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NajsSirsa ponudba izdelkov za pomo¢
pri zdravljenju limfedema

Limfedem je kroni€éna bolezen, ki jo lahko uspe$no zdravimo. Prej ko zacnemo z zdravljenjem,
bolj uspesno je. Za kompresijsko terapijo uporabljamo (plosko pletena) kompresijska oblacila

ali posebna toga kompresijska oblaéila na jezke. Limfno drenaZo lahko izvajamo roéno

ew o

alis pomocjo razli€nih strojnih sistemov za sekvenéno limfno drenaZo.

mediven®

Medicinska kompresijska plosko

ali kroZno pletena oblacila nudijo

izjemno udobje prinoSenju.

® Zakompresijska oblacilavedno
opravimo meritve

® Najvecja stabilnost kompresije skozi
ves dan in kakovost, ki zagotavlja
odpornost proti obrabi

® Pestraizbira barv terrazlicnih
materialov

® Mocno pletenje, kidihain odvaja
vlago od koZe

@ |zdelkiso primeren za pranje
v pralnem stroju in susenje
v suSilnem stroju

circaid® juxta®
kompresijska oblacila na jezke

So preprostain ucinkovita resitev

prilimfedemu in venskih obolenjih,

Se posebno pri tistih, ki si teZko oblacijo

klasi¢na kompresijska oblacila.

® Sistem trakov na jeZke zagotavlja
enostavno namestitev

® Enakomerna, ploskovna razporeditev
kompresije

® Ucinkovita resitev za zmanjSanje
mocnega otekanja

® Stopnjo kompresije namestite s
pomocjo prironega kartoncka

@ Oblacilo lahko nosite 24 urdnevno

® Velika izbira velikosti in razlicic

MoZnost nastavitve medicinske
kompresijske stopnje od1do 4.

Navoljo v medicinskih
kompresijskih stopnjah1,2,3in4.

IRz

Sistemi Bio Compression ponujajo odli¢no resitev pri zdravljenju
limfedema, venske insuficience in pri drugih obolenjih, kjer se pojavi
otekanje okoncin. Izdelani so za u€inkovito terapijo v klinikah ali vudobju
vasegadoma. Enostavno oblacenje in sladenje kompresijske mansete vam
omogocajo hitro in uinkovito vsakodnevno terapijo. Bio Compression
sistemi so preprosti za uporabo in ¢iS€enje ter popolnoma prilagodljivi
potrebam vase kompresijske terapije.

Kako sistem deluje?

@ Stiri ali osem komorne man3ete se polnijo preko érpalke, ki zagotavlja
sekvencne cikle napihovanjainizpusta kompresiranega zraka's
predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov okoncine v smeri
proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite €rpalke (pri digitalni
Erpalki je moZnost nastavitve odStevanja ¢asa).

® Kompresijske man3Sete so navoljovrazlicnih velikostih in razli€icah za roke
in noge, ki zagotavljajo najboljSo u€inkovitost in udobje pri uporabi sistema.

Trgovino Mitral se nahaja na NOVI lokaciji: Njego$eva cesta 6, 1000 Ljubljana / poleg Poliklinike UKC

® meritve za plosko pletena oblacila pri teZzavah z limfedemom in lipedemom
® analizo stopal terizdelavo vloZkov po meri
® meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih

V nasi trgovini lahko opravite tudi:
® meritve za kompresijske nogavice
® meritve venskega pretoka s pletizmografom

Smo pogodbeni partner Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro.

Na voljo v trgovini Mitral, e Ik o ¢ u =l
Vec informacij na www.mitral.si. Kompresijska oblacila in

2@2@ ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor,
d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.

NjegoSeva cesta 6, 1000 Ljubljana
telefon: 059 042 516, www.mitral.si
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Novice Europa Donna,

revija za zdrave in bolne,

izdaja EUROPA DONNA -

Slovensko zdruZenie za boj proti raku dojk

Naslov zdruienija:

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

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

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

Predsednica:

dr. Tanja Spani¢, dr. vet. med.

Odgovorna urednica: Katja Kajo Meja¢
Uredniski odbor ED: Tanja Spani¢, Radka
Tomsi¢ Demsar, Danica Zorko, Mojca Buh,
Polona Marinéek

Tehnicno urejanje in oblikovanie:

Tadeja Pungercar

Lektoriranje: lektorska sluzba Salomon

Izid naslednie Stevilke: 7. marec 2022

Clanarino, prostovoljne prispevke

in donacije lahko nakazete

na fransakcijski racun,

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

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

Foto: Marko Vavpoti

Tanja Spani,
predsednica ZdruZenja Europa Donna Slovenija

leto 2021 sem vstopila v novi vlogi, polna optimizma in upanja.
Leto se je odvijalo po svoje, vsak mesec s svojimi izzivi in veli-
ko negotovosti. Poletni meseci so mi Ze vlivali novo upanje, da
bo jesen spet bolj podobna nekdanji normalnosti, ampak nam
je epidemija ponovno prekrizala naérte. In tako je roznati oktober, mednaro-
dni mesec osve$¢anja o raku dojk, ponovno potekal v prilagojenih razmerah.
Kljub temu smo Slovenijo obarvali v roznato in naSemu pozivu za sodelova-
nje v osves¢anju se je na razli¢ne nacine odzvalo ve¢ kot 60 krajev in ob¢in,
kar nam je uspelo s pomocjo prostovoljk in $tevilnih podpornikov. Preprosti
nasveti bolnic in ozdravljenk so nas pod skupnim sloganom
»Bodi in ostani zdraval« nagovarjali s plakatov, me-
stnega avtobusa in na druzbenih omrezjih, kako
naj skrbimo za svoje zdravje.
Telesna dejavnost je izredno pomembna
za ohranjanje zdravja, zato smo vse leto
moc¢no spodbujali gibanje in se pri-
druzili ve¢jim Sportnim dogodkom.
Mednarodno obarvan »Race for the
Cureg, ki je potekal v 32 drzavah
po Evropi, in »Daj pedalu rakug, ki
smo se mu na pobudo srbske orga-
nizacije pridruzili tudi v Sloveni-
ji, Severni Makedoniji in na Hrva-
$kem, sta bila zelo dobro sprejeta.
RozZnato pa je bil obarvan tudi leto-
$nji Ljubljanski maraton in nas vse
pozitivno presenetil z odzivom udele-
zencev. Pisan nabor roznatih izdelkov,
novi in dolgoletni partnerji so ponovno
prispevali pomembne kamencke v mozai-
ku, ki nam omogocajo nemoteno delovanje in
izboljanje programov za ¢lanice in njihove bli-
Znje.
Po dvoletnem premoru smo Seminar za ¢lanice izpeljali v
spletni razliici. Pogresali smo ga vsi. Lepo je bilo sli$ati novosti in nasvete
ter mnogo vprasanj udelezenk, manjkali pa so pogledi in objemi v Zivo. Ze-
limo si jih ¢im prej, zato pozivamo vse k spostovanju ukrepov in strokovnih
priporo¢il, da bodo tudi tak$na srecanja v Zivo mogoca.
Tako, leto 2021 se pocasi zakljucuje. Tezko si predstavljam, kaj nas ¢aka pri-
hodnje leto, zato Zelim vsakemu, ki to bere: »Bodi in ostani zdrav/a!«
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RoZnati oktober, mednarodni mesec osveiéanja o raku dojk, je Ze drugo leto
zapored potekal v znameniju koronavirusa, zato smo nadrtovane dejavnosti
prilagajali epidemioloski situaciji in veljavnim ukrepom za preprecevanie

Sirjenja virusa.

RAK DOJK - DOBRO OZDRAVLIIV, CE JE ODKRIT DOVOL) ZGODA)

Rak dojk je najpogostejsa oblika raka
pri Zzenskah, ni pa izkljuéno bolezen
zensk, saj sta med obolelimi tudi eden
do dva odstotka moskih. Po podat-
kih Registra raka za Slovenijo je v letu
2018 za rakom dojk zbolelo 1527 oseb,

od tega 1516 zensk in 11 moskih, umr-
lo pa 473 Zensk in 5 mogkih.

Rak dojk je dobro ozdravljiv, ce je
odkrit dovolj zgodaj. Za zmanjseva-
nje umrljivosti je izredno pomembno
predvsem osves¢anje, zgodnje odkri-

vanje bolezni ter takoj$nje ucinkovi-
to in vsaki bolnici prilagojeno zdra-
vljenje. Zato je tudi med epidemijo
covida-19 zelo pomemben dostop do
zdravstva, pravocasne diagnostike in
zdravljenja.

SKRB ZA ZDRAVJE POMEMBNA TUDI MED EPIDEMLIO

Na novinarski konferenci,
ki jo ze tradicionalno pri-
pravljamo v zacetku rozna-
tega oktobra, smo opozo-
rili, da je skrb za zdravje
izredno pomembna tudi v
¢asu epidemije. Katja Jarm,
dr. med., vodja Registra in
klicnega centra programa
DORA z Onkologkega insti-
tuta Ljubljana, je poudarila,
da v epidemiji covida-19 ne
smemo pozabiti na epide-
mijo raka, ki je danes eden
najpomembnejsih  zdrav-
stvenih  problemov nase
druzbe. Predstavila je On-
KOvid, spletno platformo,
ki prikazuje vpliv epidemi-
je covida-19 na onkolosko
zdravstveno varstvo. V spo-
mladanskem delu epidemi-

je je $tevilo novih bolnikov z
rakom v bolni$nici znacilno
padlo, enako velja za $tevilo
novopostavljenih diagnoz;
aprilski padec je bil do 30
%. Stevilo novih obravnav
se je zacelo znova poveceva-
ti v maju in je Ze v juniju do-
seglo raven iz leta 2019. V
avgustu in septembru 2020
so obravnavali ve¢ novih
bolnikov kot leto prej, ven-
dar so bili presezki manj-
$i, kot so bili spomladanski
primanjkljaji. Podatki ka-
zejo, da je drugi val epide-
mije manj vplival na breme
raka v Sloveniji kot prvi val;
v novembru in decembru
2020 je bilo priblizno 10 %
manj novih diagnoz raka v
primerjavi z letom 2019.

V Cetrtem valu drustva on-
kologkih bolnikov z zaskr-
bljenostjo opazujemo na-
raS¢anje S§tevila covidnih
bolnikov v slovenskih bol-
ni$nicah in upamo, da kljub

zaostrenim razmeram ne bo
prihajalo do kréenja onko-
logkega zdravljenja in pre-
sejalnih programov za zgo-
dnje odkrivanje raka.

Manjse Stevilo postavljenih



diagnoz vzbuja skrb, ker to
pomeni, da bodo raki od-
kriti v poznej$ih stadijih, s
slabso prognozo in zahtev-
nej$im zdravljenjem ter z
ve¢ poznimi posledicami.
V zdruZzenju zato Ze ves ¢as
poudarjamo, da med pande-
mijo ne smemo pristati na
slabsi dostop do zdravstva
in pravocasne diagnostike,

da se je treba odzvati vabi-
lom presejalnih programov
ter biti pozoren na morebi-
tne zdravstvene tezave. Ce
imamo nepojasnjene tezave
ali sumimo na rakavo bole-
zen, je treba vztrajati in priti
do zdravnika, ki nas bo na-
potil na nadaljnje preiskave,
¢e bo presodil, da je to po-
trebno.

Spremeni

sebein
postani

mocnejsa.

— Rebeka,
Slovenska Bistrica

Z mocno voljo
in ljubeznijo
do samega
sebe je
mogoce vse.

Ljubljana

ROZNAT|
OKTOBER
,\'\:EDNARODNI
ESEC OSVESGaN
O RAKU DoJk -

Za svoje zdravje
naredim to,

da si vsak dan
vzamem cas
samo zase.

BODI IN OSTANI ZDRAVA!

Letosnje aktivnosti so potekale pod sloganom
»Bodi in ostani zdraval«, saj smo Zeleli poudariti,
da lahko sami veliko naredimo za svoje zdravje in

ROZNATI OKTOBER PO SLOVENIJI

Clanice zdruZenja in slovenske obcine so oktobra v
svojem kraju ali ob¢ini pripravile razlicne aktivnosti,
s katerimi so osvescale o raku dojk, pomenu zdrave-
ga nacina Zivljenja in zgodnjega odkrivanja raka. Nase
¢lanice so Ze tradicionalno aktivne v svojih krajih, ki v
oktobru dobijo roznate poudarke. Letos smo bili v An-
karanu, na Bledu, v Beltincih, Blanci, Bohinju, Bresta-
nici, Brezicah, Celju, Cerknici, Crnomlju, Divaci, Do-
brni, Dravogradu, Gorjah, Hrpeljah in na Kozini, v
Idriji, Izoli, na Jesenicah, v Kanalu, Kocevju, Komnu,
Kopru, Kranjski Gori, Kranju, Kr$kem, Krizevcih, Lju-
bljani, Logatcu, Mariboru, Morav¢ah, Murski Soboti,
Novem mestu, Novi Gorici, Ormozu, Piranu, Pivki,
Polj¢anah, Postojni, Preboldu, v Racah in Framu, Ra-
decah, Radovljici, Ravnah na Koroskem, Sevnici, Seza-
ni, Sen¢urju, Sentjurju, Skofji Loki, Slovenski Bistrici,
Smarju pri Jel$ah, v Vipavi, Ti$ini, Trebnjem, na Vrh-
niki, v Zagorju ob Savi, Zalcu, Zeleznikih in Zirovnici.
Stevilne obcine so
z roznato osvetlile
kulturne znameni-
tosti, nekaj prosto-
ra pa SO nameni-
li tudi osve$canju o
pomenu zdravega
nacina Zivljenja ter

zgodnjega odkriva-

s preprostimi odloc¢itvami za zdrav Zivljenjski slog
vplivamo tudi na svoje zdravje v prihodnosti. Povabili
smo svoje ¢lanice, bolnice in ozdravljenke, da so tudi
same postale del roznatega oktobra in se vkljucile
v osve$canje s svojimi sporocili in nasveti, kaj one

nja raka dojk v ob-
¢inskih glasilih in
na svojih spletnih
straneh.

naredijo, da ostanejo zdrave.
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RACE FOR THE CURE 2021

Stevilne ekipe, podjetja in posamezniki so se v Se ve&jem stevilu
kot lani odzvali vabilu in se prikljutili spletnemu dogodku Race
for the Cure® 2021, ki je potekal med 26. septembrom in 10. okt-
obrom po Evropi. V Sloveniji je teklo in hodilo 35 ekip, 572 ude-
lezenk in udelezencev, ki so s $tartninami in donacijami zbrali
6605 evrov. Hvala vsem, da ste bili z nami del tega velikega do-
godka, ki je po vsej Evropi zdruzil 47.140 udelezencev, ki so sku-
paj zbrali 511.413 evrov za ozavesc¢anje o raku dojk.

iRy

Ponosni, da smo del
Race for the Cure’

ROZNATI IZDELKI IN SODELOVANJE

Oktobra z razli¢nimi podjetji in organizacijami Ze tradicionalno pripravljamo
Stevilna sodelovanja in roznate izdelke, s katerimi osve$¢amo o raku dojk, sredstva
od prodaje pa namenjamo osve$¢anju in programom za bolnice in njihove svojce.

ROZNATI MARATON

Volkswagen Ljubljanski maraton je oktobra
pripravil roznati maraton, ki nas je povezal v

skupni ideji, da je tek mnogo vec kot Sport.
Vsak zase je lahko pretekel traso maratona
in s tem obkrozil ljubljanske ulice ter izkazal
podporo Zenskam, ki se soocajo z diagnozo
rak. Sodelovalo je 672 tekacev, od tega kar 20
% moskih predstavnikov, skupaj pa ste veliko-
dusno donirali skoraj 5000 evrov. Volkswagen
Ljubljanski maraton je znesek podvojil in z
velikim srcem Zdruzenju Europa Donna Slo-

venija predal donacijo v visini 10.000 evrov.

MODRI FON PINK RIBBON
MOBILNI TELEFON

Modri Fon oktobra pomaga ustvarjati bolj-
$o prihodnost. Telekom Slovenije in Samsung
sta v roznatem oktobru, mednarodnem me-
secu osve$¢anja o raku dojk, Ze 14. leto zapo-
red kupcem ponudila dva »roznata« mobitela
Samsung. Hvala vsem kupcem, ki ste z naku-
pom »roznatih mobitelov« prispevali k sku-
pnemu znesku donacije, in podjetjema, ki sta
ob koncu prodajne akcije predsednici Zdruze-
nja Europa Donna Slovenija Tanji Spani¢ pre-
dala donacijo v visini 10.000 evrov.



ZITO IN LIDL SLOVENLJA:
PODPORA PROGRAMU ROZA

V skupni akciji sta podjetji Zito in Lidl Slo-
venija s prodajo kruha, poimenovanega kruh
roza oktober, zbirali sredstva in svoje kupce in
zaposlene osvescali o raku dojk. Za vsak pro-
dan izdelek sta donirali 0,50 evra in s skupnim
zneskom 6000 evrov podprli program Zdruze- ST — y —
nja Europa Donna Slovenija za psihosocialno .
podporo bolnicam, njihovim otrokom in dru- : AVTOBUS LJUBLJANSKEGA
gim svojcem, obolelih za rakom dojk in raki : POTN'EKEGA PROMETA
rodil v programu ROZA. V Ljubljani smo se tudi letos v roznatem
TS AR oktobru na progah mestnega avtobusa Lju-
bljanskega potniskega prometa vozili s po-
sebnim roznatim avtobusom Europa Don-
na. V podobi »Bodi in ostani zdraval« s
fotografijami nasih ¢lanic, ki so prispevale
svoje nasvete, kako skrbijo za zdravije.
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KOZMETIKA AFRODITA
Kozmetika Afrodita je oktobra nekatere od svojih izdelkov la - aem2E0R
obarvala v roznato in od vsakega nakupa izbranih izdelkov na- :
menila 1 evro Zdruzenju Europa Donna Slovenija za podpo-
ro programu ROZA, ki bolnicam in njihovim svojcem ponuja
psihosocialno podporo ob soocenju z diagnozo rak. V podjetju
so se odlocili, da se zahvalijo vsem darovalcem tako, da zbrani

znesek podvojijo in zdruZenju namenijo donacijo 3672 evrov.

ROZA OKTOBER PRI HOFERJU

Pri Hoferju so ob mednarodnem mesecu osvesc¢anja
o raku dojk Ze $esto leto zapored svoje kupce in zapo-
slene osvescali o pomenu preventive in samopregle-
dovanja. V ze dobro uveljavljeni oktobrski akciji so
od prodaje $ampinjonov v roznati embalazi od vsake-
ga paketa namenili 10 centov preventivnim progra-
mom Zdruzenja Europa Donna Slovenija in skupaj z
interno aktivacijo zbrali 7687 evrov. Z leto$njim zne-
skom so od prve tovrstne akcije presegli 40.000 evrov.




ROZNATI OKTOBER $
PODPORO SPORTNIKOV
IN SPORTNIC

V oktobru se nam vsako
leto pridruzijo slovenski
$portniki in $portni klu-
bi ter simboli¢no podprejo
osves$canje o raku dojk.

ZAHVALA CLANICAM, PRIJATELJEM, PODPORNIKOM IN
SPONZORJEM!

Zakljuc¢ili smo Se en uspeSen roznati oktober, ki smo ga posvetili osves¢anju o raku dojk in pomenu skrbi za svoje
zdravje, ki sta med epidemijo $e toliko bolj pomembna. Iskrena hvala vsem, ki ste nam pomagali pri Sirjenju
pomembnih sporocil! Nase delovanje ne bi bilo tako odmevno brez vas, nasih ¢lanic, nasih prijateljev, podpornikov
in donatorjev ter medijev.

BAGSSMORE | NHALDER
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Z aktivnostmi programa Roza, ki

bolnicam in njihovim svojcem ponuja

psihosocialno podporo, Ze drugo leto

nadaljujemo v prilagojenih razmerah zo-

radi epidemije. Pozno spomladi, poleti in

zgodaj jeseni so nekatere od aktivnosti
potekale v Zivo, zdaj pa smo se ponovno 3
preselili na splet. -

pise: Polona Marinek, foto: Shutterstock A

ehnologija nam to omogo-

¢a, nacin nam po vsem tem

¢asu ni ve¢ tako tuj, zave-

damo pa se, da telefonski
pogovor in videosrecanja ne morejo
nadomestiti osebnega stika in topline
sre¢anj v zivo. Zelimo si, da bi priho-
dnje leto prineslo nazaj nekaj normal-
nosti, ki smo jo poznali pred epidemi-
jo, in se bomo vrnili k aktivnostim v
Zivo.

Vabimo vas, da se nam pridruzite in

vkljucite v katerega od programov

Roza, ki potekajo v skladu z aktual-

no epidemiolosko situacijo in veljav-

nimi ukrepi. V skupinah, ki trenutno
potekajo, je na voljo Se nekaj prostih
mest:

o Psihoedukativne delavnice za bol-
nice z rakom dojk in raki rodil v
Mariboru pod vodstvom asist. Sa-
nje Roskar, mag. psih.

o Podporna skupine za bolnice z
napredovalim rakom dojk pod
vodstvom psihoterapevtke Ta-
tjane Romsek Poljsak, dipl. psih.
znanosti, spec. gestalt psihotera-
pije.

o Podporna skupina za zalujoce,
namenjena zalujo¢im svojcem in

drugim bliznjim odraslim ose-
bam (partnerjem, starSem, so-
rojencem, odraslim hcéeram ali
sinovom, prijateljem), ki jih je
prizadela izguba bliznje osebe za-
radi raka; vodi jo psihoterapev-
tka Tatjana Romsek Poljsak, dipl.
psih. znanosti, spec. gestalt psiho-
terapije.

Spomladi bomo nadaljevali z novi-
mi cikli Ze uveljavljenih aktivnosti za
bolnice:

o  Skupina za podporo bolnicam z
rakom dojk in raki rodil v Ljublja-
ni pod vodstvom terapevtke dr.
Barbare Kres.

o Delavnice ¢uje¢nosti v Ljubljani v
sodelovanju z Drustvom za razvi-
janje ¢ujecnosti.

o Delavnice TRE, vaje za sprosca-
nje napetosti, stresa in travme,
pod vodstvom TRE-terapevtke dr.
Tjase Stepisnik Perdih.

Vabljeni, da spremljate objave v No-
vicah Europa Donna na spletni strani
www.europadonna.si in na nasi strani
na Facebooku. Za vkljucitev v aktivno-
sti programa Roza nam piSite na elek-
tronski naslov: roza@europadonna.si.

Prijave sprejemamo do zapolnitve pro-
stih mest za posamezne aktivnosti.
Program Roza sofinancira Ministrstvo
za zdravje Republike Slovenije, udelez-
ba v aktivnostih je za uporabnike brez-
pla¢na.

TABOR ZA OTROKE

Konec avgusta smo v sodelovanju s
Slovenskim drustvom Hospic izvedli
ze Cetrti tabor za otroke z izku$njo
z neozdravljivo, kroni¢no boleznijo
v druzini. Na Pohorje smo povabili
otroke v starosti od 5 do 18 let, ka-
terih mame (tete, babice) se sooca-
jo z diagnozo in zdravljenjem raka.
Tabor traja $tiri dni, s preverjenim
programom dela, ki otrokom ponuja
varen prostor pri spoprijemanju z iz-
gubo zdravja in spremenjenimi oko-
li¢inami v druzini. Za otroke skrbi
ve¢ strokovno usposobljenih vodite-
ljev in prostovoljcev, ki jih na razli¢-
nih kreativnih delavnicah, gibanju in
v likovnem ustvarjanju vodijo skozi
dozivljanja ¢ustev in raziskovanje iz-
gub in ranljivosti. V $tirih letih se
je Tabora za otroke udelezilo ze 70
otrok, prejeli pa smo tudi veliko po-
zitivnih odzivov in zahval.

I Loz



NISEM IMELA CASA
PREDELATI IZGUBE,

KO JE BILO TREBA

PRIPRAVITI NACRT
ZA LASTNO BORBO

Vsaka zgodba je zgodba zase. Vsaka zgodba ima svoj zadetek in
konec. Vsaka zgodba se me dotakne in pusti pecat. Vsaka Zenska in
njena okolica se na svoj nacin spoprijemata z diagnozo, s stranskimi
ucinki ... Simonina zgodba se je zacela pred stirimi leti. A zgodbo rak
ie poznala od prej. Simona Soboti¢ prihaja s Pragerskega, je velika
ljubiteljica narave in Zivali. Danes 46-letna mama je pri 42 letih prejela
diagnozo rak dojke, in to kmalu po rojstnem dnevu.

pie: Mojca Buh, foto: osebni arhiv

al sem se z diagnozo rak v druzini sre-

cala ze veckrat. Zboleli sta obe babici in

dedek, slabo leto dni pred mojo diagno-

z0 pa je za rakom na pljucih zbolel tudi
moj oce. Bitko z zahrbtno boleznijo je izgubil teden dni
pred mojo diagnozo, tako da $e nisem imela ¢asa predela-
ti izgube, ko je bilo treba pripraviti nacrt za lastno borbo.
Vse skupaj se je zgodilo v ¢asu, ko sem bila preobreme-
njena, a tega sama nisem ne opazila ne priznala. Ob redni
sluzbi in druzini sem imela $e popoldansko obrt z ro¢nimi
deli, ki so me pomirjala in sem jih z veseljem opravljala, a
si nisem znala postaviti meje. Skrbi za druzino, delu in Za-
losti zaradi ocetove bolezni je sledila $e nespecnost, tako
da sem svoje telo ¢isto iz¢rpala,« pripoveduje Simona, ki
$e vedno uziva v ro¢nih spretnostih. Ustvarja namre¢ ¢u-
dovite izdelke za otroke in tudi za odrasle.

ZACELO SE JE Z BOLECINO
IN OTEKLINO V ROKI

Simona pripoveduje, da ni zatipala znadilne bulice. »V levi
roki sem obcutila ¢udno bole¢ino, na dojki pa neke vrste
oteklino, ki je bila prav tako boleca. Najprej sem odlasa-

la, saj sem menila, da sem si kaj pretegnila.« A Simonina
mama je vztrajala in jo prepricala, da se je odlo¢ila za sa-
mopla¢niski pregled, in sledil je $ok, trda tla pod nogami.
»Otipati ni bilo kaj posebnega, mamografija pa je pokaza-
la zvezdasto tvorbo. Punkcija v Mariboru je pokazala troj-
no negativni rak dojke, zaprosila sem za zdravljenje na OI
v Ljubljani.«

STRANSKI UCINKI, A PO VSAKI
KEMOTERAPIJI JE ZELELA OSTATI AKTIVNA

In tako se je zacelo njeno zdravljenje. Po operativnem
posegu v Ljubljani je imela Sest kemoterapij v Maribo-
ru in nato $e 32 obsevanj. »Po prvih treh kemoterapijah
so me mucile hude slabosti, po drugih treh pa le utruje-
nost in hude bole¢ine v misicah, kar je bilo ob¢utno lazje
prenasati. A sem se po vsaki kemoterapiji poskusila ¢im
prej postaviti na noge, ostati kolikor se je dalo aktivna,
da se je telo lazje regeneriralo in pripravilo na naslednjo
kemoterapijo. Obsevanja mi pa niso povzroc¢ala nobenih
tezav. Tudi koza je dobro prenesla, le obsevana bradavi-
ca je utrpela opekline in je krvavo razpokala, a se je kar
hitro zacelilo.«



Verjetno bi zdravljenje in z njim spoprijemanje z boleznijo
drugace potekalo, ¢e ji druzina ne bi ves cas stala ob stra-
ni. A ravno izguba oceta jih je Se toliko bolj povezala med
seboj, Simona pa si ni dovolila, da bi jo bolezen premagala,
vsaj ne toliko, da bi druzina to ob¢utila. »Bili so mi v pod-
poro tiste dni, ko se po kemoterapiji res nisem mogla spra-
viti pokonci. Imela sem tudi sreco, ker Zivi blizu nas mama,
ki mi je z veseljem priskocila na pomo¢, in da je bila héi pri
svojih 11 letih toliko samostojna, da smo se brez tezav pre-
bili skozi obdobje zdravljenja in je lahko partner prevzel ti-
ste obveznosti, ki so obi¢ajno pripadle moji mami, ko jaz
nisem zmogla.«

»ZIVLJENJE SE M1 JE OB DIAGNOZI
OBRNILO NA GLAVO«

Simona priznava, da si ji je Zivljenje ob diagnozi obrnilo na
glavo. »Morala sem se nauditi postaviti sebe na prvo me-
sto, najti ¢as zase, znati re¢i ne. Ni bilo preprosto, a sem na-
§la pravo pot. Uteho sem nasla v naravi, sprehodih z nasim
psom in branju.« Diagnoza jo je na zacetku prestrasila in
prisle so tezke misli, a samo sebe ji je uspelo prepricati, da
njene druzine ne more doleteti vse samo najslabse. Prebrala

je knjigo Darje Molan in spoznala, da gredo tudi druge Zen-
ske skozi podobne situacije, nato pa se je pridruzila Zdru-
zenju Europa Donna in videla, da ni sama in da je komu $e
veliko tezje.

»Vseskozi sem bila zelo pozitivno naravnana in odlo¢na, da
grem skozi to, tudi ¢e bo $e tako tezko,« pove Simona, pri
tem pa dodaja: »Ne znam si predstavljati trnove poti, ki sem
jo prehodila, brez druzine, ki mi je stala ob strani. Kljub veli-
kemu optimizmu, s katerim sem sprejela diagnozo, sem bila
$e vedno tisto, kar mi izpolnjuje Zivljenje - mama. Ko sem se
srecala z diagnozo, me je seveda najbolj skrbelo, kako bo to
vplivalo na mojo hcer, ki je ravno naredila prve korake v naj-
stnigka leta. A je bila mo¢na skupaj z mano in sva s pomo-
¢jo preostale druzine in prijateljev; ki sem jim iz srca hvale-
zna, premagale vse ovire in mostove, ki so se pojavili v ¢asu
zdravljenja.«

Simona rada ustvarja in hodi na sprehode. Cim ve¢ ¢asa Zeli
preziveti v naravi ter biti aktivna. »Ro¢na dela me pomirja-
jo in tako se zatecem k ustvarjanju vedno, ko je moja glava
prepolna vsega, ko slis$im kaksno slabo novico, ko sem z ne-
¢im preobremenjena. Takrat se popolnoma odklopim in raz-
misljam samo, kaj bi ustvarila in koga bi razveselila. Zdaj ob
koncu leta poskusam sodelovati v ¢im ve¢ dobrodelnih ak-
cijah in podariti ¢im ve¢ izdelkov.« Del njenega Zzivljenja je
postala tudi Europa Donna, v kateri je nasla podporo in spo-
znala veliko ¢udovitih deklet. »Veliko mi pomeni spoznati
nekoga, ki je izku$njo ze prestal, in videti, da zivi polno Zi-
vljenje naprej. Z veseljem se udelezujem predavanj, izobraze-
vanj, sre¢anj, pohodov ... Mi pa ogromno pomeni tudi to, da
lahko v vse to povezem tudi svojo druzino.«

Simona nima velikih Zelja, le da ostane zdrava. Druge stvari
v tem trenutku niti niso tako pomembne. Zivljenje se bo obr-
nilo, kakor se bo. Ce bo zdravje, se bodo tudi druge stvari ne-
kako uredile. In tako gleda tudi na epidemijo. »Epidemija se
me nekako ni preve¢ dotaknila. Zivim na podezelju, kar je v
tem casu velika prednost. Nismo tako zaprti v mehurcke kot
v mestih. Morda malo pogresam druzZenje, a je tudi to kdaj
$lo zunaj na svezem zraku na sprehodu. Tudi delo od doma
mi je bilo omogoceno, tako da kakega bistvenega vpliva epi-
demija name ni imela.«



A TREBA JI JE PRISLUHNITI

zelji po osve$canju in ve-

¢ji odzivnosti na presejal-

ne programe je dozorela

zelja po oblikovanju sku-
pine Europe Donne v Bohinju, ki bo
lahko kmalu zaobjela celotno Gorenj-
sko. Prisluhnimo njeni zgodbi.

DRUZINA IN RAK

Ivi Lapajne, sopotnici moza Romana,
ki se zdaj kot upokojenec ukvarja pred-
vsem s kmetovanjem in 14-glavo ¢redo
govedi na bliznjem Nemskem Rovtu, so
diagnosticirali raka dojk leta 2006, ko
ji je bilo 46 let. H¢i Katjusa (po konca-
nem §$tudiju diplomantka Filozofske fa-
kultete) je sicer Ze bila polnoletna, sin
Matevz (diplomant Fakultete za elek-
trotehniko) pa $e najstnik. Z rakom se
v Ivini primarni druzini dotlej ni sre¢al
$e nihce, starse in brata je izgubila, pre-
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den je sama zbolela, je pa soprogu zara-
di raka na dojki umrla mama, ko mu je
bilo komaj 17 let, prav toliko, kot sinu
Matevzu ob njeni diagnozi.

Iva pravi: »Otroka, oba zaposlena, sta z
nama. Katjusa se je s héerjo Laro prese-
lila na kmetijo, kjer sta nasli svoj mir in
veselje. Lara je zame preprosto del tega,
kar me razveseljuje in mi daje vedeti,
kako je Zivljenje lahko ¢udovito. Matevz
pa si doma, skupaj s partnerico Manco,
ureja stanovanje. Dobro nam gre.«

OTROSTVO, STUDIJ, DELO

Sre¢no otro$tvo je prezivela na Jeseni-
cah. Kot veterinarska tehnica se je spr-
va zaposlila na Institutu za mikrobiolo-
gijo v Ljubljani in hkrati zacela $tudij
na Fakulteti za socialno delo. Ker so ji
po poroki in rojstvu héere dnevne vo-
znje iz Bohinja v Ljubljano vzele pre-

Iva Lapaijne iz prelepega
Bohinja, kot ga imenuje
sama in mi ji seveda
pritrjujemo, je vsestransko
pogumna, senzibilna

in dejavna gospa, ki ji
spopad z rakom dojke ni
zamaijal tal pod nogami.
Nasprotno, pogumno

se je soodila z njim in
zmagala. Ob tem ni
mislila samo nase, ampak
tudi na druge bolnice,
njihove svojce, prijatelje
in privrZzence.

pise: Danica Zorko, foto: osebni arhiv

vel Casa, je poiskala delo blize domu,
najprej v turisti¢ni agenciji Slovenija-
turist. Ko se je druzinici pridruzil Ma-
tevz, je sprejela svetovalno delo v OS
Janeza Mencingerja v Bohinjski Bistri-
ci, po ustanovitvi novih ob¢in pa skrb
za druzbene dejavnosti v ob¢ini Bohinj
ter ob delu uspesno koncala magistrski
$tudij.

Iva pravi: »Tece zadnje leto pred upoko-
jitvijo in moje delo je usmerjeno v za-
gon pilotnega projekta Mobilni socialni
servis s ciljem: dvig kakovosti pogojev
za zivljenje.«

ODKRITJE BOLEZNI

Iva pripoveduje: »Spadam med Zenske,
ki imajo gosto, vozlicasto tkivo dojk.
Temu sem namenjala ve¢ pozornosti.
Na mamografiji oktobra 2005 so ugoto-
vili opazno gmoto, verjetno benigno, in



me narocili na ponovni pregled ¢ez se-
dem mesecev. Se isti teden sem pri tu-
$iranju zatipala nekaj trdega. Odlocila
sem se, da ne bom c¢akala na kontrolni
pregled. Narocila sem se k svoji zdravni-
ci v ZD, ki me je po pregledu napotila v
jesenisko bolnico. Sledila sta punkcija in

i '_l._'t-ei‘q pred §§éruciio :

obvestilo z Onkoloskega instituta (OI),
da vzorec ni bil tehni¢no dobro odvzet
in naj se oglasim na OI zaradi ponov-
ne punkcije. Moji ob¢utki takrat? Mor-
da strah ob zavedanju, da se v meni ne-
kaj dogaja. Zaradi izvida so me poklicali
v bolnis$nico. Ob prijavi v sprejemni pi-
sarni sem dobila v roke kartoteko in jo
seveda pregledala. Vrocina je zajela celo
telo, v Zelodcu sem zacutila mocan kr¢.
Na hodniku sem bila sama. Stopila sem
proti odprtemu oknu in se zazrla v bli-
znji gri¢, ki se je kopal v ¢udovitih je-
senskih barvah. Narava me vedno pre-
vzame, bila je tako spontana, tako ¢ista.
Solze so me sprostile. Bila sem nadvse
hvalezna, da se je to zgodilo meni, in
ne Katju$i, Matevzu ali Romanu. Sama
bom Ze, zmogla bom.

Takrat me je poklical zdravnik: Gospa,
izvid je pozitiven, v levi dojki ima-
te raka. Ze decembra ste naroceni na
pregled na OL

Ko sem se vrnila k mozu v ¢akalnico,
nisem bila povsem prepri¢ana, koga
od naju je bolj strah mojih besed: raka
imam. Med voznjo domov sva malo go-

vorila. Veliko sem premisljevala o tem,
kako naprej, kako naj povem otrokoma,
kaksno bo zdravljenje, je bolezen dovolj
zgodaj odkrita? Oba otroka imam rada
ob sebi, rada se pogovarjam z njima. Ko
sta odrascala, smo se smejali, njuna po-
vezanost je bila in je $e vedno izjemna.
Cakala me je tezka naloga, kako na ne-
Zen nadin sporociti otrokoma, da imam
diagnozo rak, pa vendar, da to ni tako
hudo.

Danes sta odrasla, dosegata zastavljene
cilje, imata pravi obcutek za soljudi. Ne-
izmerno sem ponosna nanju!

Pred dnevi sem ju vprasala, kako sta se
ob tem pocutila. Njuni odgovori so me
globoko ganili. Tako zelo ju imam radal«

IDRAVLJENJE

»Obdobje pregledov, ¢akanja na izvide,
kemoterapije in nadaljevanja zdravljenja
je bilo podobno stanju nenehnih prepi-
hov. Ko sem zaprla eno okno, se je po-
¢asi odpiralo novo. Zdelo se je, da so na
sporedu le filmi, v katerih nekdo umre
zaradi raka. Literatura, ki sem jo prebi-
rala, mi ni dala potrebnih odgovorov. Na
koncu sem prebirala samo statistiko: ko-
liksen je odstotek preZivetja.

Poklicala sem primarijko Mojco Sencar.
Vpijala sem vsako njeno besedo, ona ve,
prezivela je. To me je pomirilo.

Na OI mi je kirurg dr. Kav¢i¢ predsta-
vil moznosti. Vse je potekalo gladko
in hitro. Odlo¢ila sem se za odstrani-
tev dojke in si tako prihranila obseva-
nja. Med operacijo so bile varovalne
bezgavke negativne. Na pooperativnih

] -
. Larin rojstni dan
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Iva na sprehodu z Vlilil

pregledih sva se z dr. Kav¢i¢em veliko
pogovarjala o tem, kako naprej. Ver-
jetno me ¢aka kemoterapija, ki mi bo
»precistila« organizem. Bilo mi je prav.
Na enem od zadnjih pregledov pa sem
izvedela, da so bili v varovalnih be-
zgavkah mikrozasevki.

Sledila je ponovna operacija z odstra-
nitvijo vseh bezgavk v levi pazduhi. Po
tej operaciji me je prevzela internist-
ka in me pripravila na $est kemotera-
pij. Vse sem prejela v rednih terminih.
Upostevala sem navodila zdravnice,
veliko sem bila na zraku, skrbela sem
zase. Seveda so se pojavile spremem-
be, povezane z boleznijo. V vsaki sem
poiskala smisel za nekaj dobrega. Ko
so mi zaceli izpadati lasje, me je med
smehom obril kar moz. Ko sem izgu-
bila menstruacijo, mi je odleglo, saj so




bile bolece in so trajale osem dni. Mi-
grene so skoraj izginile. Ce is¢e$ nekaj
dobrega v sicer tezki situaciji, to lah-
ko najdes.

Po operacijah in kemoterapiji sem na-
daljevala terapijo z nolvadexom. Po
dveh letih sem se odlo¢ila za rekon-
strukcijo dojke z lastnim tkivom. V
letu 2011 so mi laparoskopsko odstra-
nili oba jaj¢nika.«

REKONSTRUKCIJA

»Dve leti po odstranitvi dojke sem za-
Cela razmisljati o rekonstrukciji. On-
kologinja me je podprla in me naro-
¢ila na konzilij za plasti¢no kirurgijo.
OD predstavitvi operacije sem se spra-
$evala, ali potrebujem novo operaci-
jo ali s tem ne izzivam usode? Teden
pred operacijo me je poklicala sestra.
Povedala sem ji, da v sebi nisem pov-
sem prepricana, in sem operacijo od-
klonila. Kot kaze, je bila takih odgovo-
rov vajena. Predlagala je, da me naroci
pozneje in naj si vzamem cas in premi-
slim. Odlo¢itev je samo moja. Danes
sem ji hvalezna za njeno razumevanje.
Dva dneva po sedemurni operaciji so
zdravniki ugotovili, da bo potrebna
nova operacija. Rekonstrukcija je po-
tekala z lastnim tkivom iz trebusnega
predela. Del, ki se ni 'prijel’, je povzro-
¢il Siritev bole¢e modrice. To so mora-
li odrezati. Po tej operaciji je $lo le Se
na bolje.«

REHABILITACLJA

»Skupaj z zdravniki smo naredili vse,
zdaj sem na vrsti sama. Cas je bil za
odkrivanje mojih skritih talentov. Uzi-
vala sem na sprehodih s psi¢ko Deo.
Prvi¢ sem spekla kruh, skuhala razli¢-
ne marmelade in zeli§¢no Zganje. Zde-
lo se mi je, da sem podobna Pehti, na
glavi slamnati klobuk in s skoraj vsa-
kega sprehoda sem prinesla kaj na-
ravnega (kamen za poslikavo, roze za
vazo ali ¢aj, del lubja za okrasitev ...).
Posegala sem po naravni alternativi.
Katjusa, Matevz, Roman in psicka Dea
(nezna senca) so bili vedno ob meni —
in tudi zato sem zmogla. Mo¢no sem se
zavedala pravih prijateljev.«
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OHRANJANJE ODPORNOSTI

»Za ohranjanje odpornosti so Se vedno
pomembni vsakodnevni sprehodi v na-
ravi, zdaj s $kotsko ov¢arko Winny. Rada
imam delo na vrtu, roze, knjige, ustvar-
janje, plese, glasbo ... Vse, kar pridelamo
doma, z veseljem pojemo. Cenim doma-
¢o hrano. Kot prostovoljka sem Ze vrsto
let aktivna pri oblikovanju in izvajanju
posebnih socialnih programov drustva
Invalid Bohinj. Na drustveni telovadbi
sem dobila zamisel in zacela vadbo na
stolih za Zenske, ki niso zmogle aktiv-
nejsih in tezjih vaj v leze¢em poloZaju.«

ODJEK EUROPE DONNE

»Pred $tirimi leti sem se prikljucila ED.
Na kakovostnem seminarju v Portoro-
zu sem razmisljala o tem, kako prav bi
prislo to znanje Zenskam v Bohinju. Ve-
dela sem, da je odzivnost na presejalne
programe ZORA, DORA in SVIT v Bo-

Katjusa z Laro

hinju pod drzavnim povpreéjem. Tudi
zato in na podlagi osebnih izkusenj in
pogovorov z zenskami, ki so prebolele
raka dojk, je dozorela Zelja po obliko-
vanju skupine v Bohinju. Letos septem-

bra smo imele prvi sestanek, da smo se
za skupino dogovorile in zacele priprave
na roznati oktober. Pripravile smo nacrt
za prihodnje leto in si Zelimo, da nam ga
upravni odbor potrdi. Z zanimivim pro-
gramom in dobrim delom bomo lahko
prerasli v Gorenjsko podruznico, kar si
tudi Zelimo.«

EPILOG

Ivina misel za konec: »Svoje Zivljenje
tezko kar spremenimo, lahko pa mu do-
damo tisto, kar nas osrecuje. Vsaka bo-
le¢ina $e ne pomeni ponovitve bolezni.
Strah, ki se pojavi ob tem, je povsem
normalen. Pomembno pa je, da boleci-
ni prisluhnemo in poi$¢emo razloge za-
njo. Negativni izvidi so dobra motivacija
za zivljenje.«



PRAVICA DO POZABE

ZdruzZenje Europa Donna Slovenija se je tudi letos pridruZilo aktivnostim ob 15. oktobru - dnevu
zdravih dojk, s katerimi Evropska zveza Europa Donna opozarja na pomen Zivljenjskega sloga za
zdravije dojk. Predsednica Tanja Spanié se je ob tej priloznosti sre&ala s predsednikom drzavnega
zbora, gospodom Igorjem Zor&i¢em. Spregovorila sta o tem, da je v Sloveniji za zdravljenje raka

dojk dobro poskrblieno in da si Zelimo, da bodo imeli tudi v prihodnje vsi bolniki z rakom dojk
dostop do sodobnih in novih diagnostik ter terapij. Predsednica je opozorila tudi na potrebo, da v

Sloveniji uredimo pravice do pozabe, ki pomeni, da se po doloéenem &asu diagnoza rak izbride in ne
predstavlja veé ovire v vsakdanjem Zivljenju, ter mu ob tej priloZnosti predala pismo.

Spostovani predsednik drzavnega
zbora, gospod Igor Zor¢ic,

pandemija covida-19 Ze drugo leto zapo-
red zaznamuje roznati oktober, ki je med-
narodni mesec osve$¢anja o raku dojk.
Ob tem se v Zdruzenju Europa Donna
Slovenija Ze tradicionalno posve¢amo
osve$canju $irSe javnosti o pomenu zdra-
vega nacina Zivljenja, rednega mesec¢ne-
ga samopregledovanja dojk in zgodnjega
odkrivanja bolezni. V Sloveniji vsako leto
za rakom dojk zboli ve¢ kot 1500 Zensk
in ve¢ kot deset moskih (1516 Zensk in
11 moskih - Register raka za leto 2018),
ve¢ kot 400 zensk in nekaj moskih umre
(473 zensk in 5 moskih - Register raka za
leto 2018). Letos smo v ospredje roznate-
ga meseca postavili skrb za svoje zdrav-
je s sloganom »Bodi in ostani zdraval«.
7 zdravim Zivljenjskim slogom danes
prispevamo k svojemu zdravju v priho-
dnosti. Stevilne raziskave kaZejo pove-
zavo med zdravim nac¢inom Zivljenja in
manjsim tveganjem za razvoj raka dojk.
Redno gibanje, zdrava in uravnotezena
prehrana ter ohranjanje primerne telesne
teze predstavljajo tri preproste, vendar
klju¢ne odlo¢itve za zdravije. S tak$nimi
odlo¢itvami bi lahko prepreili ve¢ kot 50
odstotkov vseh rakov.

V Sloveniji je za zdravljenje raka dojk
dobro poskrbljeno. Zelimo si, da bodo
tudi v prihodnje vsi bolniki z rakom
dojk imeli omogocen dostop do so-
dobnih in novih diagnostik ter terapij,
saj je zgodnje odkrivanje in uéinkovi-
to zdravljenje klju¢no za zmanj$evanje

umrljivosti. Ne smemo pozabiti tudi
na zagotavljanje dostojnega in ¢love-
ka vrednega poslavljanja, ko je bolezen
neozdravljiva. Zavedamo se, da nove
tehnologije diagnostike in zdravljenja
prinasajo kompleksne in kombinirane
postopke s ciljem dose¢i naju¢inkovi-
tej$e zdravljenje. Vecjim neposrednim
in posrednim stroskom obvladovanja
raka se lahko izognemo, ¢e bolezen ne
napreduje v metastatsko obliko, zato je
pomembno, da svoje napore usmerja-
mo v preventivo, osve$¢anje o boleznih,
simptomih in pomenu zgodnjega od-
krivanja. Na vas apeliramo, da prisluh-
nete nas$im izku$njam iz zdravstvene-
ga sistema, ko vam lahko povemo, kje
$kripa, kje je treba poiskati najhitrejse
in tudi najboljse resitve.

Na sre¢o vedno ve¢ bolnic z rakom
dojk uspes$no prestane zdravljenje in
se lahko vrne v svoje socialno in delov-
no okolje. Tu se odpre novo polje tezav.
Od prezgodnjih invalidskih upokojitev
do zaprtih vrat pri ustvarjanju in zago-
tavljanju varne starosti. Kaj to pomeni?

Cisto preprosto, nekdo, ki je prejel di-
agnozo rak, nima ve¢ moznosti do Zi-

vljenjskega zavarovanja in v veliko pri-
merih tudi ne do odobritve kredita. To
sta smo dve izmed ve¢jih tezav. Mlaj-
$a ko je bolnica ali bolnik, ve¢ tezav jih
spremlja v nadaljnjem Zivljenju. Zato
so nekatere drzave v Evropi Ze spreje-
le ustrezno zakonodajo, ki to ureja. Gre
za urejanje t. i. pravice do pozabe, ki
pomeni, da se po dolo¢enem casu dia-
gnoza izbri$e in ne predstavlja vec ovi-
re v vsakdanjem Zivljenju. Sploh v pri-
merih, ko zagotovo lahko trdimo, da
je oseba ozdravljena in zdrava. Taksno
zakonodajo imajo v Franciji, Belgiji,
Luksemburgu in na Nizozemskem. Ta-
kéne ureditve si Zelimo tudi v Sloveniji.
Bolniki z rakom nismo samo $tevilke v
Registru raka, ampak smo resni¢ni lju-
dje. Ljudje v vasi neposredni bliZini in
ljudje, ki soustvarjamo to drzavo, zato
si Zelimo enake moznosti za Zivljenju po
diagnozi.

Hvala vam za pozornost in podporo.
dr. Tanja Spani¢, predsednica zdruzenja
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Ljudje smo si
razlicni, tako je
tudi pri sooceniju
s smrijo

Paliativna oskrba je aktivna obravnava éloveka

s kroni&no napredujo&o boleznijo, ne glede na
njegovo starost ali druge lastnosti, ter podpora
njegovim bliZnjim med bolnikovo boleznijo, pa tudi
po smrti bolnika, v &asu Zalovanja.

pise: Katja Kajo Mejaé, foto: Shutterstock

aliativna oskrba je podpor-

na obravnava, je celostna in

presega okvire v zdravljenje

usmerjene terapije, usmer-
jena je v blaZenje bolnikovih telesnih
simptomov in tudi v psiholosko, soci-
alno in duhovno stisko bolnika in bli-
znjih ob diagnozi neozdravljive bo-
lezni. O paliativni oskrbi v Sloveniji
smo se pogovarjali z vodjo specializi-
ranega paliativnega tima, z dr. Majo
Ebert Moltara, dr. med. z Onkoloske-
ga instituta v Ljubljani.

Kaj je celostna paliativna oskrba in
kdo stoji za njo?

Gre za celostno obravnavno bolnikov
z neozdravljivo boleznijo. Pomemb-
no je, da se ne osredoto¢amo samo
na podporo bolnikom, ampak tudi na
podporo njihovim bliznjim. Zato se-
veda potrebujemo celotno ekipo stro-
kovnjakov, ki imajo znanja s tega po-
dro¢ja. Ne gre zgolj za zdravnike in
medicinske sestre, ampak celotno eki-
po, v katero so vkljuceni $e psiholog,
socialni delavec, lahko tudi dietetik,
prehranski strokovnjak, fizioterapevt
... Vsi so dobrodosli in vsak lahko na-
redi kaj dobrega za nasega bolnika.
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Kako poteka paliativna oskrba od in-
formacije o neozdravljivi bolezni do
smrti?
Vecine stvari v medicini danes ne znamo
pozdraviti, ampak jih nekako zazdravi-
mo. Medicina se ukvarja z veliko kroni¢-
nimi neozdravljivimi boleznimi. Mar-
sikdo v Sloveniji zivi s tak$no boleznijo,
pa $e ne uporablja dejavnosti paliativne
oskrbe. Ta je namenjena bolj bolnikom
v zadnjem obdobju Zivljenja, kar pa je iz
strokovnega vidika po eni strani zelo ja-
sno. Seveda lahko nekateri bolniki s kro-
ni¢nim rakom Zivijo ve¢ let, vendar v ne-
kem obdobju postaja breme bolezni vse
vedje, takrat je Cas, da se pomisli na palia-
tivno oskrbo. Ta je najprej lahko poveza-
na z zelo specifi¢no terapijo, temu obdo-
bju pravimo zgodnja paliativna oskrba.
Ko pa dosezemo obdobje, ko specifi¢no
zdravljenje ne pride vec v postev, pa pri-
de obdobje pozne paliativne oskrbe, kar
se nato prevesi v obdobje umiranja, ki je
relativno kratko obdobje. Do deset dni,
konca pa se s smrtjo. Imamo tudi Cetr-
to obdobje, ki pa je namenjeno predvsem
svojcem, torej za obdobje Zalovanja.

Je paliativna oskrba v Sloveniji name-
njena vsem kroni¢nim in neozdravlji-

vim boleznim ali je usmerjena pred-
vsem na onkoloske bolnike?

Vsi bolniki v zadnjem obdobju Zivlje-
nja bi potrebovali neko vrsto paliativ-
ne oskrbe. Se je pa tudi v zgodovini
najveckrat govorilo o paliativni oskrbi
ravno pri onkoloskih bolnikih, tudi v
Sloveniji ni ni¢ drugace. Se pa scaso-
ma znotraj drzave razsiri tudi na dru-
ga podro¢ja. Principi so naceloma isti.
Tudi nekdo, ki ima kroni¢no neozdra-
vljivo plju¢no ali sréno bolezen, v za-
dnjem obdobju potrebuje obravnavo
simptomov, hkrati pa je treba poskr-
beti za svojce.

Kdaj bi morali bolnika seznaniti s pa-
liativno oskrbo in kdaj zaceti obravna-
vo?

S stanjem, da je bolezen neozdravlji-
va, ga seznani leze¢i onkolog. Seznani
ga tako z neozdravljivostjo kot s tem,
da se bo bolezen Se vedno zdravila z
namenom izboljsanja kakovosti Zi-
vljenja in tudi zato, da se Zivljenje po-
dalj$uje. Prvo informacijo tako dobijo
od onkologa, od katerega je tudi odvi-
sno, kdaj bo uporabil besedo paliativ-
na oskrba, saj jo v bistvu izvajamo vsi
onkologi.



Kako lahko pri taksni vrsti oskrbe po-
magajo svojci?

V prvi vrsti jih spodbujamo k temu, da
naj bodo svojci. Ce h¢i neguje mamo,
lahko naredi veliko pomembnega dela,
stvar, ki jo lahko naredi samo ona, pa je,
da je heerka. Veliko stvari se seveda da
priuditi, tudi medicinskih, ne smemo pa
vsega prestaviti samo na svojce. Skrbeti
za nekoga ves dan je veliko breme. Tudi
mi ga posku$amo razpréiti na ¢im vec
bliznjih in strukture, ki obstajajo in so
lahko v oporo.

Kolik$ne so potrebe v celotni drzavi
po paliativni oskrbi onkoloskih bol-
nikov?

Potrebe so vecje, kot so trenutno dane
moznosti. V¢asih je bilo veliko bolj spre-
jemljivo, da so bili ostareli in bolni oskr-
bljeni v druzini, zdaj pa se veliko bolj
pric¢akuje, da za to poskrbijo ustanove.
Druzba se spreminja in tudi potrebe se
spreminjajo. Potrebe so zagotovo velike
in temu bo treba prilagajati tudi sistem.

Kako je paliativna oskrba organizira-
na na Onkoloskem institutu Ljubljana?
Paliativno oskrbo imamo organizirano
dvonivojsko. Osnovni nivo je oskrba,
za katero je prav, da jo izvaja vsak onko-
log oziroma vsak zdravnik specialist na
Onkoloskem institutu. Vsak bolnik ima
lahko bole¢ino, s katero se mora spopri-
jeti vsak onkolog. Pri bolj kompleksnih
situacijah, ki potrebujejo $iroko obrav-
navo, pa je treba, da je bolnik predsta-
vljen specializirani ekipi, takrat so bol-
niki napoteni k nam, da jih skupaj z
onkologom vodimo tudi mi.

Pri Europi Donni opazamo, da bolniki
enacijo paliativno oskrbo z umiranjem,
zakaj je pomembno, da to lo¢imo?

To prepricanje je zelo zakoreninjeno, $e
vedno gre za prepricanje mnogih in se
zato bojijo paliativne oskrbe. Tudi nasi
bolniki; zato ni tako redko, da dobimo
takSen odziv. Delovanje in namen se-
veda razlozimo, kako pomembno je, da
iS¢emo Zivljenje v tem, kar je pred nami.
Taksni pogovori se ve¢inoma koncajo z
dobrimi obc¢utki. Ves ¢as bo potrebna
detabuizacija, tudi ta pogovor je del tega.

Verjetno je razlog za to tudi dejstvo, da
je Ze smrt velik tabu. Se o smrti v dana-
$nji druzbi premalo pogovarjamo?

Po eni strani se premalo govori, po drugi
strani pa se vsak dan ne moremo pogo-
varjati samo o smrti. Sama vedno recem,
da smo tu zato, da se pogovarjamo o Zi-
vljenju. Nimam tezav govoriti o smrti, a
sem zelo vesela, da se z bolniki pogovar-
jamo o tem, kako bodo ziveli. Treba se
je nauditi ziveti in menim, da je to glav-
no poslanstvo nase paliativne oskrbe, da
pomagamo ljudem Ziveti ¢im bolj kako-
vostno, vredno in dostojno.

Kako smo pripravljeni na umiranje?
Kaksni so odzivi ljudi na podatek, da
so neozdravljivo bolni?

Ljudje smo si razli¢ni, tako je tudi pri
soocenju z boleznijo in smrtjo. V od-
nosu samega sebe do smrti so razli¢ne
stvari, ki jih vidimo in sre¢amo. Neka-
teri si na glas ne bodo nikoli priznali:
umrl bom; drugi pa to z lahkoto ube-
sedijo. Ni pa nujno, da je tisti, ki o tem
govori, na koncu na smrt bolj pripra-
vljen. Velikokrat se sretam s primeri,
ko dobim na pogovor bolnico, za kate-
ro menijo, da je Ze ¢isto na robu. Ko se
za¢nem Z njimi pogovarjati in ko ljudje
vidijo, da sem ena od oseb, s katerimi
se lahko pogovarjajo, povedo ve¢, kot
so sposobni povedati svojemu onkolo-
gu. Velikokrat dobim informacijo, da so
recimo Ze za vse poskrbeli in da so s si-
tuacijo seznanjeni. So pa posamezniki,
ki mo¢no zanikajo vse, ampak gre res za
posameznike.

V casu covida ste zaceli tudi z mobilno
enoto. Mi lahko poveste o tem kaj vec?
Razmigljali smo o tem, da ni ustrezne
podpore na domu. Ceprav imajo druzin-
skega zdravnika na dosegu in imajo nas
na telefonu, je to vseeno premalo. Zato
smo si ze nekaj let Zeleli mobilno ekipo
in smo zanjo tudi zaprosili. Letos pa so
nam projekt odobrili, prvega septembra
smo s to enoto z obstoje¢im kadrom tudi
zaceli. Tudi vodstvo onkoloskega institu-
ta je mobilno enoto odobrilo. Delujemo
od ponedeljka do petka, avto gre na te-
ren, nekako kombiniramo. Ce se le da,
gre en specialist v avto, drugi je na oddel-
ku. Na dan nam uspe opraviti $tiri obi-
ske, morali bi jih sicer ve¢, a logisti¢no to
ni mogoce. Del mobilne enote je tudi §ti-
riindvajseturni telefon, namenjen res ur-
gentnim stvarem. Seveda prejmemo tudi
klice, za katere telefon ni namenjen, a so
to situacije, do katerih pride, ko imas ta-
ksno linijo odprto. En del pa je $e ambu-
lanta. Tako telefon kot ambulanto smo
imeli Ze prej, novost pa sta avtomobil in
$tiriindvajseturni telefon.

Kaj lahko drustva bolnikov naredimo
na podrocju paliativne oskrbe?
Drustva lahko pripomorejo k temu, da o
paliativni oskrbi ne govorimo kot o ne-
¢em, Cesar se bojimo. Bolnike v paliativno
oskrbo ve¢inoma posljejo zato, da bomo
naredili Se kaj ve¢, in drustva lahko veli-
ko naredijo predvsem za to, da se ta strah
razbije. S svojim delom pa so nekako tudi
del paliativne oskrbe, saj ponujajo pomo¢
tako bolnikom kot tudi bliznjim.

g’SPECIALIZI RANA PALIATIVNA OSKRBA
: na Onkoloskem institutu Ljubljana

Med 2007 - 2020 smo izvedli povpreéno:

+ 220 bolnidniénih obravnav (v zozo0: 349)
* 190 ambulantnih pregledov (v 2020: 235)
E » 200 konziljarnih pregledov (v zozo: 433)

» 200 druiinskih sestankov (v 2020: 214)

. Do 2019 telefonskega svetovanja nismo redno
. beleZili. éeprav se izvaja Ze od samega zatetka.

V 2020 zabelezenih dobrih 1500 klicev,
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Rak dojk je dobro ozdravljiv,
ce je odkrit na zacetni stopniji

Zadnja publikacija Registra raka PreZivetje bolnikov z rakom v Sloveniji, zbolelih v letih 1997-2016,
ki smo jo predstavili v prej$njih novicah Europa Donna, prikazuje loéeno podatke tudi za prezivetie

bolnikov z rakom dojk.

Povzeto po publikaciji PreZivetje bolnikov z rakom v Sloveniji, zbolelih v letih 1997-2016, aviorji: Vesna Zadnik in drugi

ak dojk $e vedno trdno za-

seda prvo mesto med vsemi

raki pri Zenskah (Ce ne upo-

$tevamo koznih rakov, razen
koznega melanoma). V petletnem ob-
dobju (2021-2016) je v Sloveniji za ra-
kom dojk v povprecju zbolelo 1322 Zensk
na leto, umrlo pa 400. V manjSem dele-
zu se rak dojk pojavlja tudi pri moskih,
povprec¢no jih na leto zboli 10. V anali-
zi petletnega preZivetja v tej publikaciji
so vkljucili samo Zenske bolnice z rakom
dojk. Stevilo novih bolnic z rakom dojk
$e vedno naraséa, za priblizno 1,7 % na
leto v obdobju od leta 2007 do leta 2016.
Polovico novih primerov lahko pripise-
mo staranju prebivalstva. Optimisti¢en je
podatek, da se umrljivost za rakom dojk
zmanjSuje. Med letoma 2007 in 2016 se
je pri zenskah zmanjsala za okoli 1 % na
leto. V Sloveniji od leta 2008 poteka pre-
sejalni program za zgodnje odkrivanje
raka dojk DORA za Zenske med 50. in 69.
letom; od leta 2018 deluje po vsej drzavi.
Zaradi delovanja programa lahko pric¢a-
kujemo zacasen porast $tevila novih pri-

merov raka dojk, saj raka ciljano i$¢emo
med zdravimi zenskami, in sicer s slika-
njem dojk z mamografijo na stopnji, ko
ga Zenska Se ne more zatipati. Dolgoroc-
ni cilj programa DORA je zniZanje umr-
ljivosti za do 30 % zaradi raka dojk v ciljni
skupini zensk.

V analizo petletnega preZivetja bolnic z
rakom dojk je bilo od leta 1997 do leta
2016 vkljucenih 22.713 bolnic. Najvedji
delez Zensk je zbolel v starosti med 50.
in 74. letom, rak je bil najpogosteje od-
krit na zacetni stopnyji, ko je bila bolezen
omejena na dojko. Izstopa ravno zadnje
obdobje med letoma 2012 in 2016, ko je
bilo odkritih najve¢ omejenih rakov dojk,
kar gre lahko deloma pripisati tudi prvim
u¢inkom programa DORA, v katerem
odkrivajo majhne rake, manj$e od 1 cm.

Polovica bolnic ob prvem zdravljenju
raka dojk prejme vse tri oblike zdravlje-
nja: operacijo, sistemsko zdravljenje in
obsevanje

Med vsemi bolnicami v letih od 1997 do
2016 jih je bilo 44 % ob prvem zdravlje-
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nju operiranih in so hkrati prejele tudi
sistemsko zdravljenje (kemoterapija) ter
obsevanje, 30 % pa jih je poleg operaci-
je prejelo sistemsko zdravljenje brez ob-
sevanja. Delez bolnic, ki pri prvem zdra-
vljenju prejmejo vse tri oblike zdravljenja
(operacija, sistemsko zdravljenje in ob-
sevanje), se z leti povecuje — med leto-
ma 1997 in 2001 je bil 31 %, med letoma
2012 in 2016 pa 55 %.

Bolnice najveckrat operirajo na Onkolo-
$kem institutu Ljubljana (71 %), v UKC
Maribor 17 %, okoli 10 % pa v drugih
zdravstvenih ustanovah (SB Nova Gori-
ca, SB Slovenj Gradec, SB Celje).

Pomemben napredek pri prezivetju
imajo nova zdravila in multidiscipli-
narna obravnava

Najvecji napredek pri vecjem prezive-
tju bolnic z rakom je bil narejen v prvem
opazovanem obdobju med letoma 1997
in 2001. K temu sta pripomogla boljse
in $irSe uporabljeno dopolnilno sistem-
sko zdravljenje in uvajanje novih zdravil.
Poleg tega je vecina bolnic obravnavanih

Slika 1

Petletno &isto preZivetie

bolnic z rakom po stadiju

v Sloveniji v letih
1997-2016.




multidisciplinarno in je tako zdravljenje
prilagojeno stanju vsake posameznice.
V nasprotju z omejenim in razdirjenim
stadijem bolezni pa v zadnjih letih ni za-
znati trenda bolj$ega prezivetja pri bol-
nicah, ki imajo razsejano obliko bolezni
pri postavitvi diagnoze. Izrazito izboljsa-
nje preZivetja je bilo pri teh bolnicah opa-
ziti na prehodu tisocletja, ko je bilo med
letoma 1997 in 2001 prezivetje 15-odsto-
tno, nato pa se je povecalo na 19 % med
letoma 2002 in 2006. To sovpada s $irSo
uporabo zdravil in uvajanjem novih, tudi
hormonskih zdravil pri hormonsko odvi-
snem raku dojk.

Prezivetje bolnic z rakom dojk se v Slo-
veniji $e izboljSuje

Petletno prezivetje bolnic z rakom dojk v
Sloveniji se glede na leto postavitve dia-
gnoze postopoma povecuje. V obravna-
vanih 20 letih (1997-2016) se je prezive-
tje povecalo za dobrih 10 odstotnih tock
in je v primerjavi z drugimi raki na dru-
gem mestu pri Zenskah po prezivetju.
Klju¢na pri prezivetju sta $e vedno starost
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bolnice in stadij ob postavitvi diagnoze.
PreZivetje je najmanjse v starostni skupi-
ni bolnic med 75. in 94. letom, prezivetje
bolnic, starih od 50 do 74 let, pa je Ze sko-
raj na ravni prezivetja bolnic, mlajsih od
50 let, in znasa ve¢ kot 90 %. Podobno kot
pri vecini rakov je tudi pri raku dojk za
vecje prezivetje klju¢no zgodnje odkriva-
nje bolezni. Pri bolnicah, ki jim raka dojk
odkrijejo v omejeni obliki bolezni, je pre-
zivetje v opazovanem obdobju (1997-
2016) preseglo 96 %. Najvecji napredek je
bil pri bolnicah s prizadetimi podro¢ni-
mi bezgavkami, kjer se je prezivetje med
letoma 1997 in 2016 povecalo za 12 od-
stotnih tock in znasa 88 %, kar pa je Se
vedno manj kot pri bolnicah z omejenim
rakom dojk. Ce je rak dojk ob diagnozi ze
razsejan, pa prezivetje pade na 20 %.

Slovenija po prezivetju bolnic z rakom
dojk v sredini lestvice evropskih drzav

Rezultati mednarodne raziskave CON-
CORD-3 za zbolele v 15-letnem obdo-
bju 2000-2014 v 71 drzavah kazejo, da se
prezivetje slovenskih bolnic z rakom dojk

00

izbolj$uje in da se Slovenija med 26 vklju-
¢enimi evropskimi drZavami uvr$¢a na
17. mesto. Razveseljivo je dejstvo, da se
zaostanek za najboljsimi zahodnoevrop-
skimi in skandinavskimi drzavami vse
bolj manjsa.

V prihodnje je pricakovati Se vecji delez
odkritih rakov dojk v omejenem stadiju
V naslednjih 10 letih lahko glede na de-
lovanje presejalnega programa za raka
dojk DORA, ki zdaj pokriva celotno
drzavo, pri¢akujemo nadaljnje poveca-
no Stevilo odkritih rakov, omejenih na
dojko, in s tem $e izbolj$anje prezivetja
celotne populacije. Po oceni zdravni-
kov bi se lahko izboljalo tudi prezive-
tje primarno razsejanega raka dojk in bi
se krivulja morda ponovno obrnila nav-
zgor z uporabo tar¢nih zdravil (kot so
zaviralci od ciklina odvisnih kinaz 4/6),
ki so jih zaceli pri zdravljenju razseja-
nega raka dojk uporabljati leta 2018 in
jih skupaj s hormonskim zdravljenjem
prejme okoli 70 % vseh bolnic z razse-
janim rakom.

Slika 2

Mednarodna primerjava
starostno standardizirane-

ga petletnega &istega

prezivetja bolnic z rakom

dojk, ki so zbolele v letih
2000-2004, 2005-2009
in 2010-2014 dojk
(raziskava CONCORD-3).

_—
20102014
_—
2005-2009

—
2000-2004

PREZIVETJE (%)
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Skupina Posavje

eslanje smo nadaljevale tudi

v septembru in se poslovile

v upanju in Zelji, da nam bo
dano tudi naslednje poletje. Tovrstne
aktivnosti v naravnem okolju in pri-
jetno druzenje nam veliko pomenijo
za ohranjanje psihofizi¢nega zdravja.
Nekatere c¢lanice smo se skupaj ude-
lezile $tiridnevnega izleta po Stajerski
ter petdnevnega letovanja na Debelem
rticu, kjer je bilo zelo pestro, polno za-
nimivih aktivnosti, novih poznanstev
in prijetnega druZenja.
V roznatem oktobru smo bile zelo ak-
tivne. Z osves¢anjem o raku dojk smo
bile aktivne v Brezicah, Krskem, Bre-
stanici, Blanci, Sevnici in Radecah.
Drevesa pred pomembnimi objekti in
v parkih so dobila novo podobo z ro-
znatimi pleteninami in drugimi sim-
boli, ki so jih izdelali otroci iz vrtca
Radece. Prav tako smo na stojnici v
Brezicah, Kr$kem in v Sevnici mimo-
ido¢e opremljale z roznatimi pentlja-
mi, zgibankami in revijami in jim dale
vedeti, da smo tukaj zanje, ¢e nas kdaj
potrebujejo, in jih spomnile, da je po-
membno, da se odzovejo vabilu na pre-
sejalni program. Novost leto$njega ok-
tobra je bila roznata osvetlitev balkona

breziske Ob¢ine, krskega Mencingar-
jevega mavzoleja v mestnem parku in
srediS¢e mesta v Radecah. Tako smo
tudi v veéernem ¢asu oplemenitili po-
men roznatega oktobra. Nase delova-
nje ni ostalo neopazeno, saj so o do-
godkih porocali vsi lokalni C¢asopisi.
Prepric¢ani smo, da smo s tak§nim pri-
stopom $irili osve$c¢enost o raku dojk.

Do nadaljnjega dejavnosti potekajo na
spletu. Vabimo vse ¢lanice, da spre-
mljajo obvestila, prav tako pa vabimo
tudi tiste, ki jih preseneti diagnoza rak,
da se nam pridruzijo in piSejo na e-po-
§to: metka.semrajc@ gmail.com. Tukaj
smo za vas!

Pige: Metka Semrajc Slapsak

Sekcija za bolnice z napredovalim rakom dojk

V sekciji smo se odzvali na pobudo ¢lanic in medse po-
vabili dr. Simono Borstnar, specialistko interne medici-
ne in internisticne onkologije na Onkoloskem institutu
Ljubljana. Vabimo vas, da se nam pridruzite na kratkem
predavanju in pogovoru z dr. Simono Bor$tnar, ki bo od-
govarjala na vasa vprasanja o moznostih obvladovanja
razsejanega raka dojk. Predavanje bo potekalo po Zoo-
mu, v Cetrtek, 9. decembra 2021, ob 17. uri. Prijave za
predavanje sprejemamo do srede, 8. decembra, na elek-
tronski naslov europadonna@europadonna.si, v ¢etrtek
dopoldan pa vam bomo poslali Zoom povezavo za pre-
davanje.

Nadaljujemo s sre¢anji podporne skupine za bolnice z
napredovalim rakom dojk, ki jo vodi certificirana psiho-
terapevtka Tatjana Romsek Poljsak, sodelavka Fakultete
za psihoterapevtsko znanost SFU Ljubljana. Ce ste se pri-
pravljeni vkljuditi v skupino, vas prosimo za predhodne
prijave na elektronski naslov tatjana.romsek@gmail.com.

Vabimo vas, da nam na elektrosnki naslov
roza@europadonna.si posljete vasa vprasanja, predloge,

pobude, ki jih bomo skusali vkljuciti v nase aktivnosti.

pise: Polona Marincek



Sek¢ija za Zenske z raki rodil

okviru sekcije za Zenske z raki rodil smo sep-

‘ / tembra obelezile mesec osveS¢anja o ginekolo-
gkih rakih in svetovni dan ginekoloske onkolo-

gije. Pridruzile smo se mednarodnemu osves¢anju World
GO Day v okviru organizacije ENGAge. Leto$nje aktiv-
nosti so potekala pod sloganom Informacije so mo¢, ko-
munikacija je resitev. Pomembno je iskati informacije in
se pogovarjati o svoji bolezni: za na$e zdravje gre, drzni-
mo si vprasati. S ¢lanicami sekcije smo posnele krajsi vi-
deo, z asist. dr. Nino Kovacevi¢ z Onkoloskega instituta
Ljubljana pa smo posneli pogovor o najpogostejsih gine-
koloskih rakih in znakih, na katere znake naj bomo Zen-
ske pozorne. Video je dostopen na kanalu Youtube Zdru-

Podruinicu Obhlu

ktober, tako imenovani roznati oktober, je na
O Obeali res zasijal v roznati barvi, saj so se vse §ti-

ri obalne obcine odzvale, da osvetlijo ob¢insko
znamenitost v roznati barvi. V soju morskih valov je ro-
znata valovila tudi po vseh mestih, saj smo clanice po-
druZnice s pohodi po mestih osves¢ale mimoidoce, jim
pripenjale roznate pentlje in delile zlozenke o pomenu re-
dnega mese¢nega samopregledovanja dojk. Z zlozenka-
mi in pentljami smo opremile tudi regijsko bolni$nico SB
Izolo, zdravstvene domove, cvetlicarne in kavarno. Zelo
smo ponosne, da se je na problem, ki ga imajo bolnice
z limfedemom, odzval Lions klub Izola in nam zagotovil
sredstva za nakup aparata za limfno drenaZo. Aparat je ze
v uporabi, ¢lanice zdruzenja si ga bodo izposodile za do-
locen casovni interval in si doma, v varnem okolju (tudi
glede covida-19), same izvajale limfno drenaZzo. Tako smo
¢lanicam omogocili, da si pomagajo pri tezavi, ki vpliva
na kakovost zivljenja, brez finan¢nega vlozka.
Clanice podruznice Obala pridno hodimo na jogo, no-
rdijsko hojo in pohode. Pisite nam na elektronski na-
slov obala@europadonna.si in se nam pridruzite, saj se
imamo res odli¢no.

Pise: Darja Rojec

zenja Europa Donna Slovenija. Z veseljem sporo¢amo, da
smo postali ¢lan mednarodne organizacije ENGAge. V
roznatem oktobru smo se pridruzile projektu zdruzenja
Bodi in ostani zdrava.

V teh posebnih ¢asih, ko spet veljajo epidemioloski ukre-
pi, bomo ponovno povezane na daljavo, pripravili bomo
razliéna predavanja z aktualno tematiko in ponudili opo-
ro. Ko bolnice izvedo za diagnozo, jim veliko pomeni,
da so slisane in da dobijo uvid, da na tej poti niso same.
Vprasanja, pobude in predloge posljite na elektronski na-
slov rodila@europadonna.si, z veseljem vam bomo nanje
odgovorili.

Pise: Anita Stricelj
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Na krilih ljubezni

V gorski vasici je Zivela prisréna deklica. V hiici poleg potoka se je ob mrzlih zimskih
dneh z mamo in o&etom grela ob topli pedi in kramljala. Bil je vecer, mrzel hlad je
zapihal skozi okenske 3pranje. Na nebu se je zasvetilo, da se je videl najvigji vrh.

Avior: Sekcija mladih bolnic Europa Donna Slovenija

ali deklici je bilo
ime Mimi in v lepih
dneh je rada razisko-
vala okolico svojega
doma. Obozevala je vecere, kot je da-
nasnji, svetla in jasna no¢ s polno luno
na nebu. In ta vecer je bil $e prav pose-
ben, saj je za vecerjo dobila veliko por-
cijo palac¢ink s sladoledom, nato pa se
je zavila v najmehkej$o odejico in se
privila k ocetu v objem. Sedela sta pri
oknu in gledala v jasno no¢, ko se je
utrnila zvezda in se zgodila ¢arovnija.
V hipu je popustil oéetov objem, nje-
gove roke so se spremenile v rahla kri-
la in njegova podoba se je zacela kr¢i-
ti, vse dokler ni na dekli¢ini roki ostal
majhen svetlo moder metulj. Trikrat je
zaprhutal okoli dekli¢inih las in pocasi
odletel na plano, kjer se mu je pridru-
zil prelep roznat metulj. Ker Mimi ni
uspelo priklicati mame in ker $e niko-
li ni ostala sama v hisi, se je pogumno
podala za snopi svetlobe, ki so $vigali
skozi no¢ iz prhutajocih kril metuljev.
Nazadnje jo je pot pripeljala do raz-
svetljenega gradu, prav takega, kot si
ga je predstavljala, kadar sta z mamo
brali pravljice.
Za trenutek je postala in razmislja-
la, ali je sploh prav, da vstopi, in kate-
ri vhod je sploh pravi. Vsa vrata so se
ji zdela enaka in srce ji je bilo z veliko
hitrostjo, vstopiti si je Zelela in hkra-
ti jo je bilo strah ... Cutila je prav po-
sebno vznemirjenost. Nato je zaslisala
prijetno glasbo in misli so jo odpeljale
v prijetne sanje, v katerih je nastopala
kot princeska na plesu v objemu naj-
lepsega fanta na svetu. Nekdo jo je po-
Klical, mislila je, da je oce, a se je moti-
la. Glas je pripadal mogo¢nemu kralju

v gradu, ki jo je najavil kot najlep$o
princeso plesa. Mimi je blestela v pre-
lepi dolgi svetlikajoci se obleki in bila
je najsrecnejsa deklica na svetu. Plesa-
la je vso no¢ in sanje so bile kot resnic-
na zgodba. Kmalu zatem se je njeno
sanjarjenje spremenilo v vse kaj dru-
gega kot lepe sanje.

Naenkrat je z vso silo na tla pri njenih
nogah priletel modri metulj s svetlika-
jocimi se krili in mo¢no zastokal. Nad
njim se je pojavil zmaj, v katerega se
je spremenil mogo¢ni kralj. Mimi je
v ubogem metulj¢ku takoj prepozna-
la svojega oceta. Zacela ga je klicati in
moc¢no razmisljala, kako mu lahko po-

Sek¢ija

akljucuje se leto 2021, ki
nas je tako kot leto 2020
posedlo bolj pred ra¢unal-

nike kot na srec¢anjih v zivo, a nas je
zato zdruzilo po vsej Sloveniji, in v
leto, ki prihaja, stopamo pogumno
Z novimi izzivi.

V drugem delu leta smo se srece-
vale na virtualnih kavicah dopol-
dne in v vecernih urah in na ne-
kaj sprehodih/pohodih. Te bomo
prenesle tudi v prihodnje leto in se
med seboj $e bolje spoznale in po-
vezale tudi lokalno. V prihodnjem
letu bodo virtualne kavice postale

maga. Prosila je zmaja, naj se usmili
ubogega metulj¢cka. Zmaj pa je zarjo-
vel z mo¢nim glasom: »Izpustim me-
tulja na svobodo, vendar le, ¢e bo$ po-
stala moja Zenal«

Mimi je brez oklevanja privolila gle-
de zahteve rjovecega zmaja/kralja, da
postane njegova Zena. Tako je zmaj iz-
pustil ubogega metulj¢ka. Mimi pa je
prestraena spoznala, kaj je bila pri-
pravljena storiti, da bi reila svojega
oceta: porocila se bo z groznim zma-
jem!

Na dan poroke je drobna Mimi stala
ob mogo¢nem zmaju, ne vedo¢, kaj ji
bo prihodnost prinesla. Ko sta se za-

mladih

tematske. Hvala vsem, ki ste resile
interno anketo, saj na podlagi nje
pripravljamo $ir$i program.

Se nisi ¢lanica Zdruzenja Europa
Donna Slovenija, si nedolgo nazaj
izvedela za diagnozo, se Zzeli§ pri-
druziti sekciji mladih bolnic, bolni-
cam, ki smo zbolele pred 40. letom
starosti? PiS§i nam in nas spoznaj
na: mlade@europadonna.si. Ce se
znajde§ v stiski, potrebuje$ pogo-
vor, pa vedno lahko tudi poklices.
Mojca Buh (041 323 345).

Pise: Mojca Buh



obljubila drug drugemu in se polju-
bila, se je zgodilo nekaj nepricakova-
nega. Uganite, kaj? Zmaj tolovaj se je
spremenil v decka Petra, Miminega
prijatelja iz otro$tva. Petra je na spre-
hodu po gozdu ugrabila nesre¢na osa-
mljena ¢arovnica z namenom, da bo
z njegovo pomocjo privabila e druge
otroke. Otroska druzba, radozivost in
veselje bi ji lahko olajsali samotno in
pusto Zivljenje gozdne ¢arovnice, kajti
tudi njej ni bilo lahko Ziveti v velikem
gradu sredi temnega, mra¢nega gozda.
Mimi je radostno zatrepetalo srce, ko
je videla, da je nevede razblinila ¢arov-
ni¢in urok. S svojo iskreno Zeljo, da bi
redila svojega oceta, neznega metulj¢-
ka, je tako resila vse tri: oceta, Petra in
sebe.

Oce je veselo zaplahutal s krili in z nji-
mi potresel ¢arobni prah po mladopo-
rocencih. Peter se je o¢aran zastrmel v
svojo resiteljico Mimi, ta pa se je kar
topila v Petrovih gore¢ih pogledih.
Medtem ko je Mimin oce s ¢arobnim
prahom svojih prelepih kril spreminjal
okolico v pravo poro¢no slavje, so se v
trebusckih Mimi in Petra rojevali novi
metuljcki, tokrat metuljcki prve, Ciste
ljubezni. Oh, kako je ¢udezna in prese-
netljiva ta ljubezen, kot strela z jasne-
ga! Mimi in Peter sta se pocutila, ka-
kor da sta tudi onadva dobila krila in
da se dvigujeta k soncu in poplesava-
ta v rahlem vetri¢u najslajse melodije.
Ravno sredi tega obc¢utka blazenosti je
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Mimi v daljavi zasliSala poznani glas:
»Mimi, Mimi, zbudi sel« Bila je mama,
ki jo je budila, saj sta z ocetom zaspa-
la na kav¢u pri oknu in mama ni ho-
tela, da bi se prehladila, zato ju je zbu-
dila, da gresta le¢ v posteljo. »Mama,
kje si bila? Oce je bil metulj, ki ga je
hotel ubiti zmaj, a sem ga resila tako,
da sem se porocila z groznim zmajem,
ki je dejansko vseskozi bil moj Peter,
ki ga je zacarala grda ¢arovnica iz goz-
da, in moja ljubezen ga je resila uro-
ka in na koncu sva naredila nove me-

tulj¢ke ...« je hitela razlagati dogajanje
tistega veCera mami. Mama in oce sta
se spogledala in se od srca nasmejala
dekli¢ini domisljiji, toplo sta jo objela,
jo pospremila v posteljo in ji zazelela
lahko no¢.

Mimi pa ni zanimalo, da ji ode in
mama ne verjameta, ona je vedela, da
tisto niso bile le sanje, in ko je zaprla
o¢i v svoji postelji, se je cudezno spet
znadla ob Petru sredi poljane z me-
tulj¢ki in ves svet je bil njun in onadva
sta bila ves svet.

Delavnice za limfedem

bve§¢amo vas, da zaradi trenutnih epidemi-
oloskih razmer delavnic za limfedem do na-
daljnjega ne bomo izvajali. Ko bodo razme-
re ponovno dopuscale sre¢anja v Zivo, nadaljujemo z
delavnicami.
Ce vas pesti limfedem in bi si zeleli delavnice ude-
leziti, zbiramo prijave za delavnico na e-naslov:
rodila@europadonna.si in vas bomo uvrstili na se-
znam. Letos smo izpeljali delavnici za limfedem na
Jesenicah in v Smartnem ob Dreti.
Obves¢amo vas o novostih pri predpisovanju medi-
cinskih pripomockov (kompresijski materiali, prsne

proteze, nedrcki). S 1. novembrom 2021 se je uvedel
nov protokol pri predpisovanju in izdaji medicinskih
pripomockov. Stare Sifre se zamenjajo z novimi, ce-
novni standard bo enak. Pri izrednih odobritvah, pri
katerih je bilo treba pridobiti odlo¢bo ZZZS, se ta ko-
rak po novem opusca. Tako boste lahko nove materi-
ale pridobili samo z izvidom in narocilnico. Zato je
pomembno, da se s svojim zdravnikom/specialistom
pogovorite o izdaji vam pomembnih pripomockov/
tkanja in dodatkov.

Pise: Anita Stricelj
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Skupina v Bohinju

lanice Zdruzenja Europa Donna Slovenija, ki
zivimo v Bohinju, smo imele septembra prvi
sestanek, se dogovorile za skupino in zalele
priprave na roznati oktober. Pripravile smo nacrt za pri-
hodnje leto in si zelimo, da nam ga upravni odbor potrdi.
V okviru projekta Race for the Cure 2021 smo prehodile
10 km, od Rib¢evega Laza do Bohinjske Bistrice, po poti
Julijana Trail. Uspesno smo koncale aktivnosti v rozna-
tem oktobru. V ospredju programa nase skupine bodo

¢ Sportne aktivnosti, skrb za zdravje in ustvarjanje na raz-

li¢cnih podro¢jih. Morda nam bo uspelo za Zensko v sebi
narediti ve¢, kot smo zmogle doslej. Tudi na to smo po-
mislile.

Clanice in ¢lane z obmo¢ja Gorenjske vabimo, da se nam
pridruzite. Resni¢no bomo vesele vsakogar, saj bomo
skupaj lahko naredili ve¢ zase in za vse, ki se ali se bodo
z rakom dojke ali rakom rodil srecevali v tem ali priho-
dnjem obdobju.

Pise: Iva Lapajne

Podruinica Stajerska

a Stajerskem smo aktivni z

razli¢nimi programi, v katere

se lahko kadarkoli vklju¢ite in
se nam pridruzite.

VADBA:

o Vsak teden v cetrtek med 19. in
20. uro poteka funkcionalna vad-
ba. Vadba poteka v prostorih po-
druznice Europa Donna Stajerska,
vadbo vodi Anka Pusnjak.

o Vsakteden vsoboto med 10. in 11.
uro poteka kinezioloska vadba pod
vodstvom Nastje Smodis, dipl. $p.
tren. Do konca koledarskega leta
bo vadba potekala ob sobotah, po
novem letu bo vadba potekala med
tednom, o to¢nem terminu vas
bomo obvestili.

o Vsak zadnji Cetrtek v mesecu se ob
17. uri zberemo pri vhodu v mestni
park in se odpravimo na pohod po
bliznji okolici.

Delavnico Kako se soociti s stresom
vodi Janja Misi¢, uni. dipl. psih. Delav-
nice potekajo ob torkih med 18.30 in
20. uro. Udelezenke v delavnici spozna-
jo dozivljanje stresa, vzroke zanj in na-
¢ine njegovega obvladovanja. Delavnice
se lahko udelezijo osebe, ki ¢utijo, da jih
stres obremenjuje v vsakodnevnem Zi-
vljenju. Z novo skupino za¢nemo janu-
arja.

Spoprijemanje z depresijo - 4 zapore-

dna srecanja, moznost individualne-

ga posveta z psihologinjo. V delavnici

24

udelezenci spoznajo glavne znacilnosti
depresije, vzroke zanjo, potek in nacine
zdravljenja ter znanja in ve$¢ine, s kate-
rimi si bodo lahko pomagali in izboljsa-
li svoje pocutje, posredno pa tudi odno-
se v zivljenju. Delavnica je namenjena
osebam z diagnosticirano depresijo, pa
tudi osebam brez diagnoze, ki jih obre-
menjujejo simptomi depresije. Vabljeni
tudi svojci.

Spoprijemanje s tesnobo - 4 zapore-
dna srecanja, moznost individualne-
ga posveta z psihologinjo. V delavnici
udelezenci spoznajo glavne znacilno-
sti tesnobe, vzroke zanjo, potek, na-
¢ine zdravljenja, znanja in ve$cine, s
katerimi si bodo lahko pomagali ter
izbolj$ali svoje pocutje. Delavnica je
namenjena osebam z diagnosticirani-
mi anksioznimi motnjami, prav tako
pa tudi osebam z obremenjujocimi
simptomi, ki jim slabsajo kakovost Zi-
vljenja. Dobrodosli tudi svojci oziro-
ma bliznji.

AKTIVEN ZIVLJENJSKI SLOG -

VEC RAZLICNIH TEMATIK PO

DOGOVORU § KINEZIOLOGINJO

»  Delavnica Gibam se obsega 8 zapo-
rednih srec¢anj, na katerih pridobite
znanje in ve$Cine za samostojno iz-
vajanje telesne aktivnosti;

o  vaje za hrbtenico, enkratno sreca-
nje;

«  vadba nordijske hoje, enkratno sre-
canje;

o vaje za krepitev misic medeni¢ne-
ga dna;

o test telesne pripravljenosti, kjer na
podlagi testiranja prejmete rezultat
telesne pripravljenosti.

Zdrava prehrana - 3 zaporedna sre-

¢anja in moznost dveh individualnih

posvetov z dieteticarko. Na delavni-
ci prejmete koristne nasvete s podrodja
prehranjevanja.

Vecina vseh programov poteka v Zdra-

vstvenem domu Slovenska Bistrica in

v prostorih podruznice Europa Donna

Stajerska na Partizanski 24, Slovenska

Bistrica.

Psihoedukativne delavnice za bolni-

ce potekajo v Mariboru pod vodstvom

psihologinje Sanje Rogkar. Delavni-
ce potekajo na spletni aplikaciji Zoom

vsak prvi torek v mesecu ob 18.00.

LIMFNA DRENAZA:

V Zdravstvenem domu Slovenska Bi-
strica je bolnicam, ki imajo tezave z
limfedemom, na razpolago brezplac-
na limfna drenaza. Vse, ki se srecujejo
s tovrstnimi teZavami, vabimo, da se z
imenom in priimkom prijavijo na spor-
tna@europadonna.si ali na silvija.lun-
der@zd-sb.si. Na podlagi prijave vam
bomo sporocili termine obravnave. Ter-
mini so do konca koledarskega leta pol-
ni, tako da zbiramo prijave za novo ko-
ledarsko leto.

Pise: Rebeka Potocnik



V Slovenski Bistrici se je 3. oktobra 2021, v sredi$¢u mesta odvil osredniji dogodek v RoZnatem oktobru.
Z mestnimi kolesi smo se v sodelovaniju z Zenskim centrom Milica iz Srbije pridruzili akciji
“Daj pedalu raku” ter s hojo in tekom napolnili ulice mestnega jedra.

Pise: Rebeka Potocnik, foto: Shutterstock

aradi epidemioloske situa-

cije smo veliko gibanja pre-

nesli na splet. Nekaterim

je ta nacin dostopnejsi, saj
smo tako v vadbo lahko vkljuceni vsi
iz razli¢nih koncev Slovenije. Tovrstna
vadba nikakor ne more nadomestiti
vadbe v Zivo, vendar pa je v dani situ-
aciji to ena izmed moznosti, da ohra-
nimo svoje telo v dobri telesni pripra-
vljenosti.

o  Funkcionalna vadba ob sredah od
20. in 21. ure - vadbo vodi Nastja
Smodis, dipl. $p. tren.

o  Vadba na stolih, poteka vsak Cetr-
tek od 19. in 20. ure (gre za manj
intenzivno vadbo, primerno za
vsakogar), ki jo vodi Iva Lapajne

Pridruzite se nam lahko na pohodih
po Sloveniji ali nam posljete predlog
za obisk vasega kraja. Upamo, da bo
gibanje brez omejitev kmalu spet do-
stopno za vse.

e 'V oktobru je v okviru Ljubljan-
skega maratona potekal Rozna-
ti maraton. Clanice in podporni-
ki so tako traso maratona odtekli
v roznatih majicah, v znak podpo-
re vsem, ki so na poti zdravljenja.
Drugo leto bomo znova na progi
in tudi ti bo§ z nami — KER SKU-
PA] ZMOREMO.

o Race for the Cure je letos potekal
virtualno v ve¢ slovenskih mestih.
Z uporabo spletne aplikacije smo
tako se$tevali kilometre, ki smo jih
v danem Casu pretekli ali prehodili.

)
GIBANJE NA OBAL

Vsi tisti, ki ste doma z Obale, se lahko
pridruzite pohodom, ki potekajo enkrat
na mesec, in nordijski hoji, ki poteka
vsakih 14 dni. Vadba joge poteka enkrat
na teden. Za podrobnejse informacije
in prijave pisite na elektronski naslov:
obala@europadonna.si

JOGAV LJUBLJANI

V Ljubljani se nadaljuje vadba jogij-
skih polozajev v ustaljenih skupinah in
v novi skupini. Vadba poteka v Zivo in
preko spletne povezave. Ce bi se Zeleli

»

pridruziti, nam pisite na sportna@euro-
padonna.si.

POHODI V OBCINI NAZARJE

Clanice zdruzenja se vsako sredo po-
poldne odpravijo na dveurni pohod
na razli¢nih lokacijah v nazarski ob-
¢ini. Pohoda se udelezuje okrog de-
set ¢lanic, z nami je vedno tudi Bri-
na, ki je v preteklosti vodila vadbo v
Smartnem ob Dreti, tako da med po-
tjo naredimo tudi kak$no vajo. Ce
si Zelite pridruziti se, nam pidite na
sportna@europadonna.si.

KAKO VZPOSTAVITI POVEZAVO ZA VADBO?

Za povezavo na vadbo nam pisite na sportna@europadonna.si ali

se pridruzite skupini Sportna sekcija Europa Donna na Facebooku.
Online vadba poteka preko brezpla¢ne Zoom aplikacije, ki si jo lahko
na racunalnik, tablico ali android naloZite na povezavi: https://zoom.

us/download.

Zoom povezava je enaka za vse spletne vadbe in je pripeta objavam na
Facebookovi strani v skupini §portnega programa in poslana po elek-

tronski posti.



ZDRAVNIK IN FITOTERAPEVT DR. LUKA KRISTANC

ODGOVARJA NA VASA VPRASANJA

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

Stres je neizogiben sestavni del nasega Zivlienja. Ni dobro, &e ga je premalo, ker

se sicer zaénemo dolgo&asiti in iskati nove izzive z Zeljo, da bi dopolnili manjkajoéi
stres (t. i. evstres). Vendar pa ga po drugi strani ne sme biti preve¢ (t. i. distres), sqj
dolgotrajen stres vodi v psihiéno in fizi¢no iz&rpanost in v&asih celo v razvoj bolezni. V
danadnjem hektfi¢nem nadinu Zivljenja smo pogosto pred izzivom, kako se spopasti s
stresom. Obstaja precej nadinov za uravnavanie stresa na zadovoljujoé nivo, na primer

z vzdrzevanjem &im bolj§ih odnosov v svojem intimnem krogu, z izbiro poklicne usme-

foto: Wikimedia com-
mons - public domain",
Luka Kristanc

oznamo celo vrsto adapto-

genih rastlin in gliv, ki iz-

bolj$ajo imunsko odpornost

ter povecajo psihologko in
fiziéno zmogljivost, kar je pri obvlado-
vanju stresa bistvenega pomena. Mno-
ge izmed njih Ze tiso¢letja uporabljajo
vzhodnjaski narodi, npr. ginseng (rod
Panax), vitanijo (Withania somnifera),
njeno korenino imenujemo asvagan-
da, in Sisandro (Schisandra chinensis).
Njihovo u¢inkovitost vsaj deloma po-
trjujejo tudi sodobne raziskave. Med
adaptogene glede na raziskave lahko
razvrstimo Se nekatere druge rastline,
kot so navadni rozni koren (Rhodio-
la rosea), ameriski slamniki (rod Echi-
nacea), elevterokok (Eleutherococcus
senticosus) in gotu kola (Centella asi-
atica) ter glivni vrsti, svetlikava polo-
$¢enka (Ganoderma lucidum) in ki-
tajski glavatec (Cordyceps sinensis).
Na kratko bomo predstavili poglavi-
tne adaptogene vrste, katerih upora-
ba je vsaj deloma znanstveno osno-
vana in jih je mo¢ dobiti v slovenskih
lekarnah, gojiti na vrtovih in gobis¢ih
ali celo nabrati v nasi naravi. Dodali
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bomo $e nekaj osnovnih napotkov o
tem, kako jih pravilno uporabljati.

Navadni rozni koren dobro uspeva v na-
$em visokogorju in sredogorju, tako da
je njegove korenine mogoce nabrati tudi
v naravi. Ker je $e zlasti pogost v Skan-
dinaviji in Rusiji, so njegove ucinke prvi
raziskovali skandinavski in sovjetski
znanstveniki. Dokazali so protistresno,
psihostimulativno, spolno spodbujeval-
no, antioksidativno ter protitumorno
delovanje, kar so pripisali flavonoidnim
uc¢inkovinam v koreninah. V primer-
javi z ginsengi, ki ucinkujejo zlasti na

ritve, ki nam je &m bolj pisana na koZo, z razliénimi relaksacijskimi prijemi, konjicki, kot
so telesne akfivnosti, meditacija, joga idr. Pri pove&evaniju psihofiziéne kondicije so nam
lahko v precej$no pomoé tudi pripravki iz zelis¢ in gliv.

nadledvi¢nici, rozni koren deluje na
centralno Zivéevje in odpravlja nerav-
novesje dopamina in serotonina. Upo-
rablja se za zdravljenje depresivnih stanj
in izboljsanje kognitivnih sposobnosti,
na primer spomina, pozornosti, u¢enja
in ra¢unanja. Uporabljamo lahko stan-
dardizirane pripravke v kapsulah in tab-
letah (od 100 do 170 mg izvlecka na dan,
standardizirano na rozavin, ki naj bi ga
v telo vnesli od 3,6 do 6,1 mg na dan)
ali tinkture (10 kapljic ustreza priblizno
100 mg izvlecka). Uporaba se odsvetuje
pri osebah z bipolarno motnjo in drugi-



mi mani¢nimi oziroma hipomani¢nimi
psihiatri¢nimi obolenji.

Ginsengov pri nas ne gojijo, se pa pri-
pravki iz njih dobijo na policah lekarn.
Obstaja jih vec vrst, najbolj znane so
pravi ginseng (Panax ginseng), ameri-
$ki ginseng (Panax quinquefolius) in
sibirski ginseng ali elevterokok (Ele-
utherococcus senticosus). Vsebuje-
jo triterpenske saponine, ki delujejo
spodbujevalno na hipotalamo-hipo-
fizno-nadledvi¢no os, posledica Cesar
je boljse obvladovanje stresa. Uc¢inku-
jejo tudi kot afrodiziak, protivirusno,
protitumorno, antioksidativno in he-
patoprotektivno. Najpogosteje se upo-
rabljajo izvlecki korenin v kapsulah.
Priporoceni dnevni odmerek je od 0,5
do 2 g korenine ali od 200 do 600 mg
koreninskega izvlecka, ¢e gre za pravi
in ameriski ginseng; za elevterokok je
dnevni odmerek od 2 do 3 g koreni-
ne, kar ustreza 1500 mg koreninskega
izvlecka. Stranski ucinki so redki, zla-
sti ob povecanih dnevnih odmerkih
se lahko pojavijo nemir, anksioznost,
nespecnost in driska. Dodatno mora-
jo biti previdni bolniki z arterijsko hi-
pertenzijo in sladkorno boleznijo, saj
lahko pripravki ginsengov vplivajo na
krvni tlak (ga zviSajo ali znizajo) in
znizajo krvni sladkor.

Vitanijo (Withania somnifera) imenu-
jejo tudi indijski ginseng in je ena iz-
med najbolj priljubljenih ajurvedskih
zdravilnih rastlin. Tradicionalno se pri-
pravki iz korenin - a$vaganda (¢aji in
razli¢ni izvlecki v gotovih pripravkih)
uporabljajo za zelo $irok spekter bole-
zni: za izbolj$anje pocutja in zmoglji-
vosti, spodbujanje imunskega sistema,
kot afrodiziak, proti demenci, astmi,
parkinsonovi bolezni idr. Korenina vi-

p'o_ékocgvkh

tanije vsebuje razli¢ne vitanolide, ste-
roidne alkaloide in steroidne laktone,
ki delujejo protistresno, protitumorno,
antioksidativno, imunostimulacijsko,
pomiirjevalno in antidepresivno. Pripo-
roceni dnevni odmerek je od 3do 6 g
posusene korenine, kar ustreza od 300
do 500 mg standardiziranega izvlecka.
Nezeleni uéinki so ob pravilnem od-
merjanju redki, v¢asih nastanejo pre-
bavne tezave.

K adaptogenim rastlinam lahko pri-
$tevamo tudi tiste, ki dokazano pozi-
tivno vplivajo na imunski sistem, saj
je ta bistven za psihofizicno blagosta-
nje organizma. Ne moremo torej zaob-
iti ameriskih slamnikov. V farmaciji se
uporabljajo tri vrste, to je bledi (E. pal-
lida), $krlatni (E. purpurea) in ozkolistni
ameriski slamnik (E. angustifolia). Nji-
hovi vodni in alkoholni izvlecki, tinktu-
re, sveZi sok in uprasena droga delujejo
imunostimulativno, protivnetno in pro-
timikrobno. Najpomembnejse u¢inkovi-
ne so polisaharidi, alkilamidi in derivati
kavne kisline, ki jih v najve¢jih koncen-
tracijah najdemo v cvetnih koskih in ko-
reninah. Pripravki se uporabljajo za kre-
pitev imunskega sistema ter kot dodatna
terapija pri zdravljenju prehlada in gri-
pe, saj domnevno omilijo simptome in
skrajsajo Cas trajanja bolezni. Priporoca
se jemanje naslednjih odmerkov: od tri-
do stirikrat na dan po 2 ml svezega soka
ali od 510 do 680 mg suhega izvle¢ka na
dan. Uporaba se odsvetuje pri otrocih
pred Cetrtim letom starosti, pri tistih,

ki imajo dokazano alergijo na kosarni-
ce, in pri bolnikih z levkemijo, multiplo
sklerozo, tuberkulozo ter sistemskimi
revmatoloskimi in avtoimunimi obole-
nji. Nezeleni ucinki so redki, pri obcu-
tljivih osebah se lahko pojavi kozna ali
sistemska alergijska reakcija.

Dokazan adaptogen in imunostimula-
tiven uc¢inek imajo tudi nekatere glive,
katerih glavne ucinkovine so lektini,
polisaharidi, terpenoidi. Nasteti pa ve-
lja tudi Ze omenjeno svetlikavo polo-
$¢enko in kitajskega glavatca, ugoden
ucinek na imunski sistem pa imajo $e
nekatere druge vrste gliv, na primer
velika zra$¢enka (Grifola frondosa),
ostrigarji (rod Pleurotus), uzitni naz-
oblanec (Lentinula edodes), zimska
panjevka (Flammulina velutipes) in
hrastova razvejanka (Polyporus um-

bellatus). Prav vse omenjene vrste gliv
razen kitajskega glavatca uspevajo tudi
v na$i naravi, nekatere izmed njih tudi
uspesno gojijo. Na trgu je mo¢ dobiti
razli¢ne praske za pripravo napitkov,
kapsule in tinkture.

Vsekakor lahko svojo odpornost okre-
pimo z uporabo rastlin in gliv, ki so
resni¢no prava zakladnica zdravilnih
ucinkovin, vendar pa so lahko, tako
kot sinteti¢na zdravila, zgolj dopolni-
lo. Zdrav zivljenjski slog in pozitivna
naravnanost sta Se vedno bistvena.

Ce ne veste, ali je jemanie pripravka, ki ga imate, varno pri vasi terapiji, vas vabimo,
da pisete na naslov europadonna@europadonna.si, in na vpraanje vam bo odgovoril
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Meaerone sonyersnce

O CELOSTNI REHABILITACUI
ONKOLOSKIH BOLNIKOV

Na mednarodni konferenci o celostni rehabilitaciji onkoloskih bolnikov, ki je potekala 20. oktobra 2021,

so domadi in tuji govorci poudarili pomen skupne politiéne resitve znotraj Evropske unije za vse onkologke

bolnike. Ce zbolimo za rakom, imamo v Sloveniji zelo dobro onkolosko oskrbo. So pa podrogja, ki jih

moramo izbolj3ati, in eno od njih je gotovo celostna rehabilitacija bolnikov z rakom, je bilo eno klju&nih

sporodil, ki so jih javnosti Zeleli sporoéiti govorci.

Povzeto po spletnem portalu Med.Over.Net

anes ni ve¢ edini cilj zdra-
vljenja raka ¢im bolj po-
daljsati prezivetje, ampak
je cedalje pomembnejse
kakovostno Zzivljenje po diagnozi. U¢in-
koviti presejalni programi, boljsa dia-
gnostika, podprta z molekularnimi me-
todami, vedno vedja izbira zdravljenja,
ki postaja vse bolj prilagojeno bolniku,
razlicne kampanje in dejavnosti osve-
$¢anja organizacij bolnikov so korenito
spremenile statistiko prezivetja. Danes
je vse ve¢ rakov na zemljevidu dobro
obvladljivih kroni¢nih bolezni. Ta na-
predek odpira Stevilna nova vprasanja,
predvsem o ¢im bolj kakovostnem zi-
vljenju po kon¢anem zdravljenju.
»Pred 20 leti si nismo niti upali pomi-
sliti, da bomo kdaj imeli konferenco
o Zivljenju po raku in rehabilitaciji oz-
dravljenih bolnikov. Ta konferenca je
tako dokaz o tem, kako velik napredek
smo v onkologiji dosegli v zadnjem de-
setletju,« je v svojem nagovoru pouda-
ril Alexander Roediger, vodja onkoloske
platforme pri Evropskem forumu far-
macevtskih druzb EFPIA.
Celostna obravnava bolnika z rakom se
ne konca z medicinskim zdravljenjem,
saj ljudje potrebujejo pomo¢ tudi na
drugih podrogjih, ko je zdravljenje za-

......
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nave so pri nas Ze na voljo, vendar so

razdrobljeni in niso vkljuceni v klini¢-
no pot. Bolniki velikokrat zanje ne vedo.
V Sloveniji je bil pomen celostne rehabi-
litacije onkoloskih bolnikov poudarjen
Ze pri uvedbi Drzavnega programa ob-
vladovanja raka (DPOR), ki letos zaklju-
¢uje drugi krog, v pripravi pa je Ze tre-
tji. Nacionalni koordinator programa,
prof. dr. Branko Zakotnik, je povedal, da
je v novem DPOR velik poudarek prav
na celostni rehabilitaciji. Ze &etrto leto
na Onkoloskem institutu poteka pilotni
projekt celostne rehabilitacije za bolni-
ce z rakom dojk OREH. Vodja progra-
ma, doc. dr. Lorna Zadravec Zaletel, je
povedala, da so se zanj odlo¢ili, ker so
ves ¢as opazali, koliko tezav imajo bolni-
ce po zdravljenju tako zaradi neZelenih
ucinkov in poznih posledic zdravljenja

kot tudi pri povsem vsakdanjih stvareh,
pri vracanju na delo, skrbi za druzino,
psiholoske stiske ... Cilj programa je, da
bi celostna rehabilitacija prisla v redno
obravnavo vseh onkoloskih bolnikov v
Sloveniji.

Tanja Spani¢, predsednica slovenske in
evropske Europe Donne: »Pri raku je
zelo pomembno, da ga obravnavamo
multidisciplinarno, da imajo bolniki do-
stop do novih diagnosti¢nih in terapev-
tskih metod, saj le tako lahko postavimo
dobro diagnozo in bolniku prilagojeno
zdravljenje. Enako pomembno je spre-
mljanje poznih posledic. Rehabilitacija
bolnikov z rakom se mora zaceti ze ob
diagnozi in se nadaljevati tudi v obdobju
spremljanja.«

Razvoj inovativnih zdravil v kombinaciji
z molekularnimi diagnostikami omogo-



¢a bolniku vedno bolj prilagojeno zdra-
vljenje in obravnavo, kar bistveno vpli-
va na vse daljSe prezivetje in na cedalje
vedje Stevilo ozdravljenih ali dolgotrajno
zazdravljenih bolnikov.

O (ne)enakosti v dostopnosti do tovr-
stnega zdravljenja in obravnave je go-
voril Panos Kanavos z London School
of Economics. Zavzel se je za oblikova-
nje priporo¢il na nivoju EU, s katerimi bi
uredili in pripravili skupno strategijo za
personalizirano zdravljenje in njegovo
dostopnost ter postavili skupne temelj-
ne cilje in usklajeno delovanje.

Vradanje na delovno mesto, tezave z
zaposlovanjem, finan¢ne stiske zlasti
tistih, ki so delno ali polno invalidsko
upokojeni, tezave pri najemanju poso-
jil in razli¢nih Zivljenjskih zavarovanj,
socialna vklju¢enost oziroma izkljude-
nost, strah pred ponovitvijo bolezni,
vprasanje potomstva, pozne posledice
zdravljenja raka, rak pri mladih, zlasti
ko gre za dedne oblike, so gotovo pe-
reCe teme. Zelo so izpostavili vprasa-
nje tako imenovane pravice do poza-
be. Najpreprostejsa definicija te je, da
imajo ljudje po prebolelem raku pravi-
co pozabiti na svojo preteklost in jim
ni ve¢ treba nikomur in nikjer navajati,
da so neko¢ preboleli raka. Po definici-
ji SZO (WHO) je nekdo ozdravljen, ko
je popolnoma okreval, nima ve¢ tve-

ganja za ponovitev bolezni in je obno-
vil vse bistvene Zivljenjske funkcije. »V
EU so to pravico uzakonile $tiri drza-
ve (Beneluks in Francija). Kaj to za oz-
dravljenega bolnika pomeni v praksi?
Ce zeli skleniti Zivljenjsko zavarovanje,
ob najemu posojila ali daljSem potova-

nju, denimo, mora izpolniti vprasalnik
in ob vprasanju, ali ste imeli raka, ob-
krozi DA tudi po ve¢ letih ali celo de-
setletjih, zaradi Cesar ne more dobiti
zavarovanja ali pa mora zanj placati bi-
stveno ved,« je povedala Joke Verbaan
iz nizozemske pozavarovalniske druz-
be De Hoop.

Za izbolj$anje trenutnega polozaja on-
koloskih bolnikov na obmo¢ju EU so
potrebne skupne in usklajene politi¢ne
poteze. Omenjene problematike se zave-
dajo tudi v slovenskem parlamentu. Ze
dve leti znotraj odbora za zdravstvo de-
luje pododbor za raka, ki ga je ustanovi-
la poslanka Iva Dimic, tudi udelezenka
konference. Napovedala je, da bo v krat-
kem seja na temo celostne rehabilitaci-
je onkoloskih bolnikov s poudarkom na
urejanju zakonske podlage za uveljavitev
instituta pravice do pozabe.

Vsak od nas lahko zboli za rakom, zato
bi to vprasanje kot druzba morali posta-
viti za prioriteto in o njem izobrazeva-
ti in osvescati vse plasti druzbe. Ljudje
med boleznijo in po prebolelem raku
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»Konferenca Zivljenje z
rakom po raku - 1. med-
narodna konferenca o ce-
lostni rehabilitaciji - je
potekala 20. oktobra 2021
v skupni organizaciji Med-
narodnega foruma znan-
stvenoraziskovalnih  far-
macevtskih druzb, Onko
Neta - slovensko zdruze-
nje organizacij bolnikov z
rakom, Zdravniske zbor-
nice Slovenije in Simpo-
zija (izobrazevanje in ko-
municiranje v medicini). S
skupnimi mo¢mi smo na-
slovili eno najaktualnej-
$ih in obenem do zdaj zelo
spregledanih tem v celo-
stni obravnavi onkoloskih
bolnikov - Zivljenju z ra-
kom po raku.«
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lahko povsem enakovredno doprinesejo
svoj del druzbi in Zelijo biti vanjo vklju-
¢eni. Pri tem potrebujejo pomo¢, a tudi
spremembo nekaterih povsem zastare-
lih zakonov in miselnih vzorcev ter vpe-
ljati nekatere nove.

»Rak je bil v¢asih binarna bolezen, kar
pomeni, da ga je bolnikom bodisi uspe-
lo premagati, ker so jim ga odkrili dovolj
zgodaj, ali pa se je koncala s skorajsnjo
smrtjo, predvsem pri tistih bolnikih, ki
so jim raka odkrili pozno. Se pred zgolj
nekaj leti je bilo tudi zelo veliko rakov,
pri katerih so bili bolniki ze ob diagno-
zi obsojeni na slab izid. Danes je polozaj
bolj pisan in imamo ve¢ kategorij bolni-
kov: ozdravljene, take, ki jim raka od-
krijemo pozno, a jih znamo obvladati in
spremeniti v kroni¢no bolezen, o ¢emer
se pred leti nismo niti sprasevali, ker ni
bilo nobene moznosti za kaj takega, in
potem je tu Se skrb za tiste, ki potrebu-
jejo podporno zdravljenje in oskrbo, ki
jim mora zagotoviti polno dostojanstvo.
Prav je, da vemo, da ni vse samo v prezi-
vetju, ¢eprav je to sicer najpomembnej-
$i cilj in smo nanj najbolj ponosni. Ena-
ko pomembno je, da poskrbimo, da bo
vsem bolnikom dobro tudi naprej,« je na
konferenci sklenil doc. dr. Tit Albreht z
NIJZ in vodja Joint Action iPAAC ter
obenem vsebinski vodja konference Zi-
vljenje z rakom po raku.
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SEMINAR ZA CLANICE
ZDRUZENJA EUROPA DONNA
SLOVENLJA

Po lanskem premoru, ko smo morali svoj tradicionalni seminar za bolnice v Portorozu zaradi epidemioloske
situacije odpovedati, smo se letos odloéili, da izpeliemo spletno razli¢ico. Zadnii vikend v novembru smo
povabili svoje ¢lanice na seminar, ki je potekal na spletni platformi Zoom. Veseli smo bili dobrega odziva, saj

se je zbralo skoraj 200 élanic in &lanov zdruZenja, ki so z zanimanjem prisluhnili izbranim temam, nekaterim

Ze dobro znanim predavateliem in tudi novim strokovnjakom, ki so z nami delili svoje znanje in izkusnie s

podroéja onkoloskega zdravljenia, fitoterapije in prehrane.

R} Nina Kovadevié

K simona Bortnar

redsednica Tanja Spani¢ je uvodoma nagovorila
udelezence in na kratko predstavila aktivnosti in
programe zdruZenja za podporo ¢lanicam in nji-
hovim svojcem. Prvi dan je Ze tradicionalno name-
njen onkoloskemu zdravljenju, dr. Simona Borstnar z Onkolo-
$kega indtituta je predstavila novosti pri zdravljenju zgodnjega
in napredovalega raka dojk. Zdravljenje in posledice zdravlje-
nja pri rakih rodil pa sta predstavila dr. Sebastjan Merlo in dr.
Nina Kovacevi¢ z Onkoloskega instituta. Vsi trije zdravniki so
$e dolgo odgovarjali na $tevilna vprasanja bolnic, kar kaze na
to, kako dragocena je ta moznost za nase ¢lanice.
V sobotno jutro smo se pocasi prebudili in razgibali z jutranjo
telovadbo, ki jo je kot vsako sredo v okviru programa za giba-
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nje in $port vodila kineziologinja Nastja Smodis. Dr. Luka Kri-
stanc je predstavil preplet fitoterapije in ekoterapije za spopad
z okuzbami dihal in krepitev odpornosti, dieteticarka Vesna
Simi¢ pa je v svojem predavanju Optimalna prehrana zame
spregovorila o prehrani med zdravljenjem raka in po njem. Po
obeh predavanjih se je razvila zanimiva debata, vprasanj kar ni
bilo konec in lahko bi Se ve¢ ¢asa namenili razpravi.

Spletna razli¢ica seminarja seveda ne more nadomestiti dru-
zZenja v Zivo, pa vendar menimo, da je v teh epidemioloskih
razmerah tudi tovrstno druZenje potrebno in dobrodoslo. Vse
udelezenke so po posti prejele majhno pozornost in zahvalo
za udelezbo. Zelimo vam lep december in upamo, da se priho-
dnje leto spet snidemo v Zivo.



ANKETA O NOVICAH
EUROPA DONNA

Kaj mislite o Novicah Europa Donna?
Prosimo, da ustrezno obkrozite ali dopisSete.

Hvala, ker ste si vzeli ¢as in izpolnili anketo. Potrudili se bomo, da bomo vase predloge
upostevali. Prosimo vas, da izpolnjeno anketo s svojimi predlogi posljete na nas naslov:
Zdruzenje Europa Donna Slovenija, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Ker nam vase mnenje veliko pomeni, bomo med prispelimi odgovori izZrebali 10 prak-
ticnih nagrad - roznati buff z logotipom ZdruzZenja Europa Donna Slovenija.

Ce zelite prejemati e-novice Zdruzenja Europe Donne Slovenija, nam napisite svoj

e-naslov:
Zdruzenje Europa Donna Slovenija bo vase osebne podatke s tega obrazca uporabljalo
za izvedbo ankete in posiljanje nagrad. Ce ste vpisali tudi svoj e-naslov, ste s tem podali
soglasje za prejemanje e-novic ZdruzZenja Europa Donna Slovenija. Uporabo podatkov,
za katere ste dali soglasje, lahko kadarkoli preklicete tako, da nam pisete na:
europadonna@europadonna.si ali na naslov ZdruZenje Europa Donna Slovenija,
Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.



ORGANIZACL/
VREPUBLIKT
SLOVENIN

Programe: Novice Europa Donna za ¢lanice in clane
in druge, predavanja po Sloveniji ter svetovanja in
delovanje na drZavni ravni sofinancira FIHO. Stalidta
organizacije ne izrazajo stalist FIHO.

SVEIOVAININELERONT

FUNDACIJA ZA4

REPUBLIKA SLOVENI)A
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

L

Ministrstvo za zdravje RS sofinancira program ROZA.

Za vsa vprasanja v zvezi z rakom dojk in raki rodil se lahko obmete na na3e svetovalne telefone.

Na vasa vprasanja odgovarjajo:

Tanja Spanié, predsednica, 031 343 045; vsak delavnik med 9. in 14. uro
Radka Tomsi¢ Demsar, podpredsednica, zdravnica, 031 392 175;

vsak delavnik med 10. in 17. uro

Gabrijela Petri¢ Grabnar, ¢lanica, zdravnica, 040 327 721, o raky;

vsak delavnik med 11. in 19. uro

Darja Molan, tlanica UO, 031 661 956, mlade bolnice, pravice bolnikov;

vsak delavnik med 8. in 18. uro

Vabimo vas, da pokliete nase svetovalke na svetovalne telefone, ce imate kak$na vprasania, povezana z diagnozo in zdravljenjem raka.
Trudimo se bifi bolnicam in njihovim svojcem v podporo pri soocanju z diagnozo ter jim ponudifi vse potrebne informacije o diagnostiki,
poieku zdravljenja in morebitnih zapletih; usmerjamo jih tudi v druge programe za pomot in psihosocialno podporo, ce je to potrebno.

PISARNA ZDRUZENJA
EUROPA DONNA SLOVENLIA

Zaradi slabsanja epidemioloske situacije smo se v skrbi za zdrav-
je nas vseh odloc¢ili, da bodo do nadaljnjega uradne ure Zdruzenja
Europa Donna Slovenija potekale vsak delavnik med 9. in 13. uro
po telefonu (01 231 21 01). Dosegljivi smo tudi po elektronski po-
§ti (europadonna@europadonna.si) in svetovalnih telefonih. Spre-
mljajte naso spletno stran in druzbena omrezja. Bodimo odgo-
vorni do sebe in drugih in upostevajmo zag¢itne ukrepe, nosimo
masko, umivajmo in razkuZujmo si roke, upo$tevajmo priporoce-
no medsebojno razdaljo in se za¢asno odpovejmo vsem nenujnim
stikom zunaj svojega gospodinjstva.

NAMENITE NAM 1 % SVOJE DOHODNINE

Dav¢ni zavezanci, ki plac¢ujejo davek na dohodek, imajo moznost,
da del svoje dohodnine namenijo eni izmed nevladnih organizacij.
Zdruzenju Europa Donna Slovenija lahko namenite 1 % svoje do-
hodnine, tako da natisnete in izpolnite obrazec na nasi spletni strani
in nam ga posljete ali pa oddate obrazec Zahteva za namenitev dela
dohodnine za donacije na spletni strani eDavki. Iskrena hvala vsem,
ki ste se Ze in se $e boste odlo¢ili, da nas podprete na ta nacin!
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NOVA SODELAVKA V PISARNI

Novembra se nam je v pisarni Zdruzenja Europa Donna Slovenija
pridruzila nova sodelavka Kaja Dekleva, specialistka za digitalni
marketing. Skupaj s predsednico Tanjo Spani¢, Polono Marinéek
in Katarino Koci¢ bomo $e naprej skrbeli, da bodo nasi programi
osve$c¢anja in podpore bolnicam ter njihovim svojcem $e naprej
uspesno potekali. Pisarna je zaradi trenutne epidemioloske situa-
cije zaprta, zato vas prosimo, da nas poklicete po telefonu ali pise-
te po elektronski posti. Vsi nadi stiki so objavljeni na nasi spletni
strani www.europadonna.si.

ROZNATI IZDELKI V SPLETNI TRGOVINI

V veselem decembru vas vabimo, da pobrskate med roznato po-
nudbo v nasi spletni trgovini www.europadonna.si/trgovina in po-
iscite izdelke, s katerimi boste razveselili svoje prijateljice. Z na-
kupom boste podprli tudi nase programe in aktivnosti, s katerimi
pomagamo bolnicam in njihovim svojcem ob soocanju z diagnozo
rak. V decembru so vsi roznati izdelki na voljo z 10-odstotnim po-
pustom ob uporabi promocijske kode ROZA10. Vnaprej hvala za
nakup in izkazano podporo.



NAGRAJENCI SEPTEMBRSKE NAGRADNE KRIZANKE NOVIC EUROPA DONNA

IzZrebali smo nagrajenke in nagrajence nagradne krizanke septembrske izdaje Novice Europa Donna.
Pravilna resitev je bila: BODI IN OSTANI ZDRAVA. Sreéni dobitniki, ki so po posti prejeli steklenicko v ro-
Znatem ovitku iz nase spletne trgovine, so: Majda iz Sentvida pri Stiéni, Anamarija iz Novega mesta, Luka
iz Ljubljane, Bojan iz Slovenj Gradca in Marjana iz Novega mesta. Cestitke vsem nagrajencem in vabljeni
k sodelovanju v krizanki, ki je pred vami.
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V nagradni kriZzanki bomo podelili nagrade

iz spletne trgovine ZdruZenja Europa

Donna Slovenija, in sicer 3-krat zapestnico
roznata pentljo. Geslo kriZanke nam

posljite do 10. januarja 2022 na e-naslov:
europadonna@europadonna.si ali na dopisnici
na naslov Zdruzenje Europa Donna Slovenija,
Vrazov trg 1, Ljubljana. Nagrado vam bomo
poslali po posti, zato ne pozabite navesti svojega
naslova. Nagrajence bomo objavili na svoji
spletni strani www.europadonna.si.

‘Geslo krizanke:

‘Ime in priimek:

Ulica in 3tevilka, postna st. in kraj:

‘Telefonsku §t. ali e-posta:

‘ Podpis:

Dovoljujem, da bosta navedene podatke podjetie Salomon, d. o. 0., in zdruzenje Europa Donna uporabljali v marketinske namene oziroma jih bosta vodili
v zhirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izireban,/-a, dovoljuiem objavo svojega imena med izirebandi.
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(e Zelite postati ¢lan/¢lanica ZdruZenja Europa Donna Slovenija, vas prosimo, da izpolnite spodnii vprasalnik in nam ga posliete po posti na naslov Vrazov
trg 1, Ljubljana ali na e-naslov evropadonna@europadonna.si. Letna ¢lanarina znasa 10 evrov.

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

PRUAVNICO IZPOLNITE S TISKANIMI CRKAMI IN CITUIVO!

[me:

Priimek:

Vasa starost: let
Naslov:

Telefon:

E-posta:

Ali imate lastno izku3njo z rakom dojk? DA NE

Ali imate lastno izkusnjo z rakom rodil? DA NE

Ali Zelite prejemati splosne e-novice Zdruzenja? DA NE

Ali prejemate tiskane Novice Europa Donna? DA NE

Ali ste pripravljeni sodelovati v spletnih anketah Zdruzenja? DA NE

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

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

Sekcija bolnic z napredovalim rakom dojk

Sekdija za Zenske z raki rodil

Program za gibanje in $port

Ali bi Zeleli prejeti obrazec za namenitev dohodnine Zdruzenju Europa Donna Slovenija? DA NE

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

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

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

Datum: Podpis:
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PROGRAM PO GINEKOLOSKI OPERACIJI

Izboljsajte pocutje

Vas po posegu spremljajo tegobe, ki puscajo sledi v
vasem vsakdanu?

Strokovno zasnovan program vam lahko pomaga do povrnitve telesnih
moci, uravnotezenja psihi¢nega stanja in zmanjSanja teZzav po posegu.

10 % POPUST IZKORISTITE
za bivanje do VAS
28.2.2022 TURISTICNI
s kodo ' BON
EuropaDonna

TERME DOBRNA

— HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE

Zakaj izbrati
Terme Dobrna:

vpliv zdravilne
termalne vode,
strokovnost in izkusnje
zdravstvene ekipe
udobje bivanja v
hotelih 4****

PROGRAMU:

— SINCE 1403 — brezplaéna Stevilka 080 22 10

info@terme-dobrna.si
www.terme-dobrna.si



