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ALI CASOPISOM

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

PONUDBO CASOPISOV IN REVI) SI LAHKO OGLEDATE
IN NAROCITE NA WWW.PODARI-REV1JO.SI
ALI POKLICITE NA BREZPLACNO TELEFONSKO STEVILKO 080 4321.




Novice st. 80, marec 2021

Novice Europa Donna,

revija za zdrave in bolne,

izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruzenie za boj proti raku dojk

Naslov zdruzenja:

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

Elekironski naslov:
europadonna@europadonna.si
Splet: www.europadonna.si

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

Predsednica:

dr. Tanja Spani¢, dr. vet. med.

0dgovorna urednica: Katja Kaja Mejaé
Uredniski odbor ED: Tanja Spani¢, Radka
Tomsi¢ Deméar, Danica Zorko, Mojca Buh,
Polona Marinéek

Tehni¢no urejanje in oblikovanie:

Tadeja Pungercar

Lektoriranie: lektorska sluzba Salomon

Izid naslednije Stevilke: 7. junij 2021

Clanarino, prostovoljne prispevke

in donacije lahko nakazete

na fransakcijski racun,

odprt pri NLB, SI56 0201 1005 1154 225,
naslov: Zdruzenja Europa Donna Slovenija,
Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Tisk: SALOMON d. o. .
Vevika cesta 52, 1260 Ljubljana Polje
Naklada: 88.500 izvodov
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Foto: Saso Svigeli

Radka Tomsi< Demsar,
podpredsednica ZdruZenja Europa Donna Slovenija

eopazno
smo vstopili
v novo leto,
$e vedno nas
spremljajo
enake skrbi in tezave. Zunaj
pa se prebuja narava, pri-
haja pomlad in s tem tudi
upanje, da se bodo razmere
postopno umirile. Kazalci
so ugodni, tudi po zaslugi
cepljenja. Na podlagi $tevil-
nih vprasanj tako pri sveto-
valnih telefonih kot tudi ti-
stih, izraZzenih v nasi anketi,
smo zaprosili dva priznana
strokovnjaka za nekaj ve¢

| '\F}
dodatnih pojasnil in odgo- 1 ‘ f \
vorov na najpogostej$e pomisleke glede cepljenja.

S pomladjo in cepljenjem pa se niti virus niti napetosti in strahovi ne bodo kar razbli-
nili, zato je prav, da $e vedno upostevamo ukrepe, skrbimo za svojo fizi¢no kondicijo
in poskrbimo za dusevno zdravje. Zato dodajamo $e nekaj koristnih nasvetov, kako
premagovati stresne trenutke z gibanjem in u¢enjem sprostitvenih tehnik.

Ne smemo pa pozabiti, da je poleg epidemije covida-19 prisotna tudi epidemija

raka. Na to nas v zacetku leta opominjajo $tevilni dnevi osvesc¢anja, ki so povezani

s preprec¢evanjem raka materni¢nega vratu, dnevom otroskih rakov, redkih bolezni,
vklju¢no z redkimi tumorji, in ne nazadnje svetovni dan raka - 4. februarja in v za-
¢etku marca slovenski teden boja proti raku.

Prav tako kot ne smemo pozabiti na preventivne ukrepe pri koroni, jih ne bi smeli
niti pri raku. Premalo se zavedamo, da bi lahko z njimi prepre¢ili tudi do 50 odstot-
kov vseh rakov, ce bi jih upostevali. Lep dokaz je rak materni¢nega vratu, saj smo na
dobri poti, da ga s preventivnimi pregledi in cepljenjem proti HPV, ki je znan kot
glavni povzroditelj, povsem izkoreninimo. Ce je Zenska cepljena proti HPV in se re-
dno udelezuje presejalnih pregledov, je verjetnost, da bo zbolela za tem rakom, izje-
mno majhna.

Program ROZA se je ze spomladi preselil na splet, z Zeljo da ne prekinemo strokov-
ne podpore bolnicam pri spoprijemanju z boleznijo. Kljub nekaterim pomislekom pa
so udelezenci potrdili, kako prav je bilo to. Veselimo se tudi Ze dneva, ko bomo lahko
objavili novico, da so aktivnosti spet v Zivo.

Do takrat pa z optimizmom zakorakajmo v pomlad, spostujmo ukrepe in se cepimo,
ko bo mozno.

{ Naslednja Stevilka izide 7. junijo 2021.



SKOZI OCI
UPORABNIKOV

Tokrat vam program ROZA predstavljamo nekoliko drugace. Prosili smo bolnice in njihove svojce,
ki so se Ze udeleZili aktivnosti v okviru programa psihosocialne podpore, da nam predstavijo
svoje izkusnje. Zakaj so se odloili, da poiscejo podporo, se vkljucijo v skupino ali obicejo
delavnico, kako so doZivljali delo na sebi in kaj od nauéenega so prenesli v svoj vsakdan. Zbrali
smo nekaj dragocenih odzivov, ki pricajo o tem, da smo si razli¢ni, pa vendar nas povezujejo po-
dobne zgodbe in izkudnje in si Zelimo biti videni in sliSani. Hvala vsem, ki ste delili svojo izku3njo!

Pige: Polona Marincek, foto: Shutterstock

SPOMLADI ZACENJAMO NOV CIKEL
AKTIVNOSTI, VABLJENI, DA SE PRIDRUZITE:

@ izobrazevalno-informativni skupini za bolnice v Novi Gori-
¢i, ki bo potekala v drugi polovici marca v sodelovanju s Fo-
kulteto za uporabne druzbene Studije iz Nove Gorice v okviru
Studijskega programa psihosocialna pomot,

@ skupini za podporo bolnicam z rakom dojk in raki rodil v
Ljubljani pod vodstvom terapevike dr. Barbare Kres se zaéne-
jo v drugi polovici marca,

@ psihoedukativnim delavnicam za bolnice z rakom dojk in
raki rodil v Mariboru pod vodstvom psihologinje Sanje Roskar,
@ podporni skupini za svojce bolnic z rakom dojk ali rakom
rodil pod vodstvom psihoterapevike Tatjane Romsek Poljsak,
@ delavnicam ¢ujeénosti v Ljubljani, ki se zaénejo konec mar-
ca v sodelovanju z Drustvom za razvijanje cujeénosti,

@ delavnicam TRE (vaje za sproianje napetosti, stresa in
travme), ki se zaénejo konec aprila pod vodstvom TRE-tera-
pevike dr. TjaSe Stepisnik Perdih,

o Stiridnevnemu taboru (od cetrtka do nedelje) za otroke
bolnic, ki so zbolele za rakom; namenjen je otrokom od 5. do
18. leta in bo predvidoma potekal v drugi polovici avgusta v
sodelovanju s Slovenskim drustvom Hospic.
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aradi epidemioloskih razmer aktivnosti programa

ROZA potekajo prek spleta, ob spro$¢anju ukrepov

pa se bomo vrnili k sre¢anjem v zivo. Ce bi se Zeleli

pridruziti kateri od aktivnosti, nam pisite na elek-
tronski naslov: roza@europadonna.si. Prijave sprejemamo do
zapolnitve prostih mest za posamezne aktivnosti ali vas uvr-
stimo na ¢akalni seznam za naslednji razpisani termin. Vablje-
ni, da spremljate objave v Novicah Europa Donna, na spletni
www.europadonna.si in nasi strani na Facebooku. Programa
ROZA sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Sloveni-
je, udelezba v aktivnostih je za uporabnike brezpla¢na.

Psihoedukativne delavnice za bolnice z rakom dojk ali raki rodil potekajo
pod vodstvom psihologinje Sanje Roskar dvakrat na mesec v Mariboru.

Karolina Turi¢nik
»Na zacetku se je skupina imela moznost srecevati v Zivo, ven-
dar je pandemija hitro posegla vimes in na Zalost ‘vzela podpo-
10, ki je bila komaj vzpostavljena. Na sreco smo se prilagodili in
srecanja preselili na Zoom. Smo starostno zelo pisana skupina,
nekatere Ze zazdravljene, nekatere s hormonskimi terapijami,
nekatere Se v teku zdravljenja. Skupina mi je v veliko podporo,
saj lahko delim svoje izkusnje s to zahrbtno boleznijo, informa-
cije o nacinih zdravljenja, o prehrani, o Sportnih aktivnostih, se
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druzim (Zal trenutno ne v Zivo) in velikokrat tudi od srca na-
smejim. Vodja skupine nas usmerja v komunikacijo, v kateri
smo toliko sproscene, da odpiramo tudi vprasanja, ki so zelo
intimna (a so Zal velikokrat v Sirsi druzbi Se vedno tabu) in o
njih brez zadrzkov debatiramo in iscemo resitve. Sanji sem zelo
hvalezna za trud in vso podporo, ki jo daje vsem nam.«

Jelka Koren

»S skupino za podporo bolnicam je marsikatera onkoloska bol-
nica upala na glas povedati svoje teZave in deliti, kako se boju-
je s strahom in pomisleki glede poteka zdravljenja. Hvala Sanji,
vodji skupine, ki svoj Cas deli z nami. Lepo je biti clan te skupine,
saj se srecujemo prekrasne Zenske, vsaka s svojo Zalostno zgod-
bo. Smo pa tudi taksne, ki Ze 18 let Zivimo polno Zivljenje, z eno
veliko izkusnjo. Vem, da smo zmagovalke vse.«

Gabi Bezjak

»Zelo sem vesela, da se je oblikovala skupina za nas onkoloske
bolnice na stajerskem koncu. Na teh delavnicah sem spoznala
Cudovite Zenske, vsako s svojo zgodbo. Delavnice obiskujem, ko-
likor je le mogoce redno. Hvalezna sem vodji Sanji Roskar, da
nas je povezala in nam pripravi vedno kaj zanimivega. Zelo pri-
jetno se je pogovarjati in deliti izkusnje z nekom, ki je el ali e
hodi po podobni poti kot ti.«

Srecanja podporne skupine za holnice z napredovalim rakom dojk, ki jo
vodil izkusena psihoterapevtka Tatjana Romsek PoljSak.

Tina, Domzale

»Za vkljucitev v podporno skupino za metastatske bolnice sem
se odlocila iz radovednosti nekaj mesecev po diagnozi. Mislila
sem, da bo v skupini veliko jokanja, vendar me je Ze prvo sreca-
nje prijetno presenetilo. Toliko mocnih in pozitivno naravnanih
Zensk nisem pri¢akovala. Veselim se vsakega srecanja, kjer kle-
petamo, si izmenjamo izkusnje in se s pomocjo terapevtke uci-
mo Ziveti z diagnozo.«

Leonida Hocevar, Ljubljana

»Skupini sem se pridruZila pred tremi leti, predvsem zato, ker
sem Zelela aktivno pripadati skupini ljudi, ki se podobno kot
jaz, sooca z raznimi oblikami in stadiji bolezni, zaradi izmenja-
ve izkusenj in lastnim strahom pred napredovanjem bolezni. Ze
po nekaj srecanjih sem spoznala, da me ni vec strah, saj so mi
clanice skupine s svojo Zivljenjsko energijo in voljo dale vedeti,
da se lahko lepo Zivi, tudi Ce bolezen napreduje. Veselim se vsa-
kega srecanja, ker se znotraj skupine pocutim varno in lahko
izrazim svoje tezave, strahove, bojazni, ker vem, da sem slisa-
na in razumljena. Tudi ce samo poslusam prijateljice iz skupi-
ne, lahko iz vsake povedane besede najdem povezavo na svoje
Zivljenje, svoje reakcije, se spominjam lastnih obcutkov ob po-
dobni situaciji in tako bolje spoznavam sebe in laZje Zivim.«



Darja Sonja Tavéar

»Za udelezbo v programu ROZA in v podporni skupini za bolni-
ce z napredovalim rakom sem se odlocila takoj, ko sem novembra
2019 prejela vabilo. Druzenja mi veliko pomenijo, Se posebno pa
s0 zanimiva z osebami, ki imajo bolj ali manj enake tezave, skr-
bi, poglede, mnenja, opazanja ... Prek nasih pogovorov in mnenj
vodje skupine sem prisla do marsikaterega spoznanja. Sre¢anja
mi postajajo vse bolj zanimiva, odpirajo se nove teme, delimo
svoja opazanja in mnenja. Viasih se strinjamo, vcasih ne, a s tem
si samo pridobivamo nove, prepotrebne izkusnje.«

Metka Cimperman

»Skupini sem se pridruzila pred dvema letoma. Na zacetku ni-
sem vedela, kaj lahko pricakujem. Nasa mentorica Tatjana je
poskrbela, da smo svoje tezave in skrbi lahko brez teZav delile
druga z drugo. Po vsakem srecanju sem se pocutila veliko bolje,
razbremenila sem se in delila svoje teZave, po drugi strani pa
sem vedela, da nisem sama na tej poti. Obcasno se iz srca na-
smejemo. Spoznala sem nove prijateljice. Trenutno najbolj po-
greSam srecanja v Zivo, a tudi prek Zooma ni vec tako tezko.«

V sodelovanju z Drustvom za razvijanje cujecnost vsako leto pripravijamo
dva cikla delavnic éujecnosti, ki jih vodi psihologinja Spela MiroSevic.

Tina Novak, Ljubljana

spominjam s toplino v srcu in prijetnimi obcutki. Najprej sem se malo
bala, da bo to se ena izmed podpornih skupin za Zenske, ki smo pre-
bolele raka dojk, tega pa nisem Zelela. Uvodni osebni pogovor z iz-
vajalko Spelo me je preprical, da ne bo tako. Tecaj je potekal v prije-
tnem okolju, kjer je bilo poskrbljeno za nase udobje. Ure so bile jasno
strukturirane, kar mi je zelo ustrezalo. Spela nas je nezno vodila skozi
proces razvijanja cujecnosti. Sama sem se takrat prvic resneje srecala
z meditacijami in uvodni tecaj se mi je zdel odlicen zacetek spozna-
vanja sebe skozi meditacijo. Z osredotocanjem na dihanje in medi-
tacijo »pregled telesa« sem Ze med tecajem zacenjala bolje spati. Se
danes mi oboje pomaga pri obcasnih teZavah s spanjem, saj se zbu-
jam manj in hitreje zaspim nazaj. Vesela in hvalezna sem, da sem si
takrat podarila omenjeni teaj, in vsakomur ga lahko le toplo pripo-
rocim.«

Petra Prodan Sumnik, Celje

»Delavnica cujecnosti mi je prisla naproti v pravem casu, ko
sem se zaradi napornih delavnikov res morala celostno ‘sestavi-
ti’. Spela jo izjemno dobro vodi, izrocki so narejeni z duso, vsa-
kodnevne domace naloge v smislu razlicnih vrst meditacij pa
so mirile mojega duha in telo, da je Zivljenje mirno in uspesno
teklo kot Se nikoli doslej. Taksne delavnice bi morala imeti vsaj
stirikrat na leto, da bi me nenehno opominjale, kako malo je
treba narediti za umirjen dan. Zgodnje vstajanje in meditacija,
ko vsi Se spijo, sta klju¢ do uspeha.«

Maijaq, Ljubljana
»Od diagnoze sem bila Se bolj nervozna, napeta, v nekem stal-
nem podzavestnem strahu in tesnobi, nikakor se nisem mogla
skoncentrirati in umiriti. Zelela sem biti prisotna zdaj, cujeca,
se znati imeti lepo in uZivati v danih trenutkih brez sence dia-
gnoze in tistega ob¢utka: ‘kaj pa ¢€'... Na zacetku je bila delav-
nica kot vsaka druga, lotila sem se je z zanimanjem in vznemir-

jenjem. Z vajami in tedni, ki so minevali, pa je postala cujecnost
del vsakdana. Z delavnico cujecnosti sem nasla tisti svoj koticek
miru. Nadvse zadovolina sem, da sem se imela moznost udele-
ziti delavnice pod odlicnim Spelinim mentorstvom.«

Tenskam, ki so se sretale z diagnozo rak dojk ali rak rodil, so v sodelo-
vanju z Zavodom Vitazen in TRE-erapeviko dr. Tjaso Stepisnik Perdih na
voljo delavnice metode TRE.

Patricija, Kamnik pod Krimom
»Na prvi pogled deluje izvajanje TRE smesno in malce ¢udno,
a so me rezultati prepricali Ze zelo kmalu. Z izvajanjem TRE
sem se naucila poslusati svoje telo in biti pozorna na dolocene
dele telesa. TRE mi zelo ustreza in ga redno izvajam, tudi zdaj,
po delavnicah. Po tresenju se pocutim spro$éeno in svobodno.
Hvalezna sem Europi Donni, da mi je omogocila te delavnice.«



Alenka Ban, Ljubljana

»Za TRE sem se pravzaprav odlocila iz radovednosti; slisa-
la in brala sem veliko o alternativnih metodah, ki omilijo
posledice zdravljenja in olajSajo vsakdan, pa sem si zaZele-
la katero od njih poskusiti tudi sama. Tecaj je bil zame pri-
jetno druzenje, priloZnost, da preZivim nekaj ur izven do-
macega okolja. Presenetili pa so me tudi rezultati. TRE mi
je pomagal ocistiti duso, izginile so boletine v misicah, po
njem imam vec volje in veé energije za vsakdanje aktivno-
sti. Vaje nekajkrat tedensko izvajam tudi Se zdaj; po njih
mnogo lepse spim, se prebujam spocita in pripravljena in ni
me vec sram pokazati svojih custev pred ljudmi. Toplo pri-
porocam vsem!«

Tanja Zaijc

»Po koncu zdravljenja je bilo pri meni prisotnih veliko zakr-
Citev po celem telesu in dejansko sem se pocutila, kot bi bila v
oklepu. Zaradi mocnih bolecin sem bila Ze Cisto iz¢rpana. O
TRE sem brala Ze pred delavnico in tehniko poskusila izva-
jati tudi sama, saj sem imela obcutek, da bi bilo to zame zelo
primerno. Tresenje sem lahko sproZila po opisanem, vendar
je bilo zame prevec bolece. Zaradi tega sem bila Se toliko bolj
vesela, ko sem bila sprejeta na delavnico prek Europe Don-
ne. Tam sem pridobila vse potrebno znanje, s katerim lahko
TRE izvajam vsakodnevno in na nacin, ki mi najbolj ustreza
za sprostitev misic.«

Podporna skupina za Zalujoe je namenjena Zalujocim, ki jih je prizadela
izguba bliznje osebe zaradi raka.

Slavica
»Kaj mi je dala skupina Zalujocih, v kateri sodelujem? Predvsem grem
lazje naprej v Zivljenju; ko se v skupini pogovarjamo in podelimo bo-
le¢ino in slisim tudi druge, mi je laZje, ker vem, da nisem sama. Pogo-
varjamo se o Custvih in tu je za to prostor, ker z drugimi o tem tezko
govorim. S pogovori v skupini sem se nehala sprasevati ali kriviti, kaj
bi lahko Se vec naredila za svojega bliznjega Se za éasa Zivijenja.«

Irena

»V skupino Zalujocih sem se vkljucila nekaj mesecev po mozevi
smrti. Iskala sem pomoc, ker nisem ve¢ zmogla velike Zalosti, ki me
je hromila (in skoraj zlomila). V skupini, ki so jo sestavljali ljudje z
enako izkusnjo (smrt bliznjega zaradi raka), sem se pod vodstvom
terapevtke pocasi pobrala’. Na zacetku sem se zatekala vanjo kot
v nekaksen varen prostor, kjer sem lahko dala iz sebe’ vso Zalost,
bolecino, nemoc, grozo, kako Ziveti brez njega, apatijo do okolice.
Poslusala sem izkusnje in obcutja drugih udelezencev in se scaso-
ma naucila sprejemati novo danost. Srecanja nadaljujemo, kar mi
veliko pomeni, saj spodbujajo veliko razmisleka o sami sebi, tako
se lahko pocasi sestavljam in zgubljam strah pred novo, drugacno
prihodnostjo.«

Jan

»Skupini Zalujocih sem se pridruzil kmalu po Zenini smrti. Hvala
bogu za te skupine, ceprav se jim nekateri izogibajo. Ne vem, zakaj.
Ljudije nocejo iti, ker se bojijo odpreti. Meni je v redu. Predvsem to,
da sem med ‘svojimi’, med enakimi. To mi najve¢ pomeni. V sku-
pini se pocutim varnega. Vem, da se mi nihée ne bo smejal ali se iz
mene delal norca. Ne morem ljudem razlagati o tem, kako mi je, ker
je ena taka splosna kultura med ljudmi, da to ne gre. V skupini je
lazje, tu lahko povem, ker vem, da nekoga zanima. Vodja? Ne vem,
kako bi bilo, ¢e bi le nekaj momljal ali na pol poslusal ... Potrebujem
nekoga, ki me tudi izzove, da me nekam premakne. Potrebujem ne-
koga, ki me zna potegniti iz luknje, ki zna iz mene izvleci tiste moje
najbolj ¢rne misli, ki si jih sicer ne upam povedati. Mogoce bi se mi
kdo od prijateljev nasmehnil in rekel: »Daj, Jan, nehaj ...« Moski
smo v drugacnem poloZaju kot Zenske. V druzbi zensk je normalno
izrazati ¢ustva. 'V druzbi moskih pa to ne gre, zato se s prijatelji o
marsicem ne morem pogovarjati. Zame je skupina neke vrste pribe-
Zalisce zame kot za cloveka, kjer spol ne igra nobene vloge.«

Damjana Peroci

»Hvalezna sem za izkusnjo v skupini Zalujocih, ki jo vodi gospa
Tatjana Romsek Poljsak. Skupina mi je dala tolazbo in védenje,
da vsakdo Zaluje po svoje in s tem, da je vsaka pot Zalovanja pra-
va. Tu sem dobila prostor za izrazanje in zacutila naklonjenost
med nami vkljuéno s psihoterapevtko. Dobronamerno priporo-
Cam vsem, ki ste Se v obdobju Zalovanja in ne vidite sonca na
nebu, poiséite pomoc psihoterapevta, posamezno ali v skupini.«
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CEPLJENJE PROTI

COVIDU-

19

prof. dr. Alojz lhan odgovarja

na najbolj pogosta vprasanja

Lleto 2020 je zaznamovala pandemija novega koronavirusa.

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je zaradi hitrega

Sirjenja virusa razglasila izredne zdravstvene razmere, ukrepi za

omejevanie $irjenja okuzbe pa so spremenili Zivljienja ljudi po

vsem svetu. Vstop v novo leto je prinesel tudi upanije, da bomo v

letu 2021 vendarle omeijili Sirjenie virusa.

Pige: Polona Marincek, foto: Primoz Lavre

o potrditvi Evropske agenci-
je za zdravila (EMA - Euro-
pean Medicines Agency) so
v Slovenijo decembra prispe-
li prvi odmerki cepiva proti covidu-19
konzorcija Pfizer-BioNTech in ceplje-
nje zdravstvenih delavcev ter oskrbo-
vancev v domovih za starejse se je lah-
ko zacelo. Ob nastanku tega pogovora
konec februarja je EMA potrdila cepi-
va treh farmacevtskih druzb, Pfizer-
BioNTech, Moderna in Astra Zeneca,
ki so trenutno na voljo tudi za ceplje-
nje v Sloveniji, ¢etrto cepivo podjetja
Johnson & Johnson pa je Se v postop-
ku registracije.
Cepljenje proti bolezni covid-19 je zelo
pomembno tako z vidika obvladovanja
epidemije po svetu kot zdravja vsake-
ga posameznika. Zato je pomembno,
da o cepljenju pridobimo kredibilne
in strokovne informacije. Prosili smo
prof. dr. Alojza Thana, zdravnika, spe-
cialista klini¢ne mikrobiologije in re-
dnega profesorja na Medicinski fa-
kulteti Univerze v Ljubljani, da nam
pomaga odgovoriti na nekaj pogostih
vprasanj.

Cepivo proti covidu-19 je bilo razvito razmero-
ma hitro v primerjavi z drugimi cepivi, kako je
mogote razvoj skrciti na slabo leto?

Razvoj cepiv je po navadi dolgotra-
jen postopek, ki poteka od ideje prek
predklini¢nih do Kklini¢nih Studij, s
katerimi preizkusajo njegovo ucinko-
vitost in varnost. Nato farmacevtska
druzba v skladu s pravili regulatorjev
(v Evropski uniji je to Evropska agen-
cija za zdravila - EMA) registrira ce-
pivo in pridobi dovoljenje za uporabo.
Proces razvoja je povezan z veliki-
mi stroski in je posledi¢no dolgotra-
jen. Zaradi pandemije covida-19, ki je
prizadela ves svet, so nekatere drzave
(EU, ZDA Rusija in Kitajska) prevze-
le financiranje. To je omogocilo bolj
strnjeno Casovnico razvoja, vendar se
vmesni koraki niso presko¢ili, klini¢-
ne faze so potekale in $e potekajo s ce-
lotnim $tevilom preiskovancev (nekaj
deset tisoc), ki so potrebne za oceno
varnosti in uc¢inkovitosti cepiva.

Kako je hitrost razvoja vplivala
na varnost cepiv?

Pravila za registracijo ne glede na hi-
trost ostajajo enaka, zato so podatki
o ucinkovitosti in varnosti cepiv ena-
ko verodostojni, kot ¢e bi jih razvijali
v dalj$em ¢asovnem obdobju. Za zdaj
so podatki o varnosti cepiv na voljo za
krajse ¢asovno obdobje od tri do Sest
mesecev po cepljenju. Te pomanjklji-
vosti se vsi zavedamo, a na drugi stra-
ni imamo umiranje ranljivih skupin, ki
ga lahko cepiva prakti¢no ustavijo. Do
zdaj ni podatkov niti znanih imunolo-
$kih mehanizmov, ki bi vzbujali skrbi
glede morebitnih neZelenih ucinkov,
so pa pri novih tehnologijah mogoci
pojavi, ki jih $e ne poznamo. Malo je
verjetno, da bi bili zelo mnozic¢ni, saj
bi jih v dosedanjem poteku varnostnih
$tudij Ze opazil. Spremljanje udele-
zencev klini¢nih $tudij in vseh ceplje-
nih bo teklo naprej. To bo sproZilo ta-
koj$nji alarm ob morebitnih, tudi zelo
redkih nezelenih u¢inkih.

Kako delujejo cepiva, ki uporabljajo

nove tehnologije?

Cepiva, razvita na podlagi mRNK (Pfi-
zer-BioNTech, Moderna), pomenijo
velik napredek v razvoju cepiv. Mole-
kule informacijske ribonukleinske ki-
sline (mRNK) v nasih celicah delujejo
kot navodila za nastanek virusnih be-
ljakovin, ki jih imunski sistem prepo-
zna in za¢ne izdelovati imunski odziv
proti virusu. Nekatera farmacevtska
podjetja so Ze pred epidemijo razvi-
jala potencialna zdravljenja na pod-
lagi cepiv mRNK, zlasti za zdravlje-
nje tumorjev. S pojavom pandemije
so uporabila Ze razvito in preizkuse-
no tehnologijo, za izdelavo navodila za
nastanek beljakovine bodice S pri no-
vem koronavirusu.

Pri vektorskih cepivih (Astra Zeneca)
pa gre za uporabo Ze vnaprej pripra-
vljenih »modelnih« virusov ali vektor-
jev, ki so jih prav tako uporabljali ze v
preteklosti, na primer pri pripravi ce-
piv za SARS. V tak$ne modelne viruse
nato z biotehnoloskimi postopki po-
dobno kot pri cepivih mRNA vstavijo
gensko informacijo o virusni beljako-
vini bodice S, proti kateri bi zeleli iz-
zvati delovanje imunskega sistema.




Ali cepiva vsebujejo virus?

Nova cepiva v nasprotju s klasi¢nimi
cepivi ne vsebujejo virusa in ne mo-
rejo povzrociti bolezni covid-19. Mo-
lekule informacijske RNK (mRNK)
delujejo kot navodila za nastanek vi-
rusnih beljakovin, ki izzovejo nas
imunski sistem, da za¢ne izdelovati
imunski odziv proti virusu. Vektorsko
cepivo vsebuje vektor ($impanzji ade-
novirus, ki se ne more razmnozevati),
ki ne more povzrociti bolezni, in prav
tako vsebuje navodilo za nastanek vi-
rusnih beljakovin, ki izzovejo imun-
sko zas¢ito telesa.

Ali lahko cepivo spremeni nas genski zapis?
Cepivo proti covidu-19 ne spreme-
ni naSega genskega zapisa. Vse mo-

lekule informacijske ribonukleinske
kisline (mRNA) v na$ih celicah osta-
nejo le zacasno in delujejo kot navo-
dila za nastanek virusnih beljakovin,
ki sprozijo tvorbo protiteles in imun-
ski odziv proti virusu. Molekule in-
formacijske ribonukleinske kisline so
neobstojne, se hitro razgradijo in ne
spreminjajo genetskega zapisa.

Kaksen je namen ceplienja, kaksni so ucinki
ceplienja na posameznika?

Cilj cepljenja je zmanjsati Stevilo smr-
ti in Stevilo hospitalizacij zaradi covi-
da-19 s preprecevanjem tezkega pote-
ka bolezni. Dosedanji rezultati kazejo,
da cepiva varujejo posameznika pred
tezjim potekom in smrtjo, med pote-
kom studij pa se je pokazalo, da lju-

dje, ki so dobili cepivo, redkeje zbole-
vajo v nasprotju s tistimi, ki so prejeli
placebo. Za zdaj ni dovolj dokazov, da
cepljeni posamezniki ne morejo pre-
na$ati virusa, zato je $e vedno treba
upostevati vse za$litne ukrepe.

Kaksni so do zdaj znani nezeleni

ucinki cepljenja?

Najpogostejsi poroc¢ani nezeleni u¢in-
ki cepljenja s cepivi proti covidu-19
so bole¢ina na mestu cepljenja, utru-
jenost, glavobol, bole¢ine v misicah
in sklepih, mrzlica, povi$ana telesna
temperatura, slabost ali bruhanje,
oteklina na mestu cepljenja. Nezeleni
ucinki so blage do zmerne intenzite-
te in izzvenijo v nekaj dneh po ceplje-
nju. Cepljenje odsvetujejo pri ljudeh,
ki so imeli kdaj anafilakti¢no reakcijo
oziroma imajo zdravila proti morebi-
tni anafilakti¢ni reakciji, hkrati se ce-
pljenje odsvetuje ob znani alergiji na
sestavine cepiva.

Koliko ¢asa traja zastita po ceplienju?

O trajanju za$Cite je za zdaj mogo-
¢e govoriti samo v ¢asovnih okvirih
spremljanja v $tudijah. Za zdaj je za-
nesljivo, da cepiva §¢itijo pol leta. S
podalj$evanjem Casa opazovanja bo
postalo jasno, kolik$no je dejansko
trajanje zacite.

Kaksna bo strategija cepljenja, kdo se bo ce-
pil? Ali bomo lahko izbirali cepivo, s katerim
se homo cepili?

Vrstni red cepljenja dolo¢a Nacional-
na strategija cepljenja, ki jo je spreje-
la Vlada RS. Strategija najprej predvi-
deva cepljenje oskrbovancev domov
za starej$e, zaposlenih v domovih in
zdravstvenih delavcev ter drugih sta-
rostnikov, za njimi bodo na vrsti kro-
ni¢ni bolniki in nujne sluzbe. Glede
na razpoloZljivost cepiv se bo ceplje-
nje postopoma razdirilo na vse pre-
bivalce. Izbira cepiva s strani po-
sameznika ni mogoca, bo pa o tem
presojala stroka, ¢e se bodo pokaza-
le razlike pri u¢inkovitosti. Vsa tri ce-
piva, ki so registrirana v Sloveniji, so
varna in u¢inkovita.
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BOLNIKI
\\ Z RAKOM IN

V zadnjem letu je covid-19 postal glavna tema pogovorov, boj proti virusu pa nag naéin Zivljenja.

Z njim se ukvarjamo prav vsi: bolniki, ne glede na to, kakdno bolezen imajo, zdravstveni delavci,

ne glede na to, iz katere stroke so, zdravi posamezniki vseh starosti in socialnega statusa. In vsi

tezko cakamo &as, ko bo epidemija mimo. Do takrat pa posku$ajmo odgovoriti na nekaj kljuénih

vprasanj za bolnike z rakom.

Pige: dr. Simona Bor$tnar, specialistka interne medicine in internisticne onkologije

Zdravim se zaradi raka. Ali me covid-19 bolj
ogroza?

Bolniki z rakom, ki prejemajo protira-
kavo zdravljenje, imajo vecje tveganje
za hujsi potek covida-19. Se posebej
so ogrozeni bolniki s hematologki-
mi raki in razsejanimi solidnimi raki.
Tudi drugi dejavniki povecajo tvega-
nje za hujéi potek covida-19. Ti dejav-
niki so starost in druge zdravstvene te-
Zave, kot so kroni¢na ledvi¢na bolezen,
kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen
(KOPB), bolezni srca, kot so sréno po-
puscanje, koronarna arterijska bolezen
ali kardiomiopatija, oslabljen imunski
sistem zaradi presaditve organa, debe-
lost, nose¢nost, kajenje, sladkorna bo-
lezen.

V preteklosti sem prebolela raka. Ali imam
vetje tveganje za hujsi potek covida-19?
Trenutno ni znano, ali imajo bolniki, ki
so preboleli raka v preteklosti, ve¢je tve-
ganje za hujsi potek zaradi covida-19.

Imam raka. Ali naj se cepim?

Znano je, da so cepiva proti drugim
okuzbam, kot je gripa, varna in pripo-
rodljiva za ljudi z rakom.

Bolniki z rakom v aktivhem zdravlje-
nju niso bili vklju¢eni v klini¢ne razi-
skave s cepivi, vendar pa ni razloga, da
bi jim cepljenje odsvetovali. Mednaro-
dna strokovna in znanstvena zdruze-
nja onkologov (ESMO, ASCO, AACR),
vklju¢no s slovenskim ZdruZenjem za
internisti¢cno onkologijo, priporocajo

cepljenje pri vseh bolnikih z rakom, ti-
stih, ki so zdravljenje Ze zakljudili, in
$e posebej tistih, ki prejemajo zdravlje-
nje. Edina kontraindikacija za ceplje-
nje proti SARS-Cov-2, je znana preob-
Cutljivost za sestavine cepiva.

Mozno je, da se pri bolnikih, ki ima-
jo oslabljen imunski sistem zaradi
raka ali pa prejemajo imunosupresiv-
na zdravila (sem spada npr. tudi kemo-
terapija), ne razvije odgovor na cepivo
ali pa je ta Sibkejsi.

Ali naj prekinem zdravljenje, dokler ne bom
ceplien?

Nikakor ne. Nadaljujete zdravljenje po
navodilu svojega onkologa. Ta bo za-
¢asno prekinil in prilagodil zdravlje-



nje, Ce se boste okuzili z virusom.

Za tiste, ki imajo novodkritega raka, bi
bilo idealno, da bi se cepili pred zacet-
kom zdravljenja, vendar to, za zdaj, ni
izvedljivo.

Ali se proti covidu-19 lahko cepim na Onkolo-
skem instituty?

Zal to ni mozno. Za cepljenje se pri-
javite pri izbranem zdravniku. Ceplje-
nje bo izvedeno na za to predvidenih
mestih.

Kako se, razen ceplienja, lahko $e drugace
zascitim?

Dokler cepiva ne postanejo $irse do-
stopna, je najucinkovitej$i nacin pre-
precevanja covida-19 preprecevanje
izpostavljenosti virusu, ki ga pov-

ukrepe, ki so ze dobro sprejeti med
ljudmi: ¢im bolj omejiti osebne inte-
rakcije z drugimi, pogosto si umijte
roke z milom in vodo, kar naj traja
vsaj 20 sekund, ne dotikajte se odi,
nosu in ust, ostanite doma ¢&im ved,
olistite in razkuzite povrsine, ki se

jih pogosto dotikate. Ce morate ko-
municirati z drugimi, se izogibajte
gneci in nosite masko. Ustrezna na-
vodila najdete na spletni strani NIJZ
(https://www.nijz.si/sl/priporocila-
-za-preprecevanje-okuzbe-z-viru-
som-sars-cov-2).

zroca. Upostevati je treba vse znane

POSODOBLJENA STRATEGIJA
CEPLJENJA PROTI COVIDU-19

Sporoéilo strokovne direktorice Onkoloskega intituta Ljubljana izr. prof. dr. Irene Oblak, dr. med.,
glede ceplienja hemato-onkoloskih bolnikov proti covidu-19 z dne 17. 2. 2021.

Onkoloski intitut Ljubljana (O1) si e nekaj ¢asa prizadeva, da bi bili
onkoloski bolniki lahko ¢im prej ceplieni profi covidu-19, kar jim tudi
priporocamo. V vednost vam posredujemo informacijo, da je Ol v za-
cetku prejsnjega tedna na Ministrstvo za zdravie in NIJZ tudi uradno
poslal predlog in utemeljitev za uravnoteieno prednostno ceplienie
onkoloskih bolnikov proti covidu-19 v okviru nacionalne sirategije
ceplienjo. NIJZ je 12. 2. 2021 obvestil zdravstvene ustanove o posodo-
blieni Strategiji glede prednostnih skupin za ceplienje profi covidu-19
zdne 9. 2. 2021, po kateri so nekatere skupine onkoloskih bolnikov
uvritene po prioriteti visje kot do zdaj, spodaj posiljomo natanénejso
razdelitev. Predlog Ol je bil delno upostevan, bomo pa nadaljevali
nasa prizadevanja v okviru $irse sirokovne razprave z drugimi usta-
novami, kjer obravnavajo onkoloske bolnike, in vas o tem obvestali.

PREDNOSTNE SKUPINE ZA CEPLJENJE:

zdravsiveni delavci in sodelavci fer zaposleni in oskrbovanci v
domovih za starejSe in varstveno-delovnih centrih,

starejsi od 80 let,
starejsi od 75 let,

starejSi od 70 let ter posebej ranljivi kroniéni bolniki*
ne glede na starost,

starejsi od 65 let,

kronicni bolniki, stari od 18 do 64 let,
starejSi od 60 let,

nujne sluzbe,

ostalo prebivalstvo.

**V definicijo posebej ranljivih kroni¢nih bolnikov (tik pred terapijo
ali na doloéeni terapiji) so uvrsceni nasledniji onkoloski bolniki:

bolniki, ki so trenutno na kemoterapiji,
bolniki s pljuénim rakom na radikalni radioterapiji,
bolniki z rakom krvotvornih organov ne glede na fazo zdravljenja,

bolniki z rakom na imunoterapiji ali prejemniki zdravljenj s pro-
fitelesi,

bolniki z rakom, ki prejemajo zdravljenje, ki vpliva na imunski
sistem, kot so inhibitorji proteinske kinaze ali PARP-inhibitorii,

bolniki po PKMC v zadnjih 6 mesecih ali ¢e prejemajo imunosu-
presivna zdravila.
V skupino kroniénih bolnikov so uvrséeni vsi drugi onkoloski bolniki,
ki niso nasteti kot posebej ranljivi kroni¢ni bolniki.



Zgodba Gabi Bezjak iz Fro-
ma, vzgojiteljice predsolskih
otrok, je zgodba, ki ni vsa-

kodnevna, ni pogosta.=™

Gabijina zgodba se

zacenja leta 2017, ko'ji je cf

ginekologinja na rednem
ginekoloskem pregledu
odkrila pet centimetrov velik

miom na maternici.

Pige: Mojca Buh Foto: osebni arhiv

Nekaj casa pred bolezni-
io, ko Gabi 3e ni poznala
pomena te slike. Zdaj
ve, da so za vsako temo
vedno luti.

NIKOLI NI TAKO,

DA Bl BILO VEDNO VSE RES!

abijini menstrualni ciklusi so

bili nekoliko bole¢i. Brisi mater-

ni¢nega vratu so bili ob rednih
kontrolah v redu. Hodila je na redne
kontrole dojk za spremljanje histolosko
potrjenega fibroadenoma (benigni tu-
mor) v desni dojki. Po odkritju tako ve-
likega mioma se je njena ginekologinja
odlo¢ila za predoperativno zdravljenje,
a zaradi stabilnega stanja mioma kma-
lu prekinila jemanje zdravila, da se po-
kaze, kako se bo ta miom obnasal. »Po
treh mesecih se mi je postopoma zacela
vracati menstruacija in z njo vse hujse in
moc¢nejse krvavitve. Veliko bolj sem po-
stajala tudi utrujena. Po $estih mesecih
sem bila narocena na vnovi¢ni pregled,
kjer sva se z ginekologinjo dogovorili za
odstranitev mioma, saj je v tem ¢asu zra-
sel $e za dodatna 2 cm. Na operativni po-
seg sem bila naroc¢ena maja 2018. Niti
predstavljala si nisem, da bom pred ope-
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racijo Ze hospitalizirana zaradi ustavlja-
nja zelo hude menstrualne krvavitve. Za
ustavitev krvavitve ni bil primeren niti
najbolj vpojen, debel in velik higienski
vlozek, tudi po dva ali trije skupaj,« se
spominja Gabi.

SUM NA SARKOM
MATERNICE

»Sledil je operativni poseg, miom je bil
zelo nekroticen (razpadajoc), kar je zna-
¢ilnost stromalnih sarkomov. Po pose-
gu sem pocasi in dobro okrevala. Vese-
lila sem se ¢imprej$nje vrnitve v sluzbo,
med otroke.« Cez $tiri mesece je sledila
kontrola z ultrazvokom, kjer je vse delo-
valo v redu, le mesto, kjer je bil miom,
$e ni bilo zaceljeno. »Tezave so se zacele
dobra dva tedna po tem pregledu. Dobi-
la sem mocnej$o menstruacijo in obcu-
tek ti$¢anja v spodnjem delu medenice.
Na pregledu to ni bil ve¢ miom, ampak

Gabi in Vapek
cokata na CT.
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Gabi s svojo masko, ki si jo je dala
narediti. Z njo opozafja Z napisom
SARCOMA PATIENTS NEEDS MORE
TREATMENT OPTIONS:

Na'delavnici na turisticni kmetiji pri pri-
jateljici. Ce ti Zivljenje ponudi kislo jabol-
ko, potem si naredi svojega.

Gabi na Veliki
planini =™

tumor, ki je v tako kratkem casu zrasel na
istem mestu. Takoj sem bila napotena na
ginekolosko onkologijo v UKC Maribor
in sprejeta za nadaljnjo diagnostiko s su-
mom na sarkom maternice.«

ZELO DOBER OBCUTEK,
KO TE NEKDO RAZUME

Gabi je v roznatem oktobru na svoj 39.
rojstni dan prejela novico, da so v revi-
ziji vzorca odkrili celice raka in da gre za
sarkom. Sledil je pogovor z zdravnico, ki
ji je razlozila potek operacije — poseg ab-
dominalna laparotomija (rez od sramne
kosti ¢ez popek). Odstranili so materni-
co in levi jaj¢nik. »Po posegu sem pocasi
in dobro okrevala. Na kontrolo sem bila
naro¢ena mesec dni po operaciji. V tem
¢asu sem zaradi notranjega nemira za-
Cela iskati informacije po spletu in nasla
sekcijo za rake rodil prek zdruzenja Eu-
ropa Donna. Takoj sem pisala vodji Ani-
ti Stricelj. Ja, zelo dober je obcutek, ko te
takrat nekdo razume, ti svetuje ...«

NAPOVEDALI SAMO
SE TRI MESECE ZIVLJENJA

Zatem se je najprej zapletlo, ker ni bilo
papirjev, nato narobe napisan izvid. Z
nasveti vodje sekcije za rake rodil se je
uspes$no samoiniciativno prestavila na
zdravljenje na OI Ljubljana. »V decem-
bru 2018 sem prestopila prag OI Ljublja-
na, sicer sem bila notranje nekako po-
mirjena, ampak od $oka, koliko ljudi je
bilo tam prisotnih, in to vsi samo zaradi
treh ¢rk.« Sledil je nov $ok. Na gineko-
loskem pregledu je zdravnica odkrila tu-
mor na desnem jaj¢niku in jo zaradi zelo
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aktivnega desnega jaj¢nika napotila tudi
na mamografijo. »Dogovorjena sem bila
za odstranitev desnega jaj¢nika in tu-
morja na njem. V zacetku januarja sem
opravila vse preiskave, ki so potrebne za
operativni poseg.« A se je stanje zaradi
¢akanja proti koncu januarja 2019 po-
slabgalo in bila je hospitalizirana na OI
Ljubljana. Takrat so ji sporo¢ili, da poseg
ve¢ ni mogo¢. »Obrazi zdravnikov so bili
resni, poleg tega je bilo Cutiti Se marsi-
kaj ... Ko sta moji prijateljici Barbara in
Mateja izvedeli, da mi glede na diagno-
zo in stanje po napovedih preostanejo
samo $e trije meseci Zivljenja, sta nemu-
doma prisli k meni na obisk. Prezivele
smo nepozabno popoldne.«

PO TEDNU DNI HOSPI-
TALIZACIJE SO SE ONKOLOGI
ODLOCILI, DA POSKUSIJO

Z ZDRAVLIENJEM

S KEMOTERAPLIO

»Nikoli ne bom pozabila spoznavnega
sprejema dodeljenega onkologa, ki se je,
preden mi je zacel opisovati diagnozo, z
mano vred usedel na bolnisko posteljo
in zacel: »Veste, gospa Bezjak, vasa di-
agnoza je sarkom maternice, kar je zelo
redka oblika raka, poleg tega imate $e
visoko hormonsko ovrednotene recep-
torje, kar je $e bolj redko ... Zacela bova
pocasi, tako da bova stopila na prvo sto-
pnico in zacela s kemoterapijo ...«

NAJBOLISI TOPLI SENDVIC

To je Gabi navdalo z mislijo, da obstaja
moznost. Po prejemu tretjega cikla ke-
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moterapij se ji je stanje zelo poslabgalo.
Dobila je ogromen ascites in pridobila
dodatnih 10 kilogramov. »Moje giba-
nje je postajalo vse bolj omejeno. Ni-

sem mogla ne sedeti ne jesti ... Zaradi
poslabsanja stanja sem bila hospitalizi-
rana. Zamenjali so mi citostatike.« Za-
radi slabe krvi je prejela tudi transfuzi-
jo, bila hospitalizirana. »Ko si tako sam
s sabo, veliko razmigljas in porodila se
mi je misel, kako bi lahko sebe osreci-
la kljub temu stanju. Ko je prisla strezni-
ca v sobo, sem jo prosila, ali bi mi lahko
$la na avtomat iskat najboljsi topli send-
vi¢. To je bila zame taksna sre¢a v tistem
¢asu in tak dogodek, ki me je zaposlil za
ves dan, jedla sem ga griZljaj za grizlja-
jem. Partner je redno hodil na obisk in
me veliko spodbujal s hojo.«
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V NJEJ SEM ODKRILA
MIR, UMIK ...

Pater Silvo ji je podelil zakrament bol-
niskega maziljenja, saj je v sebi zacutila,
da je to potrebno. Veliko je prehodila po
hodnikih onkologkega in v njem odkri-
la kapelo. »V njej sem odkrila tisti mir,
umik od vsega, ki ga potrebujem. Ko sem
¢akala na kak kontrolni pregled, sem ve-
dno raje zasla tja, da sem se izognila gne-
¢i po hodnikih. To je tam zame najlepsi
kraj. Tam se mi vedno zgodi kaj ¢ude-
znega. Velikokrat so me ogovorili nepo-
znani ljudje, ki so tja zahajali. Cutiti je
bilo, kot da bi se ze zelo dolgo poznali.«

Gabi je kemoterapije prenasala brez ve-
¢jih tezav, za kar je zasluzna tudi njena
prijateljica Marina, ki je pred njo prebole-
la raka dojk. Njen prvi nasvet je bil: »Eh,
kemoterapija, ves, to je tako, jaz se sama
peljem v Ljubljano, ko kon¢am, grem do-
mov. Ko prispem domov, se preoblecem,
preobujem in grem hodit ...« To je bila
Gabijina motivacija, a vseeno je bil v ¢asu
kemoterapij njen najboljsi prijatelj WC.
»Nekaj dni po kemoterapijah me je mu-
¢ila le diareja. Tako kot voljo do Zivljenja
sem imela tudi veliko Zeljo po hrani, ce-
prav je bila nekoliko druga¢nega okusa.«

PROTI KONCU
KEMOTERAPLJ V S0LO

Pocasi je stanje postajalo stabilno. Po
prejemu predzadnje kemoterapije se je
s sorodniki odpravila na izlet na Veliko
planino. Gabi pravi, da je bilo kot v ne-
besih. Lepo in nepozabno. Ni se zapirala
vase, le ko je morala opraviti sama s se-
boj, je potrebovala ¢as in prostor samo
zase. »Moj novi podvig kljub bolezni in
poti v neznano je bil akademski. Po po-
svetu z vsemi prisotnimi glede zdravlje-
nja sem se z najve¢jim veseljem vpisala
nazaj na fakulteto, da dokonc¢am $tudij
predsolske vzgoje. Prag $ole sem presto-
pila s kapico na glavi. V meni je takrat
vladal nepopisen obcutek, da sem lahko
prisotna v svetu, ki sem ga poznala pred
boleznijo. Niti opazila nisem, ¢e me je
kdo z zatudenjem opazoval zaradi kape
na glavi. Da obiskujem fakulteto, je naj-
bolj$a mozna stvar, saj sem zelo zaposle-

Nepozuhno popoldne s|prijaes
ljicama, ko sta |zved liiza njeno
determinirano napoved

na s $iritvijo svojega obzorja. Od samega
zaetka bolezni mi je bila v veliko oporo
tudi moja mama, ki je odsla na pot ve¢-
nosti le nekaj dni po moji zahtevni ope-
raciji. Z vsakodnevno mislijo nanjo ne-
kako nadomestim tisto, zaradi svojega
stanja in ukrepov manjkajoce dostojno
slovo. Le tisti dotik in poljub ...«
»Uspelo se mi je prebiti skozi veliko vi-
harjev, ki sem jih zmogla z jekleno voljo.
Hvala pokojnima starSema za kombina-
cijo temperamenta. Bolezen ti ne vza-
me vsega, ampak ti samo pokaze nove
poti. Kot zelo aktivna bolnica z zelo red-
ko boleznijo, ki se ji ree endometrijski
stromalni sarkom uterusa, ki prizadene
eno do dve na milijon Zensk (Puliyath,
2012), sem prek druzbenih omrezij nasla
zenske s to diagnozo po vsem svetu.
Druga drugi smo si v oporo. Pri nas sem
najve¢ opore prejela ravno od Zdruzenja
Europa Donna in predsednice Tanje Spa-
ni¢, prav takrat, ko sem bila najbolj izgu-
bljena, ko nisem vedela nicesar. Anita
Stricelj, hvala ti za vse, verjetno nama je
bilo usojeno, da ti postanes vodja sekcije
za rake rodil v maju 2018 in da se jaz tej
sekciji istega leta v roznatem oktobru pri-
druzim. Z veseljem se udelezujem Psiho-
edukativnih delavnic v Mariboru, kjer
sem spoznala ¢udovite zenske. Veselim
se prav vsakega srecanja z njimi. Hvala
bratrancu in sestricnama za nepozabne
voznje in obiske. Hvalezna sem partner-
ju Robertu in sinu Blazu za vso pomo¢
in razumevanje ter vsem tistim (Zdravko
M., Matjaz L. ...), ki $e vedno verjame-
jo vame. Barbari in Mateji sporo¢am, da
mi nikoli v mislih ni prenehalo govoriti
to, kar sta mi zaZzeleli za moj 40. rojstni
dan: »Da bi sonce ti sijalo, srce pa Sepeta-
lo, uspelo ti bol«



Svetovni dan redkih bolezni vsako leto po svetu obelezujemo zadnji dan februarja. Name-
njen je osve$caniju o redkih boleznih, ki prizadenejo 300 milijonov ljudi po vsem svetu. Med-
nje sodijo redki tumorji, s katerimi se spopadajo tudi bolniki v Sloveniji.

Pi¢e: mag. Radka Toméi¢ Demsar, dr.med, specialistka radiologije in onkologije, foto: Shutterstock

edki tumorji so tisti, ki se pojavljajo zelo redko, to

RJ: manj kot Sest primerov na 100 tiso¢ prebivalcev
a leto. Obstaja skoraj 200 razli¢ic. Po podatkih Re-

gistra raka 2017 v Sloveniji pomenijo priblizno petino od
vseh na novo ugotovljenih primerov raka, kar je priblizno
tri tiso¢ bolnikov na leto.
Sledi nekaj moznih razlag njihovega nastanka. Vecina ra-
kov vznikne v dolo¢enih vrstah celic, med njimi so pogosto
epitelijske celice, ki prekrivajo notranje in zunanje povrsine
telesa (najpogosteje ploscato celi¢ni, Zlezni raki ...). Ce pri-
de do maligne preobrazbe v drugi vrsti celic, kot se to zgodi
pogosto v celici mezodermalnega izvora (te se diferencirajo
v kosti, hrustanec, vezivo, miSice ...), govorimo o sarkomih,
ki so zelo redki in zelo heterogeni tumorji. Predstavljajo na-
mre¢ manj kot odstotek vseh rakov pri odraslih.
Veckrat gre le za podtip pogostejse vrste raka. V dojkah in
rodilih lahko vzniknejo tumorji ve¢ histologkih tipov, ki se
pojavljajo bolj ali manj pogosto, sarkomi in limfomi pa zelo
redko.
Lahko se pojavi tudi v nenavadnem delu telesa za dolo¢eno
vrsto raka. Melanom (vrsta koznega raka) je npr. v Sloveni-
ji na 6. mestu po pogostnosti. Toda melanom, ki vznikne v
ocesu, je redek.
Za redke rake je znacilno $e, da se v primerjavi s pogostejsi-
mi veckrat pojavljajo pri otrocih in mladostnikih. Zajemajo
manj kot odstotek vseh tumorjev v populaciji.
Kot pri drugih redkih boleznih so tudi pri redkih tumorjih
tezave podobne: pozno in tezko jih diagnosticiramo in nji-
hov nastanek je slabo raziskan. V¢asih je treba opraviti ve¢

preiskav in testov, vzorce pa za dokon¢no potrditev diagno-
ze poslati v posebne laboratorije, tudi v tujino. Zato mno-
gokrat traja dalj ¢asa do postavitve diagnoze. Razlogi za to
so med drugim tudi: bolezenski znaki, ki so lahko podob-
ni tistim, ki jih povzrocajo pogosto druge bolezni, lahko so
znaki bolezni neobicajni in manj znani kot simptomi pogo-
stej$ih vrst raka ali pa se rak razvije pri osebi, za katero se
ne pri¢akuje, da bo zbolela za rakom, npr. mladi odrasli in
najstniki.

Tudi zdravljenje je izziv. Kadar so redki raki podvrsta pogo-
stejsih, zdravljenje pri nekaterih skupinah poteka podobno
kot pri teh. Za nekatere redke vrste raka obstajajo smernice.
Ce teh ni, multidisciplinarni tim uporabi najboljse razpolo-
7ljive dokaze za pomo¢ pri naértovanju zdravljenja. Se ve-
dno pa so pri nekaterih oblikah moznosti zdravljenja slabo
raziskane ali pa najustreznej$e zdravljenje celo ni dostopno,
kar vse lahko vpliva na prognozo. To ne velja le za Slovenijo.
Bolezen vedno prinasa negotovost, ki je lahko vecja pri red-
kem raku. Pogosto je o njih na voljo manj informacij, zato je
zdravnikom tezje odgovarjati na vprasanja bolnikov, svoj-
cev ali napovedati, kaj se lahko zgodi.

Za uspe$no obvladovanje redkih rakov je pomembno, da
njihovo breme natan¢no spremljamo in da vse drzave sprej-
mejo smernice ter dolocijo referen¢ne centre za diagnostiko
in zdravljenje teh bolnikov. Drzave se zato povezujejo v zdru-
Zenja, ki organizirajo raziskave, izobraZevanja in tudi podporo
bolnikom, eno takih je ERN EUROCAN (European reference
network for rare adult solid cancers — Evropska referen¢na
mreza za redke solidne tumorje pri odraslih).
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»Ni¢ ni narobe, &e svoje izkusnje delimo,
morda pridejo komu prav,« pravi Daniela
BoZi¢, veéletna aktivna élanica skupine Eu-
ropa Donna Obalg, s pretresljivo lastno in
mozZevo izku3njo z rakom, z Zalovanjem in

iskanjem novih poti za izhod iz stisk. Prav
vkljucitev v dejavnosti Europe Donne, dru-
Zenje s Elanicami, vzirajno uéenje igranja

" na mandolino (zadensi s iste nicle), E'enTe
tujih jezikov in uspesno sodelovanie z

—-——'ﬂ-‘_ . e e o .9
ansamblom Mandolinistica Capodistriana,

so ji pomagali iz teZav.

Pise: Danica Zorko,
foto: osebni arhiv in Saso Svigelj
-

Ni stfioumevit
itimo vsesvo]
Sitiino ob sebis
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od Daniele Bozi¢ sega na
obalno obmocje Istre, od
koder sta se star$a s prvoro-
jencem leta 1955 preselila v
Izolo. Tega leta se je v stari koprski po-
rodni$nici rodila Daniela, zapriseZena
Izol¢anka, ¢eprav je po poroki nekaj let
zivela v Portorozu.
Daniela je ob delu koncala $tudij na
zaposlena kot Solska svetovalka na
osnovni $oli z italijanskim u¢nim jezi-
kom »SE Vincenzo e Diego de Castro
Pirano« in sedem let za polovi¢ni de-
lovni ¢as tudi pomoénica ravnateljice.
S soprogom, diplomiranim inZenirjem
racunalni$tva, sta se leta 1978 spozna-
la v diskoteki in se leta 1981 porodila.
Leta 1986, ko se je vrnil z enoletnega
sluZenja vojaskega roka in se redno za-
poslil, sta dobila héerkico Sabino. Kot
pravi sama: »Ziveli smo lepo druzinsko
zivljenje, sluzba, nakup stanovanja, vr-
tec, $ola, razne dejavnosti, pocitnice ...
Imeli smo lepe nacrte za prihodnost,
tudi za cas, ko bova v pokoju ..., a se je
z leti marsikaj obrnilo na glavo.«

SRECANJE Z DIAGNOZO

V druzini so se z rakom srecali nono in
nona po mamini strani ter §tiri tete po
ocetovi strani, dve z rakom na dojki in
dve na rodilih.

Daniela se je s spremembo na levi doj-
ki prvi¢ spoprijela pri 25 letih, $est me-
secev po poroki. Bulo je zatipal moz.
Po mamografiji so ji rekli, da je nava-
dna cista, njen ginekolog pa je bil pre-
pri¢an, da gre za fibroadenom. Imel je
prav. Na Onkoloskem institutu (OI) so
fibroadenom potrdili in ji povedali, da
hitro raste in ga bo treba odstraniti.
Rekla je: »Fino, takoj ven.«

Poseg so opravili ambulantno z lokal-
no anestezijo in ji svetovali, naj bo po-
zorna na spremembe, ¢e ne prej, se
lahko pojavi kaj podobnega v dojkah
ali na rodilih v menopavzi.

Drugi¢ je zatipala bulico na isti dojki
maja 2011 med prhanjem. Med obe-
ma diagnozama (septembra 2007) so ji
odstranili levi jaj¢nik in Brenerjev be-
nigni tumor, ki je Ze zacel spudcati ko-
renine in bi lahko postal maligen.

Da gre za lobularni invazivni karci-
nom, ji je 15. junija 2011 zelo prija-
zno in pomirjajo¢e povedal dr. An-
draz Perhavec, a zapomnila si je samo
stavek: »Gospa, je resljivo, ampak se
mudi.« Opravili so kvadrantektomi-
jo in zaradi zasevkov v bezgavkah tudi
aksilarno disekcijo. Sledila je kemote-
rapija in 35 obsevanj. Prejemala je Se
hormonsko terapijo, nolvadex je jema-
la 8 let.

ZDRAVLIENJE

Z mozem sta se zdravila hkrati, le da so
njemu odkrili raka na crevesju Ze leto
prej. Mozev onkolog dr. Jernej Benedik
je povedal, da se je rak razvijal najmanj
petlet, ¢e ne celo dlje. Od januarja 2011
je bil skoraj nepokreten.

»Oba sva bila hkrati na terapijah, on v
prvem nadstropju OI, jaz v ¢etrtem. Ve-
Cer pred operacijo, napovedano za 23.
junij, sem $la k njemu. Glavni sestri sem
z nasmehom rekla, da imava pizama
party. Dan po operaciji je prijazna se-
stra pripeljala moza na vozi¢ku v sobo
za intenzivno nego, zelel je videti, kako
sem prestala poseg.

Moz je bil velik in mocan. Iz dneva v
dan je bil bolj suh in iz¢rpan, a imel je
izredno voljo in mo¢. Verjel je, da bo
zdrzal $e nekaj let. Ko sva bila oba brez
las, sem zalela prepevati pesem najine
mladosti: La coppia piu' bella del mon-
do (Najlepsi par na svetu). Doma sem
ga ves Cas sama negovala in ga vozila na
terapije v Ljubljano.

Po drugi kemoterapiji mi je brat sporo-
¢il, da najina mama odhaja. Ceprav so
mi odsvetovali, sem se na poti domov
ustavila pri njej v bolni$nici, da jo $e za-
dnji¢ vidim. Naslednji dan je zaradi fi-
broze na pljucih umrla.«

STRANSKI UCINKI

Daniela se jih ne spominja prav dobro,
z izjemo utrujenosti. Zaradi kemotera-
pije je dobila blago levkopenijo, ki Se
traja. Po $estih letih so se pojavile teza-
ve s srcem, na levi strani plju¢ je vidna
fibroza, a ne napreduje. Jemlje zdravila
proti aritmiji in hodi na redne kontrole
h kardiologu, pulmologu in hematolo-
gu. Po kemoterapiji ni imela ve¢ bole-
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¢in zaradi fibromialgije. Onkologinja ji
je razlozila, da kemoterapija unici vzro-
ke za nastanek te bolezni.

URADNA MEDICINA
ALI/IN ALTERNATIVA?

»Oba z mozem sva povsem zaupala
uradni medicini. MozZeva vera v medi-
cino je bila tako moc¢na, da je bil z nami
$e leto po diagnozi. Seveda sva bila de-
lezna tudi $tevilnih nasvetov, vendar
sva za mnenje najprej povprasala onko-
loge, ki najbolje vedo, kaj je dobro in kaj
lahko $koduje ali upocasni uc¢inek ura-
dnih terapij. V to verjamem $e danes,
sem pa bolj pozorna na zdravila, ki naj
bi jih jemala. Ogromno tezav si lahko
olajsamo tudi z zeli§¢i (fitoterapijo), ki
pa ne smejo biti v nasprotju z zdravili,
ki jih jemljemo.«
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Mandolina'jo'je tako prevzela;
dajjojigrajse danes

V ¢asu zdravljenja je Daniela na pultu
prostovoljcev na OI dobila CD dr. Sanje
Rozman za meditiranje. Oba sta ga po-
slugala vsak dan.

TRIDESET LEPIH LET

»Imela sva 30 lepih let z vsem, kar spada
v zakonsko zivljenje. Imela sva se rada,
se spostovala in si zaupala. Nikoli si ni-
sva izrekla zal besede. Njegov moto je
bil: Zivi in pusti Ziveti. Ni samoumev-
no, da imamo vse svoje drage stalno ob
sebi. Zato, ¢e le imam priloznost, pra-
vim ta mladim, naj zivijo tukaj in zdaj,
ker ne ves, kaj bo jutri.

Zadnje leto sva bila oba utrujena in iz-
¢rpana od bolezni. Na silvestrovo 2011
so mi dovolili biti z njim v sobi v prvem
nadstropju OI, nato so ga preselili na pa-
liativni oddelek. V reviji OKNO (letnik
24, §t. 2,2010) smo na mozevo Zeljo pre-
brali prispevek o procesu umiranja, ki ga
je napisal dr. Jernej Benedik, in Se nekaj
¢lankov s spleta. Teorijo smo obvladali,
ampak v praksi je vse drugace. Se vedno
nisem hotela sprejeti, da odhaja. 4. janu-
arja 2012 sem koncala obsevanja, 10. ja-
nuarja smo bili dogovorjeni s hospicem,
da ga naslednji dan pripeljemo k njim.
Ni nam uspelo, zjutraj so me poklica-
li, zet me je pospremil na oddelek in na
Zale, da sem opravila vse potrebno. Tako
se je koncalo najino zakonsko Zivljenje.«

ZALOVANIJE

»Bole¢ina je bila in je $e vedno priso-
tna. Za héerko $tudentko, ki naju je
med zdravljenjem pogosto gostila v
Ljubljani, je bilo to izjemno tezko ob-
dobje. Oba s fantom, ki ji je ves ¢as ne-
sebi¢no stal ob strani, sta kljub tezavam
uspes$no dostudirala, Sabina je diplomi
iz biokemije pozneje dodala $e dokto-
rat iz nuklearne biologije, zet Anze je
diplomiral iz materialov in metalurgije
in doktoriral iz nanoznanosti in nano-
tehnologije. Po poroki sta ostala v Lju-
bljani. Imata dva sinova.

Tri leta sem vsak dan hodila na pokopa-
lisce. Danes samo enkrat na teden. Hude
stvari v Zivljenju potegnejo za sabo cel
kup sprememb. Tudi ¢lovek sam se spre-
meni. Prodala sem hiso in se septembra

2012 upokojila. Héerka in zet sta pre-
vzela vso logistiko pri nakupu, selitvi in
opremljanju novega stanovanja. Po 36
letih sem se znova vrnila v Izolo.

Cuden obcutek praznine.

Hcéerka, zet in pozorni prijatelji so bili
stalno nekje v bliZini, pa ¢eprav v Lju-
bljani. Prijateljica me Se danes prav vsak
dan poklice.

Udelezila sem se seminarja za Zalujoce,
ki ga je organiziral Hospic. Tudi pri njih
sem dobila oporo in pomoc«.

SRECANJE
Z EUROPO DONNO

»Nekod, ko je bil moz na terapijah, sem
§la v pisarno Europe Donne. Gospa
Meta me je prijazno sprejela, me v¢lani-
la, mi dala vso razpolozljivo gradivo in
mi zaZelela vse dobro.

Zacela sem dobivati Novice ED. Na
osnovi razpisa sem se odlo¢ila za semi-
nar v organizaciji ED v hotelu Metropol
v Luciji. Od takrat se seminarjev redno
udelezujem. Leta 2017 smo ¢lani Man-
dolinistica Capodistriana igrali udele-
Zencem seminarja v restavraciji Grand
hotela Bernardin v Portorozu, v letih
2018 in 2019 pa sem na nastopih v ro-
znatem oktobru vsem ¢lanom ansam-
bla pripela naso roza pentljo.«

PODRUZNICA ED OBALA

»Ponosna sem na Darjo, ki nas je spod-
budila, da smo se zacele redno sreceva-
ti, poslusati predavanja strokovnjakov
in sodelovati na delavnici biokozmeti-
ke. Dokler nas ni ustavila korona, smo
imele tedensko telovadbo s fiziotera-
pevtko, veslale v kajakih v Zusterni,
imele mese¢ne pohode in se avgusta
odpravile za tri dni na Krvavec. Krasna
izku$nja.

Med lansko korono smo izdelovale lut-
kice iz sivke, letos pa pentljice z roza
trakovi, ki jih bomo obesile oktobra na
drevesa v vseh $tirih obalnih ob¢inah.
Decembra smo obdarile otroke - juna-
ke tretjega nadstropja.

Koordinatorka Darja je polna idej in Ze-
lja. Prizadeva si pridobiti prostor, kjer bi
se lahko srecevale, izvajale aktivnosti in



poskrbele tudi za individualne pogovo-
re. Na Obali Ze vrsto let deluje Drustvo
onkoloskih bolnikov, s katerim si zeli-
mo uspe$no sodelovati. V bolnisnici v
Izoli bi rade vzpostavile infotocko, kjer
bi posredovale informacije o bolezni
dojk in informativno gradivo.«
Ponosno pove, da so na ED v italijanski
jezik prevedli zlozenko Zaupajte svojim
rokam. Obala je dvojeziéno obmocdje,
zato je to zanje velika pridobitev.

AKTIVNOSTI ZA DUSO

»Jeseni 2012 sem zacela obiskovati vsak
dan po eno aktivnost, od angleskega je-
zika do fotokrozka, zeli§¢arstva in uce-
nja mandoline, ¢eprav nisem pozna-
la not. U¢ila sem se in vadila od 3 do 4
ure na dan, samo da nisem razmisljala.
Mandolina me je tako prevzela, da jo
igram $e danes. Glasba je terapevtska,
o tem sem prepricana.

V medgeneracijskem centru v Kopru
sem zacela obiskovati tecaj $panscine,
ki ga trenutno spremljamo po spletu.
Imam 12 let staro majhno psicko, s kate-
ro greva v vsakem vremenu na sprehod.
Tu sta Se moja dva vnucka (4 in 6 let),
ki me bogatita in napolnjujeta z ener-
gijo in neizmerno ljubeznijo. Z njima
ni nikoli dolgo¢asno. Vedno kaj ustvar-
jamo, kuhamo, se igramo, berem jima
knjige v italijanskem jeziku. Tudi pogo-
varjam se z njima v mojem istrsko-be-
neskem maternem jeziku. Oba jezik ra-
zumeta, kar me zelo veseli, glede na to,
da ne Zivita na Obali. Sta zelo zgovor-
na, zivahna in hitro vzpostavita stike.
Ponosna sta, ko jima re¢em »tesori« —
moj zaklad. Res se imamo radi! Pa tudi
nasmejita me, sploh ko mi mlaj$i vnuk
re¢e: Nona, kaj si ti Europa nonna?
Pocasc¢ena sem, da je mlada druzina po-
nosna na moje delo in udejstvovanje pri
Europi Donni Obala. Z veseljem pride-
jo pogledat moje veslanje ali mimo nase
promocijske stojnice.«

ZAGOVORNISTVO BOLNIC Z ZASEVKI RAKA DOJK

onferenca za zagovorni$tvo bolnic z zasevki raka dojk

B MBC Advocacy je konec oktobra 2020 v organizaciji

vropske zveze Europe Donne potekala v obliki webi-

narja. Zaradi tega je trpela druzabna plat dogodka, kljub temu

pa nam je uspelo izmenjati dragocene izkusnje. Ceprav bi lah-

ko domnevale, da je v »naprednejsih« drzavah trava na po-

drodju terapij in podpornih programov bolj zelena, smo lah-

ko zadovoljne s stanjem v Sloveniji. Seveda pa vsako podrodje
ponuja moznosti izboljsav.

Pise: Spela Modic

Napredovali rak zajema tako metastatskega kot lokalno na-
predovalega neoperabilnega raka in s stali§¢a uradne medici-
ne ni ozdravljiv. Pri uporabi te besede so mnenja sicer deljena,
vsem, ki bi si radi ustvarili svoje, pa priporo¢am v branje knji-
go Radical Remisson avtorice Kelly A. Turner.

Terapije so usmerjene v podaljSevanje prezivetja, zato je tu
pomembno ravnovesje med kvantiteto in kvaliteto Zivljenja.
Dokazano je, da h kvaliteti bistveno pripomore multidiscipli-
naren pristop. ZaZelena bi bila individualna obravnava vsa-
ke posameznice, glede na njeno psihofizi¢no stanje in glede
na karakteristike bolezni. Poleg Ze znanega statusa tumorskih
receptorjev in dedne obremenjenosti je odkritih nekaj novih
biomarkerjev, ki omogocajo nove terapije. Zato je obc¢asno
priporocljivo, da se znova izvede biopsija tumorskega tkiva
(celice ¢ez ¢as mutirajo), s tem pa se lahko odprejo nove mo-
znosti za zdravljenje. Po dalj$em ¢asovnem intervalu se v¢asih
lahko ponovi Ze prej uporabljena terapija.

Ob tej diagnozi je pomembno skrbeti za psihofizi¢no kondi-
cijo, tako v obliki telesne vadbe kot v obliki razli¢nih tehnik
meditacije. Ena od boljsih izbir pri tej diagnozi je praksa ¢u-

je¢nosti, saj nas usmerja v sedanji trenutek in prekine $kodlji-

ve mentalne vzorce.
Vsako jutro zacnite s stavkom: Danes sem dobro.
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RAK
MATERNI
VRATU

ak materni¢nega vratu predstavlja priblizno 1,5 %

vseh na novo odkritih rakov v Sloveniji. Zaradi

ucinkovitega odkrivanja in zdravljenja predraka-

vih sprememb v programu ZORA se je pojavnost
v zadnjih letih skoraj prepolovila. Po podatkih Registra raka
Slovenije v zadnjih letih letno zboli okoli 100-110 Zensk in
umre okoli 40—-50 Zensk. Najve¢ primerov odkrijejo pri Zen-
skah med 25. in 55. letom starosti. V zadnjih letih zbolevajo
predvsem Zenske, ki se programa ZORA ne udelezujejo re-
dno. Pri teh Zenskah je RMV odkrit v visjih stadijih, ki ima-
jo slabse prezivetje. V obdobju 2011-2017 je bilo kar 82 %
primerov, ki so bili odkriti v okviru presejanja, ob diagno-
zi v zaCetnem stadiju, medtem ko so bili raki, odkriti izven
presejanja, ob diagnozi v zacetnem stadiju le v 33 %. Okvir-
no petletno prezZivetje bolnic z omejeno boleznijo je 96,2 %,
z razsirjeno 54,0 % in z razsejano 11,0 %.

Najpomembnejsi dejavnik tveganja, ki ga povezujemo z na-
stankom raka na materni¢nem vratu, je okuzba s humanimi
papiloma virusi (HPV). Poznamo ve¢ kot 200 genotipov, ki
lahko povzrodajo razlicne bolezenske spremembe pri Zen-
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Januarja smo
obeleZili mesec
osves¢anja o raku materniénega

vratu (RMV), ki je posledica okuzbe

s humanim papiloma virusom (HPV).

Rak materniénega vratu je ena izmed
redkih rakavih bolezni, za katero ob-
staja ucinkovit presejalni test za zgodnije
odkrivanie. Presejanje pomeni iskanje

in odkrivanje predrakavih in zgodnijih
rakavih sprememb pri navidezno zdravih
odraslih Zenskah.

Spela Dolenc, dr.med., mag. Radka
Tomsi¢ Demsar, dr.med, specialistka
radiologije in onkologije

skah in moskih. Manj nevarni genotipi povzrocajo genital-
ne bradavice in rekurentno papilomatozo grla. Nevarnejsi
(visoko rizi¢ni) genotipi povzrocajo predrakave spremem-
be in raka materni¢nega vratu, noznice, zunanjega spolovi-
la, zadnjika, penisa, Zrela in ustne votline. Ve¢ina okuzb ni
nevarnih in okuZenim ne povzrocajo nobenih tezav, mno-
gokrat okuzena oseba sploh ne ve za okuzbo. Okoli 80 %
spolno aktivnih Zensk se vsaj enkrat v Zivljenju okuzi z viru-
som HPV, vendar vecina nikoli ne razvije predrakavih spre-
memb, saj okuzba ponavadi sama izzveni v enem do dveh
let. Majhen odstotek zensk razvije dolgotrajno okuzbo, ki
lahko vodi v nastanek cervikalne intraepitelijske neoplazija
(CIN), ki se lahko v nekaj letih razvije v raka.

Dejavniki tveganja za dolgotrajno okuzbo s HPV virusi
so: nizka starost pri prvem spolnem odnosu, $tevilni spol-
ni partnerji, neuporaba kondoma, kajenje, jemanje oralnih
kontracepcijskih tabletk, druge spolno prenosljive okuzbe,
okvare imunskega sistema.

V Sloveniji raka materni¢nega vratu od leta 2003 ucinko-
vito prepre¢ujemo z organiziranim drzavnim presejalnim



programom ZORA, katerega nosilec je Onkologki insti-
tut Ljubljana. Drzavni presejalni program ZORA spodbuja
zenske, da prihajajo na redne ginekolosko preglede. Vsaka
zenska, stara 20-64 let, ki v treh letih ni opravila preventiv-
nega pregleda, dobi vabilo na pregled. Cilj programa je, da s
pregledom zdravih Zensk na tri leta pravocasno odkrijejo in
zdravijo predrakave ter zgodnje rakave spremembe mater-
ni¢nega vratu ter s tem preprecijo nastanek raka ali ga od-
krijejo v zgodnjem stadiju, ko je izjemno dobro ozdravljiv.
Medtem ko s presejanjem odkrivamo Ze obstojece predra-
kave spremembe materni¢nega vratu, pa lahko s cepljenjem
prepre¢imo nastanek teh. Od leta 2009 se v Sloveniji neob-
vezno cepijo deklice v 6. razredu osnovne $ole.

Zgodnje oblike raka materni¢nega vratu po navadi poteka-
jo brez simptomov in so obic¢ajno odkrite ob preventivnem
pregledu in patoloskem brisu materni¢nega vratu. Najpo-
gostejsi zgodnji simptom je krvavitev iz noznice, ki se lah-
ko pojavi med spolnim odnosom, izven menstrualnega ci-
kla ali po nastopu menopavze. Ce se je bolezen Ze razgirila
z materni¢nega vratu na sosednje organe, se lahko pojavijo
bole¢ina v spodnjem delu trebuha, bole¢ina med spolnim
odnosom, krvavitev iz se¢il in danke, bolece uriniranje in
odvajanje blata, otekline nog in zunanjega spolovila.

Pri sumu na raka materni¢nega vratu bo ginekolog opravil
temeljit ginekoloski pregled, odvzel bris PAP, opravil pregled
materni¢nega vratu z mikroskopom (kolposkopija) in opra-
vil biopsijo sumljivih sprememb. Biopsijo lahko opravimo
z odic¢ipom, abrazijo cervikalnega kanala ali konizacijo. Ce
bo patolog po pregledu biopsijskih vzorcev potrdil, da gre za
raka materni¢nega vratu, bo treba opraviti dodatne teste za
dolocitev razdirjenosti (stadija) bolezni. Patolog dolo¢i tudi
lastnosti tumorja, ki so pomembne za nadaljnje zdravljenje,
kot so histoloski tip, stopnja diferenciacije in stadij bolezni.
Zdravljenje je odvisno od razsirjenosti bolezni, histoloskih
znacilnosti tumorja in splo$nega stanja bolnice. Osnovna
principa zacetnega zdravljenja invazivnega raka maternic-
nega vratu sta kirurski poseg ali radioterapija (obsevanje).
Zacetno kirursko se zdravijo ve¢inoma bolnice, ki imajo
omejeno bolezen. Obseznost operacije je odvisna od raz-
$irjenosti bolezni (stadija). Pri ve¢ini med operacijo odstra-
nijo celotno maternico (histerektomija) in materni¢ni vrat,
lokalne bezgavke in del noznice. Pri stadiju I pa je v neka-
terih primerih mozna tudi operacija, kjer se maternica in s
tem moznost zanositve ohranita.

Pri bolnicah z nizkim tveganjem za ponovitev bolezni je z
operativno odstranitvijo tumorja zdravljenje konc¢ano. Bol-
nice, pri katerih zaradi histoloskih znacilnosti tumorja ob-
staja ve¢ja moznost ponovitve, pa se po operaciji dodatno
zdravijo z obsevanjem.

Pri lokalno napredovalem raku materni¢nega vratu, kjer z
operacijo niso odstranili vsega tumorja, je radioterapiji pri-
druzena $e kemoterapija, ki izboljsa u¢inkovitost obsevanja.
Kemoterapija se uporablja tudi pri zdravljenju raka mater-
ni¢nega vratu, ki se je razdiril na oddaljene organe in pri
zdravljenju ponovitev bolezni.

POVZETEK IZJAVE ZA JAVNOST, KI GA JE JANUARJA

OBJAVIL DRZAVNI PROGRAM ZORA

Rak maternicnega vratu (RMV) je med raki izjema, saj o njem vemo
dovoli, da lahko preprecimo skoraj vsak nov primer tega raka. Ce je
7enska cepliena proti HPV in se redno udelezuje presejalnih pregledov,
ie verjetnost, da bo zbolela za tem rakom, iziemno majhna.

V Sloveniji imamo organiziran populacijski presejalni program za
zgodnje odkrivanije predrakavih sprememb matemicnega vratu
drZavni program ZORA Ze od leta 2003. Slovenske Zenske so ta
program dobro sprejele in vec kot 70 % se jih redno udelezuje
presejalnih pregledov. Presejalni interval se z vstopom deklic,
ceplienih proti HPV, v program ZORA ni spremenil in ostaja enak za
cepliene in necepliene.

Pozitivni ucinki presejalnega programa so se v prvih dveh desetletjih
pokazali na dva naina: vse manj je RMV in vse vet je zgodaj odkritih
in pravocasno zdravljenih predrakavih sprememb matericnega vratu.
Po uvedbi programa ZORA se je incidenca raka maternicnega vratu
prepolovila. Ceprav je bilo v preteklosti breme RMV v Sloveniji med
najvedjimi v Evropi, se Slovenija v zadnjih letih zaradi utinkovitega
programa ZORA Ze uvrsta med drZave z najmanisim bremenom tega
raka in je na poti k eliminacij tega. Svetovna zdravstvena organizacija
ie novembra 2020 uradno lansirala globalno strategijo za elimi-
nacijo raka maternicnega vratu, zato je ob tej priloznosti Slovenijo
prepoznala kot primer dobre prakse pri obvladovanju bremena raka
maternicnega vratu z organiziranim presejanjem.

V pandemskem letu 2020 so se v programu ZORA srecali s povsem
novimi izzivi: zaradi zaustavitve presejanja v spomladanskem valy
epidemije se je prvic v 15 letih delovanja progama ZORA triletna
pregledanost zmanjSala pod iljno vrednost 70 %. Zaradi vecjega
obsega dela ginekologov Cez poletie in dobrega odziva Zensk je konec
septembra 2020 pregledanost znova dosegla 70 %. Zaradi okrnjene-
ga delovanja programa ZORA so do konca septembra v letu 2020, v
primerjavi s friletnim povpreciem, odkiili za 19 % manj predrakavih
sprememb visoke stopnie pri Zenskah, starih 30-39 let.

Lato pozivajo vse Zenske, da tudi med pandemijo covida-19 celostno
skibijo svoe zdravie in upostevajo 12 priporoil proti raku. Se posebej

k rednim presejalnim pregledom ZORA pozivajo mlade Zenske v starosti
30-39 let - Kljub spremembam v vsakdanjem Zivljenju, recimo delo,
vrtec in Sola od doma, naj ne pozabijo na lastno zdravie, saj je njihovo
zdravie pomembno za njih in za vse, ki jih imajo rade.
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Pise: Darja Rojec,
foto: Adobe stock,
osebni arhiv

ono¢i ali pri manjsi svetlo-
bi pa epifiza za¢ne izlocati
hormon melatonin, ki po-
skrbi za kakovostno spanje.
Spanje je pri bolnikih z rakom pogo-
sto moteno, a obicajno temu, vsaj v
zaletni fazi, ne posve¢amo dovolj po-
zornosti. Ce ne spimo dobro in do-
volj, to vpliva na zdravje v celoti. Ne-
spe¢nost vodi v utrujenost, zmanjsuje
imunsko odpornost, lahko vpliva celo
na potek bolezni, tenzijski glavobol,
depresijo, ¢ustveni stres ... Spanje po-
vezujejo tudi z vnetnimi procesi, ki se
dogajajo v telesu. Pomanjkanje kako-
vostnega spanca lahko vpliva tudi na
raven hormonov v telesu, zdravje srca
in ozilja ter celo na telesno tezo.
Ko se pripravljamo na spanje, se tem-
peratura nasega telesa zniza in poca-
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%7 IDRAVIM SPANJEM

[DRAVIMO SVOJ UM INTELO

si postajamo zaspani. Poraba kisika se
zmanjsa za okoli osem odstotkov, mi-
Sice in Zivci se sprodcajo. Zmotno je
misljenje, da nasi mozgani med spa-
njem pocivajo. Nasprotno, so zelo
aktivni, saj procesirajo informacije,
dogajanja in misli, ki so se nam po-
javljale ¢ez dan. Poznamo tri osnovna
stanja: budno stanje, sanjanje in spa-
nje brez sanj.

Prvo stanje se za¢ne, ko se ulezemo
v posteljo. Telo se pocasi sprosti. To
stanje traja okoli 10 minut.

Ko nastopi drugo stanje, se telo po-
polnoma sprosti in pojavijo se sanje.
Stanje traja priblizno 15 minut.

V tretjem stanju pa se zacne pravi,
globoki spanec, v katerem se umirijo
udareci srca in dihanje. Kri se usmeri v
miSice in obnavljajo se tkiva in orga-

Bolniki z rakom potrebujejo pri svojem procesu zdravljenja veliko
modi, energije, zdrave prehrane, dobro voljo. Potrebujejo tudi
sprehode v naravi, saj je dnevna svetloba, $e posebno sonéna,
odgovorna za nase mentalno zdravje in psihi¢no ravnovesje. Sve-
tloba, ki jo ¢ez dan prejemamo skozi oéi, stimulira Zlezo epifizo,
da izloéa serotonin, hormon, ki je odgovoren za pozitivno razpo-
loZenje in koncentracijo.

ni. To stanje je spanje brez sanj in je
za telo zelo krepilno, saj se v tem casu
regenerira in se pripravlja na nov ak-
tiven dan. Odrasli potrebujemo 7 do
9 ur spanja.

Pri bolnikih z rakom podatki kaze-
jo, da kar 40 odstotkov bolnikov po
prvi kemoterapiji dozivi dokaj hudo
nespecnost, pri cemer pa tezave s
spanjem vztrajajo $e leto ali dlje po
koncu terapije. Sprozilci nespe¢nosti
so lahko tudi bolezen sama, ¢ustve-
ni stres, zdravljenje. Bolnice z rakom
dojk, posebno hormonsko odvisnim
rakom, imajo dolgotrajna obdobja
nespecnosti.

Nespecnost lahko zdravimo z zdravi-
li, vendar je pametno poizkusiti tudi
tehnike in nacine, ki temeljijo na pre-
izku$enih metodah zdravljenja.



Vir: Nasveli in izkunje iz prve roke, avtor Darja Rojec, Kognitivno vedenjska terapija za nespecnost pri onkoloskem bolniku, dr. Vita Stukovnik, univ. dipl. psih.

Na zacetku februarja
2017 je spletna revija
Science & Technology
objavila dolgoletno razi-
skavo Univerze v Chicagu
in univerze Monash v
Avstraliji, ki na podlagi
prisotnosti ljudi na inter-
netu v obdobju sestih let
sklepa o trajanju spanja v
44 driavah po svetu. Skrb
vzhujajoé je podatek, da
se je Slovenija uvrstila na
predzadnje mesto, kar
pomeni, da smo Slovenci

s povprecnim trajanjem
spanja 7 h in 28 min po
trajanju spanja na pred-
zadnjem mestu na svetv;
manj od nas spijo samo se
Japondi.

Nefarmakoloska terapija nespe¢no-
sti je zaradi svoje varnosti in u¢inko-
vitost danes v svetu prepoznana kot
terapija prvega izbora za zdravljenje
nespecnosti in izboljSanje kakovosti
spanja ter Zivljenja pri bolnikih z ra-
kom.

Kognitivno-vedenjska terapija za nes-
pecnost (KVT-n) je terapija, ki zdruzu-
je psiholoske ukrepe za lajsanje nes-
pecnosti. Terapija vsebuje 5 osnovnih
pristopov: omejevanje spanja, nad-
zor drazljajev, higieno spanja, tehni-
ke spro$c¢anja in kognitivno terapijo.
Omejevanje spanja: omejimo cas, ki
ga prezivimo v postelji, na ¢as, ki ga
dejansko prespimo.

Nadzor drailjajev: v postelji ne izva-
jajmo aktivnosti budnosti, kot je gle-
danje televizije, reSevanje krizank,
brskanje po telefonu ...V posteljo gre-
mo, ko smo zaspani, in ne samo utru-
jeni. Ce ne moremo zaspati po 20
minutah, vstanemo, gremo v drug
prostor in se poskusimo sprostiti.
Higiena spanja: izogibajmo se nikoti-
nu, kofeinu, sladicam, alkoholu. Spal-
nica naj bo primerne temperature in

zavarovana pred hrupom in svetlobo.
Bodimo telesno aktivni, vendar ne v
zadnjih 3-4 urah.

Sproséanje: med bolniki z rakom je
tesnoba pogost odziv na strah, jezo,
nezelene ucinke zdravljenja. Izvajati
je treba tehnike dihanja.

Kognitivna terapija: poskusamo pre-
poznati in spreminjati posameznikove
neustrezne misli in prepricanja o spa-
nju, ki vzdrzujejo ali dodatno poslab-
$ujejo motnjo spanja. Poskusimo ne
pretiravati z zaskrbljenostjo, ne posku-
$amo na silo zaspati, ne krivimo nes-
pecnosti za vse dnevne tezave ...

POMOC Z DOMACO, UVELJAVLIENO FITOTERAPLIO:

vroce mleko ali kakav z Zlitko medu pred spanjem;

skodelica kamilicnega ali baldrijanovega ¢aja prav tako lahko umiri telo in duha;

nekaterim pomaga namakanie nog v vroco vodo, saj potegne energijo iz glave v noge
in umirja um; dobro je dodati magnezijevo sol, saj magnezij umiri misice in poveca Zeljo

po spanju;

prav tako lahko pomaga neina masaza nog, ki sprosta telo in duha;

vro¢ napitek iz 10-15 hmeljevih storzkov prelijemo z 2 dl vrelega mleka (vode) in
dodamo do 10 listov melise, pustimo 10 min, precedimo in pijemo po poZirkih; bolnicam s
hormonsko odvisnim rakom se ne priporota, ker je hmelj fitoestrogen;

v enakih delih zmesamo pasijonko, sivko in hmelj, prelijemo z vroto vodo, pustimo stati
10 minut in precedimo; caj spijemo pred spanjem; bolnicam s hormonsko odvisnim rakom

se ne priporoca, ker je hmelj fitoestrogen;

tinkturo iz baldrijanove korenine naredimo, da v razmerju 5 : 1 (70-odstotni etanol:
koreninice baldrijana) naredimo tinkturo; jemljemo 25 do 30 kapljic na koscku sladkorja

pred spanjem;

poskropimo vzglavnik z mesanico iz enakih delov eteriénega olja sivke in melise;

rumena svetloba pomirja in priklice spanje (sveca, ogen;).
Ker je spanje iziemnega pomena za nase zdravie in dobro potutje, je Svetovna zveza za
spanje 15. marec razglasila za svetovni dan spanija, ki nas opozarja, kako pomembno je

dobro spati.
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Sekcija mladih bolnic
VIRTUALNO POVEZOVANJE

ekcija mladih bolnic je namenjena vsem dekletom,

Zenam, ki so zbolele pred 40. letom starosti. Zaradi

trenutnih razmer s koronavirusom so nasa sre¢anja
omejena na splet, kjer se tedensko povezujemo prek vir-
tualnih kavic.
Virtualna kavica je druZenje, ko skupaj prav zares spije-
mo kavico ali ¢aj. Je druzenje z razli¢nimi tematikami in
predvsem spontano, skoraj brez vseh pravil. Ko imas ¢as,
se pridruzis, ko te ¢aka obveznost, odides, vmes pa kle-
peta$, se nasmeji$ in se imas lepo.

MINI ANKETA: Kaj mi pomenijo virtualna druzenja?

Helena Rozman

»DruZenja $irijo moja obzorja.
Lahko posluSam druge in iz-
razim svoje mnenje. Delimo
del¢ke nasih Zzivljenj, se spod-
budimo, osvezimo s smehom
in ostajamo povezane.«

5. Jolanda Perger

".. »Sem mamica treh Solark, ki
'-. predvsem v casu $olanja od
‘ doma potrebujejo ogromno
¢ moje pozornosti, hkrati pa sem
.*  tudi sama izredna $tudentka. Ob
tak$nem tempu jaz, kot zelo dru-
zabna Zenska, res izjemno pogreSam

druzenja, ki pa trenutno zaradi izrednih

razmer niso mozna. Spletno kofetkanje je ravno tisto,
kar potrebujem. Tam po¢vekam v udobju domacega na-
slonjacda, se pogosto nasmejem, spoznam veliko sobork
in delim svoje izku$nje z njimi, hkrati pa tudi sama do-
bim ogromno koristnih nasvetov. Kadar se jih ne morem
udeleziti, jih kar malo pogresam. Hvala vam za moznost
taksne izku$nje.«

Teljka Vasic

»Virtualna druZenja mi pomeni-
jo varen pristan in obcutek nor-
malnosti. Nih¢e ne razume, pa ce
te ima $e tako rad, kaj pomeni iti
skozi izku$njo raka, ¢e ga sam ni
dozivel. Ljudje ne razumejo, da se
proces zdravljenja po koncanih terapi-
jah $e ne konca. Okolica vidi tvojo telesno

podobo, tvoj zunanji oklep in si misli, da si zdrav, a tisto,
kar se najdlje celi, je tvoja psiha. Tvoja dusa se za¢ne ce-
liti $ele, ko je fizicnega zdravljenja konec, $ele takrat lah-
ko energijo usmeri vase. V tej fazi zdravljenja potrebuje$
podporo ljudi, ki so doziveli podobno, ki vejo, kaj ¢utis,
in te ne obsojajo, ko priznas, da ne zmore$ ve¢ istih stvari,
kot si jih lahko pred rakom, vsaj ne $e takoj po kon¢anem
zdravljenju. Nih¢e izmed nas ne Zeli pomilovanja in si ne
zeli ¢utiti nesposobnega. Zelimo si le razumevanja in ob-
¢utek sprejetosti. Osebne izkusnje drugih ti dajo mo¢, da
se tudi sam lazje sooci$ s svojim novim Zivljenjem, kajti
k staremu se ne more$ ve¢ vrniti. Zal ne obstaja magic¢ni
gumb 'nazaj' ali ‘ponastavi, na nasem daljincu Zivljenja
lahko pritisnemo le gumb 'naprej'. Nasa druzenja pa so
pomembna tudi zato, ker nas nase ¢lanice in prijateljice
ED spomnijo, da ni ni¢ narobe, ¢e kdaj pritisnemo tudi
na gumb 'pavza’, ko to potrebujemo.«

*.. Simona Klinec
f{ »Ko sem to¢no pred enim letom
%% znova zbolela za rakom dojke,
se mi je Zivljenje verjetno Se
bolj zamajalo pod nogami kot
prvi¢. Nikakor nisem mogla
sprejeti, da se to res (spet) do-
gaja, da ni to morda samo napaka
.. na vso mo¢ sem se trudila ohrani-
ti mirno glavo, pa mi ni ravno uspevalo. Ko si postavljen
pred (ne)znano diagnozo, se Zeli§ o tem ¢im ve¢ pogo-
varjati, Zeli$ razbliniti dvome in i§¢e$ konkretne odgovo-
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Skupina
Posavje

aradi razmer se od jeseni nismo imele mo-

re, kar je bil tudi eden od poglavitnih razlogov, da sem se
vkljucila v ED. Gospa Tanja mi je v tistih trenutkih zelo
pomagala s svojim Sirokim znanjem in informacijami, ki
sem jih iskala.

Po zaklju¢enem zdravljenju sem dobila povabilo na
'virtualno kavico', na katero zdaj hodim zelo redno.
Zame, ki Zivim ve¢ kot 100 kilometrov iz Ljubljane, je
tovrstno druzenje super. Na kavicah spoznavam dru-
ge osebe, diagnoze so podobne in hkrati zelo razli¢ne.
Vedno izvem kaj novega ali pa samo zac¢utim pozitivno
energijo in voljo do Zivljenja (in moj dan je tudi zato
lepsi). Iskrena hvala Mojci, ki se je tega projekta lotila
in ga tako dobro organizirala. Upam, da bodo tudi po
koncu tega karantenskega obdobja ostale tovrstne kavi-
ce $e na meniju, saj zelo omamno disijo in polnijo mojo
duso in srce. Hvala.«

znosti sestati se in se druziti v zivo. Med-

sebojno smo se vzpodbujale in ostajale v
stikih po spletnih poteh in v Facebookovi skupi-
ni Europa Donna Posavje. Komunicirale smo po
telefonu, za nasvet so me poklicale tudi nekatere
nove bolnice. Imele smo moznost zanimivih in
koristnih predavanj, ki jih je organizirala Europa
Donna prek Zooma. Ker nas je vecina iz okolja, ki
je obdan z naravo, smo na sprehodih, izletih in po-
hodih same ali v paru nabirale energijo in si kre-
pile zdravje. Mogoce nam bo ob izidu nove $tevil-
ke Novic Europa Donna konéno uspelo, da se spet
sre¢amo, snujemo nacrte za prihodnost in se po-
damo na bliznji hrib. V Zelji in upanju, da nam bo-
sta prek ob¢ine BreZice tudi leto$nje poletje omo-
gocena tedensko veslanje in druzenje v ¢udoviti
naravi ob Krki in na njej, drzimo pesti, da nam
kon¢no uspe omejiti ta virus.

Se nisi ¢lanica Europa Donne, si pred kratkim izvedela
diagnozo, se Zeli§ pridruziti sekciji mladih bolnic, bolni-
cam, ki smo zbolele pred 40. letom starosti? 14 }
Pisi in nas spoznaj na: mlade@europadonna.si. Piie: Metka Semraic Slapsak

Pige: Mojca Buh

Podruinica
Obala

akorakali smo v novo leto 2021, ki nam sicer $e
ne prinasa stabilne epidemioloske slike in od-
prave ukrepov za preprecevanje $irjenja novega
koronavirusa. Zato je tudi vsako na¢rtovanje dela tezko.
Zenske iz podruznice Obala se ves ¢as enkrat na teden
sre¢ujemo na Zoomu. Pogovarjamo se o sprotnih teza-

vah, ki jih imajo nase ¢lanice. Tudi pripoved ¢lanice, ki
je prebolela covid, je bila zanimiva izku$nja in zgodba
za vse nas, ki smo jo poslusale. Na prvem sestanku v
tem letu smo Ze naredile nacrt dela, ki naj bi ga izvedle.
Lahko re¢em, da smo bile zelo delavne in smo se dogo-

nam pridruzite in se aktivno vkljudite. Zelo smo vesele, ko
se nam na Zoomu na ¢aju pridruzi nov obraz. Skupaj lahko :
pomagamo pri osve$¢anju in pomoci obolelim in njihovim !

vorile kar veliko. Seveda dopu$¢amo moznost, da ne-
katerih dogodkov zaradi epidemioloskih razmer ne bo
mogoce izpeljati. Verjamemo, da se bomo kmalu lahko
srecale na pohodu, imele kak$no zanimivo predavanje
v Zivo, se dobile na telovadbi, odplule z barko, se srecale
na veslanju, si ogledale vrt ¢udovitih roza vrtnic, mogo-

svojcem. Pa tudi vsi, ki si Zelite sodelovati z nami, ste pri- |
sréno vabljeni. Pridruzite se ZdruZenju Europa Donna Slo-
venija, piSite na elektronski naslov: obala@europadonna.si
ali pokli¢ite na tel: 041 622 361, Darja Rojec, vodja podru- |

&e celo zaplesale na plos¢adi ob morju in bo roza barva  “1¢€ Obala.

valovila z vetrom. Nekaj naj ostane $e skrivnost, zato se Pise: Darja Rojec




Sekcija za Zenske |

z raki rodil

okviru sekcije za Zenske z raki rodil zaradi epi-
N / demije stike ohranjamo po telefonu, elektron- :
1 sko in prek druzbenih omreZij. Januar je po-
sveden raku materni¢nega vratu, v osve$¢anju smo se
povezali z drzavnim presejalnim programom Zora. V !
! pogovoru za radio Aktual Kum smo v intervjuju spre- i
govorili o raku materni¢nega vratu. Skupaj s progra-
mom Zora nadrtujemo osves$¢anje tudi ob 38. tednu
slovenskega boja proti raku v marcu. Prav tako smo
Slovensko strokovno zdruZzenje za limfedem prosili za
strokovno mnenje o ceplienju bolnic z limfedemom
proti covidu-19 in izvedeli, da se v roko ali nogo z lim-
: fedemom ne smemo cepiti. V marcu je svetovni dan !
! limfedema, ki smo ga lani, tik pred prvim koronskim !
! valom, obelezili z dobro obiskanim predavanjem. To-
! krat nartujemo virtualno predavanje.
: Zadnji februar je dan redkih bolezni. V tokratnih no- :
! vicah ¢lanica sekcije za rodila Gabi Bezjek predstavlja i
svojo zgodbo z redko obliko sarkoma, preberite jo, za |
spodbudo. Pri rakih rodil imamo presejalni program
samo za rak materni¢nega vratu, za druge rake pa Zzal ;
ne. Zato je osveicanje o znakih $e kako pomembno za
zgodnje odkrivanje in bolj§i potek bolezni. Ker so tre- |
nutne razmere $e vedno nepredvidljive, se bomo tudi v
prihodnje druzile bolj virtualno. Vasa vprasanja, pobu- i
de, predloge posljite na elektronski naslov rodila@eu-

ropadonna.si, z veseljem vam bomo nanje odgovorili.

Seznami za limfedem delavnice se pridno polnijo, po-
hitite s prijavami na omenjeni elektronski naslov, v i
! vmesnem ¢asu pa si lahko pomagate z limfno drenazo. i
Ko se bomo spet lahko srecevali v Zivo, bomo izpeljali

obljubljene delavnice in nacrtovali nove.

Pise: Anita Stricelj :

ED Sloveni

Vsak od nas je epidemi-
oloske razmere dozivljal

in preZivljal po svoje.
Nekateri ste iskali nove
koti¢ke v naravi v svojih
obéinah, se posvetili bra-

nju, morda odpravili na {
sprehod ali pa se pridru-
zili nasi spletni telovadbi,
ki $e vedno poteka v so-
delovanju s Fakulteto za
$port Ljubljana. Vadba
poteka dvakrat na teden
prek Zooma.

Pise: Rebeka Potocnik

astale razmere imajo svoje po-
sebnosti in predvsem od nas
zahtevajo nenehne nove pri-

lagoditve. Prav zaradi $tevilnih spre-
memb se velikokrat pojavi stres.

Vesna Pesek, mag. psih., in Nika Berta-
lani¢, mag. kin., sta strnili nekaj napot-
kov, kako si lahko pomagamo sami.




UCINKOVITO SPOPRIJEMANJE
S STRESOM PRI RAKAVIH BOLNICAH

Piseta: Vesna Pesek, mag. psih., in Nika Bertalanic, mag. kin.

tres je normalen odziv telesa na groznjo, zahtevo ali

spremembo (stresorje). Stresorji, specifi¢ni za raka,

vklju¢ujejo prilagajanje na diagnozo, upravljanje fi-
nanc, spopadanje s simptomi bolezni in nezelenimi ucin-
ki zdravljenja, pa tudi spopadanje z negotovostjo. Obstaja
optimalna raven stresa, ki nas aktivira, kar pomeni, da lah-
ko zaradi nekoliko povisanega stresa bolje opravimo nalo-
go, vendar pa prevec akutnega in kroni¢nega stresa scasoma
povzroci zdravstvene teZave (npr. tesnobo, depresijo, vnetja,
visok krvni tlak, debelost, teZzave v odnosih, motnje v delo-
vanju imunskega, mi$i¢nega in prebavnega sistema, motnje
dihal, raka ...).
Na splosno lo¢imo dve vrsti strategij spoprijemanja s stre-
sorji, ki vplivajo na nastanek raka: spoprijemanje, osredoto-
¢eno na emocionalno stanje, in spoprijemanje, osredotoce-
no na problem. Obvladovanje, usmerjeno v ¢ustva, poskusa
zmanjsati ¢ustveni odziv, ki je povezan s stresorjem, in se
uporablja za vse okoli$¢ine, ki niso pod vasim nadzorom.
Na problem osredoto¢eno spoprijemanje se nanasa na is-
kanje informacij, spreminjanje vedenja, poskus spremembe
okolja, torej aktivno spreminjanje situacije. Uporablja se za
obvladovanje okoli$¢in, ki so pod vasim nadzorom.

Obstajajo razliéne metode za uspesno spoprijemanie s stresom, v nada-
lievanju jih ponujamo nekaj:

1. Pisanje dnevnika. Je strategija spoprijemanja s ¢ustvi. Ni
pravih ali napac¢nih ¢ustev. Sprejmite obcutke, ki se pojavi-
jo, in jih ne sodite. Dnevnik je lahko tudi odli¢na moznost
za samokontrolo vasih ¢ustev, in ¢e opazite, da se pocutite
bolj potrti, zaskrbljeni ali imate samomorilne misli, je mor-
da ¢as, da zaprosite za strokovno pomoc.

2. Poiicite si pomo¢/podporo.

Ko zbolite za rakom, se lahko pocutite osamljene. Poleg
tega se lahko spremeni vkljucenost v vase obicajne aktiv-
nosti. Poskusajte to videti kot priloznost za razsiritev svo-
je podporne socialne mreze. Pridruzite se lahko skupini za
podporo (osebno ali na spletu). Posvetujte se s terapevtom
ali pa se pogovorite s prijateljem, zaradi katerega se boste
pocutili bolje. Cim ve¢ se pogovarjajte z druzinskim ¢la-
nom, ki vas podpira. Za podporo se lahko obrnete na ver-
ske/duhovne skupine. Ne bojte se prositi za ljubezen, po-
mo¢ in podporo, jemljite to izkusnjo kot priloznost, da se
osredotodite nase in bolje poskrbite zase.

3. Nalrtujte ¢as za skrb. Vsak dan si dolo¢ite 30 minut,
ki naj bodo namenjene samo vasim skrbem in vam bodo
omogocile, da predelate svoja neprijetna ¢ustva. Izberite si
miren prostor, kjer vas ne bodo motili. V tem ¢asu si dovo-
lite ¢utiti vsa neprijetna ¢ustva, o negativnih vidikih bolezni
ne razmisljajte v nobenem drugem trenutku v dnevu.

V nadaljevanju vam predstavljamo aktivno, na problem
usmerjeno strategijo spoprijemanja s stresom:

4. Naredite seznam dejavnosti, ki jih Zelite ali morate opra-
viti. Ustvarite lahko dnevni, tedenski, mese¢ni seznam de-
javnosti.

5. Nato jih razdelite na dejavnosti, ki vas zelo utrudijo, in
dejavnosti, ki vas malo obremenijo. Recimo, da ste v tednu
po kemoterapiji zelo utrujeni. Preglejte svoj seznam in ak-
tivnosti izvajajte glede na stopnjo utrujenosti (npr. 30 mi-
nut hoje - aktivnost izvajam, ko nisem utrujena; ogledam si
film - ko sem zelo utrujena, navadno zvecer).

6. Izpolnite dnevni, tedenski ali mesecni koledar s sezna-
mom dejavnosti, ki temelji na predvidenih dnevih oziroma
urah z zelo izrazenimi in najmanj izrazenimi simptomi. Po
potrebi prilagodite svoj urnik.

7. Sodelujte v nacrtovanih dejavnostih. Morda se boste
v¢asih pocutili manj motivirane za izvajanje. Trudite se po
najboljsih moceh. Mogoce se sprva ne pocutite motivirano,
ko pa se vkljucite v aktivnost, boste morda spremenili raz-
polozenje in pridobili energijske koristi, ki vam jih prine-
se sodelovanje v dejavnosti. Morda boste morali svoj urnik
prilagoditi dnevno, tedensko ali mese¢no, odvisno od cikla
zdravljenja ali drugih dejavnikov.

8.Telesna vadba je naravni antidepresiv. Rak lahko spreme-
ni vaso obi¢ajno rutino vadbe. Ce niste vajeni redne vadbe,
$e ni prepozno, da za¢nete vaditi. Zdrav in aktiven Zivljenj-
ski slog je eden od pomembnejsih dejavnikov za ohranja-
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nje in izbolj$anje zdravja. Gibanje pozitivno vpliva na nase
telesno zdravje; izbolj$a aerobne sposobnosti (vzdrzljivost),
poveda misi¢no moc¢, gibljivost, ravnotezje, krepi vezivno
tkivo (kite, vezi), izbolj$a krvni obtok, znizuje krvni tlak,
varuje pred osteoporozo, zmanj$a moznost nastanka tezav
s hrbtenico, zmanj$a moznost poskodb misic in sklepov ter
zmanj$a tveganje za razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni
in ozilja.

Gibanje prav tako pomembno vpliva na nase dusevno
zdravje, saj se z njim povec¢a odpornost proti stresnim si-
tuacijam (glavobol, telesna in psihi¢na utrujenost, pomanj-
kanje energije, zaskrbljenost, napetost, razdrazljivost ...).
Med telesno aktivnostjo se vi$a raven endorfinov in sero-
tonina, ti pa delujejo kot naravno zdravilo proti depresiji.
Povi$ana raven se v telesu ohrani $e nekaj dni po telesni ak-
tivnosti, zato pozitivno deluje na samopodobo in izboljsuje
razpoloZenje.

Vi omenjeni u¢inki gibanja imajo veliko vlogo pri zenskah,
ki so v procesu zdravljenja raka dojk, in pri tistih, ki so bole-
zen prebolele. Gibanje pomaga bolezen premagati, pozneje
pa pozitivno vpliva na hitrejSe okrevanje.

Telesna aktivnost naj bo prilagojena zdravstvenemu stanju,
sposobnostim in pocutju posameznice ter Zivljenju pred
pojavom bolezni. Za¢nemo postopno in pocasi, poudarek
naj bo na aerobni (vzdrZljivostni) vadbi v naravi, ki krepi
srce in ozilje. Med te aktivnosti sodijo hoja, hitra hoja, kole-
sarjenje ... V vadbo pa je treba vkljucevati tudi vaje za mo¢
in gibljivost, pri katerih sta zelo pomembni ustrezna izbira
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in izvedba, saj lahko z nepravilnimi vajami naredimo ve¢
$kode kot koristi. Bolnica naj se o ustrezni vadbi posvetuje s
svojim zdravnikom in strokovno usposobljenim kadrom za
izvajanje tovrstne vadbe.

Redna telesna aktivnost je nujna komponenta rehabilitacije
bolnic, ki so prebolele raka dojk. Z njo poskrbimo za hitrej-
$e okrevanje, okrepimo misice in kosti ter pozitivno vpli-

vamo na svoje duSevno zdravje ter imamo ve¢ energije. Z
rednim gibanjem poskrbimo, da bomo lazje opravljali vsa-
kodnevna opravila in se ¢im hitreje vrnili v ritem Zivljenja
pred boleznijo.

NAUCITE SE RAZLICNIH
TEHNIK SPROSCANJA

Glavni izziv pri bolnikih z rakom je spoprijemanje z nego-
tovostjo. Pogosto morate pocakati na rezultate skeniranja ali
preiskave krvi, obvladati nepri¢akovane simptome in nezele-
ne ucinke zdravljenja in bolezni ter povrhu tega e razumeti,
da napovedi pogosto temeljijo na statisticnih podatkih celo-
tne populacije in morda niso natanc¢ne glede vasega edinstve-
nega polozaja. Pogosto lahko onkologi posredujejo le dejstva,
ki temeljijo na raziskavah. Zal ne obstaja kristalna krogla, ki
bi vam natan¢no povedala, kaj se vam bo zgodilo v prihodno-
sti. To velja za vse stvari v Zivljenju in rak pri tem ni izjema.
Ena od najboljsih resitev za spopadanje z negotovostjo je re-
dna vadba tehnik spro$¢anja. Gre za strategije, osredotoce-
ne na Custva. Vprasajte se, kdaj Cutite negotovost - ali lahko
nadzorujete okolis¢ine? Ce ne, naredite naslednje:



1. Zacnite tako, da mirno sedite z zaprtimi o¢mi. Opazi-
te svoj dih pri vdihu skozi nos in kako vas ob izdihu skozi
rahlo priprta usta zapusca. Ko se pojavi misel in neprijetni
obcutki - na primer tesnoba glede zacetka naslednjega kro-
ga kemoterapije —, opazujte to misel, ne da bi se pri njej za-
drzevali. Nato nadaljujte s trebu$nim dihanjem. Sedite po-
konci, stopala morajo biti polozena na tla. Polozite eno roko
na trebuh in drugo na prsni kos. Predstavljajte si, kako ob
vdihu napolnite balon v Zelodcu z zrakom. Nato naj se z di-
hanjem premika le roka na trebuhu. Ob¢utite, kako ob izdi-
hu trebuh spet potuje nazaj dol. Vdihnite na 4, zadrzite zrak
na 7, izdihnite na 8. 10-krat ponovite. To vajo lahko pona-
vljate veckrat na dan.

SRS S

-

Nadzorovan, poglobljen dih vam ne bo prinesel samo pozi-
tivnih fizioloskih u¢inkov, ampak tudi psiholoske. S poglo-
bljenim uravnoveSenim dihanjem boste dobili moznost, da
spet pridete v stik s sabo in v sebi poi$éete mir. Trebusno di-
hanje je preprosta vaja, ki jo lahko izvajate kjerkoli in vam
ne bo vzela veliko ¢asa (npr. sami doma, tudi v avtomobilu
in v sluzbi, v vrsti pred blagajno ...).

2. Kratka meditacija pozornosti: bodite pozorni na zvoke
okoli sebe in opazite tudi oddaljene zvoke, kot so elektri¢ni
aparati ali promet zunaj. Ni treba, da so vam vsec, preprosto
jih sprejmite, kakr$nikoli zvoki so Ze. Opazite obcutke v te-
lesu, na primer v nogah ali rokah, ali dihanje v nosu in tre-
buhu. Kateri zvok je najbolj oddaljen? Dihajte.

3. Izvajanje vizualizacije. Priporoca se, da si zdravljenje
raka predstavljate kot samozdravljenje. Lahko si predsta-
vljate, kako vase zdrave celice pozirajo rakave celice. Kar-
koli vam ustreza — samo ¢im bolj Zivo si predstavljajte zdra-
vljenje, kako se znebite rakavih celic in/ali skr¢ite tumor.
Diagnoze ne smemo jemati kot samo slabo izku$njo, tem-
ve¢ kot priloznost za rast, za spremembo pogledov in vre-
dnot v lastnem v Zivljenju, v ve¢jem zavedanju tega, kaj je
tisto, kar je v resnici pomembno. Predelujte svoje obcutke
in Custva, ne ¢akajte, da zastarajo. Naredite vsak dan nekaj
zase in se postavite na prvo mesto. Poskusajte uZivati v vsa-
kem novem dnevu sproti, najti veselje v majhnih, drobnih
radostih in v Jjudeh, ki so vam blizu.

Cicatridina’

vaginalne ovule

Ucinkovita pomoc:

e PRI SUHOSTI NOZNICE
zaradi razliénih vzrokov,
tudi zaradi pomanjkanja estrogena
v klimakteriju

PRI CELJENJU NOZNICNE SLUZNICE
po operativnih posegih,

distrofijah zaradi kemoterapije ali
ionizacijskega sevanja

Cicatridina

Vaginaine ovuls

Vlekamah in spec. prodajalnah

www.clcatridina.si @ Gorkié
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Na'Bledu, 2. oktobra
2018, pred zacetkom
sprehodalokoli jezera.
Rinalje'trefja'z desne!

RINA KLINAR

Povezovanije ljudi in razliénih organizacij je ena od vrlin
aktivne Elanice ZdruZenja Europa Donna Slovenija, Rine
Klinar. Dolgoletna élanica in élanica upravnega odbora
zdruZenja Ze vrsto let prispeva k osve$¢anju SirSe javnosti
o raku dojk v lokalnem okolju, kot tudi po celotni Slovenij.

Pige: Mojca Buh; foto: osebni arhiv

béinski svet Jesenice je leta

2020 sprejel sklep o njenem

imenovanju za ¢astno obcan-
ko ob¢ine Jesenice, za delo, prizadeva-
nja na novinarskem in publicisticnem
podrodju ter na podro¢ju druzbenih
dejavnosti. S svojim pristopom in pro-
stovoljstvom je zgled pri osve$¢anju in
z Zeljo pomagati bolnicam ter njenim
svojcem. Bila je tudi vecdesetletna kr-
vodajalka, kri je dala ve¢ kot 70-krat in
$e danes ji je zal, da je zaradi starosti
ne sme ve¢ darovati. Rina Klinar je bila
dolgoletna direktorica druzbe Radio
Triglav Jesenice, d. 0. 0., na radiu je za-
Cela in sklenila delovno pot. Pogovora
ji ni tezko zaceti in besede hitro najde-
jo pravi pomen. Pomen imeti ¢ut in vi-
deti stvari je med letoma 1990 in 1996
spoznala tudi kot predsednica jeseni-
$kega izvr§nega sveta in pozneje mini-
strica za delo, druzino in socialne za-
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deve. Zna si vzeti cas zase in svoj mir,
veselje, branje in pisanje.

Kaj ti pomeni biti del Zdruzenja Europa Donna
Slovenija?

Zdruzenju sem se pridruzila pred ne-
kaj manj kot 20 leti. Prostovoljno delo
v zdruZzenju bogati moje Zivljenje.
Sama se nisem srecala z rakom dojk,
a izku$nje prijateljice in spoprijema-
nje s hudo boleznijo so prispevali, da
sem se posvetila predvsem obvesca-
nju in osve$¢anju javnosti o tej bole-
zni. V roznatem oktobru sem pripravila
ve¢ aktivnosti; na Jesenicah prireditev
»Lep je dang, drevesa na Jesenicah sem
»okrasila« z roza $ali, ki so jih izdelale
marljive pletilie v Domu dr. Franceta
Berglja in v skupini Razkrite roke. Vrt-
ci v ob¢inah Kranjska Gora, Zirovnica
in Jesenice so dobili slikanico »Fridine
dobre misli, sedem zgornjegorenjskih

ob¢in pa zlozenke o pomenu preven-
tive. K sodelovanju sem pritegnila tudi
zdravstvene domove, ob¢inski knjiznici
s podruznicami v radovljiski in jeseni-
$ki ob¢ini, ljudski univerzi v Radovlji-
ci in na Jesenicah, predavanja so imeli
v srednjih Solah na Jesenicah in v Rado-
vljici. Sprehod okrog Blejskega jezera,
Hoja za upanje do slapa Peri¢nik, 6-mi-
nutni test hoje, okrasitev dreves in za-
sajanje kovinskih roz so potekali v letu
2020, v letu 2021 pa upam, da nam bo
uspelo pripraviti lani na¢rtovano delav-
nico limfedema na Jesenicah ter okre-
piti aktivnosti v Bohinju, se srecevati v
prostorih Jjudske univerze na Jesenicah.

Opravljala si razliéna dela, kaj je tisto, kar si
vzela s seboj na pot, k novim izzivom naproti?
Delo z ljudmi in za ljudi mi je bilo ve-
dno v veliko zadovoljstvo. Ze v Soli sem
rada priskocila na pomo¢ so$olkam in
so$olcem, na delovni poti pa so bila ve-
likokrat v ospredju pogajanja. Letos, ko
je 30. obletnica samostojne drzave, se
spomnim pogajanj s predstavniki JLA
in zvezne milice. Tudi pozneje, na mi-
nistrstvu, sem se pogajala s sindikati,
$e pozneje, na radijskem podrocju, pa
sem bila aktivna tudi pri sklepanju do-
govorov s kolektivnimi avtorskimi in
sorodnimi organizacijami. Izjemno za-
nimivo pa je bilo tudi novinarsko delo,
pogovori z razli¢nimi ljudmi, pri tem je
bilo moje vodilo spostljiv dialog. Vse te
aktivnosti so $le velikokrat tudi na racun
manj ¢asa, preZivetega z druzino, za kar
se ji iskreno opravicujem. Verjamem, da
¢e gre ¢im ve¢ ljudem ¢im bolje, je to do-
bro tudi zame in za moje najblizje, zato
je vredno delati tudi v skupno dobro. Se
vedno sem aktivna na razli¢nih podro-
¢jih, poleg upravnega odbora zdruzenja
tudi v Svetu za radiodifuzijo, v nadzor-
nem odboru ob¢ine, v svetu Gorenjskih
lekarn, v obmo¢nem veteranskem zdru-
zenju. Vseskozi pa so v ospredju priza-
devanja za sodelovanje, kulturo dialoga
in spo$tovanje socloveka.

Misel, ki te spremlja?
Vedno je pravi ¢as, da delate, kar je
prav. (Nelson Mandela)



Vabljeni v spletno trgovino na nasi spletni strani,
kier so na voljo razliéni roznati izdelki, ki vas bodo
spremljali na vasih poteh. Roznati izdelki so lah-
ko tudi lepo darilo za prijateljice in sodelavke ob
praznikih v marcu.

Pobrskajte po virtualnih policah spletne trgovine
in poistite roznate izdelke, ki bodo razveselili vas
ali vase prijateljice. Kupite lahko $e vedno aktual-
ne roznate pralne maske z logotipom zdruZenja.
Za pomladne potepe po okoliskih poteh pa vam
bodo prisli prav roznati nahrhtnik, steklenicka

za vodo v neoprenskem ovitku, topel kapucar in
deinik.

I nakupom izdelkov v nasi spletni frgovini boste
podprli programe in aktivnosti Zdruzenja Europa
Donna Slovenija, ki Ze vrsto let zdruzuje bolnice,
ozdravljenke in svojce in jim zagotavlja podporo
ob spoprijemaniu z diagnozo rak.

Vabljeni v naso spletno trgovino /www.europa-
donna.si/trgovina/. V marcu vsi roinati izdelki
na voljo z 20-odstotnim popustom ob uporabi pro-
mocijske kode ROZA20. Vnaprej hvala za nakup in
izkazano podporo.

IMEJ SE RADA - AKCLJA ZBIRANJA
SREDSTEV V SODELOVANJU Z GAJBICA.SI

1 nakupom jabolk topaz, krompirja alegria in posvetila »Imej se rada«
na Gajbica.si prispevaj v sklad za razvoj lokalnih programov ZdruZenia
Europa Donna Slovenija.

0b bliZojocem se dnevu Zena so na Gajbica.si pripravili posebno akcijo, s
katero zbirajo sredstva za sklad za razvoj lokalnih programov ZdruZenija
Europa Donna Slovenija.

Akgija bo trajala vse do dneva Zena, 8. marca 2021. Sredstva zbirajo s
prodaio izdelkov v njihovi spletni trgovini:

® 0,50 EUR od vsakega prodanega kilograma jabolk topaz,

© (,50 EUR od vsakega prodanega kilograma krompirja alegria,

© 0,50 EUR od vsakega prodanega posvetila »Imej se radac.

Namen akcije #imejserada je osvestati o zdravi prehrani, pomenu zdrave-
ga nadina Zivljenja ter skrbi za svoje zdravie. Skrb za zdravie se zacne pri
prehrani, zato uivajmo zdravo in uravnotezeno prehrano z veliko sodja
in zelenjave. Pri Gajhici se zavzemajo, da bi bilo kupcem na voljo &im
vet lokalno pridelanega sadja in zelenjave, ki ga dnevno odkupuiejo od
lokalnih kmetij in dostavljajo strankam na dom.

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija veliko truda namenjamo prisotnosti
na lokalni ravni in si Zelimo ustvariti
nove podruznice v krajih po Sloveniji.
Zato smo z letosnjim letom oblikovali
sklad za razvoj lokalnih programov, ki
bo omogocal vzpostavitev podruznic,
usposablianje prostovolik, zagotovitev
prostorov za delovanje ter razvoj pro-
gramov in aktivnosti.

Vabimo vse, da v casu do 8. marca z
nakupom pridelkov domadih pridelo-
valeev podprete akcijo #imejserada in
prispevate v nas sklad! Hvala za pod-
porol

Lo fe
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Spostovana clanica, spostovani clan ZdruZenja Europa Donna Slovenija!
Vabimo vas na 23. redno letno skupsino,

ki bo v sredo, 24. marca 2021, ob 14. uri.

Skupstina bo potekala prek spleta, nanjo se clanice in ¢lani lahko
prijavite na povezavi www.europadonna.si/skupscina.

PREDLAGANI DNEVNI RED:
1. Odprtje skupscine.
2. lzvolitev delovnega predsedstva in delovnih teles skupscine.
3. Odzivi Zdruzenja Europa Donna Slovenija na izzive med epidemi-
jo covida-19 in Na kratko o digitalizaciji zdravstva v Sloveniji.
4. Letno porotilo za poslovno leto 2020.
5. Porocilo Nadzornega odbora.
6. Razprava in sklepanie o letnem porocilu za poslovno leto 2020.
7. Razprava in sklepanie o porotilu Nadzornega odbora.
8. Razresitev organov Zdruzenia.
9. lzvolitev organov Zdruzenja za mandat 2021-2025.
10. Delovni program in finanéni naért za poslovno leto 2021.
11. Razprava in sklepanje o delovnem programu in finanénem no-
crtu za leto 2021.
12. Razno.
V pri¢akovanju sreanja vas lepo pozdravﬁamo.

Podpredsednica:
Radka Demsar Tomsi¢
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Programe: Novice Europa Donna za clanice in clane e

FUNOACIIA Z4
FINANCIRANJE
INVALIDSKIH IV
HOMANITARNIH
ORGANIZACI/
VREPUBLIKI

SLOVENIN

REPUBLIKA SLOVENIJA

in druge, predavanja po Sloveniji ter svetovanja in

delovanje na drZavni ravni sofinancira FIHO. Stalista
organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

SVEIOVALNINELERONT

Za vsa vprasanja v zvezi z rakom dojk in raki rodil se lahko obrnete na nase svetoval-

ne telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:

Radka Tomsic Demsar, podpredsednica, zdravnica,
031 392 175; vsak delavnik med 10. in 17. uro

Gabrijela Petri¢ Grabnar, clanica, zdravnica,
040 327 721, o raku; vsak delavnik med 11.in 19. uro;

Darja Molan, clanica UO,

031 661 956, mlade bolnice, pravice bolnikov; vsak delavnik med 8. in 18. uro.

MINISTRSTVO ZA ZDRAV|E

Ministrstvo za zdravie RS sofinancira program ROZA.

Bolnicam in svojcem smo na voljo na svetovalnih telefonih, kjer bodo nase svetovalke, dve od njih sta upokojeni zdravnici, trefja pa
clanica z osebno izkusnjo bolezni, posku3ale odgovoriti na vasa vprasanja, povezana z diagnozo in zdravljenjem, ter vas usmeriti
po pomot, kadar je to potrebno. Trudimo se, da bolnicam in njihovim svojcem pomagamo na njihovi poti sprejemanja diagnoze,
pomagamo razloiti izvide, jim zagotavljamo verodostojne informacije o poteku zdravljenja in svetovati o pravicah iz invalidskega
zavarovanja. Bolnice in njihove svojce pa lahko usmerimo tudi v druge programe za pomoé in psihosocialno podporo.

SPROSCANJE UKREPOV IN
AKTIVNOSTI TER PROGRAMI
ZDRUZENJA

Zaradi trenutnih epidemioloskih razmer in
veljavnih ukrepov za preprecevanje Sirjenja
koronavirusa nase aktivnosti in programi
$e vedno potekajo na daljavo. Kljub upa-
danju Stevila okuzb ocenjujemo, da je po-
trebna previdnost. Se vedno smo dosegljivi
prek spleta, elektronske poste in svetoval-
nih telefonov. Vsi kontakti so objavljeni
na nasi spletni strani www.europadonna.si.
Spremljajte naso spletno stran in druzbena
omrezja za ve¢ informacij o nasih aktivno-
stih, ki smo jih prilagodili razmeram in jih
v kar najvecji mozni meri prenesli na splet.
Epidemioloske razmere in veljavne ukrepe
bomo budno spremljali in aktivnosti spro-
ti prilagajali.

32

PREDAVANJA ZA
NASE CLANICE

Trenutne razmere nam ne omogocajo sre-
Cevanja in izvedbe aktivnosti v Zivo, zato
smo v decembru zaceli s serijo predavanj za
nase ¢lanice, ki potekajo prek spletne plat-
forme Zoom. V naslednjih mesecih bomo
povabili zanimive in strokovne predava-
telje, ki bodo s svojega podro¢ja pomaga-
li osvetliti vprasanja o preventivi in kako-
vostnem Zivljenju z boleznijo. Dotaknili
se bomo razli¢nih tem, nasvetov, kaj lah-
ko sami storimo za podporo imunskemu
sistemu, osvetlili bomo vpliv raka dojk na
spolnost, spoznavali razli¢ne dihalne teh-
nike, posledice onkoloskega zdravljenja
na zobeh. Ce imate tudi vi kaksen predlog
za predavanje, nam pisite na elektronski
naslov: europadonna@europadonna.si, po-

skusili bomo poiskati predavatelja in temo
uvrstiti na koledar predavanj.

NAMENITE 1 %
DOHODNINE ZDRUZENJU

Se vedno se lahko opredelite, da nam na-
menite 1 % dohodnine. V letu 2007 je na-
mre¢ zacel veljati Zakon o dohodnini, po
katerem imajo davéni zavezanci, ki placuje-
jo davek na dohodek, moznost, da del svoje
dohodnine namenijo eni izmed nevladnih
organizacij po svoji izbiri. Za leto 2020 to
storite tako, da do 31. maja 2021 natisnete
in izpolnite obrazec za dohodnino na nasi
spletni strani ter ga poSljete na pristojni
dav¢ni urad, obrazec pa lahko oddate tudi
na spletni strani eDavki. Hvala vsem, ki
tako podpirate nase aktivnosti osves¢anja
in podpore bolnicam in njihovim svojcem.



NAGRAJENCI DECEMBRSKE NA-
GRADNE KRIZANKE NOVIC EUROPA

Onkoloski institut Ljubljana z namenom zagotavljanja varno- DONNA

Pravilna resitev se glasi: BOKASHI ORGANKO.
Nagraijenci so prejeli tri nagrade, ki jih je po-
darilo podjetie Skaza. Nagrajenke so: Simona
iz Lesc, Polona iz Kamnika, Alenka iz Semica.

sti bolnikov in zaposlenih zaradi novega koronavirusa izvaja
telefonsko anketiranje narocenih bolnikov pred obravnavo, s
¢imer Zelijo predhodno natan¢no preveriti zdravstveno stanje
bolnikov in njihovih druZinskih ¢lanov, ki bi kazalo na mo-
znost okuzbe z novim koronavirusom. Anketiranje poteka dan

do dva dni pred terminom obravnave na OI, vendar imajo te- Hvala za sodelovanje in vablieni k resevanju
Zavo priklicati bolnike. Zato bolnike pozivajo, naj bodo dose- krizanke v tokratni stevilki. Vse dobro in osta-
gljivi za klic zdravstvenega osebja z OI dan do dva dni pred pri- nite zdravil
hodom na obravnavo. Za vse dodatne informacije je bolnikom
in svojcem na voljo klicni center OI na brezpla¢ni telefonski Cestitke nagrajenkam in hvala za sodelovanje.
Stevilki 080 29 00 v delovnih dneh med 8.30 in 15. uro. Ostanite zdravi in vse dobro vam zelimo!
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‘Geslo krizanke:

V nagradni krizanki homo podelili 3 roza ko-

pucarje iz spletne trgovine ZdruZenja Europa ‘Velikost kapucarja:
Donna Slovenija. Geslo krizanke nam posliite

- . Ulica in 3tevilka, postna st. in kraj:
Idruzenje Europa Donna Slovenija, Vrazov ‘ P '

trg 1, Ljubljana. Nagrado vam bomo poslali
po posti, zato ne pozabite navesti svojega
naslova in napisite Zeleno velikost kapucarja ‘ Podpis: ‘

(S_XXI') Nagra|ente bomo 0b|(]VI|I na nasi Dovoljujem, da bosta navedene podatke podietie Salomon, d. o. 0., in zdruZenje Europa Donna uporabljali v markefinske namene oziroma jih bosta vodili
spletnl strani www.europudonnu.SL v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban/a, dovoljujem objavo svojega imena med izirebanci.

do 10. aprila 2021 na e-naslov: europadon- ‘lme in priimek: ‘
na@europadonna.si ali na dopisnici na naslov
4 |

‘Telefonsku §t. ali e-posta:

-

ovece

&
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Ce Zelite postati ¢lan/¢lanica ZdruZenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnii 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 bomo obdelovali v skladu s slovensko in EU-zakonodajo s podrogja varstva osebnih podatkov (Splo3no 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

1 oznako v v okvircku soglasam, da Zdruzenje Europa Donna Slovenija:
Moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva in aktivnosti zdruZenja, uporablia tudi za izvajanje raziskav.

Moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti clanstva, uporabi za oblikovanje profila za namen posiljanja prilagojenih
e-novic, ki jih posilja clanom glede na prikljutitev posamezni sekaiji.

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

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

Datum: Podpis:
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SKRBIMO ZA VASE ZDRAVJE

Razvajanje telesa in
duha s programom
»Menopavza«

DARILO
SPA TORBA Ne dovolite, da menopavza
A o, : \ za goste Boutique prevzame nadzor nad vami.
MINISTRSTVO ZA GOSPODARSKI Hotela Dobrna

RAZVOJ IN TEHNOLOGI)O

— 7x polpenzion (zajtrk in vecerja)*,

— specialisti¢ni ginekoloski pregled z vaginalnim
ultrazvokom,

— klini¢nim pregledom dojk,

— testiraje inkontinence z vlozkom oz. »pad« test,

— laboratorij: hemogram, hemoglobin, eritrociti,
levkociti, CRP, holesterol, trigliceridi, krvni sladkor,

progesteron, testosteron)

— 1x preventivno ugotavljanje osteoporoze z
merjenjem kostne gostote na petnici,

— analiza telesne sestave z analizatorjem Tanita,

— 1x tretma v kisikovi komori Alpha Oxy Spa za
regeneracijo in razstrupitev telesa,

— 2 xanorganska peloidna obloga za trebuh,

zenski spolni hormoni (FSH, LH, prolaktin, estradiol,

PROGRAM 7 DNEVNEGA ZDRAVLJENJA VKLJUCUJE

— 2 x zeliS¢na kopel v naravni termalni vodi (30 min),

— 1x kopel za razstrupljanje v naravni termalni vodi,

— 1xintenzivna nega obraza (90 min),

— 1x refleksna masaza stopal (30 min),

— 1x prestizna masaza (50 min),

— 1x antistrestna aromaterapevtska masaza (50 min)

— 2 x akupunktura za blazenje simptomov

menopavze,

— zakljuéni posvet pri zdravniku,

— moznost kopanja v termalnih bazenih hotela Vita,

— najem kopalnega plasc¢a v ¢asu bivanja,

— moznost koris¢enja fitnesa,

— aktivnosti v okviru animacijskega programa,

— brezplacen WiFiin parkiranje v blizini hotela.

7TDN‘EVNI PROGRAM S POLPENZIONOM PO OSEBI 7 x polpenzion Zz< ngéitev z'za'jzrk‘om
Bivanje od 01.12. 2020 do 30. 12. 2021 s koris€enjem turisti¢nih bonov
Superior dvoposteling soba 1350 € 1250¢€
voposicina sobs 999 € s64€
foposteina soba s85€ ss0€
fopoctelna soba o5 € s10€

Veljavnost ponudbe: 01. 02. — 30. 12. 2021. Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi s polpenzionom za 7 nodi in vsebino programa. Cene so z DDV. Turisti¢na taksa
in prijavnina nista vklju¢eni v ceno. Doplacilo za polni penzion je 15,00 € po osebi/dan. Ostala doplacila veljajo po rednem letnem ceniku 2021. Ponudba se nanasa na
omejeno Stevilo sob. Pridrzujemo si pravico do ustavitve sprejema rezervacij brez predhodnega obvestila. Ponudba je informativna. Za dejanski izracun cene aranzmaja se
obrnite na naso rezervacijsko sluzbo. Akcije in popusti se ne sestevajo in jih ni mogoce kombinirati. Akontacija se ob odpovedi rezervacije, ne vraca. Pridrzujemo si pravico
do spremembe cen in vsebine programa. Pridrzujemo si pravico do prilagojenega poslovanja zaradi omejitvenih ukrepov iz naslova Covid-19.

S IREEEeSE Terme Dobrna d.d., Dobrna 50, 3204 Dobrna

TERME DOBRNA BREZPLACNA STEVILKA: 080 22 10

HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE info@terme-dobrna.si | www.terme-dobrna.si




