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Pisane, modne in raznolike moznosti
kompresijskih materialov
pri zdravljenju limfedema

e A L

Medicinsko kompresijska plosko ali kroZno pletena oblacila nudijo:
e Individualna izdelava kompresijskih oblacil po merah pacienta

e Pletenje, ki odli¢no diha in odvaja vlago stran od koze

@ Izdelki so primerni za pranje v pralnem stroju in suSenje v suSilnem stroju

e Najvedja stabilnost kompresije skozi ves dan in kakovost, ki zagotavlja odpornost proti obrabi
® Pestra izbira barv, materialov in vzorcev

Mitral d. 0. 0., Njegogeva 6, SI-1000 Ljubljana, Slovenija, EU. Smo pogodbeni partner Izdelki nemskega podjetja medi so na voljo

Telefon +386.059 042 516 ® Telefaks +386.059 042 517 @g@@ tudiv poslovalnicah Sanolabor, lekarni URI Soca
info@mitral.si ® www.mitral.si indrugih specializiranih trgovinah

Novice $t. 82, september 2021

Novice Europa Donna,

revija za zdrave in holne,

izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruZenie za boj profi raku dojk

Naslov zdruzenia:

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

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

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

Predsednica:

dr. Tanja Spanic, dr. vet. med.

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

Tehniéno urejanje in oblikovanje:

Tadeja Pungercar

Lektoriranje: lektorska sluzba Salomon

Izid naslednie $tevilke: 6. december 2021

Clanarino, prostovoljne prispevke

in donaciie lahko nakazete

na transakcijski racun,

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

Tisk: SALOMON d. 0. .
Vevika cesta 52, 1260 Ljubljana Polje
Naklada: 88.500 izvodov

Foto: Marko Vavpotic

Radka Tomsi¢ Demsar,
podpredsednica Zdruzenja Europa Donna Slovenija

arava se bo kmalu odela v tople jesenske bar-
ve. Podobno bo tudi v nasem zdruZenju. Sep-
tember bo zasijal v vijoli¢asti, saj gre za me-
sec osvesc¢anja o rakih rodil, ki so raznovrstna
skupina bolezni. Vsaka med njimi ima $e svo-
jo barvo — mareli¢na za raka materni¢nega telesa, modra za
raka noznice. Nekatere med njimi smo letos ze obelezili in
opozorili na pomen preventive in zgodnjega odkrivanja, in
sicer belo-turkizne za raka materni¢nega vratu oziroma tur-
kizne za raka jajénikov. Oktober kot mednarodni mesec
osve$¢anjna o raku dojk pa se bo nadaljeval z Ze tradicional-
no roznatimi odtenki. Posebno pozornost namenjamo 13.
oktobru, ki je namenjen tribarvnemu razsejanemu raku dojk.
Véasih se sprasujem, ali se morda s pozivi k zdravemu Zi-
vljenjskemu slogu in opozarjanju na preventivno ukrepanje
ne ponavljamo preve¢. Kaj hitro se lahko zgodi, da gre to pre-
prosto mimo nas. Zato so nadvse pomembne Zivljenjske iz-
kusnje, zgodbe, ki se nas bolj dotaknejo in obenem vzbujajo
tudi optimizem. Poleg tega opozarjajo, da so bolezni resnic-
ne in se lahko zgodijo vsakomur. Z razli¢nimi aktivnostmi
in dogodki tako Se bolj podkrepimo pomen tistega, o ¢emer
piSemo in predavamo. Tokrat objavljamo prispevek o tem,
kako telesna aktivnost povecuje odpornost imunskega siste-
ma (kako aktualno v tem ¢asu). Ker pa je v¢asih tezko zaceti,
smo poiskali e nekaj konkretnih nasvetov, kako se pripravi-
ti do gibanja. Zbrali smo tudi aktivnosti, ki jih pripravljajo in
spodbujajo posamezne sekcije. Poleg tega je tu $e povabilo k
mnozi¢ni mednarodni prireditvi Race for the Cure.
Storimo vse, da ne zbolimo, zato je na§ moto tokrat Bodi in
ostani zdrava. Pomembni so gibanje, zdrava prehrana, dru-
Zenje ... in s tem povezan tudi ponovni apel k cepljenju pro-
ti covidu-19.
Kljub spet nekoliko negotovim ¢asom Zelim vsem prijazno
in zdravo jesen.

Naslednja $tevilka izide 6. decembra 2021.




IR oArol2r

/

“
/ \ l'».

\
\
"\_/

/ //.f /

’://x

OKTOBER 2021

BlOIDJIRIINROISHFAINIZIDIRVAWVIAY!

ROZNATI OKTOBER -
MEDNARODNI MESEC OSVESCANJA O
RAKU DOJK

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija vsako leto obelezu-
jemo roznati oktober - mednarodni mesec osves¢anja o
raku dojk. Z razli¢nimi aktivnostmi in dogodki osves¢amo
o raku dojk in opozarjamo na pomen zdravega zivljenjske-
ga sloga in zgodnjega odkrivanja bolezni.

Ze drugo leto zapored bo roznati oktober potekal v znamenju
koronavirusa, nacrtovane aktivnosti bomo sproti prilagajali
epidemioloski situaciji in veljavnim ukrepom za prepreceva-
nje Sirjenja virusa. Vabljeni na naso spletno stran www.eu-
ropadonna.si in Facebookovo stran Europa Donna Sloveni-
ja, kjer bodo objavljene informacije o posameznih dogodkih.

RAK DOJK - NAJPOGOSTEJSI
RAK PRI ZENSKAH

Podobno kot v vecini razvitih drzav je rak dojk tudi v Slo-
veniji najpogoste;jsi rak pri zenskah. Rak dojk ni izklju¢no
bolezen Zensk, saj sta med obolelimi tudi eden do dva od-
stotka moskih. Po podatkih Registra raka za Slovenijo je v
letu 2017 zbolelo 1399 Zensk in 10 moskih. Istega leta je za
rakom dojk umrlo 433 Zensk in dva moska.

Vedeti moramo, da je rak dojk dobro ozdravljiv, ¢e je od-
krit dovolj zgodaj. Za zmanjSevanje umrljivosti je izredno
pomembno predvsem osve$canje, zgodnje odkrivanje bo-
lezni ter takoj$nje uc¢inkovito in vsaki bolnici prilagojeno
zdravljenje.

ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
IN ZGODNJE ODKRIVANJE

Stevilne raziskave kaZejo povezavo med zdravim Zivljenj-
skim slogom in manj$im tveganjem za razvoj raka dojk. Po
podatkih Svetovne zdravstvene organizacije bi lahko z zdra-
vim nacinom zivljenja prepre¢ili od 30 do 50 odstotkov pri-
merov vseh rakov. Z redno telesno dejavnostjo, zdravo in
uravnotezeno prehrano, vzdrzevanjem telesne teze in po-
zitivno naravnanostjo lahko precej pripomoremo k svoje-
mu zdravju.

pise: Polona Marincek

Redno mesecno samopregledovanje dojk pripomore k zgo-
dnjemu odkrivanju raka dojk. Za pomoc¢ sta na voljo tudi
brezpla¢na mobilna aplikacija Breast Test in prikaz na sple-
tni strani breast-test.com. Za zgodnje odkrivanje raka dojk
je pomembno tudi, da se Zenske odzovejo na vabila drzav-
nega presejalnega programa DORA, ki je namenjen zgo-
dnjemu odkrivanju raka dojk in na katerega vsaki dve leti
povabijo vse drzavljanke Slovenije med 50. in 69. letom.

OSVESCANJE O RAKU DOJK PO SLOVENIJI

Clanice zdruZenja in slovenske obcine smo tudi letos pova-
bili, da v svojem kraju ali ob¢ini obeleZijo roznati oktober.
Dogodki, s katerimi bomo opozorili na pomen zdravega Zi-
vljenjskega sloga in zgodnjega odkrivanja raka dojk, bodo
potekali v Ankaranu, na Bledu, v Bohinjski Bistrici, Bresta-
nici, Brezicah, Cerknici, Gorjah, Idriji, Izoli, na Jesenicah, v
Kopru, Kranjski Gori, Kr$kem, Ljubljani, Novi Gorici, Pira-
nu, Pivki, Postojni, Rade¢ah, Radovljici, Sevnici in Zirovnici.
Stevilne ob¢ine so se odzvale naemu vabilu in bodo z osve-
tlitvijo svoje kulturne znamenitosti z roznato barvo opozo-
rile na pomen osves¢anja o raku dojk. Nekaj prostora pa
bodo namenili tudi vsebinam o zdravem nacinu Zivljenja
in zgodnjem odkrivanju raka dojk v ob¢inskih glasilih in
na spletnih straneh.

Hvala vsem, ki se zavedate pomena osve$c¢anja, za vas trud
in podporo pri $irjenju pomembnih sporocil.

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija aktivno zbiramo sredstva, s
katerimi pokrivamo stroske nasih programov in projektov. Veseli
nas, da pridobimo kar 75 % sredstev od donacij dohodnine, pri-
spevkov posameznikov in podjetij. Vsem se $e enkrat iz srca za-
hvaljujemo.

Da bi vam olaj$ali podpreti nase delovanje, smo ponovno uvedli
moznost SMS-donacij na klju¢nih besedah POGUMNAS5, s katero
s SMS-sporocilom na 1919 donirate 5 evrov, in POGUMNA10 za
donacijo v visini 10 evrov.

SMS-donacije Zdruzenju Europa Donna Slovenija omogocajo po-
nudniki mobilnih storitev Telekom Slovenije, A1, Telemach in T2.
Vnaprej hvala vsem, ki nas boste podprli na ta nacin.

Pravila in pogoji za sodelovanje pri SMS-donaciji so objavljeni na

spletni strani www.europadonna.si. 7

BODI IN OSTANI ZDRAVA!

Letosnje aktivnosti bodo potekale pod sloganom Bodi in
ostani zdraval, saj Zelimo poudariti, da lahko sami veli-
ko naredimo za svoje zdravje s preprostimi odloc¢itvami
za zdrav Zivljenjski slog. Zato smo povabili nase clanice,
bolnice in ozdravljenke, da tudi same postanejo del ro-
znatega oktobra in se vkljucijo s svojimi sporo¢ili in na-
sveti, kako ostati zdrava. Prosili smo vas, da nam poslje-
te svojo fotografijo in kratko misel, nasvet, kaj vsak dan
same storite za svoje zdravje. Fotografije in misli bomo
uporabili v pripravi materiala za roznati oktober.

Izmed poslanih prispevkov, za katere se vam najlepse za-
hvaljujemo, objavljamo razmisljanje nase ¢lanice Filome-
ne iz Maribora, kako ostati zdrava.

Po uspelih bitkah z boleznijo in
drugimi, bolj ali manj velikimi Zi-
vljenjskimi zmagami se zavedam,
da moram, &e Zelim biti v kondi-
ciji, tudi OSTATI ZDRAVA. Zato
trajno in redno:

1. Ohranjam stik z naravo, pred-

vsem z gozdom, in redno spre- {
mljam spremembe v gozdu, po- [ |
slu§am zvoke narave, Zivali in se z

opazovanjem ucim, kako poenostaviti zivljenje, postaviti priorite-
te in tako zmanjsati stres vsakdanjika.

2. Enako pomembno je negovanje prijateljskih odnosov z ljudmi,
s katerimi imamo podobna Zivljenjska nacela, vrednote in hotenja,
saj tako lahko uspesneje spreminjamo sebe in svet na bolje!

3. Z odgovornimi aktivnostmi in hvaleznostjo smo lahko in mo-
ramo biti pozitiven zgled nasim potomcem.

4. Utiti sebe in potomce, kako izklopiti hrup sveta, tudi s pomocjo
knjige Ti$ina v ¢asu hrupa, Erling Kagge.

»Ko moras svoje narediti,

ni treba veliko, in malo,
srce Ze od nekdaj ve.«
(pesnik Olav V. Hauge)

IZDELKI Z ROZNATIM PRIDIHOM

Oktobra z razli¢nimi podjetji in organizacijami Ze tra-
dicionalno pripravljamo $tevilna sodelovanja in rozna-
te izdelke, z nakupom katerih lahko podprete delova-
nje zdruZenja.

Pri HOFERju ob mednaro-
dnem mesecu osve$¢anja o
raku dojk Ze §esto leto zapo-
red svoje kupce in zaposle-
ne osve$c¢ajo o pomenu pre-
ventive in zdrave prehrane. V Ze dobro uveljavljeni
oktobrski akciji od vsakega prodanega paketa $am-
pinjonov v roznati embalazi 10 centov namenjajo
preventivnim programom Zdruzenja Europa Donna
Slovenija. Izredno smo veseli, da bo tudi leto$nji ok-
tober v trgovinah HOFER obarvan roznato, do zdaj
so namre¢ za boj proti raku dojk namenili ze ve¢ kot
35.000 evrov.

Lidl Slovenija letos v rozna-
tem mesecu Ze sedmo leto za-
pored osves¢a svoje sodelav-
ke in $ir$o javnost o pomenu
skrbi zase, ustreznega pregle-
dovanja in zgodnjega odkrivanja raka dojk. V rozna-
tem oktobru tudi letos pripravljajo $tevilne aktivnosti
- na prodajnem mestu, med zaposlenimi in na druzbe-
nih omrezjih Lidla Slovenija. Ve¢ informacij pa sledi na
www.boljsi-svet.si.

Pivovarna Lasko Union z blagov- § E ala

no znamko Zala ze tradicional-

no podpira uresni¢evanje pro]ektov ZdruZenja Europa
Donna Slovenija, ki poudarjajo pomen zdravega naci-
na zivljenja, gibanja in druzenja. Tudi letos se blagovna
znambka Zala priklju¢uje in podpira aktivnosti osvesca-
nja v okviru roZnatega oktobra.

V Ljubljani se bomo tudi letos v roznatem oktobru
na progah mestnega avtobusa Ljubljanskega potni-
$kega prometa vozili s posebnim avtobusom Euro-
pa Donna.
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RACE FOR THE CURE 2021

Vabimo vas, da se nam pridruzite na najveéjemu teku in hoji v Evropi. Prireditev
Race for the Cure bo potekala od 26. septembra do 10. oktobra

ace for the Cure je dogodek,
v katerega se lahko vsak-
do vklju¢i samostojno ali v
skupini. Lahko se prikljuci-
te ekipi Programa za gibanje in $port
Zdruzenja Europa Donna Slovenija —
v tem primeru upostevajte navodila na
spletni strani Race for the Cure Slove-
nija in ob registraciji vtipkajte kodo z
oznako: 30F950CB.
Dogodek bo potekal preko virtualne
platforme, s katero smo povezani z dru-
gimi ¢lani nase ekipe v Zivo ali virtualno.
Pridruzite se!
Vsak Race for the Cure zdruzuje ozdra-
vljenke, druzine in prijatelje pri hoji na
3 km ali v teku na 5 km. Ozdravljen-
ke praznujejo svojo zmago nad rakom
dojk, udelezenci podpirajo svoje naj-
blizje, ki jih je prizadela bolezen, in se
spominjajo ljubljenih, ki so premini-
li. Leto$nji dogodek se bo odvijal med
26. septembrom in 10. oktobrom 2021.
Glede na $e vedno negotovo epidemi-
olosko situacijo pa bo kot lani potekal
na spletu, kot digitalni dogodek, ki se
mu lahko pridruzite kot posameznik,
skupina ali organizacija.

Lahko hodite ali tecete po vasi soseski,
po vasi ali mestu. Lahko greste, kamor
vas odnesejo noge, dokler spostujete
ukrepe za preprecevanje Sirjenja koro-
navirusa, ki so v veljavi.

Delite stran svoje ekipe in povabite
svoje prijatelje, da se pridruZijo. Svoje
bliznje lahko povabite, da donirajo, da
bi podprli va$ tek ali hojo.

Naj bo zabavno, naj se slisi in vidi ro-
znata: ko trenirate s svojimi prijate-
lji, druzino, kolegi, ko fotografirate ali
snemate videe na pametnem telefonu,

Pise: Rebeka Potocnik

Pridruzite se najve¢jemu
teku in hoji v Evropi

-

26.9.-10.10. 2021
H#RFTC2021

wum
OCNE)SI

RACE
FOR THE
CURE.

delite dejavnosti svoje ekipe na druz-
benih omrezjih z uporabo klju¢nika
#RFTC2021.

Ve¢ o tem, kako prijavite ekipo, dodate
udelezence in poiScete podpornike za
Race for the Cure 2021.

Vabimo vas, da se tudi v vasem pod-
jetju skupaj s sodelavci pridruzite di-
gitalnemu dogodku in nas na ta na¢in
podprete. Dogodek lahko izkoristite
za teambuilding, da se tesneje pove-
Zete s sodelavci, ali podprete sodelav-
ko na njeni poti spoprijemanja z dia-
gnozo rak. Na dogodku lahko dodatno
opozorite zaposlene na pomen preven-
tivnih programov varovanja zdravja, ki
jih Ze izvajate zanje, saj ti ravno tako
pomembno pripomorejo k boljsemu
pocutju vseh v vasem podjetju. Lahko
pa podprete ekipo po svojem izboru
ali nas podprete z donacijo.

Vec na raceforthecure.eu

Vabljeni, da se pridruzite! Prispevki slo-
venskih udelezenk in udeleZencev na
dogodku so namenjeni Zdruzenju Euro-
pa Donna Slovenija. Prijave in ve¢ infor-
macij na www.raceforthecure.eu. Vna-
prej hvala za sodelovanje in podporo!

AKCLJA -
»DAJ PEDALU RAKU«

V sodelovanju z Zenskim centrom Milica - iz
Beograda bomo tudi v Sloveniji podprli nji-
hovo akdjo s sloganom »Daj pedalu raku«. V
nedeljo, 3. oktobra 2021, se akiji pridruzimo
tako, da sedemo na kolo in naredimo nekaj
kilometrov s kolesom. Vozite lahko sami ali v
skupini; ¢e bodo epidemioloske razmere dopu-
$¢ale, bomo voinjo na kolesih organizirali v
enem izmed nasih mest. Prijave na akejo in
tudi fotografije, ki bodo nastale na kolesarski
poti, nam lahko posredujete na elektronski
naslov: sportna@europadonna.si.

26. september 2021

Cerknica, parkirisée

Dogodek ob jezeru skupaj z Notranjskim regijskim parkom, dopoldne.

Dolenie Jezero

30. september 2021 Postojna Okrasitev dreves v Postojni pred hotelom Kras in v parku pred posto, ob 12.uri.
30. september 2021 Piran Pohod po Piranu do obzidja, zbirno mesto ob 16.30 uri na Tartinijevem trgu.
30. september 2021 ) . . s . S
1. oktober 2071 Jesenice Okrasitev dreves in obcinske avle, promocijski material v sprejemni pisarni.

1. oktober 2021 Brestanica Ovijanje drevesa pred KS Brestanica, po jutranii telovadbi ob 8. uri.

1. oktober 2021 Idrija Okrasitev dreves po Idriji, ob 10. uri.

1. oktober 2021 Bled Sprehod okrog Blejskega jezera, ob 10.30, zhirno mesto pod stavho Obtine Bled.

1. oktober 2021 Pivka Okrasitev lipe pred Obeino Pivka, ob 12. uri.

1. oktober 2021 Piran Okrasitev olik pred Obgino Piran, ob 16. uri.

1. oktober 2021 Piran Otvoritev razstave slik na temo “Donna in roza” v Svetilniku Piran ob 17. uri.

1. oktober 2021 Radeie Obginski dogodek Radee zdravo mesto. — Objemi sonce, ob 17. uri na parkiristu

pred Zdravstvenim domom Radete.
1. oktober 2021 Nova Gorica Okrasitev hodnika oz. avle v Splo3ni bolnisnici dr. Franca Derganca Nova Gorica

in dreves pred urgentnim centrom.

3. oktober 2021

Slovenska Bistrica

Otvoritev roznatega oktobra, osvetlitev stavh, uro objavimo kasneje.

4. oktober 2021 Breice Stojnica s promocijskim materialom pred ZD Breice, ob 10. uri.
4. oktober 2021 Breiice Stojnica s promocijskim materialom pred obtino Breice, ob 13. uri.
4. oktober 2021 Koper Otvoritev roznatega oktobra v Taverni v Kopru ob 16. uri, v sodelovanju s KC Center Koper.
4. okiober 2021 Koper 0krusnev‘dreves V"b|IZII1I ‘chl'n(.e Koper in pohod po Kopru z ogledom mestnih d!mnlkov
s piscem knjige o dimnikih Valterjem Piklom, po koncu otvoritve v Taverni.
5. oktober 2021 Krsko Stojnica s promocijskim materialom pred lekarno na Vidmu, ob 15. uri. Okrasitev dreves.
6. okfober 2071 Krtko Ovijanie dreves ‘pred .Ol.)cmo Kréko, Eb ?0.. ur i ovijanje drev'es pred ZD Kriko
in stojnica s promocijskimi materiali ob 11. uri.
7 oktober 2021 ola Okrasitev flreves predvﬂ‘buno Izola, .ob'lb. uri m.nuio p?hod po parkih po Izoli
s Tino TrampuZ in ob spremljavi glasbenice Marjetke Popovske.
9. oktober 2071 Sevnica Roznafi Iek.uT hoja, ob 9.j|r|‘pr| Sredn.|| Soli ‘Sevnlcu.‘ Glasbeni program,
stojnica s promocijskim materialom in okrasitev dreves.

9. oktober 2021 Postojna Pohod za upanie Postojna, zhimo mesto pred hotelom Kras, ob 8. uri.
12. okiober 2021 Radovljica Stojnica s promocijskim materialom pred ZD Radovljica v dopoldanskem tasu.
15. oktober 2021 Ljubljana Dan zdravih dojk na Kongresnem trgu, dopoldne.
15. okiober 2021 Radete Odprije koticka z brourami, plakati, zgibankami in drugo literaturo v knjiznici Radece.

Oktober 2021 Nova Gorica Pregled stanja s programom DORA na Goriskem, datum in uro objavimo kasneje.

Osvetlitev paviljona v Ceconijevem parku, izdelovanje ronatih pentelj in roZic in ovijanje dreves v vsaki KS obtine,
Oktober 2021 Bohinjska Bistrica knjizni koticek v vseh enotah knjiznice. V tednu ofroka ofroci risejo pentlje na razlicnih
lokacijah po KS (knjiznica, trgovina, ZD).
Oktober 2021 Jesgnia Spletni predavanii preko Z'oomu (.o raku d0||f, de|uvn|'k| !vegumu, samopregledovanje),
1x test hoje (6 min), datum in uro objavimo naknadno.
Jesenice, Zirovnica, Stojnice pred ZD Jesenice in pred lokalnimi zdravstvenimi postajami (Zirovnica, Kranjska gora)
Oktober 2021 . . P . . ) -
Kranjska Gora in v avli Splosne bolniénice Jesenice, datume in ure objavimo naknadno.
Radovljica,
Oktober 2021 Boh|n|slfu Blsmfu' Bled, Razstava v knjiznici, knjige z izbrano tematiko.
Gorie, Kranjska
Gora — knijiznice
Oktober 2021 Ankaran Okrasitev dreves po Ankaranu.

** Datumi, ure in lokacije dogodkov in aktivnosti se lahko spremenijo glede na akivalno epidemiolosko situacijo ter takrat veljavne ukrepe in omejitve.
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Ko govorimo o-raku-dojk, govorimo o bolezni tisocerih
obrazov. Pomembni so anatomski obseg bolezni, pato-
morfoloske znagilnosti tumoria ter posamezne Bolnice, v
zadnjem &asu vse bolj tudi nekatere molekularne znadil-
nosti tumorja oziroma zasevkov. Natanéneije, bolj ko so
te znadilnosti opredeliene in poznane, bolj je zdravljenje
lahko usmerjeno, prilagojeno posamezni bolnici. Govori-
mo o tako imenovanem personaliziranem pristopu k- sis-
temskemu zdravljenju. Vse veé je dokazov, da je taksno
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Pise: doc. dr. Erika
Matos, dr. med.
foto: osebni arhiv
in Shutterstock

zdravljenje najbolj ucinkovito.

o svetu potekajo $tevilne kli-
ni¢ne raziskave, katerih na-
men je $e dodatno izboljsati
izid zdravljenja bolnic z ra-
kom dojk. Izsledke nekaterih smo ne-
davno Ze prenesli v vsakodnevno kli-
ni¢no prakso, zato pri¢akujemo in
upamo, da bomo za naslednje petle-
tno obdobje lahko pokazali $e boljse
rezultate.
V nadaljevanju bom predstavila nekaj
klju¢nih izsledkov klini¢nih raziskav
zadnjih let na podrodju sistemskega
zdravljenja raka dojk.

Okrog 70 % vseh rakov dojk je hor-
monsko odvisnih in za zdravljenje teh
rakov je klju¢nega pomena hormon-
sko zdravljenje. Bolniki, pri katerih
glede na izhodi$¢ni obseg in patomor-
foloske znacilnosti bolezni obstaja ve-
¢je tveganje za ponovitev bolezni, pred
operacijo ali po njej obi¢ajno prejme-
jo kemoterapijo, to je citostatsko zdra-
vljenje, so obsevani in zdravljeni s hor-
monsko terapijo. Hormonska terapija
so lahko zaviralci aromataze (zavirajo
delovanje encima aromataza) ali anti-
estrogeni. Te uporabljamo samostojno
ali v kombinaciji z zdravili, s katerimi
zavremo delovanje jajénikov. Slednje
je smiselno pri bolnicah, ki $e niso v
menopavzi. Glede na trenutna pripo-
roc¢ila bolniki dopolnilno hormonsko
terapijo prejemajo od pet do deset let.
Na sreco je vecina bolnikov, ki gre sko-
zi takSen postopek zdravljenja, ozdra-
vljenih.

Pri priblizno 30 % bolnikov se bolezen
kljub temu ponovi. Za te bolnike se
iS¢ejo nove moznosti zdravljenja. Ena
od teh je dodatek zdravila iz skupine
zaviralcev od ciklina odvisnih kinaz k
hormonski terapiji. Zdravila iz nave-
dene skupine Ze redno uporabljamo
v klini¢ni praksi za zdravljenje bolnic
z razsejanim rakom dojk v kombina-
ciji s hormonsko terapijo. Za ta zdra-

vila je bila v klini¢nih raziskavah do-
kazana uéinkovitost, to je daljsi ¢as do
napredovanja bolezni in pri nekaterih
od njih tudi izboljsano prezivetje. Po-
tekajo klini¢ne raziskave o u¢inkovito-
sti kombinacije zaviralcev od ciklina
odvisnih kinaz in zaviralca aromataze
v dopolnilnem zdravljenju. Glede na
prve izsledke je pri¢akovati, da se bo
v bliznji prihodnosti spremenila do-
sedanja standardna obravnava bolni-
kov z zgodnjim, hormonsko odvisnim
in HER2 negativnim rakom dojk, pri
katerih bo bolezen opredeljena kot vi-
soko tvegana za ponovitev. Gre za bol-
nike, ki imajo pri postavitvi diagnoze
velike tumorje, prizadete $tevilne paz-
dusne bezgavke ali pri katerih patolog
opredeli tumorje kot agresivne. Trenu-
tno Se nobeno zdravilo iz skupine za-
viralcev od ciklina odvisnih kinaz ni
odobreno za dopolnilno zdravljenje,
so pa v postopku.

S klini¢no raziskavo je bila potrjena
ucinkovitost kombinacije zdravila, ki
zavira aktivnost encima PI3K, in ful-
vestranta. Encim PI3K ima pomemb-
no vlogo pri podvajanju tumorskih
celic pri raku dojk. Priblizno 40 % bol-
nikov s hormonsko odvisnim, HER2
negativnim rakom dojk ima mutiran
gen PIK3CA v tumorskih celicah, ta
gen nosi zapis za protein PI3K. Tu-
morske celice s to mutacijo so bolj
agresivne in slabo odzivne na hor-
monsko zdravljenje. Zdravilo je Ze na
voljo tudi bolnikom v Sloveniji, pri ka-
terih bolezen napreduje po zdravljenju
z zaviralci aromataze in imajo dokaza-
no mutacijo v genu PIK3CA.

Na podrodju sistemskega zdravljenja
HER2 pozitivnega raka (HER2+) dojk
je bil v zadnjih dveh desetletjih na-
rejen najvecji napredek. Zdravljenje,
usmerjeno na zaviranje HER2 signal-
ne poti, je $tevilnim bolnicam z izho-
dis¢no omejeno boleznijo preprecilo
ponovitev bolezni, tistim z razsejano
boleznijo pa omogocilo dolgotrajno

in kakovostno zivljenje. In ko se je Ze
zdelo, da smo na podrocju obvladova-
nja te podvrste raka dojk dosegli vrh,
smo se razveselili rezultatov klini¢ne
raziskave, s katero so dokazali, da ima-
jo bolniki s HER2+ rakom dojk, pri
katerih s predoperativnim sistemskim
zdravljenjem ne dosezemo popolne
remisije bolezni, korist od dopolnilne-
ga zdravljenja s trastuzumab-emtanzi-
nom (na trastuzumab je vezan $e cito-
statik). Skupina, ki je bila zdravljena s
trastuzumab-emtanzinom, je imela za
kar 50 % manjse tveganje za pojav in-
vazivnih oddaljenih zasevkov ali smrt
v primerjavi s skupino, ki je prejema-
la tedaj standardno dopolnilno proti
HER?2 usmerjeno zdravljenje, to je tra-
stuzumab. Na podlagi teh rezultatov je
taks$no zdravljenje ze del vsakodnevne
klini¢ne prakse tudi pri nas.

Prihajata $e dve novi zdravili. V kli-
ni¢ni raziskavi so ugotavljali udin-
kovitost zdravila trastuzumab-deru-
kstekan pri bolnikih, pri katerih je
bolezen napredovala po zdravljenju
s trastuzumab-emtanzinom. Trastu-
zumab-derukstekan je zdravilo, ki je
po strukturi podobno trastuzumab-
-emtanzinu. Gre za skupek protitelesa
in zdravila (kar imenujemo konjugat).
Vlogo protitelesa ima trastuzumab, ki
zdravilo, citostatik, »pripelje« do tu-
morske celice. Zdravilo s pomocdjo
trastuzumaba vstopi v tumorsko celi-
co in jo unidi. Ker je zdravilo struk-
turno zelo nestabilno, hitro razpade.
To je ugodno, saj ima zato malo ne-
zelenih ucinkov. Na zdravljenje se je
odzvalo dobrih 60 % bolnikov, med
drugim tudi predhodno obsezno
zdravljeni bolniki in bolniki z zasevki
v centralnem Zivénem sistemu. Sre-
dnji ¢as do napredovanja bolezni je
bil vec¢ kot 16 mesecev. Nezeleni u¢in-
ki pomembnejse stopnje so bili redki,
najpogosteje znizana vrednost nev-
trofilcev (podvrsta belih krvnih ce-
lic), slabokrvnost, slabost, v zelo red-
kih primerih se je razvilo z zdravili
povezano vnetje plju¢. Tako ameriska
kot evropska regulativna organizacija
sta zdravilo Ze odobrili za uporabo v
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vsakodnevni klini¢ni praksi. V Slove-
niji zdravilo pricakujemo konec tega
leta.

Nestrpno pri¢akujemo $e eno pro-
ti HER2 usmerjeno zdravilo. Tukati-
nib je strukturno drugac¢no zdravilo
od prej omenjenih, je mala moleku-
la. V Kklini¢no raziskavo, ki je prever-
jala ucinkovitost tukatiniba, so bili
vkljuceni bolniki z razsejanim ali ne-
operabilnim HER2 pozitivnim ra-
kom dojk, ki so morali biti predho-
dno Ze zdravljeni zaradi razsejane
bolezni z zdravili proti HER2. Bol-
niki so bili naklju¢no razporejeni v
skupino, ki je bila zdravljena s tukati-
nibom v kombinaciji s standardno te-
rapijo, in skupino, ki je namesto tu-
katiniba prejemala placebo. Po enem
letu zdravljenja je bil delez bolnikov
brez napredovanja bolezni skoraj tri-
krat ve¢ji v skupini, ki je v kombinaci-
ji prejemala novo zdravilo, tukatinib.
Daljsi ¢as do napredovanja bolezni
vpliva tudi na podalj$anje prezive-
tja. Spodbudno je, da je bilo zdravi-
lo ucinkovito tudi pri bolnikih z za-
sevki v centralnem Zivénem sistemu.
Kar etrtina takih bolnikov je bila po
enem letu zdravljenja brez dokazane-
ga napredovanja bolezni. Zdravljenje
je bilo povezano z nekaterimi nezele-
nimi uc¢inki, med najpomembne;jsimi
so bili driska in poslab$anje delovanja
jeter. Tudi to zdravilo so regulacijski
organi, tako ameriski kot evropski,
nedavno Ze uvrstili na seznam zdra-
vil, ki imajo dovoljenje za uporabo v
redni klini¢ni praksi. Zdravila v Slo-
veniji za zdaj $e nimamo.

NOVOSTI NA PODROCIU
ZDRAVLIENJA TROJNO
NEGATIVNEGA RAKA DOJK

Trojno negativen rak dojk je oblika
raka dojk, za katero je trenutni na-
bor u¢inkovitih zdravil manjsi, a tudi
za to skupino bolnikov so na obzorju
nova in uéinkovita zdravila. Na pod-
lagi izsledkov klini¢ne raziskave je
bila odobrena kombinacija zdravila iz
skupine tako imenovanih zaviralcev

PD-L1 (to so protirakave uc¢inkovine
iz skupine zaviralcev nadzornih tock,
ki zavirajo receptorje programirane
celicne smrti (PD-1)) in kemoterapi-
je na osnovi taksanov za zdravljenje
prve ponovitve ali primarno razse-
janega trojno negativnega raka dojk.
Atezolizumab je zdravilo iz skupine
zaviralcev PD-L1. Zdravilo odklene
zavrt imunski odziv telesa in ga glede
na mehanizem delovanja uvr§¢amo v
imunoterapijo. Ucinek tega zdravila
je, da telo samo zazene imunski od-
ziv proti tumorskim celicam, jih torej
prepozna kot tujek v telesu. Dokaza-
no je bilo, da taksno zdravljenje ko-
risti podskupini bolnikov, pri katerih
ima vsaj 1 % imunskih celic v tumor-
ju ali zasevku izrazen protein PD-L1.
Ta podskupina bolnikov je imela sta-
tisticno znacilno daljse prezivetje v
primerjavi s skupino, ki je bila zdra-
vljena samo s kemoterapijo. Srednje
prezivetje bolnikov, ki so prejema-
li atezolizumab, je bilo za dobrih 10
mesecev daljSe v primerjavi s skupi-
no, zdravljeno samo s kemoterapijo.
Ta kombinacija zdravil je danes Ze del
redne klini¢ne prakse za podskupino
PD-L1 pozitivnih bolnic in taksnih je
priblizno 40 % trojno negativnih ra-
kov dojk.

V postopku pridobivanja dovoljenja za
promet v Evropi je Se eno zdravilo za
zdravljenje bolnic z razsejanim, trojno
negativnim rakom dojk. Gre za novo
zdravilo, po strukturi skupek, konju-
gat protitelesa in citostatika, ki zavira
encim topoizomeraza I. V klini¢ni $tu-
diji je bilo srednje prezivetje bolnikov,
zdravljenih s tem zdravilom, 12,1 me-
seca, kar je presenetljivo dobro v pri-
merjavi z rezultati, ki smo jih opazali
ob standardnem zdravljenju s kemo-
terapijo.

NOVOSTI NA PODROCJU

ZDRAVLIENJA RAKA DOJK Z
DOKAZANO ZARODNO MU-
TACLJO V GENU BRCA 1 ALl 2

Na voljo so rezultati raziskav dveh
novih zdravil iz skupine zaviralcev

PARP za zdravljenje razsejanega raka
dojk z dokazano zarodno mutacijo v
genu BRCA 1 ali 2. Zdravili zavirata
delovanje sistema, ki v tumorski ce-
lici skrbi za popravljanje napak v de-
dnem zapisu, to je v DNK. Ta zdra-
vila se zZe uspesno uporabljajo za
zdravljenje raka jaj¢nikov. Bolniki
so bili zdravljeni z olaparibom oziro-
ma talazoparibom ali pa so prejema-
li standardno kemoterapijo po izbo-
ru zdravnika. Rezultati obeh raziskav
so podobni. Skupina, ki je bila zdra-
vljena z zaviralcem PARP, je imela v
obeh raziskavah pomembno daljsi ¢as
do napredovanja bolezni v primerjavi
s kontrolno skupino. Razlika je bila v
obeh raziskavah za priblizno tri me-
sece. Bolniki so zdravljenje z olapa-
ribom oziroma talazoparibom dobro
prenasali in ga ocenili kot boljse v
primerjavi s kontrolno skupino. Ugo-
tavljali so tudi pomembno podaljsa-
nje ¢asa do pomembnega poslabsanja
kakovosti zivljenja v skupini, ki je bila
zdravljenja z zaviralci PARP. Zdravilo
talazoparib ima Ze vse potrebne odo-
britve za uporabo v vsakodnevni kli-
ni¢ni praksi za zdravljenje razseja-
nega raka dojk z dokazano zarodno
mutacijo v genu BRCA 1 ali 2 in je na
voljo tudi nasim bolnikom.

V preskusanju je tudi uporaba zdravila
iz skupine zaviralcev PARP pri bolni-
kih z zgodnjim rakom dojk in dokaza-
no zarodno mutacijo v genu BRCA 1
ali 2. Prvi rezultati so obetavni, stro-
kovnjaki pa menijo, da bo to eden od
naslednjih mejnikov, ki bo spreme-
nil dosedanjo standardno obravnavo
bolnikov s to, sicer redko obliko raka
dojk. Regulativni organi zdravila za
zdaj $e niso odobrili za predpisovanje
v dopolnilnem zdravljenju.

ZA ZAKLJUCEK

Petletno prezivetje bolnic z rakom
dojk za obdobje 2012-2016 znasa 88
%. Smo lahko $e uspesnejsi? Glede na
zgoraj napisano sem prepricana, da v
prihodnost lahko zremo z optimiz-
mom. In koliko bo za obdobje 2017-
20217
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PREZIVETJE BOLNIKOV Z RAKOM )
V SLOVENLJI SEV ZADNJIH 20 LETIH POVECUJE

Onkologki indtitut Ljubljana je junija organiziral
spletno okroglo mizo, na kateri so predstavili
rezultate Ze Cetrte publikacije Registra raka
Republike Slovenije o prezivetju slovenskih bol-

nikov z rakom, zbolelih v letih 1997-2016.

Pise: mag. Amela Duratovi¢ Konjevi¢, Onkoloski institut Ljubljana

Klju¢no sporocilo
publikacije je, da
se prezivetje slo-
venskih bolnikov
z rakom s ¢asom
povecuje. V za-
dnjih  dvajsetih
B letih se je petle-
tno disto prezi-
8 vetje povecalo za
dobrih 11 odsto-
tnih tock. Vrsta
raka, starost in
stadij ob dia-
gnozi so Se ve-
dno klju¢ni za prezivetje bolnikov z ra-
kom. V mednarodnih primerjavah so
prezivetja slovenskih bolnikov z rakom
ve¢inoma za nekaj odstotnih tock slab-
$a kot v najuspesnejsih evropskih drza-
vah, se pa ta razlika zmanj$uje. Razpra-
va na okrogli mizi je bila usmerjena v
mozne izbolj$ave na podrodju organi-
zacije in kakovosti zdravljenja bolnikov
z rakom, tudi v skladu z nastajajo¢im,
ze tretjim Drzavnim programom ob-
vladovanja raka.
V analizo prezZivetja je bilo vklju¢enih
192.533 bolnikov, ki jim je bila diagno-
za rak postavljena med letoma 1997 in
2016. Dvajsetletno obdobje je razdelje-
no na §tiri zaporedna petletna obdobja.
Analiza je pripravljena lo¢eno glede na
vrsto raka, spol, starost in stadij bolezni
ob diagnozi. Epidemioloskim podat-
kom sledijo komentarji strokovnjakov,
ki se dnevno ukvarjajo s specificnim
zdravljenjem bolnikov z rakom.

KLJUCNI REZULTATI ANALIZE:

1. Prezivetje slovenskih bolnikov z rakom se s ¢asom povecuje. V zadnjih dvaj-
setih letih (primerjava obdobij 1997-2001 in 2012-2016) se je petletno cisto
prezivetje povecalo za dobrih 11 odstotnih tock. Obcutno vecja je rast pri mo-
skih, kjer se je petletno Cisto prezivetje povecalo za 17 odstotnih tock (z 38 %
na 55 %). Pri zenskah je petletno ¢isto prezivetje zraslo za 6 odstotnih tock (s
54 % na 60 %).

2. Klju¢na za prezivetje bolnikov z rakom sta Se vedno starost in stadij ob di-
agnozi. Petletno isto preZivetje je najslabse pri starih 75-94 let, se je pa tudi v
skupini najstarejsih bolnikov v zadnjih dvajsetih letih petletno prezivetje izbol;-
$alo za 7 odstotnih tock. Petletno ¢isto prezivetje bolnikov z omejenim stadijem
se je v dvajsetih letih povisalo za dobrih 10 odstotnih tock; preZivetje pri bolni-
kih z razsejanim stadijem se ne izboljsuje.

3. Priobeh spolih skupaj so se v zadnjih dvajsetih letih znacilno povecala pet-
letna Cista prezZivetja pri treh pogostih rakih: raku na debelem ¢revesu in danki
(za 14 odstotnih tock, z 48 % na 62 %), koznem melanomu (za skoraj 12 odsto-
tnih tock, z 79 % na 90 %) ter pri plju¢nem raku (za 8 odstotnih tock, z 10 %
na 18 %). Rezultat odraza zgodnejso diagnostiko in napredek pri zdravljenju.

4. Obeuten je tudi napredek pri obeh najpogostejsih rakih pri posameznem
spolu, raku dojk pri Zenskah in raku prostate pri moskih: petletno Cisto prezive-
tje bolnic z rakom dojk se je v zadnjih dvajsetih letih povecalo za 10 odstotnih
tock, petletno cisto prezZivetje bolnikov z rakom prostate pa celo za ve¢ kot 20
odstotnih tock.

5.v skupino rakov, pri katerih napredka s ¢asom ni opaziti ali pri katerih je
prezZivetje Se vedno majhno, pa spadajo: rak trebusne slinavke, rak poziralnika,
rak jeter, rak Zol¢nika in Zol¢evodov ter mozganski tumorji.

6.s podatki iz mednarodne raziskave CONCORD-3 smo primerjali petletna
Cista prezivetja odraslih bolnikov s petnajstimi razli¢nimi vrstami raka, zbolelih
med letoma 2000 in 2014, v 26 evropskih drzavah. PreZivetja slovenskih bolni-
kov z rakom so v vecini primerov v slabsi polovici lestvice.

7. Med bolniki z rakom je manj kot 1 % otrok in mladostnikov; zbolevajo pred-
vsem za levkemijami, moZzganskimi tumorji in limfomi ter imajo boljse petletno
prezivetje kot odrasli. V zadnjih dvajsetih letih se je petletno prezivetje otrok in
mladostnikov, zbolelih za rakom, povecalo za ve¢ kot 7 odstotnih tock (z 79 %
na 86 %).
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Europa Donna Slovenija je ¢lanica mnogo vedje druzZine, ki se je postopno obliko-
vala na pobudo dveh italijanskih onkologov (prof. U. Veronesi in prof. A. Costa) z
namenom, da bi vse Zenske v Evropi imele enake moZnosti za zgodnije odkrivanie,
zdravljenje in rehabilitacijo raka dojk, najpogostej$ega raka pri Zenskah.

Piseta: Radka Tomsic Demsar in Anita Stricel;, foto: Shutterstock

onna - it. Zenska; ¢e rak
dojk ni povsem Zzenska
bolezen (vsako leto zbo-
li tudi nekaj mogkih), pa
raki rodil nedvomno so.
Med raki rodil je najpogoste;jsi rak ma-
terni¢nega telesa - letno jih zboli pri-
blizno 350-360, sledi rak jaj¢nikov z
okvirno 150-160 zbolelih na leto. Na
sre¢o je po zaslugi preventivnega pro-
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grama ZORA v upadanju rak mater-
ni¢nega vratu (110-120 na leto). Naj-
manj pa sta zastopana rak zunanjega
spolovila in noznice - skupaj do 70 na
leto.

Ker so se v nase zdruzenje vkljucevale
tudi bolnice z raki rodil, poleg tega gre
za bolezni zensk, smo se odlocili, da zac-
nemo bolj organizirano pokrivati tudi
to problematiko. Poleg tega rak dojk in

rake rodil povezuje tudi eden od dejav-
nikov tveganja. Okvara genov BRCA1
in BRCAZ2, ki se prenasa z dedovanjem,
lahko povzrodi, da za rakom dojk in ra-
kom jajénikov zboli ve¢ druzinskih ¢la-
nov.

Pred tremi leti je bila ustanovljena
sekcija, ki jo vodi Anita Stricelj. Zen-
ske jo pocasi jemljejo za svojo, vklju-
¢uje se vedno ve¢ ¢lanic in tako sekcija

pridobiva pomen, dokaz so pri¢ujoce
izpovedi.

Vsako leto v januarju obelezimo me-
sec osve$¢anja o raku materni¢ne-
ga vratu, v maju dan raka jajénikov, v
septembru pa osve$¢amo o rakih rodil.

ANITA STRICEL)
Zbolela sem pri 41 le-
tih, leta 2014, postavlje-
na diagnoza se je glasila
endometroidni adeno-
karcinom - rak maternic-
ne sluznice. Skozi bolezen sem
$la skupaj s svojimi tremi sinovi, naj-
mlajsi je bil prvosolcek, ko sem iz-
vedela za diagnozo. Sledil je kirurski
poseg, radikalna odstranitev rodil,
nato sistemska te-
rapija s kemo-
terapijo in
obsevanjem.
Posledica
vsega zdra-
vljenja je lim-
fedem spodnjih
okon¢in, ki bo moj so-
potnik za vedno. Ze na zacetku bole-
zni sem se vkljucila v Zdruzenje Eu-
ropa Donna Slovenija, po priporocilu
pokojne Mojce Sencar. To mi je zelo
pomagalo, da se nisem zaprla med §ti-
ri stene, da sem bila ves ¢as aktivna
pacientka. Diagnoza rak me je spre-
menila, kolikor je odnesla, pa mi je
dala tudi nove uvide, kaj v Zivljenju
zares Steje. Veselim se vsakega dne
posebej, v vsakem dnevu pois¢em cas,
ki je namenjen samo meni, ob¢udu-
jem naravo, prisluhnem Zuborenju
vode, $elestenju vetra, otroskemu ce-
bljanju, vseskozi raziskujem in prido-
bivam nova znanja. Od maja 2018 vo-
dim sekcijo za Zenske z raki rodil pri
zdruzenju. Zelo sem hvalezna predse-
dnici Tanji Spanic’, da lahko v okviru
zdruZenja poiscejo oporo tudi Zenske
z raki rodil. Se posebno na zagetku
poti spoprijemanja z boleznijo je po-
membno, da Zenske dobijo uvid, da
niso same, da lahko o svojih straho-
vih in vpra$anjih spregovorijo z bol-
nicami, ki so zdravljenje Ze koncale.

REBEKA RITLOP

Pri 27 letih, sep-
tembra 2020, sem
zbolela za lokalno
napredovalnim inva-

zivnim ploséatoceli¢nim karcinomom
materni¢nega vratu, G2. Za tak$no di-
agnozo je predvideno konvencionalno
radikalno zdravljenje, radioterapija, s
katerim se sama nisem strinjala, Ze-
lela sem, da mi ohranijo moznost re-
produkcije, zanositve, saj z mozem Se
nimava otrok. Zaradi tega sem zapro-
sila za mnenje iz tujine, povezali smo
se s Torinom, kjer so izdelali proto-
kol zdravljenja, katerega moznosti za
uspeh so bile 40-60 %. Pred zacetkom
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zdravljenja sva z moZem na lastno ini-
ciativo shranila genetski material (za-
rodke) na Ceskem, saj v Sloveniji za-
konodaja prepoveduje izvoz ali uvoz
¢loveskega bioloskega reproduktiv-
nega materiala ter nadomestno ma-
terinstvo. Potem so sledili trije cikli
kemoterapij s tremi citostatiki; ker so
bile terapije uspesne, je sledila opera-
cija, laparotomija, globoka konizacija
z ohranitvijo dela materni¢nega vra-
tu in radikalna pelvi¢na limfadenek-
tomija. Zdravljenje je potekalo precej
hitro, v slabega pol leta je bilo vse to
za mano, slisi se hitro in enostavno, pa
vendar ni tako. Bolezen ne izbira, ne

Steje let in vedno pride ob napa¢nem
¢asu. Na bolezen nismo nikoli pripra-
vljeni, Zivljenje se ustavi in postavi na
glavo. Diagnoza rak te spremeni, tako
fizi¢no kot dusevno. Rak ti veliko vza-
me, veliko pa te tudi nauci. Hvalezna
sem mozu Andreju, da je z mano Sel
skozi ta boj in je sleherni trenutek po-
svetil meni, mojemu zdravljenju in do-
bremu pocutju. Hvala, ker vedno ver-
jame§ vame! V tem boju nikoli nismo
same, hvalezna sem ZdruZenju Euro-
pa Donna Slovenija, kjer sem v tem vi-
harju slabega spoznala ¢udovite osebe,
ki so mi s svojimi zgodbami in podpo-
ro vlile dodatno motivacijo. Vsem, ki
smo Ze ali pa Se hodijo po tej poti, pa
zelim obilo moci in vse dobro!

GABI BEZJAK
Ko sem do-
polnila 39
let, mi je bila
postavljena
diagnoza endo-
metrijski  stromalni
sarkom. Gre za eno izmed zelo redkih
oblik ginekoloskih rakov, ki vznikne
iz mioma na maternici. Incidenca te
oblike je ena do dve zenski na milijon
zensk (Puliyath, 2012). Predvsem za-
radi redkosti je bil potek mojega zdra-
vljenja zelo teZaven in kompleksen.
Najve¢ pomo¢i sem nasla v Zdruzenju
Europa Donna Slovenija pri vodji sek-
cije za rake rodil Aniti Stricelj in tudi
predsednici zdruZenja Tanji Spanié.
Iskreno se vam zahvaljujem za vso po-
mo¢, in ker ste tukaj tudi za vse tiste,
ki jim ob tak$nih Zivljenjskih situaci-
jah zares ni lahko.

KATJA MEDVED

Leta 2015, ko sem
dopolnila 39 let in
je, po mojem prepri-
¢anju, Zivljenje postalo

malce bolj umirjeno (hceri sta obisko-
vali sedmi in tretji razred, sin pa za-
dnje leto vrtca), je udarilo kot strela z
jasnega neba. Diagnoza adeno karci-
nom materni¢nega vratu. Spominjam
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se dne, ko mi je gi-

nekologinja  poda-

la list s histologkim

izvidom predhodno

opravljenega odscipa
mojega tumorja. Vpra-
$ala sem jo, koliko ¢asa
mi je $e ostalo, v gla-
vi pa mi je rojilo vse mogoce. Nasle-
dnjih dni se ne spominjam prav do-
sti, vem le, da se je vse odvijalo hitro,
konzilij v Ljubljani, MR trebusne vo-
tline, slikanje plju¢, laboratorij, ane-
stezist. V zadnjih dneh aprila je zazvo-
nil telefon, tezko pri¢akovani klic, ki
me je prijazno povabil v UKC Ljublja-
na, da se dokon¢no poslovim od ne-
zelenega stanovalca v mojem telesu.
Pri radikalni histerektomiji in pelvi¢-
ni limfadenektomiji je prislo do rup-
ture mehurja, zato sem domov odséla s
katetrom, ki sem mu ljubkovalno rekla
kar moja Gucci torbica. Moje pocutje
je bilo presenetljivo dobro, e dodatno
pa sem se razveselila histoloskega iz-
vida odstranjenih bezgavk, kajti niti
ena ni bila pozitivna. Po $estih tednih
sem odsla na rehabilitacijo v Dobrno.
Veselila sem se casa zase, branja knjig,
kopanja, a kaj kmalu je bilo jasno, da
je obsezna operacija pustila trajne po-
sledice. Tretji dan v zdravili§¢u mi bo
za vedno ostal v spominu. Nenadoma
sem zacutila oteklino v predelu dimelj
in seveda pomislila, da se je rak vrnil.
Zdravnik v zdravili§¢u je prvi¢ ome-

nil besedo limfedem. Kot v transu sem
zalela prebirati ¢lanke, dostopne na
internetu, in kaj kmalu mi je postalo
jasno, da bo to moj ve¢ni spremljeva-
lec. S to diagnozo se Se nisem popol-
noma sprijaznila. Kroni¢no stanje, ki
te omejuje na razli¢nih podro¢jih, je
zame trd oreh, ki ga posku$am (s)treti.
Diagnoza rak in kroni¢ni limfedem sta
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me spremenila. O svo-
jih strahovih in tezavah
najlazje govorim s prija-
teljicami, ki sem jih spozna-
la med zdravljenjem, kajti prav
one so tiste, ki z mano delijo po-
dobne strahove in tezave. Hvalezna
sem za vso podporo svoje druzine in
prijateljev, hvalezna sem tudi za boleca
spoznanja, ki jih prinasa bolezen, kajti
v tezkih casih spoznas, kdo je vreden
zaupanja in kdo ne.

MONIKA MOLKA
Leta 2018 so mi od-
krili prvo cisto, ki se
je izkazala, da je mej-
no maligni tumor. Hkra-
ti sem se borila z neplodnostjo. Ravno
zaradi tega so mi odstranili samo po-
lovico jaj¢nika, da bi imela ve¢ moZzno-
sti pri IVE vendar je bil jaj¢nik preve¢
poskodovan in rakava zaris¢a Se vedno
prisotna. Po dolgih borbah sem dobi-
la ¢udovitega sina. A kaj kmalu je sle-
dil pregled. Sanje po Se enem otroku
so se sesule. Dr. Kobal mi je v sekundi
razblinil sanje po UZ. Tumor se je po-
javil Se na levem jaj¢niku. Plan je bil
odstraniti samo jaj¢nike, vendar je bilo
ze nekaj na maternici in v trebu$ni vo-
tlini. Uspe$no so odstranili vse (jaj¢ni-
ke, maternico in MV). Pri operaciji pa
je prislo do poskodbe secevoda, ki se
je sprevrgla v no¢no moro. Zdaj sem
se fizi¢no sestavila, psihi¢no pa bo $e
nekaj dela. Ampak gremo novih zma-
gam naproti.

TIASA STARINA
Decembra 2019 se je mladi
mamici, stari 32 let, svet po-
stavil na glavo. Na silvestrovo
sem dobila diagnozo karcinom endo-
metrija. Najprej $ok, nato mocna volja,
da to prebrodim. Prva operacija januarja
2020, druga operacija februarja 2020, ko
so mi dokon¢no odstranili rodila z be-
zgavkami. Sledilo je $e nekaj notranjih
obsevanj na onkoloskem institutu. Tez-
ka re¢ in neustavljiva volja do Zivlje-
nja. Mocna podpora druzine in

prijateljev. Brez tega bi bilo ve-

liko tezje. Nadvse sem hvalezna,
da jih imam. Ves ta ¢as sem pod-

poro dobivala tudi kot ¢lanica sekcije
za rake rodil Zdruzenja Europa Donna
Slovenija. V¢lanila sem se skoraj takoj,
ko sem izvedela za diagnozo. Pozne-
je sem se pridruzila $e podporni skupi-
ni na druzbenem omrezju, kjer se prav
tako spodbujamo in smo si v oporo. Ta
izku$nja me je nekako ustavila, kot ne-
kaksen znak stop, ter mi dala ponoven
zagon. Krepko razmislis, kaj je v Zivlje-
nju zares pomembno. Zame so to moji
otroci, druZina in prijatelji!

URSA MEDVED
Diagnozo raka jajénikov
sem prejela pri 34 letih. Po ™8
zaCetnem precejsnjem $oku je
sledil $e zame tezko sprejemljiv na-
¢rt zdravljenja. Z brezmejno hvaleznostjo
v sreu, ki jo ¢utim tudi za vsak nov dan in
trenutek posebej, pa lahko recem, da se je
vse koncalo dobro. V pomo¢ so bili spre-
hodi v naravi, obcutek tukaj in zdaj ter
ohranjanje stika same s seboj in pozitiv-
ne drze. Sama sem pomoc¢ poiskala tudi
v alternativnih metodah zdravljenja, ki so
pripomogle na novo oblikovati moj svet.
Predvsem pa sem ves Cas verjela - v do-
bro. Hvalezna sem za vso podporo bliznjih
in vseh, ki so se me v tistem ¢asu kakorko-
li dotaknili.

.........

PRIDRUZITE SE SEKCIJI ZA ZENSKE Z RAKI RODIL
Sekcija je namenjena podpori in povezovaniju Zensk, ki jim je skupna diagnoza rak rodil.
(e se Zelite pridruZifi sekciji za podporo Zenskam z raki rodil, vas vabimo, da nam pisete

na e-naslov: rodila@europadonna.si.

v

Livija Rojc Strem

pise:

felj

ANKETA O ZADOVOLISTVU CLANIC

ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENIJA

V Zelji, da bi izvedeli, ali so nasi programi in projekti to, kar
si nase $tevilno clanstvo Zeli, obenem pa tudi, kaj od nasega
zdruienja pricakujejo nase clanice, smo aprila objavili interno
anketo, v kateri je sodelovalo 433 elanic nasega zdruzenja. Ce-
prav je bila anketa spletna, se je odzvalo 14,1 % od trenutno
3069 clanic zdruzenja.

Najvec elanic (62 %) je starih od 40 do 60 let. 16 % anketiranih
se je vélanilo v zadnjem letu, druge ¢lanice pa so z nami 7e
dlje ¢asa. Glede na odgovore anketirank smo ugotovili, da ima
kar 86 % nasega clanstva izku$njo z rakom dojk ali rodil, 5 %
pa je clanic, ker je to izku$njo imela sorodnica. Drugi clani so
podporni ¢lani zdruZenijo.

Najvet anketiranih clanic je vkljuéenih v sekcijo mladih bolnic
(19 %), sledijo sekcija za rake rodil (5 %) in sekcija za napre-
dovali rak (3 %) in sekcija za prostovolike (3 %).

Ker smo v zadnjem petletju pomembno Sirili nase dejavnosti za
clanice, smo jih povprasali, katere programe poznajo. Najvet
anketirank pozna ozavestevalne programe (69 %), sledi pro-
gram Gibanie in $port (55 %). Dobra polovica (51 %) pozna
program ROZA.

Kar 208 clanic, torej dobra polovica (53 %), si Zeli, da se na
njihovem obmocju formira skupina ED oziroma podruznica.
Regionalna prisotnost je najbolj zazelena na Gorenjskem in v
Savinjski regiji. Anketirane clanice od podruznic/skupin na lo-
kalni oziroma regionalni ravni pricakujejo predvsem izvajanje
programa Gibanje in $port. Skoraj enako Stevilo ankefirank si
ieli brezpla¢nih predavanj, 6 od 10 pa bi se Zelelo udelezevati
enodnevnih izletov. Nekoliko izstopa $e psihosocialna pomo,
ki jo pricakuje dobra polovica anketirank, ki si Zelijo naso pri-
sotnost v njihovi regiji.

|z odgovorov o razpoloiljivih oblikah pomoci za €lanice smo
izvedeli, da marsikatera clanica $e ne pozna taborov za otroke
bolnic ter da ponujamo razliéne vrste psihosocialno pomoti za
clanice in njihove svojce na spletu in v Zivo. Redno izvajamo
delavnice za obvladovanje limfedema pa tudi zagotavljamo
pravno pomot, socialno pomot za holnice, ki se znajdejo v sti-
ski, ter konec koncev moznost pridobitve adapfiranega mleka
za matere, ki ne morejo dojiti.

L rezultati ankete smo se dodatno informirali o tem, kaj si nase
clanice Zelijo in pricakujejo, zato bomo te aktivnosti poskusali
cim prej vkljuiti v nade Ze obstojete programe, saj Zelimo biti
v podporo bolnicam po vsej drZavi v najvecji moZni meri. Hvala
Se enkrat vsem clanicam, ki so sodelovale!

Cicatridina’

vaginalne ovule

U€inkovita pomoc¢:

® 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
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16 let zivljenja z rakom

Zivlienie je sestavlieno iz razliénih poti; kako bo potekala nasa pot, je

velikokrat odvisno od nas samih. Se morda kdaj zalotite, da samo tarna-

fe in se pritoZujete, najveckrat za nepomembne stvari? No, vsaj dokler

ne slidite zgodbe kogaq, in si recete, kaj joz tarnam, poglej njegovo/

njeno zgodbo.

tra Mikli¢ iz Mojstrane je goto-
vo ena izmed Zensk, ki ji je Zivlje-
nje prineslo veliko preizkusenj,
a je kljub temu ostala zvesta sebi in je
polna optimizma. Petra z rakom Zivi
polno Zzivljenje ze 16 let, od tega 11 let z
metastazami. Tudi nad njo pridejo ¢rni
oblaki, a jih zna hitro razpihati iz svo-
jega Zivljenja in se napolniti s stvarmi,
ki jo osrecujejo in ji dajejo novih mo¢i.
S Petro sva se spoznali leta 2010, ko
sem tudi sama zbolela za rakom dojk.
Ceprav je bilo nekaj let razlike med
nama, sta naju povezala smeh in dru-
zenje. Vsa leta sva v stiku in vsako leto
mi je vedji vzor, vzor zaradi poguma,
vztrajnosti in predvsem ljubezni do Zi-
vljenja, ki ga nosi v sebi. Tudi tokrat,
ko sva se srecali v njenem kraju. Ko je s
tezkim korakom zaradi tezav s crevni-
co prehodila stopnice v stanovanje, je
bila nasmejana. Vrnimo se v leto 2004,
ko se je zacela njena zgodba o raku.

Petra Mikli¢, diplomirana vzgojiteljica,
zaposlena v vrtcu v Mojstrani, stara 30
let, je septembra 2004 na desni dojki za-
tipala bulico. Ta ni izginila, zato je obi-
skala zdravnico, pozneje pa tudi gine-
kologa. Sprva so mislili, da gre za redne
mesecne spremembe pri Zenskah v ro-
dni dobi (vodno cisto, ki bo sama izgi-
nila). A bulica ni izginila, vedno bolj je
rasla. Ko je aprila 2005 Petra znova obi-
skala ginekologa, so ji naredili punkci-
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jo in kmalu je izvedela za diagnozo rak
dojke.

Novica je ni pretresla, kot bi morda pri-
&akovala. Zelela je le vedeti, kaj jo ¢aka in
kako bo potekalo zdravljenje. Maja 2005 je
bila operirana. Odstranili so ji celo dojko
in 15 bezgavk. Sledilo je Sest ciklusov ke-
moterapij, ki jih je zelo dobro prenasala,
brez zapletov in slabosti. Zato se je v¢asih
vprasala, ali je res kaj narobe z njo. Petra se
je zelo dobro pocutila in stranske uc¢inke
kemoterapij sprejela pozitivno (da bo brez
dlak, je v smehu sestri, ki ji je razlagala
stranke ucinke, odgovorila, super, potem
bom pa prihranila). Rak je bil hormonsko
odvisen, zato je dobila hormonsko terapi-
jo, in ker je bila HER 2 pozitivna, je eno
leto prejemala herceptin (biolosko zdravi-
lo). Odstranili pa so ji tudi jajénike. V ti-
stem Casu je ravno $tudirala in imela $ti-
ri leta staro héerko, in to ji je zapolnilo ¢as
med zdravljenjem, da ni razmisljala in raz-
iskovala. Prva dva do tri dni je malce ve¢
pocivala, nato pa se je odpravila v naravo.
Petra pravi, da nima veliko prijateljev; tiste,
ki jih ima, pa so njeni pravi prijatelji, ki ji
priskocijo na pomo¢ ali klepet, ko jih po-
trebuje. Med boleznijo ni izgubila prijate-
ljev, ki bi se umaknili zaradi njene bolezni,
temvec so Se bolj poglobili prijateljstvo.

Petra svoje sluzbe ne jemlje kot sluzbo,
ampak kot svoje Zivljenje. UZiva v delu
z otroki, zato je bila najbolj vesela, ko

se je lahko vrnila v sluzbo. A Zal ne za
dolgo. Leta 2010 so ji po vectedenskih
bole¢inah odkrili metastazo na desni
lopatici (metastaze v desni rami med
lopaticami in v medenici v ¢revnici).
Leta 2012 pa metastazo na desni ¢rev-
nici in kriznici. A kmalu se je vrnila na-
zaj v sluzbo za skraj$an delovni ¢as. Po-
tem pa je prisel nov vihar. Leta 2014 so
odkrili metastazo v glavi. Po operaciji je
sledila daljsa bolniska, konec leta 2015
se je vrnila v sluzbo. Od leta 2014 me-
tastaze mirujejo in tega je Petra najbolj
vesela, kljub tezavam, ki jih ima trenu-
tno zaradi pocene revnice, zaradi Cesar
ne more, kot je vajena, hoditi v hribe.
A znova kot vsaki¢ je nasla druge poti,
ki jo osrecujejo in jo napolnijo z dobro
voljo (z avtom se na primer pelje do ¢u-
dovitega razgleda).

Po metastazah se je zacela ukvarja-
ti sama s sabo in se spraSevati, ¢esa ne
dela prav in kaj lahko naredi sama za
svoje dobro pocutje in zdravje. Prebrala
je kar nekaj knjig. Pogresa, da bi v vsaki
pisalo, da pot do uspeha ni lahka, da je
potrebnega veliko dela, potrpezljivosti
in vztrajnosti. Ni¢ ne pride kar ¢ez no¢
in samo od sebe. Zaveda se minljivosti.
Kot se vsi rodimo, tudi umremo. S spre-
jetjem smrti in bolezni je njeno Zivlje-
nje ponovno steklo. Resda razsejani rak
ni ozdravljiv, a je dobro obvladljiv. Zato
Petra 7ivi svoje Zivljenje v polnosti. Pra-
vi, da uziva v vsem, kar ji Zivljenje po-
nuja, in je trenutno najboljse.

Kmalu se je pridruzila Zdruzenju Eu-
ropa Donna Slovenija, zanimivi so ji
bili programi zdruzenja, predvsem izle-

ti. V vseh letih je spoznala veliko Zensk
s podobno izkusnjo in spletla prijatelj-
stva. Petra rada govori o svoji izkusnji,
saj morda kateri izmed Zensk lahko po-
maga; ve pa, da s tem pomaga tudi sebi.
Najpomembnejse je, da sprejmemo Zzi-
vljenje, da je rak del nasega Zivljenja.

S Petro sva se dotaknili prejemanja te-
rapij pred 16 leti in danes. Veliko se je
spremenilo. Danes predvsem vsi hiti-
mo. Petra zase pravi, da je imela velik
privilegij. Ob diagnozi leta 2005 se je
zelo dobro pocutila in tudi terapije je
prejela brez tezav. Ni ji bilo pomemb-
no, kaj pise v izvidu, ampak to, kako se
pocuti. »Nisem se obremenjevala, prvi¢
nisem niti malo razmisljala, da moram

kaj spremeniti, pride in gre, tako sem
vzela. Véasih sem veliko brala, zdaj ne.
Dobro je, da smo razgledani, a $e bolj
pomembno je, da pozna$ sebe, svoje
telo in svoje cilje. Nekje je enkrat pisa-
lo, bodite sre¢ni, veseli, pojdite na spre-
hod in se smehljajte. Ampak kdo bo $el
ven in se na glas smejal sam sebi? Zde-
lo se mi je trapasto, da bi okrog hodi-
la in se smehljala, a sem hitro spoznala,
da se lahko smejem navznoter in po-
tem dobijo besede svoj pomen. Meni
je energijo dajala hoja, nekomu da kle-
kljanje, spet tretjemu nekaj drugega. Ni
pomembno, kaj, le da nas to osrecuje.«

Pogovarjali sva se o dozivljanju bole-
zni in potrebi po pomodi. Petra ni ¢u-
tila potrebe po psihologu zaradi psi-

hi¢ne stiske, a se je za pogovor odlo¢ila
po metastazah, ker je Zelela priti do za-
klju¢kov, kaj se dogaja v njej, ali je mor-
da kaj, kar jo podzavestno bremeni.
»Vsa Custva morajo biti: jeza, Zalost, ne
smemo jih potlaciti. Ampak vsakdo po
svoje ve, kako jih izziveti, kaj pri kate-
rem ¢ustvu pomaga, da se ga osvobo-
di$.« Petra pravi: »Nisem vedno vesela,
sre¢na, tudi jaz padem, a ne traja dolgo,
naucila sem se, da ni¢ ne traja ve¢no.
Hitro najdem tisto, kar mi vrne dobro
razpolozenje. Preprosto rada Zivim. Ba-
terija se mi vcasih hitro prazni, drsim
proti dnu, a se v trenutku zavem, da to
nima smisla, presko¢i iskrica optimiz-
ma in baterija je spet polna.« Ob preje-
mu diagnoze je bil privilegij dobro po-
¢utje, njen drugi privilegij pa je sluzba,
ki zanjo ni sluzba, ampak del Zivljenja,
v katerem uziva. Ob diagnozi je bila
hcerka Patricia stara $tiri leta in Petra si
je zelela samo, da konc¢a osnovno $olo,
potem je prisel nov cilj, srednja $ola, in
lani, tik preden se je zacela epidemija,
je imela Patricia maturantki ples, zdaj
pa ima nove Zelje, nove cilje v svojem
zivljenju. Sliati neko¢, da jo nekdo po-
kli¢e babi.

Zelo pomembno je bilo tudi, ko se je s
héerinim ocetom in star$si dogovori-
la, kako bo zanjo poskrbljeno, ¢e nje ne
bi bilo ve¢, preden bi h¢i postala samo-
stojna. Uredila si je tudi listino - izjavo
o vnaprej$nji zavrnitvi zdravstvene oskr-
be. To pomeni, da ne Zeli, da bi jo ume-
tno ohranjali pri Zivljenju, ko bo prislo
do stanja, da telo ne bo ve¢ reagiralo na
zdravljenje. Zeli le, da ji laj$ajo bolecine,
da se bo lahko dostojno poslovila. Vse to
jo je razbremenilo, da se je lahko posve-
tila novim ciljem. »Bila sem pri Slavici
do njenega zadnjega diha. Bila je lepa iz-
kusnja in Cast, da sem lahko bila ob njej.
Spoznala sem, kako se telo poslavlja, pa
tudi delavnice na Hospicu so mi ogro-
mno dale. Smrt sem Ze zdavnaj sprejela
in videla odhajati ljudi. Zelo je pomemb-
no, kako sprejmemo smrt in kako po-
tem odidemo. Pri tem pa je pomembno,
da med zdravnikom in pacientom vla-
data iskrenost in zaupanje. In da Zivimo
zivljenje v polnosti ter izkoristimo, kar
nam ponuja.«
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MOCNEJSA OD STRAHU

SRECNO ODRASCANJE V
HARMONICNI DRUZINI

Vida pripoveduje: »Moje otrostvo je
bilo lepo. Domaca hiSa v rojstni vasi
Globoko ob Dravinji (med Polj¢ana-
mi in Makolami), v kateri sem Zivela
skupaj s staro mamo, starsi, sestrama
in bratoma, je bila vedno polna. Bila
sem drugi otrok. Imeli smo kmetijo in
se z njo tudi prezivljali. Starsi so delali
doma, tudi otroci smo pridno pomaga-
1i, kljub temu smo $e imeli ¢as za nor¢i-
je, zanje sem bila velikokrat pobudnica.
Lepi spomini me vezejo tudi na pole-
tne pocitnice, ki sem jih prezivljala pri

Vida Babsek, doma iz Brezij pri
Poli¢anah, se svojega sredanja z
boleznijo pred devetimi leti pri tri-
indtiridesetih ne spominja rada, a
ne zgolj zato, ker je bilo zdravlje-
nje naporno in bolece, temved tudi
zato, ker ji ginekolog niti ob prvem
niti ob drugem obisku ni verjel, da
zatrdlina in boledina v dojki nista
nekaj obicajnega. Skoraj never-
jetno, koliko mladih onkologkih
bolnic ima podobno izku3njo, ker
jih bodisi osebni zdravniki bodisi
ginekologi preprosto odslovijo s
pojasnilom, da so premlade, da bi
bilo lahko kaj narobe. Prisluhnimo
njeni Zivljenjski zgodbi.

pise: Danica Zorko, foto: osebni arhiv

ZDRAVITEV JE

drugi stari mami, kjer sva z bratrancem
pretaknila vse koticke okoligkih halo-
$kih bregov. Spominjam se novoletnih
praznikov, ki sem jih nekajkrat prazno-
vala skupaj z bratranci, teto in stricem
v Mariboru, kjer sem videla prvi ognje-
met. Fotografije, ki so skrbno zloZene v
albumu, me spominjajo na strica, ki je
prihajal na obiske v rojstno Globoko, in
z vsakim obiskom so nastajale nove.
Tudi ko smo odrasli in si ustvarili svo-
je druzine, smo ostali povezani, tako po
moji kot po mozevi strani, sre¢ujemo se
na praznovanjih, piknikih, izletih, poho-
dih in se imamo lepo.«

VIDINA DRUZINICA

Leta 1994 sta se z mozZem razveselila
ljubke drobcene deklice Katarine. Prva
tri leta je mlada druZinica Zivela na do-
maciji v Globokem, nato so se preselili
v novozgrajeno hiSo v Brezje pri Poljca-
nah, od koder izvira mozeva druzina.
Bilo je lepo in tudi naporno, ker sta bili
s héerko vecino ¢asa sami, saj je moz za-
radi sluzbe prihajal domov le ob viken-
dih. Vida je poleg sluzbovanja na takra-
tni kmetijski $oli na Ptuju $e Studirala ob
delu na fakulteti za organizacijske vede
in hkrati na pedagoski ter se nekajkrat
na teden vozila v Ljubljano na predava-

nja, vaje in izpite. Za varstvo Katarine so
med tem poskrbeli njeni starsi, brata, se-
stri, svakinja in tudi mozeve sestre. Pre-
pric¢ana je, da bi jo z veseljem popazili
tudi mozevi starsi, a sta zal oba Ze leta

1995 umrla, o¢e marca za rakom na Ze-
lodcu in avgusta Se mama za rakom na
dojki.

Leta 2000 se je triclanski druzinici pri-
druzil sin Gasper, krepak, velik decek.
Med porodniskim dopustom je Vida na-
redila $e zadnje izpite in diplomirala. Po
izteku porodnigke, ko bi se morala vrni-
ti v prvotno sluzbo, pa ni bilo ve¢ dela
zanjo, saj se je vpis izredno zmanjsal.
Zaposlitev je poiskala na srednji kovi-
narski $oli v Zrecah, kjer je poudevala v
gospodinjskih in gostinskih programih.
Po treh $olskih letih se je vrnila na Ptuj,
kjer je kot uciteljica strokovnih modulov
zaposlena $e danes. Na Soli za ekonomi-
jo, turizem in kmetijstvo poucuje bodo-
Ce gastronome hotelirje. Svoje delo rada
opravlja.

V tem Casu sta otroka odrasla, se iz§olala
in postala samostojna; Katarina je zapo-
slena v Termah Olimia kot velnes orga-
nizatorka, Gasper pa kot serviser ogre-
valnih naprav za ogrevanje z biomaso.

RAK

Z rakom so se v $ir$i Vidini druZini sre-
Cevali, Se preden je zbolela sama. Po-
leg mozevih star$ev je za rakom na grlu
umrl tudi oce Vidine mame. Sama se je
spoprijela s karcinomom desne dojke, ko
je dopolnila 43 let. O svoji izku$nji pri-
poveduje:

»Leto pred postavljeno diagnozo sem
bila pri svojem ginekologu, saj sem v
desni dojki otipala zatrdlino in ¢utila
bolecino ter bila utrujena, vendar sem
pocutje pripisovala sluzbi in obvezno-
stim. Priznani ginekolog mariborske
porodnis$nice me ni obravnaval resno,
odpravil me je z besedami, da sem pre-
mlada, da bi bilo lahko kaj narobe. Za-
trdlina in bolecina pa sta ostali in me
begali. S ponovnim pregledom sem od-
lasala in se tolazila, da je vse v redu. Zal
ni bilo, na dojki se je pojavila vdolbini-
ca in oblika dojke se je spremenila. Po-
novno sem $la h ginekologu, ki je spet
trdil, da je vse v redu, a mi le napisal
napotnico za mamografijo s pripombo,
da naj mi bo in da se bo na ginekolo-
giji osmesil. Na vrsto za mamografijo
sem priSla v $tirinajstih dneh. Mamo-
grafijo sem imela 17. februarja 2012,

zadnji Solski dan pred zimskimi poci-
tnicami. Po opravljeni mamografiji mi
je zdravnica povedala, da je stanje re-
sno. Se isti dan so mi naredili punkci-
jo in mi potrdili diagnozo. Med ¢aka-
njem na punkcijo sem poklicala sestro,
ki je bila takrat v sluzbi na sosednjem
oddelku. Nemudoma je prisla, me tola-
zila in mi med celotnim zdravljenjem
stala ob strani. V bolni$nico je prisla
tudi héerka, ki je ravno koncala pouk,
saj sva bili dogovorjeni, da greva sku-
paj domov. Med tem sem poklicala Se
moza, ki je bil na sluzbeni poti, in mu
povedala, da sem v bolni$nici. Njego-
ve prve besede so bile: »Si imela pro-
metno nesre¢o?« Nato sva s h¢erko od-
8li domov, kjer naju je pricakal sin in
me vprasal, ali me spet boli glava. Po-
vedala sem mu, da imam raka. Nasle-
dnje vprasanje je bilo: »Ali bo§ umrla?«
Odgovorila sem: »Ne bom.« Doma sem
poklicala starSe, brata in sestro ter jim
povedala, da imam raka. Obvestila sem
jih tudi v sluzbo.

V desetih dneh sem opravila vse po-
trebne preiskave in bila operirana na
torakalni kirurgiji v UKC Maribor. Na-
mesto da bi se po pocitnicah, ki smo jih
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preziveli na smucanju, vrnila med di-
jake, sem pristala na operacijski mizi,
kjer je bila opravljena mastektomija de-
sne dojke.«

SOK

»Ko sem izvedela za diagnozo, sem dozi-
vela velik $ok, besed zdravnice sploh ni-
sem sli$ala, odmevala mi je zgolj beseda
RAK. Na sreco je bila z menoj moja se-
stra, ki je poslusala zdravnico in me dr-
zala pokonci. Bila sem zmedena, prestra-
$ena in naenkrat sem se srecala z mislijo
na smrt. Dan pred operacijo sem dobi-
la pozitivno mo¢, upanje, vero in zacuti-
la, da bom zmogla in premagala bolezen.
Soocila sem se z boleznijo in jo sprejela.
Kljub temu so bili padci, posebno v tistih
dneh, ko so me spremljale hude boleci-
ne, bruhanje in fizi¢cna nemoc¢. Zelo me
je prizadelo, ko so mi po drugi kemote-
rapiji zaceli izpadati lasje. Na sre¢o sem
sprejela lasuljo, ki mi jo je pomagal iz-
brati moz, ki me je tudi spremljal na bri-
tje izpadajocih las. Ker je bil moz zaradi
sluzbenih obveznosti vedji del ¢asa zdo-
ma, je pustil dotedanjo zaposlitev, da je
lahko bil ob meni, vendar nas je to fi-
nan¢no prizadelo. Kmalu zatem je dobil
sluzbo v blizini domacega doma.

Moja bolezen je prizadela vse moje bli-
znje, ki so mi pomagali vsak na svoj na-
¢in, $e posebno starsi. Tudi sodelavci, s
katerimi sem si bila bliZje, so me veckrat
poklicali in me obiskali.«
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ZDRAVLIENJE

»Zdravljenje se je zacelo z operacijo, ki
je na sreco potekala brez ve¢jih zaple-
tov. Sledila sta dva cikla po $tiri kemo-
terapije. Nacrtovane so bile na tri tedne,
vendar se je v drugem ciklu ta razmik
med posameznimi kemoterapijami za-
maknil zaradi prenizke ravni levkoci-
tov. Vsaka me je izmudila z bruhanjem
in slabim pocutjem, ki je trajalo $e ne-
kaj dni. V tem ¢asu sem potrebovala
pomo¢ pri gospodinjskih opravilih, saj
je bilo Ze kuhanje zame veliko breme.
Za pranje, likanje in ¢i$cenje sta po-
skrbela héerka in moz, za prehrano pa
so poskrbeli 0zji sorodniki. Nekaj dni
po kemoterapiji se je stanje izboljsalo
in takrat sem poskusala ziveti ¢im bolj
‘normalno” - gospodinjska opravila,
druZenje ob kavi, delo na vrtu, spreho-
di ... Vsaka naslednja kemoterapija me
je bolj iz¢rpala in potrebovala sem ve¢
¢asa, da sem si opomogla. Spremljale so
me tudi driske in zaprtja ter bole¢ine v
misicah. Po konc¢anih kemoterapijah je
sledilo $e 28 obsevanj, ki sem jih prena-
$ala brez tezav, utrudila me je le voznja
na onkoloski institut v Ljubljano. Zdra-
vljenje se je koncako z rehabilitacijo na
Dobrni, kjer sem se fizi¢no in psihi¢no
okrepila, hormonska zdravila pa sem
jemala $e pet let.

Zelela sem si rekonstrukcijo dojke, ven-
dar ni uspela, niti z lastnim tkivom niti s
silikonskim vsadkom.«

- - Lt

VSTOP V EUROPO DONNO

»Med zdravljenjem so mi prisle v roke
Novice ED, v katerih je bila objavljena pri-
stopna izjava; izpolnila sem jo in posla-
la. Zacela sem spremljati spletno stran in
prebirati stare izvode. Pred $tirimi leti sem
zaCela obiskovati predavanja in telovadbo
v Slovenski Bistrici. Udelezevala sem se
pohodov po Sloveniji in bila leta 2019 tudi
na seminarju v Portorozu, ki me je navdu-
$il. Na teh srecanjih sva se spoznali z Re-
beko Poto¢nik, ki vodi podruznico Staj er-
ska. ZdruZzenje Europa Donna Slovenija
ima veliko in dragoceno poslanstvo: osve-
$¢a, razbija tabuje, bolnicam daje infor-
macije, nasvete, podporo in jih vklju¢uje
v razne aktivnosti.«

PROSTOCASNE DEJAVNOSTI

»Rada hodim, najpogosteje se odpravim
na bliznji Bo¢ in Donacko goro ali samo
na sprehod v gozd. Zadnji dve leti hodim
skupaj z mozem, héerjo, sestro, bratom,
svakinjo, s planinskim drustvom pa tudi
v vije gore. Z veseljem vrtnarim, kuham,
pecem, berem, rada pa imam tudi ti$ino.
Veliko prostega Casa sem pred korono
namenila Drustvu kmetic Studenice, kjer
sem predsednica Ze deset let.«

ZMAGA

Vida je zaupala mod¢i pozitivnega mislje-
nja, ovrgla dvome in strahove, verjela v
ozdravitev in premagala bolezen, pred-
vsem pa ni dovolila, da bi jo odslovili
brez argumentov in prepotrebnih in pra-
vocasnih zdravniskih pregledov. To sve-
tuje vsem mladim Zenskam (in moskim),
ki zacutijo, da je v telesu nekaj narobe.

) SEMINAR ZA
CLANICE ZDRUZENJA EUROPA DONNA

Spostovane ¢lanice in clani!
Zagotovo smo vsi upali, da se bodo vletosnjem letu razmere Ze toliko uredile, da se bomo lahko ponovno druzili in si v Zivo izme-
njali objeme in besede. Glede na trenutno situacijo s pandemijo covida-19 si tega $e ne moremo privo$¢iti, zato smo se odlo¢ili,
da leto$nji seminar izpeljemo v spletni razlicici. Vemo, da spletni dogodek ne more nadomestiti dogodka v Zivo, ampak se bomo
potrudili, da vam ga vsaj malo priblizamo. Seminar bo potekal v Ze ustaljenem teminu 12. in 13. novembra 2021. Predavanja in
delavnice bodo potekali v Zivo. Omogocen bo tudi kasnejsi ponovni ogled. Za spremljanje seminarja bodo obvezne prijave, vsi
udelezenci pa bodo po posti prejeli majhno pozornost z nase strani. Zato spremljate nase spletne objave in berite novicke v elek-
tronski posti. Ce na novicke $e niste prijavljeni, lahko to naredite preko nase spletne strani www.europadonna.si.
Zelimo si, da se sre¢amo v &im ve&jem Stevilu, pa tudi ¢e samo preko spleta.
Ostanite zdravi in poskrbite zase!
Tanja Spanic, predsednica zdruzenja

VABILO V RADECE*

Europa Donna, skupina Posavie, vas prijazno vabi v Radeée 27. septembra 2021, da spoznate 3e ta neokrmijeni
ko3cek nase domovine in se nam pridruZite pri hoji po U&ni poti SAVUS. Pot, ki ni predolga in ni zahtevna, ponuja
udovite razglede in posebno interpretacijo naravne in kulturne dedii¢ine. Startali bomo ob 13.30 v TRC SAVUS
(ob splavarskem pristanu).Med hojo bomo lahko prisluhnili razliénim zgodbam o Zivljenju v in ob Savi. S hojo se
bomo hkrati pridruZili najve&jemu 3portnemu dogodku Race for the Cure - tekmi za zdravje - in s prehojenimi
kilometri pripomogli k zbiranju sredstev in osve3¢aniju o raku dojk (skupina Posavje).Medse povabite svoje prijatelje,
druZino, sodelavce. Ob nasem druZenju bomo poskrbeli za dobro poéutie in se po konéani hoji odpravili Se na
radesko trznico na StantFest, kier bo pestro dogajanje. Zelimo si, da se domov vinete s polno lepih viisov in s sabo
odnesete naso dobro energijo.
Na snidenje v Rade&ah.
Zaradi laZje organizacije vas prosimo, da se
do 23. septembra 2021 prijavite pri vodii skupine Metki Semraijc Slapsak, preko telefona: 041 287 400
ali na elektronski naslov:
metka.semrajc@gmail.com.

VABILO NA FISH PIKNIK V IZOLI*

Vabimo vse &lanice zdruZenja, da se nam pridruZijo na prijetnem morskem druZeniu, na fish pikniku, ki bo 26. sep-
tembra 2021. Dobimo se na pomolu v |zoli, od koder se bomo ob 10. uri z barko Zlatoperko odpeljali na Stiriurno
morsko potepanije. Na poti se bomo zabavali, kaj zapeli, mogo&e zaplesali. Na barki imamo tudi kosilo s pecenimi
sardelami, ocvrtimi kalamari, vinom. Cena je 20 evrov na osebo. Po pristanku barke v pristaniséu bomo imeli nekaj
prostega ¢asa za kopanie ali ogled mesta, nato pa se z vsemi tistimi, ki si Zelijo dan zakljuciti z lepim in zanimivim
pohodom, odpravili na Istrska usesa pri Soéergi. Na skrajnem jugu kraskega roba se skrivajo mogoéni spodmoli, ki
jih je izoblikovala narava. Zaradi znaéilnega zvoénega uéinka so znani kot usesa Istre. Najvegji med njimi je globok
13 metrov in visok 12 metrov. Zaradi znadilne oblike se tukaj ustvarja znacilna topla mikroklima, ki daje zavetje za
gnezdenje ogroZenim pticam. Ozna&ena je tako, da so pod planinske markacije dodali tanko modro érto.

Pot tehniéno ni zahtevna in premore dva dalj$a vzpona.

Vsi, ki vas lustno septembrsko nedeljsko potepanije zanima, se prijavite na elekironski naslov:
europadona@europadonna.si. Lepo vabljeni!

*Dogodki bodo potekali v skladu z veljavnimi ukrepi NIJZ.
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WIEL 7, 008 R

NAPOTKI ZA SAMOZDRAVLIENJE

Pise: Darja Rojec,
foto: Shutterstock

dravilna zeli$¢a, pre-

hranski pripravki, vi-

tamini lahko delu-
jejo v telesu v kombinaciji z
zdravili razli¢no, zato se pre-
pri¢ajmo, da si ne naredimo
$kode pri terapiji. Pomemb-
no je, da se ravnamo po na-
svetih strokovnjakov in si
ne nabiramo cele police pri-
pravkov. Prav tako je prav,
da vedno seznanimo lecece-
ga zdravnika, kaj jemljejo $e
poleg Ze predpisanih zdravil.

NEKAJ NAPOTKOV

Bolniki na zdravljenju s pro-
titumorskimi zdravili (cito-
statiki, tar¢nimi zdravili,
imunoterapijo) naj ne uzi-
vajo nekaterih pripravkov iz
npr. $entjanzevke, svetlikave
polos¢enke, ¢&esna, ameri-
$kega slamnika ..., ki bodisi
lahko zmanjsajo delovanje
zdravljenja ali povecujejo
imunsko odpornost.
Posebna pazljivost naj velja
pri estrogensko odvisnem
raku in uZivanju fitoestro-
genov (soja, ¢rna detelja, ci-
micifuga, ginseng, japonski
dresnik, $parglji, granatno
jabolko, lan, korenje, mati¢-
ni mlecek ...).
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Ko zbolimo za rakom, si Zelimo
pomagati tudi z raznimi pri-
pravki v Zelji po &im hitrejsem
ozdravljenju. Bolniki se med
seboj razlikujemo, zato je tudi
potek bolezni in zdravljenja pri
vsakem drugaden.

Uzivanje sode bikarbone kot
terapija je lahko smrtno ne-
varno pri rakavih bolnikih.
Izdelkov iz zeolita ne upora-
bljajte, ¢e jemljete peroralna
protitumorska zdravila, ker
lahko preprecijo absorpcijo
drugih peroralnih zdravil.
Priporo¢ila pri jemanju vita-
minov so taka kot pri zdra-
vem c¢loveku. Ne smemo
pretiravati z vnosom vitami-
nov in mineralov, kajti lah-
ko dosezemo tudi nasprotni
ucinek oziroma kontraindi-
kacije z zdravili (npr. vedja
koli¢ina vitamina B1 deluje
toksi¢no in kancerogeno).
Antioksidativno delovanje
vedjih koli¢in vitaminov C,
E, A, selena-Se in Q10 lah-
ko povzrodi hitrejso rast ra-
kavih celic oziroma manjsi
ucinek kemoterapije. Onko-
logi opozarjajo na cianidno
toksi¢nost v krvi pri uziva-
nju velikih koli¢in B17.

Ker ne vemo, kako se pre-
snavljajo dodatki in zelisca,
ki jih jemljemo poleg kemo-
terapije, je najbolj varno, da
za 72 ur (en dan pred, dan,
ko nam tece kemoterapija,
in en dan po kemoterapiji)
prekinemo z vsemi alterna-

tivnimi dodatki in vitami-
ni. Tako se izognemo more-
bitni kontraindikaciji med
prejetimi snovmi.

Paziti je treba tudi na ve-
¢ji kalori¢éni vnos hrane in
zadosten vnos Dbeljakovin
(proteinov). Ce zdravnik
ne predpise drugace, potem
moramo popiti vsaj 1,5 do 2
litra vode na dan. Priporoca
se tudi uzivanje juh ter sad-
ja in zelenjave, ki vsebujejo
veliko vode. UZivanje kave
in ¢aja ne Stejemo v koli¢ino
popite vode.

ODb morebitni izsusitvi orga-
nizma kot posledice driske
in bruhanja si pripravimo
izotoni¢ne napitke.

|

Da bomo res popili dovolj
vode, vzemimo steklenicko
z doloc¢eno prostornino in
se tako kontrolirajmo, koli-
ko spijemo. Ne uporabljaj-
mo plastenke, saj vsebu-
je veliko zdravju $kodljivih
snovi, ki $e dodatno obre-
menjujejo nase telo.

Poleg tega so priporocljive
primerna rekreacija in fizi¢-
ne dejavnosti, ki omogoca-
jo boljSo prekrvitev vseh ce-
lic organizma (in tako vedji
dotok kisika, mineralov in
hranilnih snovi) in hkrati
razstrupljanje nakopic¢enih
snovi v celicah, saj omogoca
boljsi obtok limfe (tako ime-
novana limfna drenaZa).

Motno pomaga tudi, ¢e se pogovorimo z ljudmi, ki so se Ze srecali

7 boleznijo.

(e ne veste, ali je jemanie pripravka, ki ga imate, varno pri vasi
terapiji, vas vabimo, da pisete na naslov europadonna@europo-
donna.si, in na vprasanje vam bo odgovoril

ZDRAVNIK IN FITOTERAPEVT DR. LUKA KRISTANC

ODGOVARJA NA VASA VPRASANJA

Ali hrana, bogata s fitoestrogeni, res povecuje moinost ponovitve hormonsko odvisnega raka dojke.

Ali je treba jesti ve¢ hrane, ki zvisuje progesteron?

Katerih zelisé in hrane naj se izogibamo ob jemanju tamoksifena? Al je dobro, da ko jemljes nolva-
dex skupaj z drugim zdravilom ali prehranskim dodatkom, jemanje prerazporedi§ znotraj dneva,
da se zmanj$a interakeija oziroma delovanie jetrnih encimov? Ali to nima nobenega pomena in je

vseeno, fudi ¢e vzames vse skupaj socasno?

itoestrogeni so rastlinske sno-

vi, ki so strukturno podobne Zi-

valskim estrogenom ali njiho-
vim presnovkom, zaradi ¢esar imajo
v celicah lahko estrogenom podob-
ne uc¢inke. Kemijsko jih razdelimo v
ve¢ skupin, najpomembnej-
$i med njimi so lignani, fla-
vonoidi (izoflavoni, kume-
stani in prenilflavonoidi) ter
stilbeni. V hrani se jim sko-
raj ne moremo izogniti - ra-
zen Ce bi se v celoti odpove-
dali rastlinskim izdelkom. So
namre¢ vsesplo$no prisotni v
rastlinah, v velikih koli¢inah
pa jih najdemo predvsem v
nekaterih zitih (pSenici, ovsu
in rzi), metuljnicah (¢rni de-
telji, lucerni, soji, arasidih in
¢icerki) in Stevilnih prilju-
bljenih plodovih (jagodah,
malinah, grozdju in murvah).
Precej jih je tudi v zelenjavi,
npr. v belusih in kapusnicah,
ne moremo pa se jim izogni-
ti niti v pivu, ki je navadno v
kombinaciji s hmeljem.
Fitoestrogeni precej ugodno
ucinkujejo na zdravje, upoca-
snjujejo denimo proces atero-
skleroze, ugodno vplivajo na
razvoj osteoporoze in zmanj$ajo nadle-
znost nekaterih obmenopavznih tezav.
Kaks$na pa je zveza med vnosom fito-
estrogenov in rakom dojke? Brez dvo-
ma precej kompleksna. Nekatere kli-
ni¢ne $tudije in metaanalize, izvedene
v zadnjem desetletju, nakazujejo, da
bi lahko zmeren, dolgotrajen vnos so-
jinih izoflavonoidov (npr. genisteina
in daidzeina) zmanj$al pojavnost raka

dojke tako v splosni populaciji kot v
subpopulaciji postmenopavznih Zzen-
sk ter celo zmanjsal ponovitve in smr-
tnost pri bolnicah (Dong in Qin, 2011;
Fritz s sod., 2013). Mnogo slabse so v
tem smislu raziskani vplivi lignanov in

stilbenov. Prav tako ni jasno, kaksen
vpliv ima vnos fitoestrogenov na hor-
monsko neodvisnega raka dojke. Zen-
skam s tveganjem za razvoj raka dojke
in tudi bolnicam torej nikakor ne od-
svetujem popolnega izogibanja rastlin-
ski hrani, ki vsebuje fitoestrogene, saj
bi to lahko negativno vplivalo na njiho-
vo splosno zdravje. Vsekakor pa bolni-
cam s hormonsko odvisnim rakom doj-

pise: dr. Luka Kristanc,
dr. med., dipl. biol.,
spec. druz. med.

ke odsvetujem pretirano uzivanje hrane
z visoko vsebnostjo fitoestrogenov in $e
zlasti vnos fitoestrogenov v obliki kon-
centriranih prehranskih dopolnil. Ni-
kakor ne bi imelo smisla tudi ciljno uzi-
vanje hrane z u¢inkovinami, delujo¢imi
na progesteronske receptorje.
To, kak$en vpliv bo imel neki
fitoestrogen na zdravstveno
stanje ali na rezultate zdra-
vljenja pri posamezniku, je
odvisno tudi od ucinkovito-
sti metabolizma v jetrih, ki
lahko zelo variira od ¢love-
ka do ¢loveka, in od socasne-
ga jemanja drugih zdravil
Nekatere Studije nakazujejo,
da fitoestrogeni izoflavono-
idnega tipa (soja, ¢rna dete-
lja, hmelj) zmanj$ajo ucinke
tamoksifena, zato je treba
njihovo uzivanje med zdra-
vljenjem vzdrzevati na nizki
ravni. Na ucinkovitost zdra-
vljenja s tamoksifenom seve-
da lahko vplivajo tudi mnoga
druga zdravila in snovi v hra-
ni, ki vplivajo na njegovo pre-
snovo v jetrih ali motijo nje-
govo vezavo na estrogenske
receptorje na celicah. Neka-
tera zdravila, kot so rifampi-
cin, fenitoin in kortiosteroidi, denimo
povecajo razgradnjo tamoksifena v je-
trih, druga, npr. nekateri antidepresivi
(paroksetin), pa zmanjsajo tvorbo ak-
tivnih presnovkov tamoksifena. Obo-
je lahko zmanj$a udinkovitost zdra-
vljenja. Presoja o optimalnem rezimu
zdravljenja mora biti vselej individual-
na in mora upostevati vse mozne in-
terakcije.
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Sek¢ija mladih -
intimen prostor za pogovor

lepet, svetovanje, smeh, sol-

ze ... vse to sestavlja nasa
sreanja — v zadnjem obdobju
predvsem virtualno na virtual-
nih kavicah, s sporoc¢ili, e-posto
in telefonskimi pogovori. Skupi-
na mladih bolnic, intimen pro-
stor, kjer se lahko pogovarjamo
o vsem in smo si druga drugi v
oporo. Na§ namen je povezova-
nje, pomo¢ vsem, ki smo zbole-
le za rakom dojk pred 40. letom
starosti.
Junija smo imele mini druzin-
sko srecanje v Polhovem Grad-
cu. V vrtu pod kro$njami na
odejicah s prigrizki smo klepe-
tale. Nasi partnerji so spoznavali
drug drugega in nasli svoje teme
za debate, otroci pa so ta ¢as v
spremstvu animatorja obiskali
Polhkov dozZivljajski park.
V poletnem ¢asu smo ¢as na-
menile druzini, dopustu, vmes
pa se slisale po telefonu, e-posti
in na virtualnih kavicah. Kaj bo
prinesla jesen? Bomo videli, me
smo polne optimizma in v prica-
kovanju novih sre¢anj, kot nasa
zgodba, ki smo jo spisale v ¢asu
epidemije.
Se nisi ¢lanica Europa Donne,
si nedolgo nazaj izvedela za di-
agnozo, se zeli$ pridruziti sekciji
mladih bolnic, bolnicam, ki smo
zbolele pred 40. letom starosti?
Pisi in nas spoznaj na: mlade@
europadonna.si; ¢e se znajde$ v
stiski in potrebuje$ pogovor, pa
vedno lahko tudi pokli¢es. Moj-
ca Buh (041 323 345).

24

Pise: Mojca Buh

Podruinica Stajerska

Vpodruinici Stajerska bomo oktobra izvedli slikarsko delavnico.

Spoznali bomo osnove slikanja in ustvarili svojo umetnino po

ze znanih reprodukcijah. Delavnice bodo potekale ob cetrtkih
med 18. in 20. uro v prostorih podruznice Stajerska na Partizanski 24
v Slovenski Bistrici. Delavnice se bodo izvedle v stirih sre¢anjih po dve
uri. Prijave sprejemamo na elektronski naslov: sportna@europadonna.
si. Za vse ¢lanice Zdruzenja Europa Donna Slovenija je delavnica brez-
pla¢na.
Vsak zadnji cetrtek v mesecu bodo potekali krajsi pohodi in nordijska
hoja v grajskem parku Slovenska Bistrica. Zberemo se ob 18. uri na par-
kiri§¢u pred prostori podruznice, Partizanska 24, v Slovenski Bistrici.
Tehnike spros¢anja v bistriSkem parku potekajo vsako sredo med 18.45
in 19.15.
V povezovanju s Centrom za krepitev zdravja Zdravstvenega doma Slo-
venska Bistrica bodo potekale psihoterapevtske delavnice. Ob dovolj ve-
likem Stevilu prijavljenih se bodo delavnice zacele izvajati septembra.
Prijavite se lahko na elektronski naslov: sportna@europadonna.si ali

k d-sb.si.
ckz@zd-sb-si Pise: Rebeka Potocnik

Skupina Posavje

lanice posavske skupine smo ime-

le letos prvo srecanje v maju, ko
smo obiskale Zeli§¢arstvo Sepet narave
pri Natasi Pozeg Dular v Dolenjem Leskovcu pri Brestanici. Zbrale smo se
pred gradom Rajhenburg in se pes odpravile do omenjenega kraja. Prijazna
lastnica nam je razkazala zeli$¢ni vrt in njivico, nam predstavila zeliS¢a ter
njihovo uporabnost in zdravilnost. Ogledale smo si susilnico zeli§¢ in po-
stopek su$enja, v li¢ni naravni higki pa ima prostor za predavanja, delavnice
in prodajalno svojih izdelkov. Ob prijetnem druzenju, klepetu in pogostitvi
nam je ¢as prehitro minil. Zbralo se nas je 23 ¢lanic.
Poletni ¢as od sredine junija pa je namenjen tedenskemu veslanju po reki Krki.
Dobimo se vsak ponedeljek ob 17.45 pri Milanu Jamniku na Velikih Malencah,
ki tudi delno sponzorira ¢olne in nam ob¢asno pomaga pri vodenju. Preden za¢-
nemo, se malo razgibamo. Vodja veslanja je profesorica $portne vzgoje Marjan-
ca Petar, ki se ji prisréno zahvaljujemo. Organizator je Kajak kanu klub Catez, ki
se je na razpis Obcine Brezice Sport 2021 prijavil za program veslanja starejsih
in prejel sredstva za ta namen. Gibanje in prijetno druzenje v ¢udovito mirnem
naravnem okolju, ki si ga ob¢asno popestrimo s pogostitvijo, pripomoreta k psi-
hofizi¢nemu zdravju in dobri kondiciji. Kljub dopustni$kemu casu se nas zbere
do 14 udelezenk. Veslanje bo potekalo do konca septembra, ¢e nam bo vreme
naklonjeno, nato pa bomo nadaljevale z aktivnostmi, ki smo si jih zacrtale.
Pise: Metka Semraic Slap$ak

:

Delavnice za
samopomoc pri
limfedemu

Limfedem lahko nastane kot posledi-
ca zdravljenja raka dojk ali raka ro-
dil ter drugih malignih obolenj. Gre za
zastajanje limfe v okoncinah ali drugih
delih telesa. Obravnava tega je zelo po-
membna, saj bistveno vpliva na kakovost
zivljenja. V okviru ZdruZzenja Europa
Donna Slovenija organiziramo limfe-
dem delavnice, ena taksnih je julija po-
tekala v Smartnem ob Dreti. Septembra
nacrtujemo izvedbo delavnice na Jese-
nicah in v Ljubljani. Seznami se pridno
polnijo, zato pohitite s prijavo na elek-
tronski naslov: rodila@europadonna.si,
v vimesnem casu pa si lahko pomagate z
limfno samodrenazo.

Pise: Anita Stricelj

Podruznica Obala

v vro¢ih poletnih dneh. Pripravljamo akcije, ki se

Podruinica Europa Donna Obala je aktivna tudi

bodo dogajale v jesenskih mesecih, predvsem v ok-
tobru, ki je na$ roznati mesec. Dogovarjamo se z obci-
nami, saj si Zelimo, da Obala v oktobru »zasije« v rozna-
ti barvi. V ¢ast vsem, ki se borijo z rakom na dojki, ki so
zazdravljene, v spomin tistim Zenskam, ki so boj izgubile,
in navsezadnje za osve$¢anje o bolezni prav vsakega, ki se

! bo vprasal, zakaj je roZnata barva v oktobru izpostavljena.

Zavedamo se, kako zelo je pomembno v teh koronskih ¢a-
sih, da smo fizi¢no aktivni, zato motiviramo vse nase cla-
nice, da obiskujejo veslanje v KKK Zusterna Koper, igrajo
namizni tenis v Medgeneracijskem centru Izola, da telo-

\ vadimo na plazi z vaditeljico Medgeneracijskega centra
Koper in se u¢imo osnov nordijske hoje. Vse aktivnosti
na svezem zraku nam bodo koristile pri zdravljenju nase

osnovne bolezni in aktiviranju imunske odpornosti, ki jo
potrebujemo pri premagovanju tezav s covidom.

Smo tudi promotorke zdravega Zivljenjskega sloga, zato
osves¢amo nase clanice tudi o pomenu cepljenja onko-
loskega bolnika proti covidu-19. Ker pa za dobro pocutje
potrebujemo tudi kulturno razvajanje, nase ¢lanice obve-
$¢amo o kulturnih dogajanjih na Obali. Zelimo si, da se v
akcije in osvescanje o bolezni vkljuci ¢im veé ¢lanic in tudi
vseh, ki nas podpirate. Veseli in pocas¢eni smo, da smo
na Obali dobili pet novih prostovoljk, ki so opravile izo-
braZevanje zdruZenja za prostovoljke. Zelimo jim uspesno
delo! Skupina TO nam je oddala prostor za naso pisarno
in delovanje na obalnem obmodju in zdaj ga skupaj pri-
pravljamo in urejamo. Veselimo se tega prostora, saj nas
bodo ¢lanice lahko obiskale na predavanju, delavnici ali
na pogovoru. Pise: Darja Rojec
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Pide: Rebeka Potocnik, foto: Rebeka Potocnik

Gibanje dobro vpliva na nase pocutje
in je pomemben dejavnik pri preprece-
vanju $tevilnih bolezni. Vse to Ze vemo,
vendar tempo Zivljenja, obveznosti in v
zadnjem letu tudi situacija, v kateri smo
se znadli, vplivajo na na$o motivacijo.
Pomembno je, da se gibamo vsak dan.
Zacnemo pocasi in vztrajamo.

Preden se za¢nete gibati, preglejte in
obkljukajte spodnje tocke, ki vam bodo
pomagale vztrajati pri gibanju:

1. Imejte pozifiven odnos do gibanja.

2. Doloite cilj in rok za dosego dilja. Dolotite
aktivnosti, ki vam bodo pomagale do ciljo.

3. Dolotite urnik vadbe in se ga drite.
4. Taénite z mofivacijo.
5. Ostanite pozifivni in motivirani.

6. Redno spremligite svoj napredek in ohrani-
te svoj refim vadbe.

7. Uiivajte zdravo in uravnotezeno prehrano.

Majhne spremembe se zagotovo najbolj
obnesejo. Spodaj je nekaj drobnih na-
svetov, ki jih lahko vsak zmore in posto-
poma z zdravim prehranjevanjem pri-
nesejo Zelene rezultate in na dolgi rok
pozitiven vpliv na vase zdravje!

Zjutraj smo spociti in v telesu ima-
mo najve¢ adrenalina, zato je pri-
porocljivo, da poleg sprehoda, teka,
kolesarjenja ali plavanja naredimo
tudi nekaj vaj za moc¢ za krepitev
celotnega telesa.
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1. Ko hodite/tecete, pazite na tehniko: delo
rok, pogled naravnost naprej. Pri hoji vam bodo
v pomoc palice, saj vas bodo »prisilile«, da bodo
roke ves cus dejavne. Lahko pa se lotite nordij-
ske hoje https://zdravozivi.si/nordijska-hoja/.
2. Povetajte infenzivnost hoje/teka. Ce vam
je po malem dolgéas oziroma premalo infenziv-
no na sprehodu ali teku, povecaite intenzivnost
s pomocjo klancev. Na klance se odpravite na
zacetku vadbe, ko ima telo Se veliko energije.

3. Postavite si cilje. Vsakit si postavite dilj, da
prehodite vecjo razdaljo na dan.

4. Hodite do trgovine. Ko se odpravite v trgovi-
no, pojdite pes ali pa parkirajte in se sprehodite
naokoli, predno greste nakupovat. Ne uporabliaj-
te dvigal ali tekotih stopnic, za dodatne plus tocke
se potrudite hoditi po stopnicah ¢im hitreje.

1. Pojdimo ob enaki uri ven in si privostimo
laZi ali malo teZji trening, ki naj ne bo kraji
od ene ure.

2. Uro ali pol ure prej popijmo velik kozarec
vode ali soka, ¢e se nam med aktivnostjo vrti.

3. Oblecimo primerna $portna oblatila.
4. Vzemimo steklenicko z vodo.

POHODI V OKOLICI
LJUBLJANE

Pohodi v okolici Ljubljane
bodo potekali enkrat na me-
sec. Pohodniki bodo lahko
obiskali razli¢ne koticke v
okolici prestolnice. Odpra-
+ vili se bomo na Orle, Star
¢ mlin na Vrhniki, v Mostec
. in Tivoli, na Katarino ... Po-

hode koordinira Darja Ro-
jec. Prijave sprejemamo na
elektronskem naslovu:
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sportna@europadonna.si
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5. Migajte tudi v sluzbi. Malo dodatnega gi-
bania, hoje v sluzbi vam lahko spodbudi me-
tabolizem. Pojdite pes, in ne z dvigalom, i
pa se sprehodite po hodniku do oddaljenega
sodelavea, namesto da mu posiljate e-posto ali
ga klicete po telefonu.

6. Ce nam ¢as dopusta, je vadbo najbolie zo-
Ceti zjutraj.

7. Ne odlasajmo na naslednji dan. Zaénimo
danes.

Vpliv telesne in $portne aktivno-
sti pozitivno deluje na nade zdrav-
je in pocutje ali bolje na telo in duso.
Raziskave v zadnjih dvajsetih letih so
pokazale, da $portna aktivnost pozi-
tivno deluje na imunski sistem. Z od-
kritjem, da $portna aktivnost izzo-
ve povecanje $tevila miokinov, je bila
vzpostavljena mozna povezava med
kreljivo aktivnostjo skeletnih misic in
imunskimi spremembami.

Med misi¢nim kréenjem se iz teh ce-
lic izlo¢a veliko Stevilo tako imeno-
vanih molekul miokinov. Receptorje
za miokine najdemo v misi¢nih, ma-
$¢obnih, jetrnih celicah, trebusni sli-
navki, kostnih, sr¢nih, imunskih in
mozganskih celicah. Lokacija teh re-
ceptorjev odraza dejstvo, da imajo
miokini ve¢ funkcij.

Predvsem so vkljuceni v presnovne
spremembe, povezane s $portno ak-
tivnostjo, pa tudi v presnovne spre-
membe pri mi$i¢ni adaptaciji (pove-
¢anje misicne mase). Sodelujejo pri
obnavljanju tkiv, vzdrzevanju zdra-
vega telesnega delovanja, imunomo-
dulaciji (spreminjanju imunskega od-
ziva). Miokini vplivajo na izboljSano
delovanje sr¢ne misice in izbolj$anje
krvnega obtoka. Miokini uravnava-
jo u¢inke hormonov, npr. inzulina pri
vzdrzevanju normalne koncentracije

IYENGAR YOGA

~—#~ Predstavitvena vadba
za nove udelezenke

14. september 2021 ob 17.15 uri

skiadu ¥ veljasmimi epidemiclodikimi ukrepl

glukoze v krvi. So klju¢ni za ohranja-
nje mladostnega videza, saj po telesu
potujejo s krvjo in spodbujajo obnovo
celic, s tem pa zavirajo staranje.
Razli¢ne vrste mi$i¢nih vlaken (poca-
sna, srednja in hitra) med kréenjem
spro$cajo razliéne sklope miokinov.
To pomeni, da lahko aerobni ali vzdr-
zljivostni trening in anaerobni ali tre-
ning modi prineseta razli¢ne koristi,
ki jih povzroc¢ajo miokini (Kanzleiter
in sod., 2014).

Pozitivni ucinki treninga moci so
vzdrzevanje in povecanje misi¢ne
mase in upocasnjeno, s starostjo po-
vezano zmanj$anje misicne mase
(sarkopenia), upocasnjeno napredo-
vanje osteoporoze in moc¢nejse kosti,
zmanj$ano tveganje za sladkorno bo-
lezen tipa 2 ali za obolenja srca (Kan-
zleiter in sod., 2014; Pedersen, 2012).
Vzdrzljivostna aktivnost vpliva na
ucinkovitej$e delovanje srca (zmanj-
$an sréni utrip v mirovanju in pove-
¢an utripni volumen ali deleZ precr-
pane krvi na utrip) in ucdinkovitejse
delovanje krvnega obtoka (zmanjsa-
na viskoznost krvi zaradi povecanega
deleza plazme), izbolj$ana je prekr-
vavitev srca in skeletnih misic zaradi
gostejSe mreze kapilar ter ucinkovi-
tejsa aerobna presnova srca in skele-
tnih misic. Zmerna aerobna aktivnost
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tudi spodbudi izlo¢anje miokinov, ki
povecajo odpornost posameznika na
povzrocitelje infekcij in zavirajo sis-
temska kroni¢na vnetja (Hill, 2015).
Glede na receno so skeletne misice naj-
vedji endokrini organ v ¢loveskem te-
lesu, ki s kréenjem spodbuja proizvo-
dnjo in spro$¢anje miokinov (Pedersen
in sod., 2007). Sportna aktivnost in iz-
lo¢anje miokina med misi¢nim krce-
njem povecujeta odpornost imunskega
sistema, ker se izboljsa delovanje prav
vseh fizioloskih funkcij v nagem telesu:
srca in ozilja; kostne, miSi¢ne in ma-
$¢obne mase; mozgansko delovanje;
hormonsko ravnovesje; obnova celic;
zaviranje vnetij in $e kaj.

Okrepimo svoj imunski sistem in zacnimo
se gibati $e danes.
Vablieni, da se nam pridruzite!
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SPLETNA FUNKCIONALNA VADBA

V preteklem letu smo v sodelovanju s fakulteto za
$port zaceli funkcionalno vadbo, ki jo vodi kineziolo-
ginja Nastja Smodis, diplomantka kineziologije.
Vadbo bomo nadaljevali tudi letos, za¢nemo oktobra.
Spletna vadba bo potekla ob sredah preko platforme
ZOOM med 20. in 21. uro

Vadba je primerna za vse, ki niso v aktivnem zdravljenju,
in je zahtevnostno prilagojena. V uri funkcionalne vadbe
tako lahko posameznik ob strokovnem vodenju sam pri-
lagaja svoj tempo vadbe.

® e 0000000000000 0000000000000e °

Po vrocem poletju je ponovno ¢as za akiivnosti, s katerimi bomo naredili nekaj za svoje zdravie in dobro potutje. V cetrtek, 16. septembra, ob 19.
uri zaénemo z vadbo na stolih. Vadba bo trajala eno uro in bo potekala preko spletne povezave zoom. Vadbo bo vodila lva Lapajne iz Bohinjske.
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Cepljenie je enostaven, varen in najucinkovitejsi ukrep za zascito pred covidom-19

CEPLJENJE

F.—""‘"‘:-L'-.‘

Stevilo  obolelih s covi-
dom-19 ponovno naraiéa.
|zkazalo pa se je, da zbo-
levajo v visokem odstotku
predvsem necepljeni, 3e bolj
pomembno je, da so v bol-
ni$nicah predvsem tisti, ki se
$e niso cepili. Zaradi mo¢nih

kampanj proti ceplienju v glavnem na druzbenih omreZjih se tej
temi ne moremo izogniti niti pri pogovorih v vsakdanjem Zivlje-
nju, mnogo je tudi klicev na nas svetovalni telefon. Za odgovore
na najpogostejia vprasanja smo zaprosili NIJZ.

pise: Radka Tomsi¢ Deméar, NIJZ

AV Sloveniji je preceplienost med najnizjimi v
EU. Kaj to pomeni za letosnjo jesen?

V Sloveniji je bilo proti covidu-19 do
zdaj z vsemi odmerki cepljenih ve¢ kot
883.000 oseb, kar pomeni 42-odsto-
tno precepljenost prebivalstva Slovenije
(50-odstotno precepljenost odrasle po-
pulacije), in Stevilke se pocasi vecajo, saj
se vsak dan za cepljenje in s tem zadcito
pred boleznijo covid-19 odlo¢i ve¢ Jjudi.
Cepljenje v prvi vrsti pred okuzbo z viru-
som SARS-CoV-2 za$¢iti cepljeno osebo,
hkrati pa je cepljenje proti covidu-19 po-
membno tudi $irSe, za za$cito populaci-
je. Trenutni podatki kaZejo, da so ceplje-
ne osebe slabsi prenasalci okuzbe (manj
prenasajo okuzbo na druge), kar je po-
membno tudi z vidika zmanj$anja tvega-
nja za nove mutacije virusa. Rezultati raz-
iskav kazejo, da so cepiva proti covidu-19
visoko ucinkovita tudi proti okuzbam z
razli¢ico delta virusa SARS-CoV-2, je pa
ucinkovitost nekoliko manj$a v primerja-
vi z razli¢ico alfa.

A Vsekakor podpiramo vse podporne ferapije
10 krepitev imunskega sistema, vendar v medi-
cini vemo, da véasih 3e fako zdrava prehrana,
gibanje in pozitivna naravnanost niso dovol; za
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prepreditev bolezni. Kako prepricafi tiste, ki Se
dvomijo?

Cepljenje je enostaven, varen in naju-
¢inkovitejsi ukrep za zascito pred co-
vidom-19. Ker se pri bolezni covid-19
lahko pojavijo resni zapleti, so koristi ce-
pljenja pri preprecevanju covida-19 veje
od tveganja zaradi nezelenih dogodkov
po cepljenju. Na spletu so $tevilne infor-
macije o cepivih proti covidu-19 in dru-
gih cepivih, med katerimi pa so zal tudi
taksne, ki zavajajo javnost, so neresni¢ne
ali pa gre za napacno interpretacijo dej-
stev. Zato svetujemo, da verodostojne in-
formacije o cepljenju i$Cete na zaupanja
vrednih spletnih straneh priznanih do-
macih in tujih zdravstvenih institucij.

A Ljudi plasijo in begajo informacije, da gre za
eksperimentalno, gensko cepivo, ki je Se v fuzi
raziskav, in da ima cepivo zgolj pogojno dovo-
lienje za promet.

Testiranja cepiv proti covidu-19 na lju-
deh so bila izvedena v klini¢nih fazah
razvoja cepiv po veljavnih standardih.
Po vseh fazah testiranja, ko cepiva pri-
dobijo dovoljenje za uporabo, to niso
ve¢ poskusna cepiva, ampak so cepiva,
ki se lahko uporabljajo za izvedbo pro-

grama cepljenja v skladu z navodili za
uporabo. Dovoljenje za promet izda or-
gan, pristojen za zdravila, z uposteva-
njem veljavne zakonodaje in eti¢nih na-
¢el klini¢nega preizkusanja.

A Stranskih uiinkov po ceplienju je bistveno
manij, kot je zapletov po preboleli bolezni, mno-
ge pa e vedno holj prepricujo zgodbe o stran-
skih utinkih kot primeri tezkega poteka bolezni
in long covid. So kaksni novi podatki ali izkusnje
o tem, kako dolgo lahko fi stranski uéinki trajo-
jo, ali celo o poznih posledicah ceplienja?

Nezeleni ucinki, ki lahko sledijo ceplje-
nju proti covidu-19, so obi¢ajno blagi do
zmerni in prehodni. V dneh po prejemu
cepiva se lahko pojavijo bole¢ina, ote-
klina in/ali rde¢ina na mestu cepljenja,
utrujenost, glavobol, bole¢ine v misi-
cah in sklepih, mrzlica, povisana telesna
temperatura, slabost, bruhanje, oteklost
bezgavk, ki pa obic¢ajno izzvenijo v nekaj
dneh po cepljenju. Te reakcije so prica-
kovane in kazejo, da se je imunski sis-
tem odzval na cepljenje. Ceprav je var-
nost zdravil temeljito preverjena Ze pred
pridobitvijo dovoljenja za promet, je ne-
katere nezelene ucinke ($e posebej zelo
redke) mogoce odkriti $ele, ko je zdra-
vilo na trgu in se uporablja $irse. Zato
se cepiva, tako kot druga zdravila, spre-
mljajo v celotnem obdobju njihove upo-
rabe. Vzpostavljen je sistem porocanja
in spremljanja nezelenih uc¢inkov.

A Zusledili smo podatek, da vsi ne prijavljajo
stranskih ucinkov, prijavijen je bil domnevno le
en odstotek vseh. Kako je pri nas in morda Se
podatki iz tujine?

Vsako zdravilo, tudi cepivo, prinasa tve-
ganja, povezana z nezelenimi ucinki.
Varnost cepiv proti covidu-19 po pri-
dobitvi dovoljenja za promet zelo na-
tan¢no spremljajo pristojni organi za
zdravila. Nezeleni dogodki, ki sledijo
cepljenju, so lahko vzro¢no povezani s
cepljenjem, lahko pa gre tudi zgolj za
¢asovno povezavo s cepljenjem, kar po-
meni, da neZeleni dogodek s cepljenjem

ni vzro¢no povezan in bi se zgodil tudi,
¢e oseba ne bi bila cepljena. Prijavlje-
ne resne nezelene udinke po pridobitvi
vse dokumentacije obravnava komisija
pri MZ, ki oceni, ali gre za vzro¢no po-
vezanost med nezelenim dogodkom in
cepljenjem ali cepivom. Poro¢ila o spre-
mljanju prijav nezelenih uc¢inkov po ce-
pljenju proti covidu-19 v Sloveniji so
dostopna na spletni strani NIJZ.

A Morda e kakina beseda o pregovorno slo-
venski solidarnosti.

Pomembno je, da se ¢im hitreje zasciti
¢im vedji delez populacije, saj bo to pripo-
moglo k manjsi pojavnosti novih okuzb,
predvsem pa zmanjsalo $tevilo hospitali-
zacij in smrti ter s tem razbremenilo zdra-
vstveni sistem, da se bomo lahko posto-
poma vrnili v normalno Zivljenje.
Tveganje za prenos okuzbe cepljenih
oseb je bistveno manjse kot neceplje-
nih, vendar pa ga ni mogoce popolno-
ma izkljuciti, zato tudi po cepljenju Se
vedno upostevajmo priporocene za$c¢i-
tne ukrepe in si tako prizadevajmo, da
prepre¢imo morebitno Sirjenje.

Tanja Spani¢, predsednica zdruzenja

Cepila sem se. Cepivo profi covidu-19 sem nestrpno pri-
cakovala. V meni se je moéno prebudil znansiveni duh
in razvoj cepiva sem podrobno spremljala Ze od saumega
zatetka. Ob prvi priloznosti sem $la na cepljenje. Sla sem,
da sem v prvi vrsti zasiila sebe in svoje bliznje ter za tem
Se vse druge. In $la sem iz navduSenia, kaj je znanstveni-
kom uspelo, saj sem $e nedolgo tega delala v genetskem
laboratoriju v upaniju, da odkrijemo kaj novega, kar bo

pomagalo vsem ljudem.

Poskusam razumeti tudi vse, ki o ceplienju dvomijo ali se

bojijo morebitnih posledic. Bojimo se tudi bolezni. In ko zbolimo, zaupamo strokovnjakom.
Zivimo v poplavi informacij, zato je tezko razbrati, kaj je res in kaj ne. V takih situacijah je Se
posebno pomembno, da zaupamo strokovnjakom, ki se na o spoznajo, in ne nasedamo novim
»instant« sirokovnjakom. Vsekakor je zadnja izbira nasa. In za karkoli se odlocimo, za to tudi

prevzamemo odgovornost.

A Za konec morda 3e vasa sklepna misel o po-
menu ceplienja za onkoloske bolnike.

Pri osebah s kroni¢nimi boleznimi je
tveganje za teZji potek covida-19 velje
in zapleti po bolezni pogostejsi, zato je
cepljenje proti covidu-19 zanje $e po-

sebno priporocljivo. V primeru doda-
tnih vprasanj in dilem se svetuje posvet
z izbranim osebnim zdravnikom ali on-
kologom, ki najbolj pozna zdravstveno
stanje posameznega pacienta in mu lah-
ko tudi najbolje svetuje.

CEPLJENJE PROTI COVIDU-19

ﬂ@ DSBRIH Tako pomembno,
1 NAVAD ..
ZY [cemmose kot ste pomembni vi.

Vsak od nas lahko
pomembno prispeva

k uspesni zajezitvi
epidemije.

Cepljenje proti
covidu-19 je varno
in u€inkovito.

® i Informacije o cepljenju
I e pridobivajmo iz zanesljivih virov.
Obiscite www.cepimose.si.

NI ] 7 e C}

Nalozbo sofinancirata Republika Slovenija in Evropska unijaiz Evroy

NajboljSa zascita

Cepljenje je najucinkovitejSi

v we

ukrep za zaScito nasSega

pred covidom-19 zdravjain zdravja
jeceplienje. nasih bliznjih.
Stopimo skupaj NALEZIMO SE DOBRIH
pri obvladovanju NAVAD IN SE CEPIMO V
epidemije. CIM VECJEM STEVILU.

REPUBLIKA SLOVENIJA

Na cepljenje se lahko prijavite
nawww.cepimose.sialina
zVem.ezdrav.si.

&) MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

#CepimoSe
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abimo vas, da se pridruzi-

te jesenskim aktivnostim

programa Roza, ki bodo

potekale v skladu z epide-
miolosko situacijo in veljavnimi ukre-
pi. Ce bo srecevanje v zivo omejeno,
bodo aktivnosti psihosocialne podpo-
re ponovno potekale na spletu.
Vabljeni, da spremljate objave v Novi-
cah Europa Donna, na spletni in Fa-
cebookovi strani zdruzenja. Za vklju-
Citev v aktivnosti programa Roza nam
pisite na elektronski naslov:
roza@europadonna.si. Prijave spre-
jemamo do zapolnitve prostih mest.
Program Roza sofinancira Ministrstvo
za zdravje Republike Slovenije, udelez-
ba v aktivnostih je brezpla¢na.

pise: Barbara Kre§

Skupina za psihoterapevtsko podporo
bolnicam z rakom dojk se v Ljubljani
srecuje Ze sedem let. Nekatere ¢lanice
so v skupino vklju¢ene od zacetka, ve-
liko se jih vsako leto menja. Na sreca-
njih se dotikamo tem, ki so povezane z
boleznijo in zdravljenjem (zdravstvene
tezave med zdravljenjem in po njem,
spremembe v odnosih, spolnosti, spre-
membe v odnosu do lastnega telesa,
odzivi ljudi na diagnozo ...) pa tudi z
drugimi tezavami, ki jih pred Zenske
postavi druzinsko ali sluzbeno Zivlje-
nje (partnerstvo, sluzba, druZina, pre-
hod z zdravljenja na delo). Udelezenke
spregovorijo o svojih tezavah, terapev-
tka njihove teme ovrednoti, razlozi ¢u-
stveno dinamiko ter povezuje in vodi
pogovor. Vsaka Zenska se sama odloca
o tem, koliko bo povedala o sebi, svo-
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jem dozivljanju razli¢nih tem in na-
vsezadnje o svoji bolezni. Ker so ude-
lezenke skupine razli¢éno oddaljene od
postavitve diagnoze (od 10 ali ve¢ let,
pa tudi samo nekaj tednov), lahko dru-
ga drugi posredujejo dragocene infor-
macije o poteku bolezni in zdravljenja,
tako na telesnem kot na custvenem
podrodju, ter so si v svojevrstno oporo,
sgj si delijo izku$njo bolezni, ki je vse
na tak ali drugacen nacin zaznamova-
la. Udelezenke v skupini dobijo prilo-
znost za iskren in pristen pogovor, v
katerem je prostor tako za zalost, strah
in ranljivost kot tudi za veselje, smeh
in pozitiven pogled v prihodnost. Sre-
¢anja skupine so ob cetrtkih predvido-
ma od 18.30 do 20. ure, vsakih 14 dni.
V casu omejitev zaradi koronaviru-
sa so srecanja skupine potekala preko
spleta in izkazalo se je, da to sploh ni
tako slabo, saj so se skupini lahko pri-
klju¢ile tudi bolnice, ki so iz bolj odda-
ljenih krajev, nekatere, ki so bile rav-
no med zdravljenjem, ali pa tiste, ki se
zaradi drugih obveznosti ne bi mogle
udeleZevati sre¢anj v Ljubljani. Kljub
sre¢evanjem preko zaslona so se ude-
lezenke povezale in se po koncu ome-
jitev srecale na kavici v Zivo in takrat
so si lahko izmenjale Ze zelo pri¢ako-
vane objeme.

PSIHOEDUKATIVNE
DELAVNICE ZA BOLNICE
Z RAKOM DOJK IN RAKI
RODILV MARIBORU

pise: Sanja Roskar

Bolnice Stajerskega obmocdja se dva-
krat na mesec sre¢ujejo v podporni
skupini oziroma na psihoedukativ-
nih delavnicah. Srecanja so name-
njena Zenskam, ki so se srecale z di-
agnozo raka dojk ali raka rodil, in

trenutno potekajo virtualno (na plat-
formi Zoom). Ce bo situacija dopu-
§¢ala, se bomo srecevale v Zivo ob
torkih, predvidoma ob 17.30, v Ma-
riboru. Skupaj si izberemo okvirne
teme, ki so v ¢asu zdravljenja in po
njem aktualne, in jih po potrebi pri-
lagajamo dinamiki skupine. Udele-
zenke imajo moznost spregovoriti o
bolezni, svojih ob¢utjih in nacinih
spoprijemanja z njo, kar je tudi zace-
tni terapevtski del razbremenitve. V
okviru diskusije skupaj opredelimo
pojme stresa, anksioznosti in depre-
sivnosti; nau¢imo se prepoznati du-
$evne in telesne simptome, kako ob
tem ravnati, kako si pomagati ter kdaj
in kje poiskati pomo¢. Pogosto od-
premo tudi manj »popularne« teme,
ki so velikokrat v druzbi e tabu, kot
so npr. spolnost, partnerstvo, vraca-
nje na delovno mesto. Psihoedukativ-
ne delavnice sluzijo tudi za izmenjavo
izku$enj, nasvetov in priporo¢il zno-
traj skupine bolnic. V skupini omo-
go¢imo diskretnost in se medsebojno
podpremo, si damo vedeti, da v stiski
nismo nikoli same. Ob tem pa seveda
ne pozabimo na splo$no spodbujanje
dusevnega zdravja in skrbi zase. Lepo
vabljene, da se nam pridruzite!

PODPORNA SKUPINA ZA
SVOJCE BOLNIC Z RAKOM
DOJK ALI RAKOM RODILIN
PODPORNA SKUPINA ZA
BOLNICE Z NAPREDOVALIM
RAKOM DOJK

pise: Tatjana Romsak Poljsak

Vabimo obstojece in nove ¢lane/-ice v:
skupino za svojce bolnic z rakom
dojk in

skupino za bolnice z napredovalim
rakom.
Sre¢anja bomo nadaljevali ob sredah,
vsakih 14 dni, od 17. do 19. ure v pro-
storih Zdruzenja Europa Donna Slove-
nija na Vrazovem trgu 1, ¢e bodo raz-
mere to dopuscale, sicer pa na Zoomu.
Cemu? Skupini sta namenjeni podpori
in spremljanju ¢lanov in ¢lanic v ¢asu,
ko se bodisi sami bodisi vasi svojci spo-
padajo z rakom. Pogovarjali se bomo o
vsem, kar vas zanima, z vami izmenje-
vali izkusnje, strahove, jezo, zalost, bo-
le¢ino, paniko, zmedo, pa tudi veselje,
smeh in radost ter se skupaj prebijali
skozi tezke in lepe trenutke.
Kdo? Skupini bom vodila Tatjana Rom-
$ek Poljsak, BA psihoterapevtske zna-
nosti, gestalt psihoterapevtka z diplo-
mo GiTa, certificirana s strani EAP.
Kaj? Clanom in ¢lanicam je v skupini
zagotovljena zaupnost.
Prijave? Ce se nam Zelite pridruziti, se
¢im prej prijavite na tatjana.romsek@
gmail.com in/ali na roza@europadon-
na.si. SreCanja se za¢nejo ze septembra.
Individualno? Po prijavi boste novi
¢lani/-ce povabljeni na individual-
ni pogovor z vodjo, da pred zacetkom
srecanj izveste $e vse, kar vas v zvezi s
skupino zanima.
Dobrodosli/-e

.-l" ..

PROGRAM CUJECNOSTI
pise: Spela Mirosevic
Namen programa je nauciti se novih
nacinov, kako ravnati z zahtevni-
mi fizicnimi obcutki, ¢ustvi, razpo-
loZenji in interakcijami z drugimi.
Program je osnovan tako, da pozor-
nost namerno usmerjamo na neob-
sojajo¢ nacin na to, kar se dogaja v
nasem telesu, umu in v svetu okrog
nas. Ohranjanje stika iz trenutka v
trenutek. Ta premik zavedanja lah-
ko vodi v drugacen, nov nacin gle-
danja na nas same in okolje, v ka-
terem Zivimo. Morda se tako lahko
pocutimo manj ujete ali pridobimo
obcutek, da nam je na voljo ve¢ mo-
Znosti izbire, ve¢ moci, samozavesti
in modrosti. Vecina ljudi, ki so ze
koncali program, poroca o nekate-
rih fizi¢nih in psiholoskih uéinkih,
vkljucujoc:

vecjo zmoznost sprostitve

boljso kakovost zivljenja

boljse spanje

manj simptomov depresije in an-
ksioznosti oziroma lazje bivanje z
njimi

povecano zmoznost ucinkovitej-
$ega spoprijemanja z dolgoro¢nimi in
kratkoro¢nimi stresnimi situacijami.

Program je namenjen Zzenskam z
diagnozo rak dojk in rak rodil. Naj-
primernejsi Cas za vkljucitev v pro-

gram je po koncanem zdravlje-
nju. Diagnoza navadno prinese
eksistencialno stisko, ki s¢asoma sicer
izzveni, se pa kljub temu obiskovanje
¢ujeCnostnega programa v Casu, ko
so Custva zelo nestabilna, odsvetuje.

Program cujecnosti je sestavljen iz
osmih zaporednih srecanj, na kate-
rih se srecujemo vsak teden na isti
dan in ob istem ¢asu, in sicer ob tor-
kih od 17. do 19. ure, z izjemo jesen-
skih pocitnic. Izjema bo tudi sedmo
sre¢anje, ki bo v soboto in bo trajalo
$tiri ure (od 10. do 14. ure). Uvodno
srecanje bo potekalo v torek, 21. sep-
tembra 2021. Glede na §tevilo prija-
vljenih lokacijo dolo¢imo nakna-
dno, prostor bo zagotovo v Ljubljani.
Za uspesno izvedbo celotnega pro-
grama je pomembno redno obisko-
vanje srecanj. Uspeh pri uvajanju
sprememb lahko pri¢akujemo le, ce
vlozimo v ucenje novih ves¢in do-
volj ¢asa in truda. Prav tako je treba
poudariti, kako pomembno je redno
opravljanje vaj, ki se izvajajo vsak dan
med sre¢anji. Pomembna je mocna
zavezanost k delu na samem sebi, ki
poteka z nezno in obenem odlo¢no
disciplino vsakodnevne meditacije
in spros$¢anja. S taks$no zavezanostjo
k raziskovanju samega sebe je lahko
program na trenutke stresen, a hkrati
prijeten in navdihujo¢.
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Programe: Novice Europa Donna za clanice in clane

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.

SVEIOVAININELERONT

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 15.in 19. uro

MINISTRSTVO ZA ZDRAV|E

Ministrstvo za zdravie RS sofinancira program ROZA.

Na svetovalnih telefonih se trudimo, da bolnicam in njihovim svojcem pomagamo na njihovi poti sooéenja z diagnozo in zdravlje-
njem, jim pomagamo razloiti izvide, zagotavljamo verodostojne informacije o poteku zdravljenja in jim svetujemo o pravicah iz
invalidskega zavarovania. Bolnice in njihove svojce pa lahko usmerimo tudi v druge programe zdruzenja za pomo in psihosocialno

podporo.

OPOMNIK ZA
PLACILO CLANARINE

Zahvaljujemo se vsem ¢lanicam in ¢la-
nom, ki ste Ze poravnali leto$njo ¢lanari-
no, vse druge pa prijazno prosimo, da to
¢im prej storijo. Z rednim pla¢evanjem
¢lanarine tudi vi pripomorete k delova-
nju Zdruzenja Europa Donna Slovenija.
Clanarina za leto 2021 zna3a 10 €.

Podatki za nakazilo clanarine:

Koda namena: CHAR

Namen placila: ¢lanarina 2021

IBAN prejemnika:

S156 0201 1005 1154 225

Referenca: S100 2021

Europa Donna -

Slovensko zdruzenje za boj profi raku dojk
Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana
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Ce bi zeleli, da vam po posti posljemo
obrazec UPN za placdilo ¢lanarine, vas
prosimo, da nam to sporocite po elektron-
ski posti europadonna@europadonna.si
ali poklic¢ete po telefonu 01 231 21 01.

NAMENITE NAM
1 % SVOJE DOHODNINE

V letu 2007 je stopil v veljavo novi Zakon o
dohodnini, po katerem imajo dav¢ni zave-
zanci, ki placujejo davek na dohodek, mo-
znost, da del svoje dohodnine namenijo
eni izmed nevladnih organizacij. Zdruze-
nju Europa Donna Slovenija lahko name-
nite 1 % svoje dohodnine, tako da natisnete
in izpolnete obrazec na nasi spletni strani
in nam ga posljete. Obrazec Zahteva za na-
menitev dela dohodnine za donacije lahko
oddate tudi na spletni strani eDavki. Vsem,
ki ste Ze odstopili del dohodnine, se najlep-
$e zahvaljujemo.

ROZNATI I1ZDELKI
V SPLETNI TRGOVINI

Pred roznatim oktobrom pobrskajte tudi
po virtualnih policah nase spletne trgovine
www.europadonna.si/trgovina in poisci-
te izdelke, ki vas bodo spremljali v mesecu
osvesc¢anja o raku dojk. Z nakupom izdel-
kov boste podprli programe in aktivnosti
Zdruzenja Europa Donna Slovenija, ki Ze
vrsto let zdruzuje bolnice, ozdravljenke in
svojce in jih podpira ob soodenju z diagno-
zo rak. V septembru so vsi roznati izdelki
na voljo z 20 % popustom z uporabo pro-
mocijske kode ROZA20. Vnaprej hvala za
nakup in izkazano podporo.

PREDAVANJA
ZA NASE CLANICE

Jeseni bomo nadaljevali nasa predavanja po
spletu in z razlitnimi strokovnjaki osvetlili

pomembne vsebine, povezane s preventivo in kakovostnim Zivljenjem

z boleznijo. Spremljajte objave na nasi spletni strani in strani na Fa-

cebooku, kier bomo objavljali napovedi predavanj. Ce imate kaksen

predlog za temo, ki bi bila zanimiva za nase ¢lanice, pa nam pisite na

elektronski naslov: europadonna@europadonna.si. Poskusili bomo

poiskati predavatelja in temo uvrstiti na koledar predavanj.

SMS OBVESCANJE

Vse ¢lanice, ki ste nam zaupale svojo mobilno Stevilko, ste v teh

dneh prejele SMS s povabilom, da se prijavite v SMS obves$¢anje

o dogodkih in aktivnostih ZdruZenja Europa Donna Slovenija po

vasi izbiri. Od prejemanja obvestil se lahko kadarkoli odjavite. Ce

ste v zadnjem Casu spremenili mobilno $tevilko ali nam je ob v¢la-

nitvi niste zaupali, nam jo lahko sporo¢ite po telefonu 01 231 21 01

ali na elektronsko posto: europadonna@europadonna.si.

NAGRAJENCI JUNIJSKE NAGRADNE
KRIZANKE NOVIC EUROPA DONNA

Med prispelimi odgovori smo izzrebali nagra-
jence nagradne krizanke, objavlijene v junijski
stevilki Novic Europa Donna. Vsi ste razmisljali
v pravo smer, gibanje in zdravije je pravilna resi-
tev. Pet nagrajencev je po posti prejelo plasten-
ke/bidone, ki jih je podarila Zavarovalnica Vza-
jemna. Nagrajenke so: Hanna iz Apaé, Branka
iz Maribora, Irena iz Zirov, Karmen z Vrhnike in
Elizabeta iz llirske Bistrice. Ostanite zdravi in v

gibanju!

! VIDEVEK
AVTOR: BREZDO- | IT.PEVCA | 1zDELOVA- | ANTICNO 0TII.IJA_ GLAVNA
GREGA MOVINEC | FILIPPA | LECKRTAC | IMEREKE | (LIUBKO- | SENCA | REKAV \
RIHTAR NERETVE | VALNO) ARMENUI
NEVIANUIA
BANKOVE,
VREDNOT-
NICA
ZDRAVNIK,
KI OPERIRA
KNJIZNI
IZRAZZA
NAZOR,
NACELO
ANTON JASNA
AN OCVIRK KULIAJ
LEVAR NARAVA, SAMICA
[{1) KANARCKA A\
ANG. DOLZ. SREDNJE \
DENAR, SPREJETZA | NEKDANJI .
DOLOCENOSTORITEV, | SOVJETSKI | OSMIDEL | DELAVEC | azuskA | aNA | SHUCARSKA|ppippnica o MERR HITER KONJ-
PRESKRBOVANJES CIff, | LIUDSKI | CELOTE | SSLAMO |DIVIAKOZA| DEZMAN | SKAKALKA ™y jpoy ™ SLOJENS TR
BLAGAINISKI IZKUPICEK | KOMISAR
(NIKR) NOVICA
RUSKA
ANGEL | VESOLISKA
PSICKA
VULKAN
PRUETNO VSZ.
DRAZILO, KOSTARIKI
AROMATIK ZELENICA
VPUSCAVI
MEsTov NEKOANIA
ZAHODNI LAVALKA
LaDLK! RUSUI ISAKOVIC
STARI
DARILO SLOVAN
PEVKA VHODNO
FILMSKI GAISEK PRED-
1GRALEC DVERJE
TAMIROFF THOMAS
ADDISON ANJARUPEL
- SELEKTOR
INSTRU- K] NASE NOG.
MENTALNA o REPRE-
SKLADBA o ZENTANCE
(MATIAZ)
KRILO
1ZDELOVA- PRIPADNIK
LECOMAR ANARTOV RIMSKE

V nagradni krizanki bomo podelili nagrade

iz spletne trgovine ZdruZenja Europa Donna
Slovenija, in sicer 5x steklenicko v roznatem
ovitku. Geslo krizanke nam posljite do
10. oktobra 2021 na e-naslov: europadonna@

europadonna.si ali na dopisnici na naslov
Zdruienje Europa Donna Slovenija, Vrazov

trg 1, Ljubljana. Nagrado vam bomo poslali

po posti, zato ne pozabite navesti svojega
naslova. Nagrajence bomo objavili na nasi

spletni strani www.europadonna.si.
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‘Geslo krizanke:

‘Ime in priimek:

Ulica in $tevilka, postna 3t. in kraj:

‘Telefonsku §t. ali e-posta:

‘ Podpis:

Dovoljujem, da bosta navedene podatke podjetje Salomon, d. o. 0., in zdruZenie Europa Donna uporabliali v marketinske namene oziroma jih bosta vodili

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




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

Tako zbrane podatke 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 bolnic z napredovalim rakom dojk
Sekdija za Zenske z raki rodil

Smo Novartis.
Soustvarjamo medicino.

Program za gibanje in $port
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: V Novartisu uporabliamo mog& inovacij

Moje osebne podatke, ki jih obdeluje za namen izvajanja aktivnosti dlanstva in akfivosti zdruzenja, uporablja tudi za izvajanje raziskav. v znanosti za iskanje resitev nekaterih
najzahtevnejsih zdravstvenih izzivov sodobne
druzbe. Nasi raziskovalci premikajo meje
znanosti, da bi izboljSali razumevanje bolezni
in razvili nova zdravila na podrodjih z velikimi

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 partnerjev Zdruzenja, ki lanom zagotavljajo ugodnosti v okviru njegovih programov. neizpolnjenimi zdravstvenimi potrebami. -ro 1 stoveNa
. . . . LOVENIA
Stremimo k odkrivanju novih EMPLOYER | 2021
poti do boljiSega in daljSega Zivljenja.

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. '
NOVARTIS | Reimagining Medicine

Datum: Podpis:



POSEBNA
PONUDBA Z
20 % POPUSTOM
1. 9. - 30. 9. 2021
(nedelja - petek)

ZE ODPRTO ZA VAS EKSKLUZIVNI SPA ODDIH

Spa Suite Dobrna ****

POPOLNO RAZVAJANJE TELESA IN DUHA

Vrhunec razkosja bivanja vsakega apartmaja je zasebni spa s tursko savno, prho
termalni dez in zunanjo leseno kadjo z naravno termalno vodo.

— SINCE 1403 — brezpla¢na Stevilka 080 22 10

TERME DOBRNA info@terme-dobrna.si

—— HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE www.terme-dobrna.si




