo predvidoma zaceli jeseni. Prijave so obvezne in so mozne do zapolnitve prostih

mest na elektronski naslov: roza@europadonna.si



KJER ZNANI POKAZEJO

Za svojce in bliznje bolnic z rakom dojk ali rakom rodil
bodo potekala srecanja dveh podpornih skupin pod vod-
stvom strokovno usposobljenih terapevtov. Prva skupina je
namenjena svojcem bolnic z rakom dojk ali rakom rodil,
druga skupina pa Zalujo¢im, ki jih je prizadela izguba bli-

FEREAT | B TS | V3 POSRRIAR SO

znje osebe zaradi raka. Za otroke bolnic bomo pripravili vi- Dvignite desno roko in polozite levo dlan na desno dojko.
kend tabor za otroke z izku$njo z neozdravljivo, kroni¢no Iztegnite prste in jih stisnite skupaj ter s kroznimi gibi
boleznijo v druzini. prefipajte celo dojko. Zaénite na zunanjem obodu dojke in

se 2 roko premikaite proti bradavici.
Tabor za otroke
Za otroke bolnic bomo v sodelovanju s Slovenskim dru-
$tvom hospic pripravili tabor za otroke z izkusnjo z neoz-
dravljivo, kroni¢no boleznijo v druzini. Stiridnevni tabor

(od ¢etrtka do nedelje) za otroke bolnic, ki so zbolele za ra- s

kom, je namenjen otrokom razli¢nih starostnih skupin (od O

5 do 18 let) in poteka v naravi, stran od urbanega okolja in . . )

brez digitalnih naprav. Obicajni lokaciji sta Logarska dolina Nagnite se naprej in podprite e
in Pohorje. Preko aktivnih telesnih dejavnosti in pogovorov desno dojko z desno roko. Z

s strokovnjaki se otroci bolnic soocajo s hudo boleznijo in neznimi kroznimi gibi leve roke

spremembami, ki jo bolezen prinasa v druzino. Do zapolni- rahlo pritiskajte na dojko.

tve prostih mest na elektronski naslov: roza@europadonna.
si sprejemamo prijave za leto$nji tabor za otroke, ki bo po-
tekal od 18. do 21. junija 2020.

Skupina za Zalujoce
Vabljeni v podporno skupino za Zzalujoce, ki je namenje-
Nagnite se naprej,

spustite levo roko.
S stisnjenimi prsfi

na Zalujo¢im svojcem in drugim bliznjim odraslim osebam
(partnerjem, star§em, sorojencem, odraslim héeram ali si-
novom, prijateljem), ki jih je prizadela izguba bliznje osebe

zaradi raka. Skupina se bo srecevala enkrat na teden po 1,5 " desne roke prefipajte
ure. Srecanj skupine bo 12 in bodo potekala ob ponedeljkih levo p(lZdUhO, nato
o0d 16.30 do 18. ure. Prvo srecanje bo predvidoma v pone- ponovite pregled S z

deljek, 9. marca 2020. Sre¢anja bo vodila Tatjana Romsek
Poljsak, dipl. psih. znanosti (BA pth.) in spec. gestalt psi-
hoterapije (GiTa). Prijave zbiramo do zasedbe prostih mest

(10) na elektronski naslov: tatjana.romsek@gmail.com. To- NATASA MATJASEC ROSKER IN DANILO ROSKER: DOVOLJ POGUMNA, DA SRECI NISTA OBRNILA HRBTA

plo vabljeni!
ANA PRAZNIK: TAKO RANLJIVA, OBCUTLIJIVA IN LJUBECA

LUKA KOGOVSEK: SPLETNO SPOZNAVANJE OPOLNOMOCI ZENSKO
héere ali sinovi, prijatelji ...). Skupina se bo sre¢evala enkrat se, du ni nobenih vidnih spremem.

X ) CARL HONORE: HITROST JE ZADNJA STOPNJA PRED IZGORELOSTJO
na teden po 1,5 ure. Srecanj skupine bo 12 in se bodo za- Nato sklenite roke za glavo in po-

¢ela jeseni. Lahko pa si Ze rezervirate svoje mesto na roza@ novno preverite, da ni sprememb. CINDY CRAWFORD: IKONA, KI JE SPREMENILA SVET MODE

europadonna.si.

razpriimi prsfi.

Skupina za svojce
Vabljeni v podporno skupino za svojce obolelih z rakom
dojk ali rakom rodil (partnerji, starsi, sorojenci, odrasle

Po kopaniu si oglejte dojke v ogle-
dalu in jih primerjajte. Prepricajte

VSAK DRUGI CETRTEK V MESECU




TROJNO NEGATIVNI

RAK DOJK

Torek, 3. marca, je dan, posveden trojno negativnemu

raku dojk. Kaj trojno negativni rak dojk je, kako se odkriva

in zdravi in kak$ne so novosti na podrodju zdravljenja,
smo govorili z dr. Simono Borstnar, dr. med., spec.
inter. medicine in inter. onkologije.

Pige: Katja Kaja Mejac; foto: osebni arhiv in Gettylmages

Kaj je trojno negativni rak
dojk in koliko je taksnih?
To je biologka znacilnost tumorja. Gre
za tisti rak dojk, ki na rakavih celicah
ne izraza estrogenskih in progeste-
ronskih receptorjev in nima ¢ezmer-
ne izrazenosti receptorja HER 2. Iz
tega izhaja ime trojno negativni rak,

torej dva negativna, oba hormonska
receptorja in HER 2 status. Taksnih
je okoli 15 odstotkov v vsej populaciji
bolnic z rakom dojk.

Kaksen je nadin zdravljenja?
Seveda nekoliko drugacen kot pri
podtipih raka dojk, saj zaradi odso-

tnosti hormonskih receptorjev hor-
monska terapija ni ucinkovita, prav
tako ni ucinkovita proti HER 2. Ve-
¢ino bolnic zdravimo s predopera-
tivno kemoterapijo. Ce je tumor ve-
¢ji kot dva centimetra, je po nasih in
relevantnih mednarodnih smernicah
prvo zdravljenje predoperativna ke-
moterapija. Tej sledi operacija in po
potrebi obsevanje, pri nekaterih pa Se
nadaljnja dopolnilna kemoterapija.
Ce je tumor vedji od dveh centime-
trov, gre bolnica najprej na debeloigel-
no biopsijo tega tumorja, da se dolo¢ijo
njegove lastnosti. Ce gre za trojno ne-
gativen tumor ali pa HER 2 pozitiven
tumor, potem je nujni prvi del zdravlje-
nja kemoterapija, pri HER 2 pozitivno-
sti pa poleg kemoterapije tudi terapija
proti HER 2. Temu sledi operacija. Pri
priblizno cetrtini bolnic dosezemo, da
tumor popolnoma izgine. To je najbolj-
§i znak, da smo bolezen dobro obvlada-
li, in napoveduje tudi dober izhod bole-
zni oziroma zelo majhno verjetnost, da
se bo bolezen ponovila.

Ce pa najdemo ostanek tumorja po
operaciji, bolnice zdravimo $e s kemo-
terapijo s citostatikom kapecitabinom,
ki ga dajemo v osmih tritedenskih ci-
klusih, nato se zdravljenje zgodnje-
ga raka konca. Obsevanje dodamo, ¢e
ni potrebna dodatna kemoterapija, po
operaciji, enako tudi pri tistih, kjer je
ostanek tumorja. Najprej izvedemo
obsevanje in nato kemoterapijo s ka-
pecitabinom, kar je nekoliko drugace
kot pri rakih, ki jih ne obravnavamo s
predoperativno kemoterapijo.

Ce je tumor manijsi od dveh centime-
trov in bolnica nima pazdu$nih be-
zgavk, gre najprej na operacijo, potem
pa jo zdravimo s kemoterapijo, ki je
enaka kot ta, ki jo dajemo pred opera-
cijo pri vegjih tumorjih. Ce je tumor
zelo majhen, manjsi od pet milime-
trov, pa lahko kemoterapijo tudi opu-
stimo. Tu se spet kaze koristnost pre-
sejalnega programa, v katerem lahko
odkrijemo tako majhne tumorje.

Je rak prognosti¢no gledano
hujsi ali blazji?

Prognosti¢no gledano je slabsi od dru-
gih podtipov raka dojk, a vseeno govo-
rimo o kar 70-odstotni ozdravljivosti.
Verjetnost ponovitve je bolj verjetna
zgodaj, v dveh do treh letih po zace-
tnem zdravljenju, moznost, da se po-
novi pozneje, je izjemno majhna. Mo-
znost obstaja, a je majhna. To je razlika
v primerjavi s hormonsko odvisnimi
raki, ki so prognosti¢no gledano bolj-
$i, se pa lahko pri njih bolezen ponovi
kadarkoli, tudi po petindvajsetih letih.
Pri trojno negativnih rakih se pravilo-
ma ne.

Lahko trojno negativni rak
dojk s samopregledovanjem
enako zatipamo v zgodnjem sta-
diju ali je kaks$na razlika?
Seveda, normalno, tako kot pri vseh
drugih rakih dojk. Je pa pogostejsi pri
mlajsih Zenskah in pri tistih, ki ima-
jo mutacijo gena BRCA. Vse bolnice
s trojno negativnimi raki, ne glede na
starost, napotimo na genetsko svetova-
nje. Kar 40 % nasih bolnic s trojno ne-
gativnimi raki, ki so bile testirane, ima
mutacijo gena BRCA.

Zdravljenje je v zadnijih letih
napredovalo?
Manj kot pri drugih podtipih, pa ven-
dar so novosti tudi tu. Pri zdravljenju
zgodnjega trojno negativnega raka
smo za zdaj omejeni zgolj na kemo-
terapijo, pri razsejanem raku, ki je Se
vedno razmeroma slabo obvladljiv,
pa vendar prihajajo tudi drugi nacini
zdravljenja, eno od teh je imunotera-
pija. Za rake dojk do zdaj ni veljalo, da
so imunogeni raki, vendar pa so troj-
no negativni raki vseeno tudi v tej la-
stnosti druga¢ni. Precej so podvrzeni
mutacijam, kar pa je povezano z mo-
znostjo boljsega odziva na imunotera-
pijo. Vecina raziskav z imunoterapijo
pri raku dojk je ravno pri trojno nega-
tivnih rakih.
Imunoterapija z monoklonskim pro-
ti-PDL-1 protitelesom atezolizuma-
boma je bila odobrena na podlagi raz-
iskave Impassion 130, ki je potekala
pri bolnicah s prvim razsojem trojno

negativnega raka. Pri raziskavi smo
sodelovali tudi na Onkoloskem in-
stitutu v Ljubljani. Te bolnice so bile
razdeljene na skupino, ki je prejema-
la samo kemoterapije, in na skupino
s kombinacijo kemoterapije in imu-
noterapije. Raziskava je pozitivna pri
tistih, ki imajo izraZenost receptor-
ja PDL 1 na imunskih celicah. Bolni-
cam z razsejanim rakom se Zivljenje
tudi do dvakrat podalj$a. Na podlagi
te Studije je zdravilo registrirano in je
tudi Ze na voljo nasim bolnicam.
Druga nova terapija, ki jo sicer Ze po-
znamo iz zdravljenja raka jaj¢nikov, pa
so tako imenovani zaviralci PARP, kot
sta olaparib in talazoparib. To pa so
zdravila, ki so indicirana pri bolnicah
z zarodno mutacijo BRCA 1 ali BRCA
2, kar je pri bolnicah s trojno nega-
tivnimi raki pogosteje kot pri drugih
podtipih. Ta zdravila so za razsejani
rak dojk dostopna v programu socu-
tna uporaba.

Tudi pri trojno negativnih ra-
kih poznamo nekaj podvrst.
Katere so in ali vplivajo na
zdravljenje? Je morda tu priho-
dnost v zdravljenju?

Tudi trojno negativni raki so hete-
rogeni, kar se kaze tudi v razli¢nih
klini¢nih potekih bolezni. Na osno-
vi molekularnih znacilnosti lahko
trojno negativne rake nadalje deli-
mo. Najpogosteje uporabljamo mo-
lekularno delitev na sedem klastrov:
v dva bazalna podtipa (BL1 in BL2),
mezenhimski (M), mezenhimski
»stem-like« (MSL), imunomodula-
torni (IM), luminalni z androgenimi
receptorji (LAR) ter nestabilni kla-
ster (UNC). Vendar pa se na podla-
gi teh molekularnih podtipov za zdaj
$e ne odlo¢amo o nacinu zdravljenja.
Na to vpliva samo pozitivnost ali ne-
gativnost PDL 1 in prisotnost BRCA
mutacije. Sicer pa je klasi¢ni pristop
k zdravljenju teh rakov Se vedno ke-
moterapija.

Zagotovo pa se na tem podrocju veliko
dogaja in bo v prihodnjih letih tudi to
vplivalo na nacin zdravljenja.



kavih in zgodnjih rakavih sprememb na maternic-

nem vratu, kar pomeni, da v sklopu programa s pre-
gledovanjem zdravih Zensk pravocasno odkrijejo tiste, ki
imajo predstopnjo ali zacetno stopnjo raka materni¢nega
vratu (RMV). Tedaj je mogoce z enostavnimi terapevtskimi
posegi raka prepreciti ali povsem pozdraviti.
»Program je namenjen Zenskam med 20. in 64. letom, pre-
sejalni pregled se opravlja vsaka tri leta, potem ko je pri
vstopu v program test dvakrat zaporedoma negativen v raz-
miku enega leta. Ce sta oba negativna, potem zenska hodi
na tri leta do svojega 64. leta. Ce so bili vsi brisi v redu in
testi negativni, potem lahko Zenska pri 64 letih preneha ho-
diti na preglede. Ce pa je imela Zenska vmes patoloske bri-

ZORA je preventivni program za odkrivanje predra-

O presejalnem programu ZORA, ki s preventivnimi ginekolo3kimi
pregledi in pregledi celic v brisu materniénega vratu omogoca
pravocasno odkriti predrakave spremembe, smo govorili z vod-
jo programa in vodjo oddelka za presejanje raka,

dr. Urska Ivanus, dr. med., spec. javnega zdravija.

Piw: Katja Kaja Mejag, foto: arhiv Media24 in Gettylmages

se ali bila zdravljena zaradi predrakavih sprememb, ali e se
prej ni odzivala, se po novem pravilniku lahko sama naroci
tudi po 64. letu,« nam je zaupala dr. Urska Ivanus.

Zakaj so presejalni pregledi ZORA tako pomembni? »Na-
menjeni so odkrivanju bolezni pri ¢loveku, ki ne ve, da je
bolan. Na presejalne preglede vabimo zdrave ljudi z name-
nom, da pri njih odkrijemo predrakavo spremembo in jo
zdravimo ter s tem preprec¢imo raka,« pravi dr. Ivanuseva
in dodaja, da je pomembno, da raka odkrijemo v zgodnjem
stadiju, ko je zdravljenje manj intenzivno, prognoza pa bolj-
$a. »Izkazalo se je, da ¢e Zenska zboli, ¢eprav je hodila na
presejalni program ZORA, je prezivetje veliko boljse kot pri
Zenskah, ki se niso odzivale. To pa zato, ker te rake v 80 %
odkrijemo v omejenem stadiju. Pri Zenskah, ki niso hodile,

pa pri okoli 80 % rake odkrijemo v napredovalnih stadijih.«
Dobra stran programa ZORA je torej, da so zelo uspe$ni pri
odkrivanju predrakavih sprememb, da se je po uvedbi pro-
grama pogostost raka materni¢nega vratu v Sloveniji pre-
polovila in da se zadnja leta Slovenija uvrs¢a med evropske
drzave z najmanj$o incidenco tega raka, kar je zelo razve-
seljivo, saj je bila v preteklosti Slovenija ena izmed drzav, ki
so bile s to boleznijo najbolj obremenjene. »Veseli smo, da
program pomaga in da so ga zenske dobro sprejele. Vec kot
70 % zensk, ki jim je program namenjen, se namre¢ redno
udelezuje pregledov pri osebnem ginekologu na tri leta.«

RAK MATERNICNEGA VRATU JE IZJEMA

Ce na pojav raka gledamo z vidika preprecevanja, je rak
materni¢nega vratu gotovo izjema. »Zato ker poznamo kar
dva zelo u¢inkovita ukrepa. Eden je cepljenje proti HPV. Pri
deklicah, ki so cepljene proti HPV po nacionalnem progra-
mu cepljenja, je kar do 90 % manj$a verjetnost, da bodo
kadarkoli zbolele za rakom materni¢nega vratu ali da bi se
pri njih pokazale predrakave spremembe. Po drugi strani pa
imamo presejalni program ZORA, v okviru katerega odkri-

Stevilo novih | starostno stan-

stevilo novih primerov | dardizirana inci-

: RMV/100.000 | denéna stopnja

p;::;:z:xv iensk (groba | RMV/100.000

incidenéna | Zensk (svetovni

stopnja) standard)

2018 106 10,2 6,6
2017 85 8,2 49
2016 123 1,8 78
2015 119 11,4 74
2014 114 11,0 6,8
2013 124 1,9 8,0
2012 118 11,4 11
2011 142 137 9,0
2010 141 13,6 9.3
2009 131 12,7 8,8
2008 130 12,7 8,8
2007 154 15,0 10,5
2006 162 15,8 1,3
2005 182 17,8 12,7
2004 198 194 13,7
2003 211 20,7 15,3

***Incidenca in incidentna stopnja raka maternitnega vratu od zacetka
DP Z0RA do danes. Vir podatkov je Register raka RS, ki je dinamitna baza
podatkov, zato se Stevilo novih primerov lahko spreminja.™**

vamo te predrakave spremembe in jih zdravimo, $e preden
se rak pojavi. Drugega raka, ki bi imel tako uc¢inkovite pre-
ventivne ukrepe, ni. Zato je svetovna zdravstvena organiza-
cija leta 2018 pozvala h globalni eliminaciji raka maternic-
nega vratu kot javnozdravstvenega problema, kar pomeni,
da bi lahko s kombinacijo cepljenja, presejanja in zdravlje-
nja odkritih sprememb materni¢nega vratu prisli do elimi-

Pomembno je, da bole-
zen odkrijemo pri clove-
ku, ki ne ve, da je bolan.

nacije.« To pomeni, da se lahko zgodi, da kaksno leto sploh
ne bi bilo novega primera raka, o eliminaciji pa se bo govo-
rilo, ko bodo na vzorcu sto tiso¢ Zensk zbolele maksimal-
no §tiri.

»Leta 2017 je bilo rekordno nizko $tevilo rakov materni¢ne-
ga vratu in smo bili Ze blizu praga 4,9, leta 2018 je bilo dru-
go rekordno $tevilo, 6,6 bolnice na 100.000 Zensk. Gremo
proti eliminaciji in obstaja moznost, da bomo med prvimi
evropskimi drzavami, ki nam bo to uspelo doseci.« Trenu-
tno na tej poti najbolj$e kaze Avstraliji. »Nekatere drzave
imajo sicer zelo nizko obremenjenost z okuzbami HPV, ¢e
pa gledamo drzave, ki so nam primerljive, je Avstralija ti-
sta, ki bi po nekaterih izra¢unih eliminacijo lahko dosegla
do leta 2035.«

»Slovenska nacionalna $tudija je pokazala, da je tudi v Slo-
veniji tako, da so najbolj obremenjene mlade Zenske. S HPV
se okuzi tako reko¢ vsak spolno aktiven ¢lovek - ne samo
zenske, tudi moski. Tezava je, da nase telo ne razvija dobro
imunosti proti tej okuzbi, razen ¢e ta povzroca hude spre-
membe. Ker gre obicajno za prehodne okuzbe, ki same po
sebi izzvenijo, Zenska sploh ne ve, da je okuzena, in ne kaze
nobenih simptomov. Zato se lahko tudi veckrat okuzimo.
Vrh okuzb je torej pri dekletih. Med 20. in 40. letom je v da-
nem trenutku lahko okuZena tudi vsaka Cetrta Zenska. Po-
zneje se prevalenca zmanj$uje, vrh se sicer pokaze tudi pri
starosti po Sestdesetem letu, ki je lahko povezan s tem, da
se poslabsa imunski sitem. Gre pa tudi za reaktivacijo laten-
tnih okuzb, kar pomeni, da se lahko okuzimo v mladosti,
okuzbe ne zaznamo, potem pa se reaktivira $e enkrat v sta-
rejSem zivljenjskem obdobju.«

VISOKA STOPNJA PREZIVETJA

Pri ozdravitvi se vedno gleda, kolik$na je stopnja prezi-
vetja. »Pri raku materni¢nega vratu je prezivetje zelo do-
bro. Je pa tako kot pri vseh rakih, boljse je, da ga odkrije-
mo v zgodnjem stadiju, ko je preZivetje skoraj stoodstotno.
Tudi zdravljenje zgodnjega stadija je lazje, maternica se lah-
ko ohrani in se odstrani samo materni¢ni vrat, tak$na Zen-
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se lahko odstrani tudi cela maternica, doda se sistemsko
zdravljenje ali obsevanje,« pojasnjuje dr. Ivanuseva in doda-
ja, da ¢e se predrakava sprememba Cin2 ali Cin3 odkrije pri
nosecnici, se je ne zdravi, saj gre za izjemo. »Pustimo, da gre
nose¢nost mimo, in velikokrat po nose¢nosti sama izzveni.
Ce ne, se potem odlo¢imo za zdravljenje.«

KAKO POTEKA TESTIRANJE?

Pri programu ZORA Zenske ne potrebujejo vabila, da se
udelezijo pregleda, saj ga opravlja osebni ginekolog, zato
se lahko vsaka Zenska kadarkoli sama naro¢i na pregled po
pretecenih treh letih od zadnjega vzetega brisa (lahko tudi
tri mesece prej ali pozneje). Sicer je ginekolog zadolzen za
to, da jo v tem ¢asovnem okviru pozove na pregled. Udelez-
bo in rezultate pa spremlja register ZORE. »Dobimo rezul-
tate vseh brisov in vseh testov HPV, zato natan¢no vemo,
katero Zensko moramo kdaj poklicati. To pa naredimo, ko
§tiri leta ni bila na odvzemu brisa. Ce se ne odzove, jo pova-
bimo $e enkrat, potem pa s tem prenehamo. Tukaj nastopi
ginekolog, ki jo mora poklicati.«

Dr. Urska Ivanus pravi, da ima v povprecju od stotih Zensk
kar 95 negativen bris, pet Zensk pa patoloskega. Ta je lahko
nizke ali visoke stopnje.

»Od teh petih Zensk imajo $tiri patoloski bris nizke stopnje,
kar pomeni, da gre za prehodno okuzbo s HPV, ki bo izzve-
nela; ko bo do tega prislo, bodo spremembe izzvenele. Zato
teh ne poklicemo takoj, ampak to naredimo ¢ez pol leta, ko
naredimo ponovni pregled brisa in pri vecini $e test za HPV.
Ce je ta negativen, se v vecini primerov lahko Zenska varno
vrne spet ¢ez tri leta. Ce je test pozitiven ali Ce je patoloski
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test visoke stopnje, potem pa jo pokli¢emo na kolposkopijo.
Tja poklicemo tudi tisto Zensko od petih, ki ima Ze v brisu
okuzbo visoke stopnje. Kolposkopija je obic¢ajen pregled v
ambulanti, med pregledom ginekolog s povecevalnim ste-
klom pogleda v vagino in materni¢ni vrat. Ce vidi spre-
membe, ods¢ipne del in ga poslje v laboratorij. Ce so spre-
membe visoke stopnje, potem priporo¢amo zdravljenje, pri
katerem odstranijo del¢ek materni¢nega vratu, po posegu
pa gre Zenska lahko v vecini primerov $e isti dan domov.«
Po posegu mora zenska $e dve leti hoditi na redne preglede.
Prvi¢ pol leta po posegu, ko naredijo samo bris, leto dni po
operaciji se ponovita bris in test za HPV, Ce sta oba nega-

S HPV se okuii tauko reko¢
vsak spolno aktiven
dlovek - ne sumo Zenske,
tudi moski.

tivna, se ju ponovi $e ¢ez leto dni, in Ce je vse negativno, se
lahko Zenska vrne v presejalni program. »S tem preventivno
preprec¢ujemo raka materni¢nega vratu.«

KAJ VSE POVZROCA VIRUS HPV

Virus HPV ni samo en virus, ampak je skupina okoli 200
razli¢nih virusov, od tega jih je 45 genitalnih, 13 pa jih lah-
ko povzroca raka. »Ti lahko povzrocajo raka materni¢nega
vratu, raka noZnice, zunanjega spolovila in zadnjika. Pri mo-

$kem pa lahko povzrocajo raka penisa in zadnjika. Pri obeh
spolih lahko povzrocajo tudi raka v ustni votlini. Samo pri
raku materni¢nega vratu pa lahko re¢emo, da do bolezni ne
pride brez okuzbe z virusom HPV, do tega lahko pride pri res
majhnem odstotku bolezni, pri drugih rakih pa ta povezava
ni tako zelo moc¢na. S cepljenjem lahko prepre¢imo 70-90
% raka materni¢nega vratu, 50-85 % predrakavih sprememb
visoke stopnje, 20-90 % drugih s HPV povezanih rakov (raki
zunanjega spolovila, zadnjika in ustnega dela Zrela pri obeh
spolih ter rak noznice), ve¢ kot 90 % genitalnih bradavic in
skoraj vse primere respiratorne papilomatoze grla.«

Dr. Ivanuseva poudarja, da okuzbe ne moremo sami opaziti
in je tudi ne moremo sami pozdraviti, opaziti pa ne more-
mo niti predrakavih sprememb ali zgodnjega stadija raka.
»RMYV se dosti pozno pokaze s simptomi, zato je pomemb-
no, da hodimo na presejalne programe, saj program poma-
ga in reSuje Zivljenja.«

CEPLJENJE PROTI VIRUSU HPV

Leta 2009 se je v $estem razredu osnovne Sole v Sloveniji
zacelo sistematsko cepljenje proti okuzbam HPV. Potem so
dodali $e zamudnice, pri katerih se takrat niso odlo¢ili za
cepljenje. Trenutno je cepljenost v Sloveniji ve¢ kot 60-od-
stotna. »V zadnjem letu smo dosegli velik skok, za 10 od-

stotnih tock, kar je res velik dosezek, ¢e bi nam uspel $e en
na 70 %, bi bili Ze med bolj$imi v Evropi. Sicer pa je svetov-
na zdravstvena organizacija cilj postavila na 90 %. Cilj za
eliminacijo RMV je 70-odstotna pregledanost zensk v pre-
sejalnem programu, kar v Sloveniji imamo. 90 % Zensk, ki
imajo predrakave spremembe, se mora zdraviti, kar v Slo-
veniji tudi dosegamo, in 90 % vseh deklic bi moralo biti ce-
pljenih po nacionalnih programih. Je pa zanimivo, da ta cilj
skoraj ze dosegajo na Ravnah.«

NEZELENI UCINKI

»Zdravniki so dolzni prijaviti vsak dogodek, ki se zgodi po
cepljenju, tudi Ce je to osebo zbil avtomobil. Dolzni so pri-
javiti vsak dogodek, ki se je zgodil v dolo¢enem ¢asovnem
okviru po cepljenju. Vsemu temu se rece nezeleni ucinki,
ugotoviti pa moramo, ali so povezani s cepljenjem ali ne.
Pri nas to dela NIJZ, se pa ti ucinki prijavljajo na razli¢-
ne konce. Do zdaj ni bilo nobenega resnega ucinka: najvec-
krat bole¢ina, oteklina, rde¢ica na mestu cepljenja, povisana
temperatura, slabost, utrujenost in omedlevica. Ta ni tako
redka, saj cepimo 12 let stare otroke, pri katerih igla naredi
svoje,« pravi dr. Ivanuseva, ki poudarja, da ima vse nezele-
ne ucinke cepljenja dobro razdelan Nacionalni institut za
javno zdravje.

PRI NACIONALNEM INSTITUTU ZA JAVNO ZDRAVJE
S0 O NEZELENIH UCINKIH CEPIVA PROTI HPV ZAPISALI:

Doslej je bilo po svetu razdeljenih vec kot 270 milijonov
odmerkov teh cepiv. Kot po drugih cepivih se tudi po
ceplienju proti HPV lahko pojavijo nezeleni ucinki, ki pa
so najveckrat blagi in prehodni. Najpogosteje porocajo
o rdeini, bolecini in oteklini na mestu cepljenja, zmer-
no povisani telesni temperaturi, slabosti, utrujenosti in
glavobolu. Evropska agencija za zdravila (EMA) in Sve-
tovna zdravstvena organizacija (SZ0) redno spremljata
varnost cepiv proti HPV in do zdaj $e nista zaznali nobe-
nih varnostnih zadrikov za cepljenje. Leta 2016 sta pre-
gledali varnosti cepiv proti HPV v zvezi z dvema redkima
obolenjema: kompleksnim regionalnim bolecinskim
sindromom (kroniéno boletinsko stanje, ki prizadene
ude) in sindromom posturalne ortostaiske tahikardije
(nenormalno povecanie srénega utripa pri vstajanju ali
usedanju, kar povzroti simptome, kot so omotica, izqu-
ba zavesti, glavobol). Dosle; so bili v strokovni literaturi
opisani primeri teh obolenj v asovni povezavi s ceplje-
njem proti HPV, vendar pa vzroéna povezanost s ceplie-

njem ni bila potriena. Obe obolenji se lahko pojavita
tudi pri neceplienih osebah.

V Sloveniji se podatki o nezelenih ucinkih po ceplienju
zbirajo na Nacionalnem institutu za javno zdravie (NIJZ)
v Registru nezelenih uéinkov po ceplienju, v katerega
so dolzni porocati vsi zdravniki, ki ugotovijo nezelene
ucinke. Pri nas je bilo v obdobju od leta 2008 do 2018
razdeljenih ve¢ kot 140.000 odmerkov cepiva proti
HPV. V tem obdobju smo v Register nezelenih utinkov
po ceplienju prejeli 177 prijav nezelenih ucinkov po
ceplienju proti HPV. Zdravniki so najpogosteje porocali
o bolecini, oteklini, rdecini na mestu cepljenja, povisani
telesni temperaturi, slabosti, glavobolu, utrujenosti in
omedlevici. Skoraj vsako leto so prijavljeni posamezni
resni nezeleni ucinki, zaradi katerih so bila cepliena
dekleta na kratkotrajnem opazovanju v bolniSnici. Vse
hospitalizacije namre¢ $tejejo za resne nezelene ucinke.
Resnih nezelenih ucinkov, kot so anafilakticna reakija,
Sok itd., pa do zdaj nismo opazili.
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anica Zorko je ena od gospa, ki
D so z Zdruzenjem Europa Don-

na od samega zacetka, saj je so-
delovala pri njegovi ustanoviti pred 22
leti. Vsa ta leta se je aktivno vkljuceva-
la v delovanje zdruzenja. Zadnja leta
jo poznamo po razli¢nih prispevkih, ki
jih z veseljem beremo v Novicah Euro-
pa Donna. Da se bo srecala z rakom, je
nekako slutila zaradi druzinske obre-
menjenosti, zato je bila pozorna na vsa-
ko spremembo in prisla pravocasno v
roke onkologom. Europo Donno ¢uti
kot svojo druzino in z veseljem spremlja
njen razvoj, zenskam, ki se spopadajo z
boleznijo, pa svetuje, naj se ne osamijo,
zdruzenje ima na $iroko odprta vrata,
samo vstopiti je treba.

Ste ena od desetih ustanovnih
clanic Europe Donne v Sloveniji.
Kako se spominjate tistih ¢asov?
Spocetje slovenskega zdruzenja Euro-
pa Donna je bilo vznemirljivo in pol-
no optimizma. Pred ustanovno skup-
$¢ino (21. oktobra 1997 v Cankarjevem
domu v Ljubljani) smo morale pobu-
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dnice opraviti vrsto formalnosti, pri-
praviti statut, ga preveriti pri pristojnih
organih, izdelati program dela, obliko-
vati predloge za organe zdruZenja, naje-
ti dvorano, pripraviti scenarij, zagotoviti
predavatelja in seveda pri notarju s pod-
pisi jamciti, da mislimo zares. Vesela in
ponosna sem, da mi je bilo zaupano vo-
denje ustanovne skupscine, da sem so-
delovala pri rojstvu in da je slovenska
Europa Donna Ze ve¢ kot 22 let doma
in v tujini ugledna organizacija, ki po-
membno pripomore k celostni obravna-
vi raka dojk.

Vsa leta ste bili v razli¢nih vio-
gah aktivni v zdruzenju bodisi
kot ¢lanica nadzornega ali uprav-
nega odbora bodisi kot soobli-
kovalka Novic Europa Donna,
ki izhajajo ze od septembra leta
2000. Clanica uredniskega odbo-
ra in avtorica prispevkov pa ste
Se danes.

Res je. Glede na to, da sem v aktivni
delovni dobi veliko objavljala v razli¢-
nih (predvsem turisti¢nih, popotni-

Verjemite
v ozdravitev

»Zenskam, ki so se Sele sooéile z boleznijo,
polagam na srce, naj bodo pogumne, naj se druzijo
in pogovarjajo ter verjamejo v ozdravitev.«

Pise: Polona Marincek, foto: Jernej Prelac, Polona Marinéek, arhiv ED

gkih, planinskih ...) glasilih, je prva
urednica Neva Zeleznik, ki je v trinaj-
stih letih uredila 52 $tevilk, menila, da
bom »morda« uporabna tudi pri No-
vicah. Povabila me je k sodelovanju in
me nekaj let pozneje imenovala celo za
svojo namestnico. V 75 stevilk, koli-
kor jih je iz§lo do decembra 2019, sem
prispevala najmanj toliko poljudnih
in strokovnih tem (intervjujev z bol-
nicami, zdravniki, politiki ...) in dru-
gih aktualnih zapisov (o bolnikovih
pravicah, presejalnih programih, pr-
snih protezah, kopalkah, na¢inih zdra-
vljenja, rekonstrukciji, rehabilitaciji, o
$tevilnih Europadonninih aktivnostih
ipd.). Ce v kateri $tevilki mojega pri-
spevka ni bilo, sta bila v naslednji pa¢
dva ali celo trije. Kot kaze, sem se ob-
nesla, saj me $e vedno vabite k sode-
lovanju.

Orali smo ledino. Kljub izbruhu ele-
ktronskih medijev verjamem v tiska-
no besedo in cenim moznost, da lahko
zapisano otipam in preberem za ve¢ let
nazaj. Ko sem te dni listala po doslej iz-
danih Novicah, sem bila presenecena,

kako smelo smo razbijale tabuje o raku
dojk, osvescale in opogumljale bolnice,
da so brez strahu in sramu spregovori-
le o svoji bolezni in stiskah, ki so pestile
njih in njihove bliznje. Danes se zdi vse
to, prav po zaslugi Europe Donne, samo
po sebi umevno.

Kaksna je vasa osebna izku-
$nja z boleznijo? Kdaj ste zbole-
li? Kako ste se spoprijeli z bole-
znijo? Kako je bolezen vplivala
na vase bliznje?

Raka na dojki so mi odkrili leta 1983,
ko mi je bilo 42 let. Da se bom srecala z
njim, sem slutila, ker je za rakom na ma-
terni¢nem ustju pred tem zbolela mama
in je rakavo tvorbo na obrazu imela
tudi njena mama. Leta 1965, natanko
14 dni po rojstvu mojega prvega sina, je
mama, stara 46 let, umrla. Iz¢rpano od
zdravljenja (ob smrti je tehtala samo 38
kg) jo je pri Zivljenju ohranjala zgolj Ze-
lja, da bi docakala in videla prvega vnu-
ka ali vnukinjo. Na Onkoloskem institu-
tu (OI) v stavbi A (stari konjusnici) sem
jo s posebnim dovoljenje svoje gineko-
loginje obiskovala vsak dan ves ¢as no-
se¢nosti in ji obljubila, da jo z dojen¢-
kom obis¢em, ko me bodo izpustili iz
porodni$nice, $e preden bom krenila
na 115 km dolgo pot domov v Rogatec
k ocetu, kjer sem prebila takratnih 105
dni porodniskega dopusta. (Lastniku
podnajemniske sobice v Ljubljani sva
morala namre¢ z mozem pisno zagoto-

viti, da z dojenckom ne bova prestopila
njihovega hi$nega praga.)

Takoj po porodu sem prosila babico, naj
poklice na edini telefon v nadstropju OI
(mobilnikov e ni bilo) in mami sporodi,
da je z nama vse v redu. Bili so straho-
vi, da bilahko bilo zaradi sevanja (takrat
$e v bolniski sobi) z otrokom kaj narobe.
Ni poklicala. Da je dobila vnukea je iz-
vedela $ele naslednji dan, ko je z velikim
naporom pridrsala do telefona in pokli-
cala moje sodelavce v sluzbo. Na obisk z
dojenckom mi niso dovolili. Zadnja Ze-
lja se ji ni izpolnila.

Z diagnozo, odstranitvijo dojke in vseh
bezgavk sem se spopadla dokaj pogu-
mno. Glede na druzinsko dispozicijo
sem bila pozorna na vsako spremem-
bo in prisla v roke onkologom $e pra-
vocasno. Obvestilo, da so izvidi pozitiv-
ni, sem spravila v Zep in se odpravila na
Smarno goro. Da druzine ne bi prezgo-
daj obremenjevala, sem mozu poveda-
la, da grem na Onkoloski institut, $ele
dan pred odhodom, in ga prosila, naj se
0 moji diagnozi obzirno pogovori z obe-
ma najstniskima sinovoma.

Ker me roka po operaciji $e lep ¢as ni
nehala boleti, sem se na priporocilo me-
dicinske sestre povezala z bolnicami in
ozdravljenkami v Klubu Zena po opera-
ciji dojk, ki se je leta 1986 preoblikoval
v Drustvo onkoloskih bolnikov. Izme-
njava izkusenj je zalegla in me pomirila.
Vkljucila sem se v delo kluba, sodelova-
la pri rojevanju drustva in leta 1987 tudi

pri zasnovi in rojstvu revije Okno. Bila
sem ponosna, da je bil med $tevilnimi
predlogi za poimenovanje revije izbran
prav moj anagram besede »onko«.

Z leti sem se v razli¢nih intervalih sre-

Cevala e z »malimi rakci« na kozi (na
nogi, na vratu, na obrazu, na hrbtu), ki
so jih kirurgi $e pravocasno izrezali do
zdravega tkiva. Pet let po odstranitvi
dojke so mi preventivno odstranili tudi
maternico in jajénike. Rak pa je kma-
lu po mamini smrti pusto$il $e po njeni
primarni druzini, njena sestra je umrla
za rakom na dojki, njen brat za rakom
na pljucih, o¢e za rakom na zelodcu, lo-
til pa se je tudi njihovih potomcev (stri-
¢eve héere in vnuka). Za rakom na ¢re-
vesju je leta 1993 umrl tudi moj oce.

Druzina mi je bila (in mi je $e) ves Cas v
oporo, tudi oce, ki je na svojem vrticku
zame zavzeto prideloval rdeco peso, ka-
tere sok sem redno pila ve¢ kot eno leto.

Je bolezen vplivala na vaso
poklicno pot?
Ni. Takoj po izteku bolniske sem zacela
delati s polno paro, $tiriurno delo sem
odklonila. Kot diplomirana ekonomist-
ka in pozneje magistra znanosti s po-
drodja ekonomike turizma sem se vso
delovno dobo neposredno in posredno
ukvarjala s turizmom, pisala strokovne
analize, gradila turisti¢no-informacijski
sistem (sodobnih tehnologij in stricka
Googla takrat $e ni bilo), sodelovala na
turisti¢nih sejmih doma in v tujini in pri

15



drugih oblikah promocije slovenskega
turizma, pri TV sem vrsto let vodila
komisijo za podeljevanje turisticnega
nageljna in bodece neZe, s posebnim
zarom sem sodelovala pri snovanju in
popularizaciji evropskih pespoti (E6 in
E7) in kot ena od desetih soustanovi-
teljic sodelovala pri uveljavljanju mo-
dre zastave, mednarodnega simbola
kakovosti morskih, re¢nih in jezerskih
kopali$¢ ter pri Statistiécnem uradu RS
predsedovala sosvetu statistike turiz-
ma. Dobrih deset let sem vzporedno
ob delu in dobro leto tudi redno pou-
¢evala na Srednji $oli za turizem in go-
stinstvo. Pred $tudijem ekonomije sem
namre¢ z dvema maturama (splosno
po Cetrtem in bolj psiholosko-meto-
di¢no usmerjeno po petem letniku, ki
sta bili uzakonjeni samo takrat in ni-
koli ve¢) koncala uciteljisce v Celju, in
si s tem pridobila potrebno pedagosko
licenco.

Obiskovati srednjo $olo dijakom s peri-
ferije v tistih ¢asih ni bilo preprosto. Vsa-
kodnevna voznja z vlakom iz Rogatca v
Celje (pouk je bil tudi ob sobotah) ne bi
bila ni¢ posebnega, ¢e ne bi bilo treba
vstati sredi noc¢i. Vlak je odpeljal ob pol
$tirih, ker so se z njim vozili tudi delav-
ci, ki so zaceli delo v tovarnah Ze ob $esti
uri, mi pa pouk $ele ob osmih. Tudi vra-
¢ali smo se $ele proti veceru. Ugodnejsih
prometnih zvez ni bilo.

O joj, ¢esa vsega nisem pocela!

Kako se znajdete in kaj po¢-
nete v tretjem Zivljenjskem ob-
dobju?

Sprva se res nisem povsem dobro uje-
la. Na sre¢o me je Andreja Pecek, ure-
dnica pri Mladinski knjigi, povabi-
la, da napiSem vodnik po Ljubljani in
dve promocijski publikaciji o Sloveniji
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in Ljubljani, ki sta potem izsli v veé tu-
jih jezikih in bili kar nekajkrat pona-
tisnjeni, Zavod za $olstvo RS pa mi je
ponudil pripravo ucbenika o turizmu.
Naenkrat sem imela dela prek glave, a
uspelo mi je. Poleg tega sem vrsto let

po upokojitvi $e vedno sodelovala pri
popotnistvu, pri modri zastavi in v ne-
katerih drugih komisijah, predavala
izrednim $tudentom na Visji strokov-
ni $oli za gostinstvo in turizem iz Ma-
ribora in seveda delovala pri Europi
Donni. V svojem domacem kraju sem
pomagala k rojstvu Drustva prijateljev
Rogatca in ob 15-letnem jubileju ure-
dila zbornik, jubilejni zbornik pa sem
pripravila tudi ob 55. obletnici druge
mature oziroma 60. obletnici vpisa na
uditeljisce.

In s ¢im se ukvarjate zdaj?
Kot se za upokojenko spodobi, $e ve-
dno »nimam c¢asa«. Seveda ga imam,
a le za dejavnosti, ki jih imam rada,
in teh ni malo: veliko berem, hodim
(zal bolj po ravnem kot v hrib — neko¢
sem bila na Smarni gori vsaj trikrat na
teden), obiskujem gledaliske in oper-
ne predstave, enkrat na leto si privo-
$¢im daljse potovanje in vrtnarim, ce-
tudi je vrt na mozevi domaciji sredi
Slovenskih goric oddaljen od domici-
la v Ljubljani »samo« 157 kilometrov.
Ceprav so me zaposleni v sedemnad-
stropni poslovni stavbi, kjer je bil tudi
moj urad, Ze leta 1983 odpisali (na
stavbi je namre¢ v ¢asu moje rehabi-
litacije v zdravili$¢u zaplapolala ¢rna
zastava, menili so, da je namenjena
meni), sem, veckrat uspe$no zakrpana
(nedavno so mi zamenjali kolk), $e ve-
dno kolikor toliko uporabna. Posebno
me osreCujeta sinovi druZini s tremi,
zdaj Ze odraslimi vnuki.

Kako ste vsa leta spremljali
razvoj zdruzenja, kateri dogod-
ki so se vam najbolj vtisnili v spo-
min in kaj bi rekli Zenskam, ki se
danes srecujejo z boleznijo?
Europo Donno ¢utim kot svojo druzi-
no. Zivim z njo in se veselim uspehov,
ki jih Zanje, in ugleda, ki ji pritice. Tez-
ko izlu$¢im posamezne dogodke, ki bi
se mi posebej vtisnili v spomin. Vse ak-
tivnosti Europe Donne so dragocene, pa
naj si gre za strokovna svetovanja, semi-
narje, predavanja, izlete, delavnice, so-
delovanje v mednarodni areni, za $por-
tno-rekreativne aktivnosti, dogodke ob
vsakoletnem roznatem oktobru ali za
psihosocialno, pravno in finanéno po-
moc¢ bolnicam in njihovim svojcem, za
poljudno-strokovne publikacije, spletne
strani, Novice Europa Donna, za angazi-
rano prostovoljstvo ali zgolj za druzenje,
izmenjavo izkusenj, pogovore, nasmehe
in objeme. Da Europa Donna upravicu-
je svoje poslanstvo, pri¢a vse $tevilnejse
¢lanstvo in vse veé¢ja udelezba na semi-
narjih in drugih organiziranih dogod-
kih. Dame, bolne, ozdravljene in tiste, ki
so tako ali drugace pripravljene sodelo-
vati v dejavnostih Europe Donne, Zarci-
jo pozitivno energijo, osvescajo, razbli-
njajo strahove in so dragocen promotor
zdravega nacina Zivljenja in samokon-
trole. Med njimi je prav gotovo s svojo
karizmo izstopala Mojca Sencar.
Zenskam, ki so se Sele soocile z boleznijo,
polagam na srce, naj bodo pogumne, naj
se ne osamijo, naj se druzijo, pogovarjajo,
sprasujejo in verjamejo v ozdravitev. Eu-
ropa Donna, ki jo vodi mlada in zagnana
ekipa, ima na $iroko odprta vrata, samo
vstopiti je treba. Osebno sem zelo vese-
la, da sem ¢lanica te velike druzine, kaj-
ti v zdruzenju sem spoznala toliko sr¢nih
zensk, ki jih brez nje ne bi nikoli srecala.

Poskrbeti
je treba

za telo

in duso

Pri ZdruZenju Europa Donna
Slovenije lahko v programu ROZA
vsaka bolnica najde sebi primerno

dejavnost.

Pise: Mojca Loreni, foto: Ales Cernivec in Gettylmages

reZivetje bolnikov z rakom je

vedno boljse, izboljsuje se tudi

kakovost njihovega Zivljenja.
Kljub temu ta bolezen zelo zaznamu-
je ¢loveka in njegove bliznje. Zato je
poleg zdravljenja, ki je obi¢ajno na-
porno in dolgotrajno, potrebno ce-
lostno okrevanje. Za lazje spoprije-
manje z zdravljenjem in kakovostno
Zivljenje po zdravljenju raka je v okvi-
ru celostne rehabilitacije pomembna
dobra psihosocialna podpora. Ta bol-
nikom pomaga k boljemu obvlado-
vanju obremenjujo¢ih misli in ¢ustev
med zdravljenjem in po njem, pozi-
tivno vpliva na zdravljenje, rehabilita-
cijo in medosebne odnose v bolnikovi
okolici. Zato so pri Zdruzenju Europa
Donna Slovenije (ED) za bolnice z ra-
kom dojk in raki rodil in njihove svoj-
ce zasnovali program ROZA, v okvi-
ru katerega so na voljo razli¢ne oblike
psihosocialne podpore.
Podporno skupino za bolnice z rakom
dojk in z raki rodil v Ljubljani vodi asist.
dr. Barbara Kres, doktorica zakonske in
druzinske terapije, asist. Sanja Roskar,
mag. psih., pa za ED vodi psihoeduka-
tivne delavnice v Mariboru. Strokovnja-
kinji sta v pogovoru, s katerim so pri ED
Slovenija obeleZili svetovni dan boja pro-
ti raku, pojasnili, s kak$nimi dilemami se
srecujejo bolnice z rakom med zdravlje-
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njem in po njem, zakaj je pomembno, da
se v¢lanijo v zdruzenje bolnikov, in ka-
kéno podporo lahko tam najdejo.

»Diagnozo rak $e vedno povezujemo
s strahom, smrtjo, negativnimi izidi.
Zenske se ob diagnozi rak dojke ali rak
rodil spopadajo s tesnobo, potrtostjo,
obupom. Sprasujejo se, kaj zdaj, kako
naprej, kaj bo z druzino, kak$no bo
zdravljenje ... Ti obcutki so ob boleci
zivljenjski izku$nji normalni. Pomemb-
no jih je prepoznati, izraziti in pozneje
ukrepati, ko so ti premo¢ni,« pojasnjuje
Sanja Roskar. Med zdravljenjem se spo-
prijemajo s strahom, kako bo zdravlje-
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nje potekalo, oblutijo strah pred tele-
snimi spremembami, izgubo las, kako
bo to sprejela druzina, druzba ... Tudi
po zdravljenju strah ne izgine. Pojavi se
strah po ponovitvi bolezni, kako se vr-
niti v normalno Zivljenje ...

»Med zdravljenjem je na prvem me-
stu boj za prezivetje, naredijo, kar je
treba. Ko je zdravljenja konec, pa
ostanejo precej same. Takrat se pojavi
$e vec strahov: pred naslednjim pre-
gledom, kaj pomeni, ¢e jih zaboli tu in
tam ... To so strahovi, o katerih se na
podpornih skupinah najve¢ pogovar-
jamo,« ugotavlja Barbara Kres.
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Z OTROKI SE ISKRENO
POGOVORIMO

Bolnice povedo, da je o bolezni najtezje
povedati otrokom in starSem. Dobro je,
da o bolezni otrokom povejo ¢im prej,
da o tem ne slisijo prej od drugih, in is-
kreno: seveda na nacin, ki je primeren
otrokovi starosti. Pomembno je, da se z
otroki ves ¢as pogovarjamo, da dobijo
odgovore na vsa vprasanja, svetuje Sanja
Roskar. Ni nujno, da izku$nja raka v dru-
Zini otroka travmati¢no zaznamuje. To
se zgodi, ¢e otrok to dozivi travmati¢no
in ¢e pri tem nima podpore. Ko se otroci
pogovarjajo o bolezni, na ta na¢in prede-
lujejo svoje strahove in to izkusnjo vtkejo
v svoje Zivljenje. Tudi Barbara Kre§ pravi,
da danes ni ve¢ vprasaje, ali otroku pove-
dati ali ne, ampak kako povedati: »Otro-
ku je treba povedati resnico. Laz in pri-
krivanje nista v redu, saj otroci ¢utijo, da
se nekaj dogaja. Ce se bomo otroku zla-
gali, nam ne bo vec zaupal.«

POTREBUJEJO RAMO
ZA OPORO, NE NASVETOV

Pogosto je v druzini mama tista, ki je prej
poskrbela za vse stvari. Ob bolezni pa je
treba izpredi, pri ¢emer se veliko Zensk $e
ni naudilo prositi za pomo¢. »Rak je Klic,
da je treba delo razporediti, prositi za po-
mo¢ ali da drugi naredijo vsaj svoj del,«
pravi Barbara Kre$. Opaza, da svojci v teh
situacijah Zelijo pomagati, vendar poma-
gajo tako, kot oni mislijo, da je prav. To pa
ni nujno to, kar bolnica potrebuje. A samo
ona ve, kaj potrebuje. In ¢e raz¢isti pri sebi,
da potrebuje pomo¢, lahko prosi zanjo.
Dobro je, da bolnica ve, kaj jo obremenju-
je, pojasnjuje Barbara Kres. Ce jo obre-
menjuje, da jo nekdo neprestano obisku-
je ali klice, lahko to tej osebi na primeren
nacin pove. Druga pa, nasprotno, blizino
potrebuje in si Zeli stika. Okolica posku-
$a bolnici velikokrat pomagati tako, da ji
svetujejo, jo spodbujajo, ¢e§ da se mora
boriti, razmisljati pozitivno, a je to zanjo
le $e vedji pritisk. »Bolnice velikokrat re-
¢ejo, da potrebujejo samo nekoga, ki je
z njimi. Naj bo svojec ali prijatelj samo
rama za oporo, tisti, ki zdrzi, upa z njimi,
ki ponudi pomoc¢ in ki pri tem ni preve¢
vsiljiv,« ugotavlja Sanja Rogkar.

KDAJ JE TREBA POISKATI
STROKOVNO POMOC

Tesnoba in strah so normalni obcutki.
Pomo¢ pa je treba poiskati, ko bolnica
obcuti, da se je njeno razpolozZenje spre-
menilo tako mocno, da ne zmore vec
vsakodnevnih stvari, tezko vstane iz po-
stelje, tezko zaspi ali se neprestano pre-
buja, da se pojavljajo znaki depresivno-
sti in anksioznosti, kot so huda potrtost,
ob¢utki brezupa, nemodi, ko jo obhajajo
¢rne misli, ko se spremeni apetit ...
Kres$eva opaza, da bolnice velikokrat po-
trpijo, recejo, da ni tako grozno, da ni-
majo vseh teh znakov, in pomo¢i ne po-
iS¢ejo. »A ni treba Cakati, da postane
tako hudo. Naj pridejo pogledat na sku-
pino, kaj se tam dogaja. Dobro je, da se
vkljucijo v ¢im vec stvari, ki so na voljo,
da spoznajo ljudi s podobno tezavo, da
morda odkrijejo, da kak problem imajo
ali pa da kak$nega nimajo ... Zenske pa
kar ¢akajo in premlevajo, ali je res tako
hudo, ali bi prigla ali ne.« Saj ti ni treba
biti $ibek, da se ukvarja$ s sabo, doda-
ja Rogkarjeva. V¢asih mora$ biti samo
zivljenjsko radoveden, da izve$ kaj no-
vega o sebi. Dobro je, da bolnice vedo,
da so psihoedukativne delavnice na vo-
ljo. Pomembno je tudi, da se naucijo pre-
ventivnih ukrepov, kaj lahko same nare-
dijo za to, da izboljsajo svoje pocutje.
Osnovna preventiva je, da smo vkljuce-
ni v dejavnosti, ki nam vzbujajo prijetne
obcutke. Tukaj je na prvem mestu zmer-
na telesna dejavnost, na primer sprehod v
naravi. Pomembno je, da ob bolezni opra-
vljamo dejavnosti, ki so nam bile prijetne
Ze prej, na primer branje knjig, kvackanje
... Vse to vpliva na spros¢anje hormonov
dobrega pocutja, ki delujejo kot naravni
antidepresiv. Ne pozabimo na mo¢ raz-

bremenilnega pogovora s svojci, znanci,
sobolniki. ED Slovenija organizira razli¢-
ne dejavnosti in bolnice se lahko vkljucijo

v dejavnosti, v katerih se najdejo. Na pod-
porne skupine pridejo razlicne Zenske,
tudi take, ki so ze desetletje po diagno-
zi rak, ali take, ki so za diagnozo izvede-
le pred nekaj meseci, pojasnjuje Barbara
Kres. »Na skupinah o raku govorimo zelo
malo. Pogovarjamo se o Zivljenjskih te-
mabh: o otrocih, mamah, moZeh, sluzbi ...
Vsaka vzame nekaj od tam za svojo tolaz-
bo.« Kadar na skupini opazijo, da se Zen-
ska ne more pobrati, priporocijo tudi in-
dividualno psihoterapijo.

KAKO DO POMOCI V
ZDRAVSTVENEM SISTEMU

Vcasih brez zdravil ne gre. Strokovnjaki-
nji ugotavljata, da bolnice obi¢ajno prej
pridejo do antidepresivov kot do psiho-
socialne podpore. Ta zdravila lahko bol-
nici ob poslabsanju pocutja predpiseta ze
onkolog ali lece¢i zdravnik, ali pa jo po
medikamentozno terapijo napotita k spe-
cialistom, kot so psihiater, psiholog s po-
sebnimi znanji iz psihoonkologije ali psi-
hoterapevt. Bolnice so zelo zadovoljne z
ljubljanskim Onkoloskim institutom, kjer
imajo oddelek za psihoonkologijo in kjer
imajo med hospitalizacijo, ko so stiske ve-
¢je, moznost takoj$nje obravnave na od-
delku. Tezava je v drugih krajih po Slo-
veniji, kjer bolnice nimajo te podpore in
iS¢ejo strokovno pomoc¢ na trgu. »Vsi pa
vemo, da je na trgu precej samooklica-
nih strokovnjakov. Ce bolnica naleti na ne
najbolj optimalno obravnavo, lahko to sti-
sko $e poveca,« svari Sanja Roskar. Dobro
je, da se Zenske obrnejo na drustvo bolni-
kov, kjer jih usmerijo k ustreznemu stro-
kovnjaku, ¢e ze sami ne morejo pomagati.

NAZA)J V SLUZBO

Zenske, ko gredo po zdravljenju nazaj v
sluzbo, tozijo, da so strasno utrujene, da
ne zmorejo vec vsega, ugotavlja Barbara
Kre$. »O tem se zelo veliko pogovarja-
mo na skupinah. Veliko sem razmi$ljala,
od kod ta utrujenost. So kriva zdravila?
Najboljsi odgovor je, da so te Zenske ne-
kaj naredile s sabo. V letu in pol zdravlje-
nja so prisle v stik s sabo in se spocile. Ko
se vrnejo v sluzbo, ugotovijo, kolikokrat
so prej Sle preko sebe. Potem tega noce-
jo ve¢, nocejo biti ve¢ popolnoma izzete
in iztroSene, hocejo Zzivljenje, v katerem
funkcioniras tudi po sluzbi. Potem pride
nov izziv, kako obdrzati sebe, tudi ¢e nisi
najbolj perfektna in najboljsa.«

S podobnimi strahovi se je med okreva-
njem po raku srecevala tudi Sanja Roz-
man, specialistka medicine dela in $por-
ta, avtorica ve¢ knjig in psihoterapevtka,
ki v zavodu Sprememba v srcu posame-
znikom pomaga prepoznavati in prema-
govati posledice odvisnosti. Pri sooc¢anju
z boleznijo, ki so ji jo odkrili pri 46 letih,
ji je najbolj pomagala meditacija, je po-
vedala. Je pa ob tem poskusila vse, »kar
je prislo mimo«: od bioenergetikov, ma-
saz, alternativnih stvari ... Pomagalo ji
je tudi, da se je s problematiko raka ak-
tivno ukvarjala, tako na osebni ravni kot
v okviru ED. Dobro leto po diagnozi so
jo namre¢ gospe iz vodstva ED naprosi-
le, da je dva mandata zastopala sloven-
ske bolnice v upravnem odboru evrop-
ske ED in na mednarodnih strokovnih
konferencah.

Spominja se, da so jo najbolj motile pri-
pombe, ¢es da rak dojke ni ni¢ takega, da
od tega nihce ve¢ ne umre, da dojke tako
ne potrebujes ve, ¢e ne dojis ... Zalostilo

jo je, ko so ljudje pojmovali, ¢es saj ti manj-
ka samo tisti del¢ek telesa in lahko gres na-
zaj delat. »Ko dobi§ diagnozo rak, ti spod-
maknejo preprogo izpod nog in telebnes.
Svet ni bil ve¢ varen in to, kar sem dotlej ve-
dela, ni veljalo vec. Jaz nisem bila vec enaka
oseba. Morala sem dovoliti, da mi je ta iz-
kugnja prisla do srca, da me je zadela in za-
zgala, da sem ji dala vse, kar sem imela, in
potem sem lahko $la naprej.«

IZKUSNJA HUDE BOLEZNI
TRANSFORMIRA ZIVLIENJE

V tem smislu Rozmanova razume tudi
podporo, ki jo bolnice dobijo v okvi-
ru psihosocialne pomo¢i na podpornih
skupinah. »Ta pomo¢ pomaga ljudem,
da zalizejo svoje rane, da pustijo, da vse
pride ven.« Rozmanova meni, da lah-
ko izku$nja hude bolezni transformira
zivljenje na neko vi§jo stopnjo: »Ljudje
se modri ne rodimo. Modri postanemo,
kadar gremo z odprtim srcem skozi bo-
lece Zivljenjske izku$nje in pridemo ven
oci$¢eni vsega balasta.«

Ugotavlja, da je najvecja sprememba, ki
jo dozivijo zenske po tej izkusnji, to, da
zacnejo Ziveti tukaj in zdaj. »Zdaj je mor-
da edini ¢as, ki bo na voljo. Zato mora-
mo razmisliti, zakaj smo tukaj? Kaj ima-
mo povedati ljudem? Kaj je tista strast,
zaradi katere zivimo?« Tovrstno razmi-
§ljanje je strastno navdihovalo tudi njo.
Spominja se, da se je pocutila krivo, ko se
je vrnila v sluzbo, saj stvari, ki jih je prej
zlahka naredila, ni zmogla ve. »Bila sem
iz¢rpana. Potrebovala sem ogromno sil,
da sem stres, ki je neprestano mlel v ozad-
ju (kaj pa, ¢e me to boli, kaj pa, ¢e me tam
us¢ipne, kaj pa, ¢e to ne bo uspelo, ali jaz
sploh smem nacrtovati za naslednje leto

Pri ZdruZenju Europa Donna Slovenija so pred tremi leti zasnovali program ROZA, v okviru
katerega izvajajo dejavnosti za bolnice z rakom dojk in raki rodil in svojce. Delujejo sekeija
2a bolnice, ki so zbolele pred 40. letom starosti, za bolnice z napredovanim rakom, z raki
rodil, izvajajo delavnice ¢ujecnosti, novost bo letos delavnica sprostanja po metodi TRE, delujejo
podporne skupine za svojce obolelih in Zalujoe svojce, pripravili so Ze dva uspe$na tabora za
otroke obolelih mam in babic ... S temi dejavnostmi dopolnjujejo storitve javnozdravsivenega
sistema, ki $e niso razvite tako, kot bi si bolniki Zeleli. »Trudimo se, da bi imeli cim bolj pestre
vsehine: prirejamo pohode, delavnice, telovadbo, jogo, tehnike sprostanje in skupine ... Ponu-
diti Zelimo tako Sirok spekter dejavnosti, da vsaka najde koj zase, « je povedala predsednica
zdruzenja Tanja Spanic. Program ROZA finanéno podpira Ministrsivo za zdravie.

...), nekako predelala. A to je tako, kot da
bi vozil z zategnjeno ro¢no zavoro. Pora-
bljas energijo, utrujen si in utrujenost je
nevarna, ker stres okvari imunski sistem.
Imunski sistem pa je glavna obramba
pred ponovitvijo raka.« Zato ji je zelo po-
magala moznost, da je delala skrajSan de-
lovni ¢as in da si je znala tudi sama posta-
viti mejo. »Naucila sem se zavirati ne Sele
meter pred zidom, ampak pri 75 odstot-
kih moci, saj sem vedela, da me bo sistem
silil, da Se nekaj ¢asa vztrajam. Tako je pa
8lo. In e vedno mislim, da sem dala vse
od sebe,« je sklenila Sanja Rozman.

Sanja Roskar

Barbara Kres
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BREZ VSEH TER LJUDI Bl BIL

BOJ NEPRIMERLJIVO TEZJI

Simpati¢na, pozitivna in energiéna Adriana Lorenzutti prihaja iz Goriske. Danes
magistrica prava, stara 33 let, je diagnozo rak dojke dobila v $tudentskih letih in
po zdravlienju konéala $tudij na pravni fakulteti.

Sprasuje: Mojca Buh, foto: Tina Velikonja in Marko Vavpoti

Adriana, se spomnis, kako se je
vse skupaj zaéelo?
»Vse skupaj se je zacelo precej nenava-
dno. Desna roka me je ¢edalje bolj bo-
lela. Osebna zdravnica me je napotila k
fiziatru misle¢, da gre za vnetje ramena.
Ta pa mi je dal vedeti, da ne gre za vne-
tje, temve¢ za morebitnega raka dojke.
Pojasnil mi je, da je v svoji dolgi zdrav-
niski karieri ve¢krat naletel na podobno
simptomatiko, ki se je nato izkazala za
raka dojke. Svetoval mi je, naj Se sama
opazujem dinamiko in ob morebitnem
poslabsanju obis¢em ginekologa.«

Upostevala si navodila in se
opazovala, nato pa sama zati-
pala bulico, ki se je veéala, in po-
novno obiskala ginekologa. Pa
vendar si najprej ponovno dobila
tolazilne besede, kajne?

»Ja, na prvem pregledu me je gineko-
log potolazil, da gre najverjetneje za
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vnetje Zleze. Svetoval mi je tople ob-
kladke teden dni. Vendar je bila buli-
ca kar naprej tam in celo povecala se
je, to je bil razlog ponovnega obiska gi-
nekologa. Ta me je napotil k zdravni-
ku za bolezni dojk, kjer sem se prijavi-
la na ¢akalni seznam. Ker sem bila $e
vedno mnenja, da mi ne preti ni¢ ne-
varnega, se nisem odlocila za samo-
pla¢niski pregled, kot mi je svetovala
medicinska sestra v ambulanti gineko-
loga. Treba je bilo ¢akati na obrat cikla,
zato sem na vrsto pri$la ¢ez tri tedne.
Medicinska sestra in zdravnik za bo-
lezni dojk sta me najprej sprejela zelo
neobremenjeno s predpostavko, da gre
za vnetje Zleze. Zdravnik me je izprasal
o morebitni simptomatiki, da bi lazje
postavil diagnozo. Ker iz pogovora ni
zaznal, da bi lahko $lo za kakorkoli ne-
varnega, se je odlo¢il za mamografijo.
Ta zaradi gostote zlez ni pokazala ni-
Cesar.

Sledil je ultrazvok. Takoj ko je zdrav-
nik postavil ultrazvo¢no sondo na bu-
lico, se je na ekranu prikazala ¢rna
tvorba, ki ni bila prav ni¢ lepa. V ti-
stem trenutku se mi je podrl svet,
saj sem takoj vedela, kaj to pomeni.
Opravljena je bila e punkcija. Zdrav-
nik mi je takoj povedal, da tvorba ni
videti lepo in da bo ne glede na izid
punkcije potrebna operacija. Tako sva
takoj dolo¢ila datum operacije na 5.
maj 2016. Spomnim se, da sem zdrav-
nika sprasevala, ali lahko operacijo pre-
stavimo, da dokon¢am magistrsko delo.
Toda zdravnik je bil nepopustljiv in mi
je rekel, da bodo od zdaj naprej priori-
tete drugje in da bo $e tako neodlozlji-
va stvar postala nepomembna. Po petih
dneh so prisli izvidi, ki so potrdili sum,
da gre za raka dojke. Spomnim se, da je
bil v tem trenutku pri zdravniku z me-
noj partner, ki se je skrusil, a me je kljub
vsemu poskusal bodriti.«

Sledila je operacija, ki je pote-

kala brez zapletov, dodatne pre-
iskave in ultrazvok so pokazale
na napredovalo bolezen na paz-
dusni bezgavki.
»Narejeni sta bili tumorektomija in di-
sekcija pazdu$nih bezgavk. Patoloski
izvid je pokazal invazivni duktalni kar-
cinom. OkuZena je bila samo ena be-
zgavka od 17. Drugi dan po operaciji
sem Ze zacela fizioterapijo. Dobre tri te-
dne po operaciji sva s partnerjem opra-
vila posvet na Kliniki za reprodukcijo v
Ljubljani. Junija sem se zacela zdraviti,
imela sem $est kemoterapij in 30 obse-
vanj. Po koncani $esti kemoterapiji je
bila uvedena hormonska terapija.«

Adriana, slisi se tako prepro-

sto, a verjetno ni bilo tako, ko si
izvedela za diagnozo; kako je di-
agnoza vplivala na tvoje vsakda-
nje Zivljenje?
»Ko sem izvedela za diagnozo, sem
dozivela mocan $ok. Le kdo ga ne bi,
se spraujem. Bolj kot so dnevi mi-
nevali, bolj sem postajala mocna in
pripravljala sem se na boj proti tej bo-
lezni. Vsekakor se mi je Zivljenje spre-
menilo. Zaradi novega izziva je bilo tre-
ba spremeniti tudi Zivljenjski slog in ga
prilagoditi situaciji. Bolje sem se spo-
znala in veliko bolj se vracam nazaj k
naravi in naravnim danostim.«

Si se zaprla vase dli si o bole-
zni govorila, so zanjo okolica in
prijatelji vedeli in kako so se od-
zvali na tvojo diagnozo?

»Najprej so za mojo bolezen vedeli le
najblizji. Ti me imajo neizmerno radi,
zato je bil to velik Sok tudi zanje. Na-
vsezadnje pa sta moja bolezen in zdra-
vljenje postala tudi del njih. Po konca-
nem zdravljenju, ko se je strah dodobra
polegel, pa so za to izvedeli tudi dru-
gi, ki so morali izvedeti, da so razumeli
moje omejitve in potrebe. Glede na vtis,
ki sem ga dobila, so bili ob moji izpo-
vedi vidno pretreseni in nekateri so to
dejstvo komajda sprejeli za resni¢no.
Zdaj, §tiri leta po diagnozi, pa nimam

vel tezav z govorjenjem o svoji izkusnji,
kvec¢jemu sem zelo vesela, da jo lahko
posredujem, saj tako lahko komu po-
magam, ki se podaja na novo preizku-
$njo.«

Lazja je pot, ce ti kdo stoji ob

strani in ti je v oporo, kdo je tebi
stal ob strani?
»Med boleznijo so mi stali ob strani
moji najblizji, najprej moj partner, nje-
gova druzina, mama in brata po mami-
ni strani ter moje najboljse prijateljice.
Spoznala pa sem tudi veliko sobork, s
katerimi smo se dodobra spoznale, spo-
prijateljile in smo si $e danes v veliko
oporo. Brez vseh teh ljudi bi bil boj ne-
primerljivo tezji. To silahko predstavlja-
mo kot tekmovanje: tekmec in navijaci.
Tisti, ki je brez navijacev, najverjetneje
dosega slabse rezultate. Nedvomno je
zelo pomembno, da imamo okoli sebe
ljudi, ki nas podpirajo in nam pomaga-
jo, tudi kadar nastopijo slabsi ¢asi.«

Te je bilo strah?

»Najvedji strah je nastal v trenutku, ko
sem na ultrazvoku videla tisto ¢rno
tvorbo, ki mi je dobesedno spremenila
Zivljenje. Z minevanjem ¢asa in osvaja-
njem kratkorocnih ciljev se je strah ve-
dno bolj izgubljal. Mislim, da je zelo po-
membno to, da ves, kaj te ¢aka, kaksni
bodo koraki, ki jih bo§ moral prehodi-
ti, da bos prisel do Zelenega cilja. Enako
je kot na splo$no v Zivljenju, pomemb-
no je, da si za¢rtamo manjse etape in na
koncu osvojimo zmago.«

Ceprav je Adriana polna
zivljenja in pozitivhega razmi-
sljanja, je rak pokazal svojo moé.
Kako si sprejela napredovanje
bolezni? Kljub ponovnemu soku
pa te je partner zelo lepo prese-
netil in sta se zarodila, kajne?
»Znaki, ki so kazali na napredovalo bo-
lezen, so se kazali ze kak$no leto pred
potrjeno diagnozo. Razzalosti me dej-
stvo, da imamo kljub tehnoloski dobi
naprave za preverjanje tvorb »iz kame-
ne dobe«. Po §tevilnih diagnostikah in
kanc¢ku srece so se pravocasno odkri-

Na podelitvi diplome

le metastaze na jetrih. Ko so mi pove-
dali, da gre za metastaze, se je meni in
mojim najdrazjim ponovno podrl svet.
Vendar smo kljub temu takoj zaceli raz-
misljati o vseh mozZnostih, da bomo na-
predovanje bolezni uspe$no zajezili.
Nismo se ve¢ pustili preplavljati nega-
tivnim Custvom.«

Po dobrem mesecu dni po postavljeni
novi diagnozi me je moj dolgoletni par-
tner prosil za roko na grskem otoku Si-
ros, kjer sva skupaj nabirala pozitivno
energijo za nov boj. Mogoce zdaj na to
bolezen ne gledava ve¢ kot na raka, am-
pak le kot na kroni¢no bolezen, ki jo je
treba hitro odkrivati, odpravljati vzro-
ke in sanirati posledice. Zaradi hitre di-
agnostike in spremenjene terapije smo
v dobrih treh mesecih dosegli odli¢ne
rezultate z remisijo bolezni in so Ze sko-
raj vse metastaze na jetrih izginile. Gle-
de na dobro pocutje pa vem, da so tudi
tiste, ki so $e bile takrat vidne, zdaj Ze iz-
ginile. Po stabilizaciji stanja pa bom od-
$la na novo delovno mesto sodniskega
pripravnika. Najino zivljenje gre naprej,
nacrtujeva poroko in se tega iskreno ze
veseliva.«
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osebni arhiv

red dvema desetletjema in pol,

ko sem prvi¢ zbolela za rakom

dojk, sem se po mucnih opera-
cijah, komi in Sestmese¢nem domo-
vanju na onkologkem institutu znasla
v vrtincu, ki ga pozna sleherni onko-
logki bolnik. V labirintu nemoci, $ib-
kosti, depresije ... Takrat mi je sestra
na onkoloskem institutu predlagala,
naj grem v gozd, si izberem drevo, ki
mi bo v$e¢, in naj ga objemam in se
z njim pogovarjam. Dodala je Se, da
se bom komu zdela ¢udna, ampak naj
vseeno nadaljujem. Niti sanjalo se mi
ni takrat, da je to terapija, ki se ime-
nuje dendroterapija, in da jo znan-
stveniki ze uporabljajo pri zdravljenju
oziroma pomoci pri razli¢nih psiho-
-fizi¢nih tezavah. Upostevala sem na-
svet, odsla v gozd in se spoznala s svo-
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jo novo prijateljico smreko, velikokrat
sem sedla pod njo in se s hrbtom na-
slanjala nanjo. Obcutila sem mir goz-
da, in ko sem zaprla o¢i, naslanjajo¢
glavo na deblo, mi je bilo zelo prije-
tno. Tudi moje stanje se je kmalu zelo
popravilo in smreka je $e danes moja
prijateljica.

Vsi vemo, da se po sprehodu v goz-
du pocutimo odli¢no. Eteri¢na olja,
ki buhtijo iz drevesne skorje, iglic in
listov, nam pomagajo razCistiti mi-
sli, dajo nam energijo in nas na nam
neznan nadin pozdravijo tako psihi¢-
no kot fizi¢no. Dokazano je, da za 50
odstotkov zmanj$ajo depresijo, ne-
spe¢nost, spodbudijo sréni ritem in
pomagajo pri uravnavanju tlaka. Po-
sebno spomladi, ko vse buhti od pre-
bujajocega se rastja, moramo pogosto
hoditi v gozd. Dendroterapijo pone-
kod imenujejo tudi gozdna kopel. In
kaj je tisto, kar nam tako ¢arobno po-
maga pri vdihavanju gozdnega zraka?
To so fitocini, ki po raziskavah pove-

¢ajo aktivnost celic ubijalk. Zato stro-
kovnjaki zatrjujejo, da imajo izrazito
protitumorsko delovanje in ovirajo
nastanek stresnih hormonov. Fitoci-
di pa so naravni antibiotiki, ki deluje-
jo na niZje razvite organizme tako, da
zmanj$ajo oziroma onemogocijo gli-
vam, virusom in bakterijam delovanje
na drevesa.

Ne da bi sama sploh vedela, kako iz-
brati pravo drevo, sem intuitivno iz-
brala drevo, ki me je pritegnilo. In to,
navajajo strokovnjaki, je pravi nacin
izbire drevesa. Pravijo, da nas dre-
vo, ki ga potrebujemo, kar priklice k
sebi. Pri drevesu se zadrzimo od tri
do pet minut, saj se med tem ¢asom
vzpostavi pretok med energijskim de-
lovanjem ¢loveka in drevesa. Pozna-
mo drevesa, ki energijo sprejemajo,
in drevesa, ki jo oddajajo. Pri dreve-
su prejemniku oddamo svojo slabo
energijo, tezave in probleme. Naspro-
tno pa se pri drevesu oddajniku nau-
Zijemo nove, zdrave energije.

HRAST: pomaga pri stresu, nas pomirja in regenerira. V preteklosti so za zdravljenje aritmije, srénega popustania in
tahikardije polagali hrastove desice in vejice na srce. Je najbolisi oddajnik zdrave energie.

BOR: s sprehodom po borovem gozdu si pomagamo pri preprecevanju kaslja, bronhitisa, astme. Kadar moramo
razsodno in modro izbrati Zivljenjsko odlocitev, se ustavimo pri borovem drevesu.

MACESEN: kadar nas pestijo strahovi, negotovost, depresija in melanholija.

JELMA: nam bistri um, nas pomirja in spro3ca bolecine. Ekipa strokovnjakov s Fakultete
70 farmadijo v Ljubljani je ugotovila, da so nekatere sestavine v lesu bele jelke tako zdravil
ne, da bi izvlecek lahko uvrstiti celo med zdravila. Primeren je za uravnavo glukoze v krvi pri
diabetikih. Fenolne ucinkovine, ki so jih izolirali, pa so odlicne pri negi suhe koze in delujejo
proti gubam.

BREZA:  imamo revmaticne tezave, si bolete me-
sto namazemo z mazilom iz breze. Mlado listie vsebuje .
veliko vitaminov in mineralov. Pripravimo si lahko ¢aj,
ki pospesuje prekrvitev in zmanjSuje kozna vnetja.

AKACIIA: izbolia razpolozenje in zmanjSa nespecnost.

BUKEV: znjeno pomotijo se osredotoimo na bistvo, daje nam
% moCin pogum.

JABLANA, JEREBIKA: sta znani kot drevesi za
7enske, saj jim poveca sumozavest. Jerebika bolj deluje na zrele Zenske in
spodbuja Zeljo po spolnosti.

B R EST:izazito mosko drevo, saj ga podpira v vseh njegovih dejanjih.
O LIMA: krepi druzinske vezi.

TREPETLIKA: odganja strah in paniko in pomaga pri Zivéni napetosti.

KOSTANJ: je moten energijski

(istilec. Strokovna ekipa s Fakultete za

farmacijo iz Ljubljane raziskuje tanine v
kostanjevem lesu. Zdaj jih Ze uporabljajo JAVOR: vzpostavlja dusevno ravno-
veferinarji. vesje in pomirja.

OREH: ima zelo motno energijo, ki
tloveku pomaga razumeti nastalo situacijo.

CIPRESA:
stimulira moski

TOPOL: vpija negativno energijoin -~ BRINIz z dimljenjem brinovih vejic si libido in potenco.

nas razbremeni tezkih obcutkov. otistimo dom.

Katero drevo si bomo izbrali, je odvisno od nas. Splaca se poskusiti, saj terapija, ki nam bo morebiti koristila,
ne stane nic. Prinese pa nam veselje, ko se sprehajamo po gozdu, in obilo zelene barve, ki koristi nasim ocem.



Sekc¢ija mladih bolnic

namenjena vsem vam Zenskam, ki ste zbolele za rakom
1 dojk pred 40. letom starosti. Na nas je bolezen vplivala/
: vpliva drugae kot na starejse, saj smo bile/ste v &asu, ko si
| ustvarjate druzino, kariero, dom ...

! Dobimo se veckrat na leto na sre¢anjih po vsej Sloveniji, da
se druzimo, pogovarjamo, smejemo in tudi jo¢emo. Nekaj-
: krat na leto imamo predavanje strokovnjaka. Predavanja, ki
! so razli¢na glede na potrebe, zanimanje in vprasanje, pote-
! kajo v Ljubljani v prostorih Europe Donne.

Na neformalnih srecanjih tece beseda o vsem, najve¢ o bo-
. lezni, terapijah, kar pa je lahko za bolnice, ki so nekaj let po
. diagnozi, ze malce motece, saj ne Zelijo vec¢ razmisljati o bo-
i lezni; za vse nove pa je pomembno, da jih znamo poslusati in
! jim svetovati. Tako poskusamo odpreti &im veé tem, seveda
tudi o o nasih otrocih in nasih nacrtih.

. Zelim, da bi bila v letu 2020 nasa sre¢anja polnejsa in da bi
! se naslo za vsako nekaj, zato se ne bomo srecevale samo na
! Ctajankah in predavanjih, ampak bomo skupaj ustvarjale, se
razvajale in skupaj z druzino ali same obiskale kaj zanimi-
| vega.

Sekcija mladih v Zdruzenju Europa Donna Slovenija je

t O vseh aktivnostih boste obvescene po e-posti. Za vse, ki bi se rade pridruzile sekciji, nam pisite na: mlade@europadonna.si. }

Pige: Mojca Buh

NAPOVEDNIK:

o marec 2020: predavanie doc. dr. Mateje Krajc o genetskem sve-

tovanju in festiranju

® marec 2020: razvajanie, klepet in korisine informacije o lienju,

negi koze

® marec 2020: 2. del joge (za prijavljene) - delavnica

o april 2020: 1. del joge (za prijavljene) - delavnica

@ april 2020: predavane dr. Simone Borstnar o hormonski terapiji
@ april 2020: druzinski pustolovski izlet

Podruinica
Slovenska Bistrica

prostorih podruznice Europe Donne v
F\ / Slovenski Bistrici na Partizanski 24 se lah-
{ ko ob sredah prikljucite brezpla¢ni telo-
vadbi (med 19. in 20. uro), vsak zadnji Cetrtek v

i mesecu pa neformalnemu srec¢anju ¢lanic (med 18.
in 19. uro).

Vabljene, da se nam pridruzite.

V ponedeljek, 9. marca 2020, ob 17. uri bomo ime-
. li delavnico izdelovanja naravne kozmetike. Sami
! bomo izdelali nekaj naravnih izdelkov, vsi udele-
| Zenci prejmejo recepte in veliko novega znanja.
; Delavnico vodi Darja Rojec. Prispevek za delavni-
. coje 20 evrov, ki jih placate neposredno izvajalki.

PiSe: Rebeka Potoénik
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Sek¢ija za podporo

petka med 16. in 19. uro.

Zenskam z raki rodil

Zdruzenju Europa Donna Slovenija osves¢amo
& / tudi o rakih rodil. Sekcija z znanjem in izku-
1 $njami pomaga bolnicam in jim ponuja oporo
! v tezkih trenutkih, da jih ne ohromi postavljena dia- !
gnoza, tako lahko bolnice aktivno sodelujejo pri svojem
: zdravljenju. Rak dojk in rak rodil povezuje tudi eden od
. dejavnikov tveganja. Okvara gena BRCA1 in BRCA2, ki
! se prenasa z dedovanjem, lahko povzrodi, da za rakom
\ dojk in rakom jaj¢nikov zboli ve¢ druzinskih danov. Ce
se zelite pridruziti sekciji za podporo zenskam z raki ro-
: dil, vas vabimo, da nam piSete na elektronski naslov: ro-
. dila@europadonna.si., vodjo sekcije Anito Stricelj pa |
! lahko za vsa vpraanja, povezana s sekcijo, poklicete tudi
na telefonsko $tevilko: 040 778 777, od ponedeljka do

Pise: Anita Stricel;

Foto: osebni arhiv

Skupina Europa Donna Obala

Pise: Darja Rojec

a Obali skupina deluje Ze leto in pol. Nastala
‘ \ ‘ je iz potrebe, da se ¢lanice sre¢ujemo na sre-
¢anjih in dogodkih, ki potekajo blizje nasemu
kraja bivanja. Sre¢ujemo se enkrat na mesec na predava-
njih v Medgeneracijskem centru v Izoli, ki jih organizi-
ramo glede na Zelje ¢lanic. Namen predavanja ni vedno
neposredno povezano z naso boleznijo, rakom. Zivljenje
po bolezni gre naprej, zato je pomembno izobraZevanje
o vsakodnevnih teZavah in problemih, ki se pojavljajo
in vplivajo na kakovost Zzivljenja po bolezni. To so lah-
ko prehrana, ¢ustveno Zivljenje, odnosi s partnerjem in
okolico, zdravstvene tezave in kako si lahko pri tem po-
magamo sami ali pa ¢isto preprosto druzenje s klepetom
in obilo dobre volje. Do zdaj smo prisluhnile strokovnim
predavanjem o konoplji, zdravih mas¢obah, aromatera-
piji, terapiji z rastlinskimi izvlecki, lesnih gobah, sestavi
Cajev ter o izdelkih za naso kozo.
Vsak mesec se odpravimo tudi na potep po bliznji in $irsi
okolici, saj je gibanje pomembno pri vzdrzevanju zdravja.
Prijetno druZenje in premagovanje kilometrov v druzbi je

vedno polno energije. Tu je ¢as, da si povemo kaj novega, i
da lahko potarnamo, ¢e nas kaj pesti, ali pa samo uzivamo
v prelepi naravi in odkrivanju $e ne odkritih obalnih koti¢-
kov. Za pohod se odlo¢imo sproti in prilagodimo zahtev- |
nost hoje vsem udelezenkam.
Enkrat na teden nase ¢lanice obiskujejo telovadbo, ki jo !
vodi fizioterapevtka. Odli¢no se zabavajo, saj poleg vaj
za telesno gibljivost izvajajo posebne Zzivalske gibe in si i
ustvarijo prijeten vecer.

Pripravljamo tudi razli¢ne delavnice, kjer si izdelamo zdra-
ve pripravke, kot je bio kozmetika iz domacega lonca. Na-
ucimo se, kako preprosta in hkrati zdrava je domaca koz- :
metika, za katero ne potrebujemo veliko denarja. Izdelale
smo tudi krasne predmete iz keramike pod vodstvom nase
¢lanice in mentorice.
Vabljeni, da se nam pridruzZite pri nasih aktivnostih. Ve¢ i
kot bomo vedeli o bolezni, lazje jo bomo obvladovale. Pi-
Site nam na elektronski naslov: obala@europadonna.si, ve-
seli bomo vase druzbe. :
Aktivnosti skupine podpira tudi Mestna ob¢ina Koper.

imfedem lahko nastane kot posledica zdravljenja raka dojk ali raka
Lrodil ter drugih malignih obolenj. Gre za zastajanje limfe v okon- |

¢inah ali posameznih delih telesa. Je neprijetna in moteca posledi-
ca, ki bistveno vpliva na kakovost Zivljenja. V okviru nasih programov se |
v Zdruzenju Europa Donna Slovenija trudimo prisluhniti Zenskam, ki se
s tem spopadajo. Vabimo vse, ki bi se Zeleli udeleziti delavnic za samo- |
pomo¢ pri obravnavi limfedema, ki je pogost spremljevalec onkologkih
bolnikov, da se prijavite na elektronski naslov rodila@europadonna.si in
pripisite, iz katerega kraja prihajate. Delavnice bomo organizirali v blizini
vadega kraja glede na predhodne prijave.

Pise: Anita Stricelj ;
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SPORTNA VADBA MED LETOM
© Fakulteta za Sport v Ljubljani nam omogoc¢a funk-
cionalno vadbo ob torkih in cetrtkih med 18. in 19.
uro

® V Slovenski Bistrici se lahko telovadbi prikljucite
ob sredah med 19. in 20. uro

® V Smartnem ob Dreti lahko telovadite ob torkih
med 18. in 19. uro

® V Kopru se lahko telovadbi prikljucite vsak pone-
deljek med 19.30 in 20.30

® V Ljubljani Ze ve¢ let poteka vadba jogijskih po-
lozajev, obvezne prijave na sportna@europadonna.si

ROZNATI IZZIV 2020

Roznati izziv 2020 je letos sestavljen iz razli¢nih $portnih de-
javnosti. Vsaka dejavnost je samostojna in se ne povezuje v
celoto. Pestro $portno sezono si letos oblikujete sami, tako kot
zmorete in Zzelite. Vsi dogodki znotraj Roznatega izziva naj
bodo dodatna vsebina k vasim rednim gibalnim dejavnostim.
Gibamo se v okviru svojih sposobnosti in gibamo se zase!

o SPORTNI DAN NA FAKULTETI
ZA SPORT LIUBLJANA

Sportni dan bo potekal 28. marca 2020 na Fakulteti za
$port v Ljubljani. V sodelovanju s $tudenti fakultete bomo
izvedli testiranja, poleg tega bodo potekale Se druge dejav-
nosti, in sicer plavanje, odbojka in ples, da se bomo lahko
ta dan tudi druzili.

o KOLESARSKI DOGODEK V KRAJU

Kolesarjenje za ¢lanice ZdruZenja Europa Donna Sloveni-
ja v okviru kolesarskega dogodka 24. maja 2020. Na kole-
sarski izlet v okolico Kranja se bomo odpravili z e-kolesi
pod vodstvom izkusenega vodnika.

o PLES

Ples je skriti jezik duse, je neko¢ dejala koreografinja Mart-
ha Graham. Ples je govorica telesa, ki se izraza skozi ritem
glasbe. Z njim razvijamo ravnotezje in koordinacijo, izbolj-
$ujemo gibljivost svojega telesa, ob plesu urimo spomin, se
sprostimo in sebe dojemamo drugace kot pri vseh drugih
$portnih disciplinah. Veliko razlogov, zakaj bomo v leto-
$njem Sportnem letu pripravili od dve do tri plesne delavni-
ce. Z nauceno koreografijo se bomo predstavili na seminarju
v Portorozu.
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Plesne delavnice bo vodila veckratna drzavna in svetovna pr-
vakinja v latinskoamerigkih plesih - Martina Plohl. Plesna de-
lavnica bo trajala 90 minut. Za udelezbo ne potrebujete pred-
hodnega znanja, samo veselje in ¢as, ki si ga boste namenile.

DATUMA DELAVNIC
6. junija 2020 in 5. septembra 2020. Ce se vas bo prijavilo ve¢,
kot je zmogljivost dvoran, bomo dodali nove termine.

o VESLANJE PO LJUBLJANICI

Veslanje po Ljubljanici se bo zacelo maja ob najmanj osmih
prijavljenih udeleZencih. Za veslanje ni potrebno predhodno
znanje.

o VESLANJE NA MORJU

Enkratno veslanje bomo letos izvedli tudi na morju, predvido-
ma v maju, datum bomo prijavljenim sporo¢ili naknadno, saj
so za realizacijo potrebne ustrezne vremenske razmere.

Ce vas tovrstna rekreacije veseli, se lahko pridruzite veslanju
v kajakih na Obali. Kajak kanu klub Zusterna bo letos za ¢la-
nice Europe Donne organiziral krajse te¢aje in usposabljanje
za varno veslanje v kajakih od maja naprej. Termini bodo do-
lo¢eni naknadno. Vadba bo potekala v dopoldanskih urah ob
koncih tedna. Skupine bodo oblikovane tako, da bo v njih naj-
vec osem udeleZencev, ki jih bosta vodili usposobljeni uditeljici

kajaka na mirnih vodah ob obcasni pomoc¢i klubskih tre-
nerjev. Veslanje v kajakih na mirnih vodah je varen in zelo
zdrav $port za vsa Zivljenjska obdobja, ki omogoca naraven
in sprosc¢ujo¢ stik z morjem.

« POHODI PO SLOVENUI

25. april 2020:

CRNO JEZERO, ¢as hoje 3 ure.

Tezavnost poti: srednja

Crno jezero lezi na gozdnatem slemenu med Tremi
Kralji in Osankarico na Pohorju na nadmorski visi-
ni 1197 metrov. Crno jezero je prav zares &rno, &e-
prav je v njem voda kristalno ¢ista. Na dnu jezera se
namre¢ kopicijo organski odpadki rastlin in Zivali
ter tako ustvarjajo debelo plast temnega mulja, ki
daje jezeru znacilno temno bravo.

13. junij 2020:

GORA OLJKA, cas hoje 3 ure. Tezavnost: srednja
Gora Oljka je hrib, ki lezi vzhodno od Smartnega
ob Paki. Lezi na nadmorski viSini 733 metrov. Na
vrhu stoji cerkev svetega kriza, ki je bila zgrajena
sredi 18. stoletja.

20. junij 2020:

SILENTABOR, ¢as hoje 2 ure. Tezavnost: lahka
Silentabor je 751 metrov visok hrib. Na vrhu se
nam odpre lep razgled proti Vremscici, Nanosu in
Pivski kotlini ...

5. september 2020:

SECOVEL]JSKE SOLINE

V sklopu $portnih aktivnosti bomo letos obiskali So-
line. Pradavni nacin solinarjenja, ki so se ga piranski
solinarji pred davnimi ¢asi naucili od svojih uciteljev,
solinarjev s Paga, je $e danes nekaj posebnega.

Za vse $portne dejavnosti se je treba
prijaviti na sportna@europadonna.si.

Veseli bomo, e se nam pridruZite na ka-
terem od $portnih dogodkov v letu 2020.

Y.

0 nASYETOY PROTI RORT

Bl e caoiTe
ne uporabliajte tobacnih izdelkov v nobeni obliki! ‘ ~ /
tobak je vodilni vzrok preprediivih bolezni in smrti po vsem svetu

121 NE KADITE V NAVZOCNOSTI DRUGIH /.

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

Bl vzoriuste ZDRAVO, NORMALNO TELESNO TEZ0

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

=

. BODITE TELESNO AKTIVNI
omejite Cas, ki ga preZivite sede @
ukvarjate se z akfivnostjo, ki vam je blizu (hoja, tek, kolesarienje ...) 4
6
>

[l PREHRANJUJTE SE ZDRAVO

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

161 OMEJITE PITIE VSEH VRST ALKOHOLNIH PLIAC

najbolie je, da alkeholnih pija¢ sploh ne pijete
Ce 7e, potem lahko moski popijejo najvet dve enoti alkoholnih pijac na dan, Zenske
pa samo eno (enota pomeni 8-10 g etanola oziroma kozarec vina, piva ali Silce Zgane pijace)

B 120618A1TE SE CEZMERNEMU SONCENJU

uporabliajte zastito pred soncem
soncite se do 10. ure zjutraj in pol6. uri popoldne
izogibajte se soncenju v solarijih

981 NA DELOVNEM MESTU SE ZASCITITE
PRED SNOVMI, KI POVZROCAJO RAKA

spostujte navodila o vamosti in zdravju pri delu
pozanimaite se, s katerimi snovmi se na delovnem mestu srecujefe
z6lo pozomi bodite pri kemikalijah

. IZOGIBAJTE SE SEVANJU ZARADI RADONA /-
radon je naraven radioaktiven plin, zaradi katerega ste lahko doma izpostavljeni sevanju ‘. ’ ‘
redno zracenje pomembno zmaniSa koncentracijo radona v prostorih in je zasita pred 4

nastankom pliuénega raka

. CE LAHKO, DOJITE SVOJEGA OTROKA
dojenje zmanj3uje vaso ogroZenost z rakom, zato, e lahko, dojite svojega otroka

nadomestno hormonsko zdravljenje povecuje ogrozenost z nekaterimi vrstami raka,
omejite jemanie tak3nih zdrovil

IR POSKRBITE 2 CEPLIENJE SVOJIH OTROK

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

\\\ p
N2 UDELEZUJTE SE ORGANIZIRANIH PRESEJALNIH 6
¥

PROGRAMOV ZA ODKRIVANJE:

krvavitev v blatu, ki vam ga omogota program Svit!

raka dojke (Zenske); starejSe od 50 let se naroite na preventivni mamografski pregled;
Ce dobite vabilo programa Dora, se nanj odzovite!

raka matemicnega vratu (Zenske); ce prejmete povabilo na pregled
v programu Zora, se nanj odzovite!
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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 asopisa.

PONUDBO CASOPISOV IN REVIJ SI LAHKO OGLEDATE
IN NAROCITE NA WWW.PODARI-REVIJO.SI ALI POKLICITE
NA BREZPLACNO TELEFONSKO STEVILKO 080 4321.

DONACIJA ONKOLOSKEMU INSTITUTU

LJUBLJANA ZA

Zdruzenju Europa Don-
na Slovenija v roZnatem
oktobru Ze tradicionalno

pripravljamo $tevilne aktivnosti, s ka-
terimi osve$¢amo o raku dojk. Leta
2017 smo skupaj s partnerji v okviru
humanitarnih dogodkov zbirali sred-
stva za Onkolos$ki institut v Ljubljani
za pomo¢ pri nakupu naprave za mer-
jenje sestave telesnih tkiv - DXA. V
sodelovanju z Nogometno zvezo Slo-
venije in reprezentan¢no tekmo

Slovenija : Skotska, humanitarnim
koncertom skupine The Frajle ob
20-letnici Europe Donne v Sloveniji in
akciji roznati $ampinjoni podjetja Ho-
fer Slovenija smo zbrali 20.000 evrov,
kar je Cetrtina sredstev za nakup napra-
ve DXA, ki bo namenjena vsem onkoloskim bolnikom. Pred-
sednica Zdruzenja Europa Donna Slovenija Tanja Spani¢ je
v zaleteku februarja skupaj s predstavniki podpornikov, ge-
neralnim sekretarjem NZS Martinom Kozeljem, menedzer-
ko v oddelku odgovornega vodenja podjetja in zagotavljanja
kakovosti izdelkov pri podjetiu HOFER Majo Weinberger
in direktorico HiSe idej Andrejo Ilija§ s simboli¢no preda-
jo ¢eka za 20.000 evrov generalni direktorici Onkoloskemu
indtitutu Ljubljana Zlati Stiblar Kisi¢ sklenila akcijo zbiranja
sredstev za nakup naprave DXA. Predsednica ZdruzZenja Eu-
ropa Donna Slovenija dr. Tanja Spanic je bila ob predaji do-

NAPRAVO DXA

oﬂmmém
INSTITUT
LJUBLJANA

} stavba D E,,a

nacije zadovoljna: »Izjemno nas veseli, da je prisla ta pobu-
da do uresnicitve in da smo ob podpori partnerjev znatno
pripomogli k nakupu naprave DXA. Tudi v prihodnje bomo
z veseljem spremljali napredek in uporabnost naprave za iz-
boljsanje kakovosti Zivljenja onkoloskih bolnikov.« Naprave
DXA bo na oddelku za klini¢no prehrano Onkoloskega insti-
tuta strokovnjakom pomagala pri obravnavi onkoloskih bol-
nikov. Bolnice z rakom dojk in raki rodil zaradi hormonske-
ga zdravljenja ter drugih dejavnikov izgubljajo funkcionalno
maso, izguba pa lahko vpliva na uspesen potek zdravljenja in
kakovostno Zivljenje bolnic z rakom.

DOBRODELNE
ROZA NOGAVICE

oher nogavice Alles Mooi so kakovostne nogavice, ki na na-

raven nacin odvajajo vlago, so odporne proti neprijetnim

vonjavam, uravnavajo temperaturo, so zdrave za noge in
izredno obstojne. Alles Mooi so ve¢ kot roza nogavice. So dobrodel-
ne nogavice. Nakupujte po spletu www.alles-mooi.com in uporabite
kuponsko kodo ROZA. Z uporabo kode ROZA pridobite 10-odstotni
popust za nakup katerihkoli nogavic, hkrati pa pri vsakem nakupu 10
odstotkov od nakupa podarite Zdruzenju Europa Donna Slovenija. Z
nakupom nogavic Alles Mooi poskrbite za dobro pocutje svojih nog
ves dan, hkrati pa so nogavice lahko tudi lepo darilo.
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ONKONET

»Bo drzava onkologijo sposobna razvijati in jo ohranjati na visoki ravni tudi v prihodnje2«

Z druzenje slovenskih organi-
zacij bolnikov z rakom Onko
Net, ki ga sestavljajo Zdruzenje
bolnikov z limfomom in levkemijo, L
& L, Europa Donna, slovensko zdru-
zenje za boj proti raku dojk, Zdruze-
nje za boj proti raku debelega ¢reve-
sa in danke Europacolon Slovenija,
Drustvo onkoloskih bolnikov Sloveni-
je, Drustvo za boj proti raku in dru-
gim kroni¢nim boleznim ko-RAK.si,
Ustanova Mali vitez, fundacija za po-
mo¢ mladim ozdravljenim od raka, in
Slovensko onkolosko drustvo za mo-
$ke OnkoMan, je v sredini februar-
ja pripravilo okroglo mizo »Bo drza-
va« onkologijo sposobna razvijati in jo
ohranjati na visoki ravni tudi v priho-
dnje. V pogovoru s strokovnjaki s po-
dro¢ij obvladovanja raka so opozorili
na nara$cajoce breme raka v Sloveni-
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ji, silovit razvoj onkoloskega zdravlje-
nja, torej vedno boljSe moznosti za
uspes$no zdravljenje in dalj$e prezive-
tje bolnikov z rakom, ki pa je hkrati
pri najpogostejsih rakih $e vedno ne-
koliko slabse od evropskega povpre-
¢ja. Zdruzenje Onko Net je poudarilo
potrebo po hitrejsi dostopnosti do di-
agnostike, ki je klju¢na za zgodnje od-
krivanje, ¢imprej$nji zacetek zdravlje-
nja ter uspeh zdravljenja; sistemsko
ureditev celostne obravnave bolnikov
z rakom, ki vklju¢uje pravocasno re-
habilitacijo; zagotavljanju prostorskih
in kadrovskih pogojev za varno zdra-
vljenje bolnikov z rakom; ter pozva-
lo k ¢imprejs$nji ureditvi ¢loveka do-
stojne paliativne oskrbe. Pristojne so
opozorili na pomen zagotavljanja ka-
drovskih, organizacijskih in finané-
nih virov za ohranitev dosezenega

|

Predstavniki Zdruzenja slovenskih organizacii holnikov z rakom ONKO NET. Z leve: Tanja Spanic, Kristina Modic, Gregor Pirc, Lorna Zaletel
Zadravec, Ana Zlicar, Maja Juzni¢ Sotlar, Brina Zagar in Marko Vudrag.

Pise: Polona Marincek

standarda in nadaljnji razvoj celostne
obravnave onkoloskih bolnikov v Slo-
veniji. V razpravi so sodelovali Mojca
Gobec, generalna direktorica Direk-
torata za javno zdravje Ministrstva za
zdravje, Marjan Suselj, generalni di-
rektor Zavoda za zdravstveno zavaro-
vanje Slovenije, prof. dr. Viljem Kovac,
strokovni direktor Onkoloskega insti-
tuta Ljubljana, prof. dr. Vesna Zadnik,
vodja Epidemiologije in registra raka
na Onkoloskem ingtitutu Ljubljana,
prof. dr. Jadranka Buturovi¢ Ponikvar,
strokovna direktorica UKC Ljublja-
na, prof. dr. Samo Zver, predstojnik
Klini¢nega oddelka za hematologijo
UKC Ljubljana, mag. Barbara Stegel,
generalna sekretarka Mednarodnega
foruma znanstvenoraziskovalnih far-
macevtskih druzb, in Kristina Modic,
predsednica Zdruzenja Onko Net.

Foto: Peter Irman
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Vabimo vas, da se nam pridruite

na vecernem srecanju v marcu, ko
praznujemo dneve Zena in mater, da
se poveselimo in druzimo.

Srecanie bo v petek, 13. marca, ob 18.
uri v GOSTILNI BAJC, SINJA GORCA 12A,
VRHNIKA (po aviocesti A1 do izvoza
Vrhnika, na semaforju desno priblizno 1
km, na desni je gostilna Bajc).

Cena veterje je 13 evrov. Na voljo sta
mesni in vegetarijanski meni, izhiro
menija navedite ob prijavi.

Prijavite se najpozneje 10. marca na
europadonna@europadonna.si in
celoten znesek 13 evrov do 10. marca
nakozite na racun Zdruzenje Europa
Donna Slovenija, TRR: SI56 0201 1005
1154 225, namen: srecanje v marcy;
sklic: 00 032020. Prijava je potriend,
ko prejmemo vase nakazilo.

Pohitite s prijavo, saj je Stevilo mest
omejeno.

bogatimo.

Veselimo se druZenja z vami.

VABILO SKUPSCINA
Vabimo vas na 22. redno letno skupsino, ki bo v cetrek,
26. marca 2020, ob 14. uri v predavalnici stavhe (
Onkoloskega instituta Zaloska cesta 2, Ljubljana
PREDLAGANI DNEVNI RED:
1. Odprtje skupstine.
2. lzvolitev delovnega predsedstva in delovnih teles skupstine.
3. Pozdravni nagovor gostov.
4. Idruzenje Europa Donna Slovenija - danes in jutri.
5. Letno porocilo za poslovno leto 2019.
6. Porocilo nadzornega odbora.
7. Razprava o letnem porocilu za poslovno leto 2019.
8. Sklepanie o letnem porotilu za poslovno leto 2019.
9. Delovni program in finanéni naért za poslovno leto 2020.
10. Razprava in sklepanje o delovnem programu in finanénem naériu
7a leto 2020.
11. Spremembe Statuta.
12. Razno.
V pricakovaniu srecanja vas lepo pozdravljamo.
Predsednica: Tanja Spani

POHOD V SPOMIN MOJCE SENCAR
(lanica Vera DvorSak iz Dolenjskih Toplic vas vabi na pohod v spomin dol-
goletne predsednice Zdruzenja Europa Donna Slovenija Mojce Sencar. Zbrali
se bomo v cetrtek, 14. maja 2020, ob 14. uri pred Kulturno-kongresnim
centrom Dolenjske Toplice, Sokolski trg 4, Dolenjske Toplice. Skupaj bomo
prehodili pot zdravja in se z udeleibo na pohodu spomnili, kako velik élovek
ie bila na$a Mojca Senéar.

Vljudno vabljeni!

V Radecah vsako leto ob Dnevu Save in Dnevu splavarjev organizirajo pohod po Ui poi
Savus, ki jo je KTRC Radece uredil leta 2012 v okviru Leader projekta Popotnik. Pet kilome-
trov dolga in nezahtevna pot ponuja udovite razglede in posebno interpretacijo naravne in
kulturne dediscine. Letos se bodo na pot podali v soboto, 30. maja 2020, ob 8. uri zjutraj.
Pohod se zacne v TRC Savus (ob splavarskem pristanu), na poti bodo prislubnili razliénim
zgodbam o Zivljenju v in ob Savi in jo koncali s panoramsko voinio s splavom.

Na ta cudoviti pohod prisréno vabijo clanice Zdruzenja Europa Donna Slovenija, da se
jim pridruZijo in spoznajo $e ta koscek domovine. Ob tej prilonosti bodo nekaj besed
namenili tudi delovanju zdruzenja in pomenu skrhi za zdravie, ki ga z gibanjem v naravi

Vablieni v Radece.

VABILO NA DOGODEK OB
SVETOVNEM DNEVU LIMFEDEMA
V cetrtek, 5. marca 2020, ob 16. uri vas vabimo na
predavanje o moznostih samopomodi pri limfedemu,
ki bo potekalo v prostorih Zdruzenja Europa Donna
Slovenija, Vrazov trg 1, v Ljubljani.
Limfedem je zastajanje tekotine v prizadetem predelu
telesa, do katerega pride zaradi nezadostnega delo-
vanja limfnega sistema. Nastane lahko kot posledica
zdravljenja raka dojk ali raka rodil ter drugih malignih
obolen;. Je kronitno stanie telesa, ki lahko bistveno
vpliva na kakovost Zivljenja in potrebuje strokovno
pomoc.
S predavanjem bomo pocastili 6. marec, svetovni dan
limfedema. Na predavanju bo Jure Kobav spregovoril o
limfedemu in predstavil razli¢ne moznosti samopomoi
pri njegovem obvladovanju, postopke pridobivanja
kompresijskih oblacil ter razlitne materiale in najoktu-
alnejée pripomotke. Na voljo bo tudi za vasa vpra3anja.
Vljudno vabljeni!
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FINANCIRANJE
INVALIOSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACI
VREPUBLIKI
SLOVENIN

Programe: Novice Europa Donna za clanice in clane
in druge, predavanja po Sloveniji ter svefovanja in
delovanje na drZavni ravni sofinancira FIHO. Stali3ta
organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

SYEIOVAININELERONT

FUNDACI/A Z4

REPUBLIKA SLOVENIJA

%= MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Ministrstvo za zdravje RS sofinancira program ROZA.

Za vsa vpra$anja, 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 zdruzenie 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, ¢lanica, zdravnica, na Stevilki 040 327 721 (o raku);

vsak delavnik med 11. in 19. uro.

ZAHVALA ZA NAMENITEV
DELA DOHODNINE
EUROPI DONNI

V zdruzenju se zahvaljujemo vsem, ki ste
namenili del dohodnine Europi Donni.
Zbrana sredstva bomo namenili $irjenju
programov za bolnice in njihove svojce.
Vabimo pa tudi vse, ki se $e niste opredeli-
li, da tudi na ta nac¢in podprete nase priza-
devanje za osves$¢anje o raku dojk in rakih
rodil. Vsak, ki v Sloveniji pla¢uje doho-
dnino, lahko 0,5 % svoje dohodnine na-
meni nevladnim organizacijam za njihovo
delovanje. Taks$na donacija ga ni¢ ne sta-
ne, saj gre sicer 0,5 % nazaj v drzavni pro-
rac¢un. To lahko storite do konca leta, tako
da natisnete in izpolnite obrazec na nasi
spletni strani ter ga pogljete na pristojni
Dav¢ni urad ali pa poklidite v pisarno in
vam obrazec posljemo po posti. Hvala za
zaupanje!

CLANSKA IZKAZNICA

Hvala vsem ¢lanom in ¢lanicam, ki s pla-
¢evanjem Clanarine izkazujete pripadnost
in prispevate k nadaljnjemu razvoju pro-
gramov ZdruZenja Europa Donna Slove-
nija. Letos ponovno uvajamo ¢lansko izka-
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znico, ki vam prinasa tudi nekaj ¢lanskih
ugodnosti. Kartico boste brezpla¢no preje-
li po posti hkrati z vabilom na redno letno
skup$¢ino in poloZnico za placilo ¢lanari-
ne. Clanska izkaznica je veljavna skupaj z
osebnim dokumentom do 31. decembra
2025, zamenjava je potrebna le ob spre-
membi podatkov, zapisanih na izkaznici.
Ce ¢lanske izkaznice ne prejmete do 31.
marca, nam pisite na europadonna@euro-
padonna.si.

VABILO NA DELAVNICE
IZDELOVANJA ROZNATIH
PENTLJIC

Marca zacenjamo priprave na roznati ok-
tober in vas vabimo, da nam priskocite
na pomo¢ pri izdelovanju roznatih pen-
tljic, simbola osve$c¢anja o raku dojk, ki jih
bomo oktobra delili po vsej Sloveniji. Va-
bimo vas, da se nam pridruzite vsak tretji
Cetrtek v mesecu (19. marec; 16. april; 21.
maj; 18. junij) med 11. in 16. uro v prosto-
rih ZdruZzenja Europa Donna Slovenija in
zdruzite prijetno s koristnim. Imeli bomo
priloznost, da se spoznamo, poklepetamo
in odgovorimo na va$a vpraSanja. Veseli
bomo vase druzbe in podpore.

V zdruZzenju Europa Donna vabimo Zen-
ske, da se $e bolj aktivno vkljucite v nase
aktivnosti. Ce ste konéali zdravljenje in
bi Zeleli pomagati drugim, vas vabimo, da
postanete na$a prostovoljka. Povabili vas
bomo, da nam obcasno priskocite na po-
moc¢ v pisarni, prevzamete katerega od ter-
minov na Infotoc¢ki za bolnike na Onko-
logkem institutu Ljubljana in predstavljate
ZdruZenje na stojnici na kateri od javnih
prireditev. Za prostovoljke bomo orga-
nizirali kratko usposabljanje, na katerem
bomo predstavili pomen prostovoljstva in
aktivnosti zdruZenja. Ce se Zelite nagim ak-
tivnostim prikljuciti kot prostovoljka, nam
pisete na elektronski naslov: europadon-
na@europadonna.si .

INFOTOCKA NA ONKOLO-
SKEM INSTITUTU V LJUBLJANI

V okviru Sveta pacientov Onkoloskega in-
§tituta v Ljubljani deluje Infotocka za bolni-
ke in obiskovalce, in to v osrednji avli stavbe
Onkoloskega instituta (Stavba D, E, H); od-
prta je od ponedeljka do petka v dopoldan-
skih urah. Prostovoljke Europe Donne smo
tam ob torkih med 9. in 13. uro (ali med 10.
in 14. uro) in smo na voljo za pogovor, nasve-
te ter informacije o zdruzenju in podpori, ki
jo ponujamo. Ob ponedeljkih so na Infotocki
predstavniki ZdruzZenja EuropaColon Slove-
nija, ob sredah Drustva onkoloskih bolnikov
Slovenije in Hospic, ob ¢etrtkih Slovenskega
zdruZenja bolnikov z limfomom in levkemi-
jo in ob petkih ponovno Drustva onkoloskih
bolnikov Slovenije.

PREDAVANJA PO SLOVENLJI

V zdruZenju Europa Donna za razli¢na
drustva, organizacije, lokalne skupnosti
in podjetja pripravljamo razli¢na preda-
vanja in delavnice, s katerimi osve$¢amo o
raku dojk, o pomenu zdravega Zzivljenjske-
ga sloga in rednega mese¢nega samopre-
gledovanja, u¢imo samopregledovanje na
modelu dojk in predstavljamo preventiv-
ne presejalne programe DORA, ZORA in
SVIT. Predavanja izvajata predstavnica Eu-
rope Donne v sodelovanju z zdravnikom/
zdravnico. Ce Zelite, da vas obigéemo v va-
$em kraju ali podjetju, poklic¢ite na telefon-
sko $tevilko 01 231 21 01 ali piSite na e-na-
slov: europadonna@europadonna.si.

POPUSTI ZA CLANE
EUROPE DONNE

Clanice zdruZenja Europa Donna imajo
10-odstotni popust pri namestitvi in zdra-
vstvenem programu v Termah Krka (Do-
lenjske Toplice, Smarjeske Toplice in Talaso
Strunjan). Terme Dobrna pa ¢lanicam Eu-
rope Donne ponujajo popust za bazene in
savne ter v masazno-lepotnem centru (ko-
peli v hotelu Vita in Zdraviliski dom - 30
odstotkov, kopanje - 20 odstotkov, vstop v
Dezelo savn - 20 odstotkov, za vse storitve
La Vita Spa & Beauty masazno lepotnega
centra — 20 odstotkov). Clanstvo v zdruZe-
nju dokazete s potrdilom o placani ¢lanarini
ali potrdilom, ki ga dobite v pisarni.

ZAHVALA VSEM, KI STE IZPOLNILI ANKETO
O NOVICAH EUROPA DONNA

Drage bralke in dragi bralci! Hvala vsem, ki ste izpolnili anketo,
v kateri smo vas sprasevali o Novicah Europa Donna, in nam od-
govorili, kaj najraje berete in kaksne teme si Zelite v naslednjih
stevilkah. Hvala za poslane predloge in komentarje, potrudili

se bomo, da jih bomo upostevali. Med poslanimi odgovori smo
izirebali 10 praktiénih nagrad, ki so jih po posti prejeli:
Marijetka in Bistrice pri TrZi€u, Jana in Ester iz Ljubljane, Bri-
gita iz Arti¢, Silva iz Apaé, JoZica iz Suhorja, Darija iz Stor,
Ivanka iz Dobrove, Bogomila iz Kopra, Bernardka s Ptuja.

Vablieni k resevanju nagradne krizanke v tokratni Stevilki.
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strani www.europadonna.si. P
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v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban,/-a, dovoljujem objavo svojega imena med izirebandi.




— www.wellness-vikend.si

Ce 7elite postati clan,/¢lanica Zdruzenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnji vprasalnik in nam ga posliete po posti na naslov Vrazov
trg 1, Ljubljana ali na e-naslov evropadonna@europadonna.si. Letna ¢lanarina znasa 10 evrov.

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

PRUAVNICO IZPOLNITE S TISKANIMI CRKAMI IN CITUIVO!

[me:

Priimek:

Vasa starost: let
Naslov:

Telefon:

E-posta:

Ali imate lastno izku3njo z rakom dojk? DA NE

Ali imate lastno izkusnjo z rakom rodil? DA NE

Ali Zelite prejemati splosne e-novice Zdruzenja? DA NE

Ali prejemate tiskane Novice Europa Donna? DA NE

Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruzenja? DA NE

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

Sekcija mladih bolnic (diagnoza rak dojke pred 40. letom)

Sekcija za gibanje in Sport

Sekdija bolnic z napredovalim rakom dojk

Sekcija za Zenske z raki rodil

Ali bi Zeleli prejeti obrazec za namenitev dohodnine Zdruzenju Europa Donna Slovenija? DA NE A ! | *L"'""FEW b
V i 4 - o =

Loznako v okvircku soglasam, da Zdruzenje Europa Donna Slovenija:

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

moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja prilagojenih

Ll el el T . VKijuéuje 2 x polpenzion za 2 osebiv Hotelu Spik, | *Cena veliaza
e-novic, ki jih posilia clanom glede na prikljucitev posamezni sekdiji. 3-dnevni vikend paket afle [ Maucie2xpmbedonsad e e k| e,
. b d k k h b d | . L. k . v| b blk . fl v.l. X | h ® program, uporabo bazeno, brezplaci wi-iin 2_‘3:295“‘9"‘/5.0*’!
moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja oglasni 2 s i e oz, || ssEE

PR - R za2osebi samo el il P T

sporodil parterjev ZdruZenja, ki tlanom zagotavljajo ugodnosti v okviru njegovih programov.

Uporabo podatkov, za katere ste podali soglasie, lahko kadarkoli preklicete. Lahko zahtevate izbris izbranih podatkov, izpis ali prenos podatkov, tako da

pisete na naslov Zdruzenje Europa Donna, Vrazov trg 1, Ljubljana ali na e-naslov europadonna@europadonna.si. I% MEDIA E 24 @ SPIK @_ P11} MAESTRO |

ALPINE RESORT - IW.. &
T ° PRHODNOST PRIPADA VSEN. SCEPEC NAVDIHA ZELENE DOLINI

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



