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Predani življenju

Odkritja, ki spreminjajo 
življenja bolnikov

Pfizer Luxembourg SARL, GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG, 51, Avenue J.F. Kennedy, L – 1855, 
Pfizer, podružnica Ljubljana, Letališka cesta 29a, 1000 Ljubljana
Literatura: 1. Pfizer: Partnering to improve health for all. Dostopno na: https://www.pfizer.com/news/hot-topics/partnering_to_improve_health_for_all. Dostopano: 
januar 2022. 2. Pfizer: Company fact sheet. Dostopno na: https://www.pfizer.com/about/leadership-and-structure/company-fact-sheet. Dostopano: januar 2022. 
3. Pfizer: Company Timeline: a Legacy of Innovation. Dostopno na: https://www.pfizer.com/about/history. Dostopano: januar 2022. 
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Pri Pfizerju s strokovnim znanjem in nenehnim napredkom v znanosti že 
172 let prispevamo k izboljšanju zdravja in dobrega počutja v vseh 
življenjskih obdobjih. Soočamo se z novimi boleznimi in zdravstvenimi 
izzivi ter iščemo rešitve za zdravo prihodnost novih generacij. 
Ko povrnemo ali izboljšamo zdravje posameznika, smo svoje delo opravili 
dobro.1, 2, 3

že od

1849



  3

Prihaja poletni čas in v naš vsakdanjik se je 
vrnila nova normalnost z druženji v živo 
in obujanjem tradicionalnih dejavnosti 
združenja. Kljub temu smo ob svetovnem 
dnevu raka jajčnikov, ki ga zaznamujemo 

8. maja, pripravili osveščanje na družbenih omrežjih. 
Članice sekcije za ženske z raki rodil so s pomočjo 
barvitih krinolin opozorile na najpogostejše rake rodil, 
ki običajno potekajo z bolj nespecifičnimi znaki, zato jih 
tudi težje in kasneje odkrijemo. Kot pravi naš tokratni 
sogovornik, internist onkolog dr. Erik Škof, naj vse 
ženske, tudi tiste, ki so že v meni, redno obiskujejo 
ginekologa, saj razen za raka materničnega vratu 
nimamo učinkovitih presejalnih preiskav, da bi rake rodil 
odkrili v zgodnejšem stadiju. To je izjemno pomembno 
pri raku jajčnikov, saj je še vedno pri večini bolnic odkrit 
v že napredovali fazi. Če je odkrit v zgodnjem stadiju, to 
pomeni tudi manjši obseg zdravljenja in manj poznih 
posledic, kar velja tudi pri raku dojk. Pozne posledice 
zdravljenja so običajno tiste, ki ozdravljenkam otežujejo 
vsakodnevna opravila. In limfedem je zagotovo ena 
izmed takšnih posledic, zato ji v tej številki posvečamo 
nekoliko več pozornosti.

Z velikim veseljem smo pripravili prvi Športni vikend, 
ki se ga je udeležilo skoraj 80 članic združenja. To je 
pozitivna potrditev naše domneve, da si že vsi želimo 
srečanj v živo. Gibanje in narava sta po besedah udeleženk 
napolnila njihova telesa in duše s svežo energijo. A kot 
smo se v zadnjih mesecih naučili, moramo biti z velikim 
načrtovanjem nekoliko previdnejši, zato vas pri pripravi 
dejavnosti ob rožnatem oktobru, mednarodnem mesecu 
osveščanja o raku dojk, pozivamo, da načrtujete dogodke, 
ki bodo lažje izvedljivi in prilagodljivi.

Naši programi, projekti in dejavnosti potekajo nemoteno 
in jih vsako leto še nadgrajujemo po zaslugi celotne 
ekipe, vodij sekcij, programov, skupin, podružnic in 
sodelavk v pisarni ter skupine aktivnih prostovoljcev 
in prostovoljk. Hvala Radki, Mojci, Aniti, Rebeki, Nastji, 
Darji R., Anki, Metki, Ivi, Sari, Darji M., Katarini, Poloni, 
Kaji, Meti in Jelki ter vsem, ki skupaj z nami soustvarjate 
programe združenja.

uvodnik

Vabljene  
v našo družbo

 ❞ Kot pravi 
naš tokratni 
sogovornik, 
internist on-
kolog dr. Erik 
Škof, naj vse 
ženske, tudi 
tiste, ki so že 
v meni, redno 
obiskujejo 
ginekologa. To 
je izjemno po-
membno pri 
raku jajčnikov, 
saj je še ved-
no pri večini 
bolnic odkrit v 
že napredova-
li fazi. 
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Kakšno onkološko obolenje je rak jajč-
nikov, o katerem se bova pogovarjala 
danes?
Bolezen prizadene jajčnike, ki so po-

memben del rodil, in zato ga uvrščamo 
med ginekološke rake. O njem govori-
mo pri malignih spremembah na jajčni-
kih, zaradi katerih se zdrave celice tako 
spremenijo, da podivjajo, nekontrolirano 
rastejo in se razmnožujejo. Vzrok za na-
stanek raka jajčnikov lahko povežemo z 
dejstvom, da so jajčniki zelo dinamičen 
organ, ki je vezan na ciklično izločanje 
ženskih hormonov – temu pogovorno 
pravimo tudi menstruacija. Prav men-
strualni cikel vpliva na spremembe v ce-
licah jajčnikov, ki lahko vodijo do pojava 
napak – če telo in njegovi mehanizmi teh 
napak ne popravijo pravočasno, se iz njih 
razvije rak.

Kako pogosta je ta bolezen na Sloven-
skem?
Rak jajčnikov je na srečo redka bole-

zen. V Sloveniji letno zboli približno 150 
do 160 žensk, med katerimi je večina 
starejših. Povprečna starost ob postavi-
tvi diagnoze je 60 let. Dobra novica je, 
da se v primerjavi z drugimi raki njego-
va pojavnost ne veča oziroma opažamo 
celo blag upad incidence. Rekel sem »na 

srečo«, ker je to še vedno ena izmed naj-
bolj zahrbtnih bolezni kljub napredkom 
v medicini. Nima namreč značilnih zgo-
dnjih bolezenskih znakov, zato ženske, 
pri katerih se pojavi, na začetku sploh ne 
vedo, da jo imajo. Posledično ne pridejo 
pravočasno do zdravnika. Po drugi stra-
ni je bolezen v začetni obliki zelo težko 
odkriti kljub najsodobnejšim diagnostič-
nim postopkom. Vzrok je najverjetneje 
anatomska lega jajčnikov. Ti so v globini 
trebuha poleg drugih organov, kot so me-
hur, črevo, zato so diagnostičnim napra-
vam, kakršna je ultrazvok, slabše vidni. 
Ko pa se bolezenski znaki začnejo pojav-
ljati, je to običajno znak, da je bolezen že 
napredovala po trebuhu.

Na katere znake oziroma spremembe 
naj bodo ženske pozorne?
Težave, ki jih povzroča rak jajčnikov, 

so pogosto zelo nespecifične: pogostejše 
siljenje na vodo, nepopolno praznjenje 
mehurja, prebavne težave: zaprtje, driska, 
napenjanje, napihnjenost. Ženske se naj-
pogosteje odpravijo k zdravniku, ko ima-
jo napet in otečen trebuh, kar pa po nava-
di pomeni, da je bolezen že napredovala. 
Ravno nespecifični znaki – naštete težave 
ima praviloma vsak človek v srednjih le-
tih in še ne pomenijo, da imamo opraviti 

z rakom – so razlog, da ženske prepozno 
poiščejo zdravniško pomoč. Če takšne 
težave trajajo dlje kot teden ali dva in ne 
minejo, je smiselno obiskati družinskega 
zdravnika, da sproži osnovne preiskave 
in nas usmeri k primernemu specialistu. 
Kadar posumi na ginekološko bolezen, 
bo bolnico usmeril h ginekologu. Prav 
izbrani ginekolog, ki ga ima vsaka ženska, 
pa je pri raku jajčnikov prva postaja, ki jo 
ženske obiščejo.

Težava pri hitrem odkrivanju raka jajč-
nikov je tudi dejstvo, da se ženske v 80 
odstotkih pri osebnem zdravniku oglasi-
jo zaradi težav, ki ne kažejo na ginekolo-
škega raka. Posledično so bolnice napote-
ne na zdravljenje drugih težav, in če te ne 
minejo oziroma je zdravljenje neuspešno, 
jih zdravnik usmeri k ginekologu.

Kakšno diagnostiko lahko pričakuje 
ženska, pri kateri sumijo na raka jajč-
nikov?
Izbrani ginekolog jo bo napotil h gine-

kologu v sekundarno oziroma terciarno 
zdravstveno ustanovo. Ginekolog bo op-
ravil ultrazvok, krvne preiskave, ki vklju-
čujejo hemogram, biokemijo in tumorski 
označevalec CA-125. Če je ta kazalec izra-
zito povečan, gre za sum na raka jajčni-
kov. Moram pa poudariti, da ta tumorski 

Preventivni koronski ukrepi na Onkološkem inštitutu še vedno veljajo, zato smo se z našim 
sogovornikom doc. dr. Erikom Škofom, dr. med., tokrat srečali v bolj sproščenem okolju 
– na kavarniški terasi, kamor se je z Onkološkega inštituta pripeljal kar s kolesom. Kot 
pravi, skuša prosti čas preživeti z družino v naravi, kjer si napolni baterije za vsakodnevno 
spoprijemanje z različnimi onkološkimi izzivi, ki jih seveda ne manjka. Ekipi inštituta se je 
pridružil pred 17 leti in se vrsto let ukvarjal s sistemskim zdravljenjem rakov prebavil in raka 
dojke, zadnja leta pa je najbolj vpet v zdravljenje ginekoloških rakov, kamor sodi tudi rak 
jajčnikov. Specialist internistične onkologije, doc. dr. Erik Škof, dr. med., ima novo upanje za 
bolnice z rakom jajčnikov.

Sprašuje: BLAŽ KONDŽA
Foto: JOŽE SUHADOLNIK

Rak jajčnikov je na srečo 
redka bolezen

doc. dr. erik škof, dr. med., specialist internistične onkologije
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označevalec sam po sebi ni stoodstoten. 
Pri ženskah, ki imajo še menstruacijo, 
njegova vrednost niha, zato je treba biti 
pri njih pazljiv in preiskavo večkrat po-
noviti. Pri bolnicah, ki so že v menopav-
zi, pa več kot trikratno povečanje CA-125 
pomeni že veliko tveganje raka jajčnikov. 
Diagnozo lahko postavimo šele s kirur-
škim posegom. Operacija je zahtevna, 
v njej pa med drugim pridobimo tkivo 
jajčnikov in ga patohistološko pregleda-
mo pod mikroskopom. Mikroskopska 
slika tkiva potrdi ali ovrže diagnozo raka 
jajčnikov. Namreč lahko gre tudi za nera-
kavo (benigno) spremembo na jajčnikih 
ali morda katerega drugega raka, ki se je 
razširil na jajčnike.

Kako poteka omenjena operacija in 
kdo jo izvaja?
Zaradi zahtevnosti jo izvajamo v treh 

terciarnih ustanovah – UKC Ljubljana, 
UKC Maribor in na Onkološkem inštitutu 
Ljubljana. Kadar sumimo na raka jajčni-
kov, opravimo obsežno odprto operacijo 
trebuha, pri kateri kirurgi odstranijo ro-
dila: maternico, oba jajčnika in jajcevoda. 
Poleg tega je treba odstraniti še pečico 
(lat. omentum), okoliške bezgavke in vse 
sumljive spremembe v trebuhu, ki jih je 
lahko veliko. Verjetno je odveč govoriti, 

da tako obsežen poseg zahteva izkušene-
ga kirurga. Obenem se priporoča, da je 
operacija odprta, in ne laparaskopska, saj 
pri zadnji ne moremo pogledati celotne-
ga trebuha tako, kot bi bilo potrebno za 
zdravljenje raka. Naj omenim, da drugi 
ginekološki raki ne zahtevajo tako obse-
žnega posega, ki je lahko tudi laparaskop-
ski.

Ali takšna obsežna operacija zadošča 
za ozdravitev?
Ne, po operaciji je bolnica deležna še 

sistemskega zdravljenja s kemoterapijo. 
Operacija in kemoterapija sta standar-
dno zdravljenje pri raku jajčnikov. Samo 
operacija ni dovolj za ozdravitev, ampak 
morajo bolnice po njej prejeti še kemo-
terapijo, zato je pomembno, da so jo spo-
sobne sprejeti. Kadar je bolezen preveč 
napredovala, izkušen kirurg na osnovi 

slikovnih preiskav (običajno računalni-
ška tomografija (CT) trebuha) oceni, ali 
je kirurški poseg možen. Če ni, se bolni-
ce začnejo zdraviti s predoperativno ke-
moterapijo, sledi t. i. odložena operacija. 
Oceno, ali je bolezen mogoče operirati 
ali ne, lahko izvede le izkušen kirurg. 
Kadar ni jasno, ali je radikalen kirurški 
poseg možen, se da opraviti laparosko-
pija z namenom diagnostičnega posega, 
da se pogleda neposredno v trebuh in 
vzame vzorec tumorja. Če veliki kirurški 
poseg ni mogoč, se z minimalnim pose-
gom konča. Odvzeto je tkivo in na nje-
govi podlagi se postavi diagnoza. Nato 
konzilij, ki obravnava bolnice, predlaga 
zdravljenje s kemoterapijo. Namreč rak 
jajčnikov je zelo občutljiv za kemotera-
pijo, zato je ta del standardnega zdravlje-
nja. Bodisi po operaciji, kar je idealno, 
bodisi pred njo, če ni možna.

 ❞ V Sloveniji letno zboli približno 150 do 160 
žensk, med katerimi je večina starejših. 
Povprečna starost ob postavitvi diagnoze 
je 60 let. Dobra novica je, da se v primerjavi 
z drugimi raki njegova pojavnost ne veča 
oziroma opažamo celo blag upad incidence.
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Ali so za zdravljenje raka jajčnikov po-
leg kemoterapije na voljo še katera 
druga zdravljenja? Morda s sodobnimi 
zdravili novih generacij?
Pri raku jajčnikov uporabljamo kemo-

terapijo na osnovi platine v kombinaciji s 
taksani, kar je najboljše možno zdravlje-
nje po učinkovitosti. 
Namen je ozdravitev. 
Ker pa je rak jajčnikov 
v 80 odstotkih odkrit v 
napredovalem stadiju 
– stadiju III ali IV, kar 
pomeni, da je bolezen 
že tako rekoč v celot-
nem trebuhu, je velika 
verjetnost, da se pono-
vi. Dolga leta, ko smo 
imeli na voljo le ope-
racijo in kemoterapijo, 
se je bolezen pri večini 
bolnic ponovila v dveh 
ali treh letih. Od leta 
2013 imamo na voljo 
zdravilo bevacizumab, ki ga uporabljamo 
kot vzdrževalno zdravljenje za zmanj-
šanje verjetnosti ponovitve bolezni. Be-
vacizumab je zaviralec VEGF – rastnega 
faktorja za nastanek žilja. To zdravilo 
bolnice prejemajo 15 mesecev, aplicira 
se intravensko na tri tedne. Omogočilo 
je preživetje brez ponovitve bolezni do 18 
mesecev. Od leta 2020 pa imamo na voljo 
novo možnost vzdrževalnega sistemske-
ga zdravljenja z zaviralci PARP encimske-
ga kompleksa. Ta vpliva na popravljanje 
napak DNK v tumorju in z uporabo teh 
zdravil v tumorju preprečimo, da bi se 
napake DNK popravljale, kar vodi v smrt 
tumorja.

Ali so omenjena nova zdravila na voljo 
tudi slovenskim bolnicam?
Seveda, v Sloveniji imamo na voljo dve 

takšni sodobni zdravili: olaparib in nira-
parib, obe sta na voljo v tabletah oziroma 
kapsulah, kar omogoča bolnicam bolj 
prijazno zdravljenje v domačem okolju. 
Zdravilo olaparib, ki je v obliki tablet, 
jemljejo dve leti po končanem zdravlje-
nju z operacijo in kemoterapijo v sklopu 
primarnega vzdrževalnega zdravljenja, če 
imajo mutacijo v genih BRCA 1/2 (angl. 
Breast Related Carcinoma Antigen oziro-
ma po slovensko z rakom dojke povezani 
antigen). Drugo novo zdravilo, niraparib, 
ki je v obliki kapsul, pa jemljejo v sklopu 

primarnega vzdrževalnega zdravljenja tri 
leta, in sicer ne glede na prisotnost mu-
tacije v genih BRCA 1/2. Zakaj omenjam 
gena BRCA 1/2? Ker sta se omenjeni novi 
zdravili še najbolje izkazali v primerih, 
kadar ima bolnica mutacijo v genih BRCA 
1/2. Mutacija v genih BRCA 1/2 je lahko 

samo v tumorju, lahko pa je v naših za-
rodnih celicah. Kadar sta omenjena gena 
spremenjena v zarodnih celicah, gre za 
dedno mutacijo – v tem primeru imamo 
opraviti z dednim rakom jajčnikov. Kadar 
gre za mutacijo samo v tumorju, pa go-
vorimo o somatski mutaciji, ki ni dedna. 
Odkar uporabljamo omenjeni zdravili, je 
postalo določanje mutacije v genih BRCA 
1/2 del standardne obravnave bolnic z ra-
kom jajčnikov že ob diagnozi. V Sloveniji 
določamo prisotnost mutacije v genih 
BRCA 1/2 iz tumorja (somatska mutacija) 
in iz krvi (zarodna mutacija) že ob dia-
gnozi, na kar smo lahko ponosni, kajti to 
je v večini držav EU prej izjema kot pravi-
lo. Preden se opravi testiranje na zarodno 
mutacijo v genih BRCA 1/2, so bolnice 
deležne genetskega onkološkega sveto-
vanja, ki ga že več let uspešno izvajamo 
na Onkološkem inštitutu Ljubljana za vse 
bolnice z rakom jajčnikov v Sloveniji.

Kaj so o učinkovitosti novih zdravil 
ugotovili raziskovalci v sklopu klinič-
nih študij?
Klinična raziskava SOLO-1, ki je preuče-

vala učinkovitost vzdrževalnega zdravlje-
nja z olaparibom, je pokazala, da so imele 
bolnice, ki so dve leti jemale olaparib, 
bistveno daljše preživetje brez ponovitve 
bolezni kot bolnice, ki so jemale placebo. 
Namreč običajno se rak jajčnikov pri 70 

odstotkih bolnic ponovi v treh letih po 
zdravljenju. Statistično gledano je bila 
pred uporabo vzdrževalnega zdravljenja 
z zaviralci PARP mediana preživetja brez 
ponovitve bolezni le 14 do 18 mesecev. V 
raziskavi SOLO-1 pa je bil ta čas izrazito 
daljši, 56 mesecev. Po skoraj petih letih 

je bila skoraj polovica 
bolnic brez ponovitve 
bolezni, kar je za raka 
jajčnika eno najboljših 
izboljšanj prognoze 
doslej. Je pa treba ome-
niti, da so bile v raziska-
vi SOLO-1 z zdravilom 
olaparib zdravljene le 
bolnice, ki so imele mu-
tacijo v genih BRCA 1/2 
(zarodno ali somatsko).

Ali lahko preiskavo 
mutacije gena BRCA pri 
raku jajčnikov uporabi-
mo v duhu preventive, 

kot to počnemo pri raku dojk?
Drži, z genskim svetovanjem, ki vklju-

čuje tudi različna testiranja in ga že nekaj 
let nudimo tudi v sklopu Onkološkega 
inštituta Ljubljana, lahko preprečimo 
raka jajčnikov. Seveda je to možno le pri 
ženskah, ki imajo dedno mutacijo v ge-
nih BRCA 1/2. Sreča v nesreči je, da se rak 
jajčnikov pojavlja šele po 35. letu, zato ni 
nobene potrebe, da bi gensko testirali že 
mlada dekleta, pred 18. letom starosti. 
Mladim zdravim dekletom priporočamo 
gensko svetovanje na OI šele po 18. letu, 
in še to le, če so imele v družini potrjen 
primer raka jajčnikov. Treba je poudari-
ti, da se testiranje na prisotnost zarodne 
mutacije v genih BRCA 1/2 opravi pri bol-
nicah, ki so že zbolele za rakom jajčnikov. 
Šele če je zarodna mutacija pri njih potr-
jena, se priporočata genetsko svetovanje 
in testiranje na zarodno mutacijo pri so-
rodnikih v 1. kolenu (otroci, bratje, sestre, 
starši). Če se pri zdravih sorodnikih izka-
že, da so nosilci oziroma nosilke muta-
cije v genih BRCA 1/2, jim svetujemo, da 
imajo čim prej otroke in se nato kmalu po 
35. letu odločijo za kirurški poseg, s kate-
rim preventivno odstranijo oba jajčnika 
in jajcevoda. Po drugi strani pa takojšnje 
preventivno odstranjevanje dojk pri no-
silkah omenjene mutacije ni potrebno, 
saj imamo pri raku dojke na voljo učin-
kovite preventivne preglede s pomočjo 

 ❞ Rak jajčnikov je bolezen starejših žensk, ki 
so običajno že v menopavzi. Zato je zelo 
pomembno – tako kot za vse ginekološke 
rake –, da redno obiskujejo ginekologa 
in ne odlašajo pregled do pojava težav. 
Ginekolog je tisti, ki prvi postavi sum na 
raka jajčnikov oziroma njegovo diagnozo, 
ko pri pregledu opravi še ginekološki 
ultrazvok rodil.
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mamografije in magnetne resonance. Pri 
raku jajčnikov takšne učinkovite preven-
tive ni, zato dejansko priporočamo ome-
njeni preventivni kirurški poseg.

Kaj pa čaka bolnice z rakom jajčnikov 
po končanem zdravljenju? Kako pote-
ka spremljanje njihovega zdravja?
Vsi bolniki z rakom, tudi bolnice z ra-

kom jajčnikov, so po končanem zdravlje-
nju deležni kontrolnih pregledov. V prvih 
dveh letih, ko je največja verjetnost za 
ponovitev bolezni, so kontrole pogostej-
še, na dva do štiri mesece. Od drugega do 
petega leta po končanem zdravljenju so ti 
intervali na šest mesecev, od petega leta 
dalje pa na eno leto. Če imajo težave, se 
seveda prej oglasijo na pregled. Omenim 
naj še, da bolnicam z rakom jajčnikov za-
radi obsežnosti operacije po končanem 
zdravljenju predlagamo rehabilitacijo v 
zdravilišču, ki pripomore k temu, da si 
hitreje opomorejo tako telesno kot du-
ševno in se vrnejo v normalno življenje.

Pri rakih običajno poudarjamo pomen 
zdravega življenjskega sloga kot naj-
boljše preventive. Ali to velja tudi za 
raka jajčnikov?
Podobno kot pri drugih rakih sta zdrav 

življenjski slog in z njim izogibanje dejav-
nikom tveganja za povzročitev raka vse-
kakor zaželena tudi tu. Sicer je pri rakih 
najpogostejši dejavnik tveganja starost, 
na katerega pa žal nimamo vpliva. Pri 
raku jajčnikov moramo imeti v mislih 
še nekaj: zaradi menstrualnih ciklusov 
lahko nastanejo napake v celicah. Tako je 
posredni dejavnik, ki vpliva na verjetnost 
raka jajčnikov, število menstrualnih ci-
klusov v življenju. Zgodnja menstruacija 
in pozna mena, odsotnost nosečnosti so 
gotovo dejavniki tveganja. Na drugi strani 
pa je nosečnost tista, ki vpliva pozitivno 
– večkrat ko je ženska noseča, manjša je 
verjetnost za nastanek raka jajčnikov. V 
nosečnosti namreč jajčniki počivajo.

Kot preventiva je tu še omenjeni de-
dni razlog – mutacija v genih BRCA 1/2, 

ki je prisotna pri okoli 10 do 20 odstotkih 
žensk z rakom jajčnikov. Pri najpogostej-
šem tipu raka jajčnikov, to je seroznem 
karcinomu visoke stopnje malignosti, pa 
je verjetnost za mutacijo v genih BRCA 
1/2 največja, od 20 do 30 odstotkov. To 
je razlog, da se že ob diagnozi priporoča 
testiranje na prisotnost mutacije v genih 
BRCA 1/2 ne glede na družinsko anamne-
zo. Po drugi strani pa pri kar 40 odstotkih 
bolnic, ki nimajo družinske obremenitve, 
ugotovimo raka jajčnikov, kar je visok od-
stotek.

V združenju Europa Donna imajo že 
nekaj let tudi sekcijo za ženske z raki 
rodil. Kako po vašem mnenju takšna 
podpora vpliva na bolnice?
Vsakršna pomoč, še posebej bolnic, ki 

so izkusile zdravljenje in ga uspešno pres-
tale, pomaga bolnicam, ki šele začenjajo 
zdravljenje raka jajčnikov ali pa so ga rav-
no končale. Namreč izkušnje bolnic, ki 
si jih predajajo med seboj, so zelo dobro-
došle. Zdravniki običajno nismo najbolj 
uspešni pri prepričevanju k pozitivnemu 
razmišljanju, saj smo osredotočeni na 
zdravljenje. Pri tem psihološkem vidiku 
so uspešnejši naši kolegi psihologi, še bolj 
pa bivše bolnice, ki lahko z nasveti poma-
gajo bolnicam med zdravljenjem, da ga 
izpeljejo s čim manj težavami. Zato je vse-
kakor dobrodošlo, da je Europa Donna 
ustanovila podporno skupino za bolnice 
z raki rodil. Namreč po zdravljenju je po-
membna čim hitrejša rehabilitacija, tako 
duševna kot telesna, za omogočanje čim 
bolj normalnega življenja.

Naj skleneva najin pogovor z vpraša-
njem, kako uspešni smo na Sloven-
skem z zdravljenjem raka jajčnikov.
Brez dvoma je pomembno, da v Slove-

niji omogočamo vsa učinkovita zdravlje-
nja na področju raka, tudi raka jajčnikov. 
Nova zdravila za vzdrževalno zdravljenje 
raka jajčnikov, ki sva jih omenila, goto-
vo pomenijo več upanja za bolnice, še 
posebno če bodo tudi naše izkušnje z 
zdravljenjem tako uspešne, kot napove-
dujejo klinične študije. Vseeno pa mo-
ramo na rezultate uspešnosti v konkret-
nem primeru še malo počakati, saj so 
nova zdravila slovenskim bolnicam na 
voljo komaj dobri dve leti, v onkologiji 
pa za bolj merodajna jemljemo petletna 
obdobja.

 ❞ Rak jajčnikov nima značilnih zgodnjih 
bolezenskih znakov, zato ženske, pri 
katerih se pojavi, na začetku sploh ne vedo 
zanj. Posledično ne pridejo pravočasno do 
zdravnika. Po drugi strani je bolezen v začetni 
obliki zelo težko odkriti kljub najsodobnejšim 
diagnostičnim postopkom. Vzrok je 
najverjetneje anatomska lega jajčnikov.
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Korenine
Srečno otroštvo je Monika Molka prežive-
la v čudoviti vasici Tirna, v kraju, kot pra-
vi, kjer se preprosto zaljubiš v okolico. Po 
končani srednji ekonomski šoli v Zagorju 
je zapustila domače ognjišče, se zaposlila in 
trenutno živi pri partnerju v Mengšu, kjer 
dela kot blagovna manipulantka. Zelo rada 
prepeva, ljubi živali, predvsem svojega staf-
forda Axla, in hribolazenje je zanjo balzam 
za dušo. Po srcu je še vedno velika pozitivka.

Želja po otroku
Življenje se ji je obrnilo na glavo leta 2018, 
ko ji je bilo komaj 28 let. S partnerjem sta 
si močno želela otroka, a zanositev ni in 
ni uspela. Odpravila se je na pregled k 
osebnemu ginekologu in ugotovil je, da 
brisi niso v redu in da so vidne ciste, ven-
dar je ni napotil na nadaljnje preiskave. 
Razočarana je zamenjala ginekologa in 
se odpravila na ljubljansko ginekološko 
kliniko v Leonišče. Tam so odkrili cisto, 
ki je bila videti vodna, a so se vseeno od-
ločili za odstranitev. Ker je bila že dan po 
odpustu znova povabljena v Leonišče, je 
vedela, da je nekaj hudo narobe. Histolo-
ški izvid je pokazal mejno maligni sero-
zni tumor jajčnika. Na konziliju v UKC 
Ljubljana, kamor je bila povabljena, so ji 
povedali, da bo potrebna vnovična opera-
cija in da jo čakajo zahtevni izzivi.

Piše: DANICA ZORKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Ciste na jajčnikih niso nedolžne

izpoved monike molka

Hobi za dušo je tudi petje

Čudovita okolica idilične vasice Tirna

Rak jajčnikov je najpogostejši 
ginekološki rak. Z njim se je ob 
težavah z zanositvijo srečala 
tudi Monika Molka. Sindrom 
policističnih jajčnikov je motnja, 
ki jo ima od pet do deset 
odstotkov žensk v plodni dobi. 
Med zdravljenjem je spoznala 
vrsto medicinskih posegov za 
odtok urina iz ledvice v sečni 
mehur, kadar pride do zapore 
sečne poti.

 ❞ Takrat nisem vedela, ali naj jočem ali kričim. Bila sem na 
robu zloma, a vedela sem, da moram ostati močna za sina.
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»Takrat sem se čisto sesula, saj niti ni-
sem vedela, za kaj točno gre. Že to, da ni-
sem mogla zanositi, je bilo hudo, tole je 
bila pa pika na i,« pripoveduje Monika.

Posegi
Da bi ji ostalo čim več možnosti za zano-
sitev, je sledila samo delna odstranitev 
jajčnika (resekcija). Sprejeta je bila v po-
stopek umetne oploditve (IVF) in uspeš-
no zanosila že v prvem postopku. »To je 
bil zame blagoslov,« pravi Monika. Porod 
je bil zelo težaven, a veselje ob rojstvu 
sina Bora, ki bo junija star že dve leti, je 
zabrisalo bolečine, stresi pa so ostali kot 
njena šibka točka.

Šest mesecev po porodu je imela v 
Leonišču napovedano kontrolo, da bi se 
pogovorili o odstranitvi desnega jajčni-
ka, ki je bil tudi prizadet. Po pregledu je 
sledila slaba novica, da bo treba odstraniti 
oba jajčnika in jajcevoda, ker se je tumor 
žal že razširil na levi jajčnik in meril štiri 
centimetre. Sanje o drugem otroku so se 
razblinile.

Pred operacijo naj bi se pogovorili še o 
morebitnih spremembah na maternici, 
in če bi jih odkrili, bi odstranili tudi njo. 
Na koncu so ji odstranili vse: jajčnike, jaj-
cevode, maternico in maternični vrat.

Strahovi, stiske in zapleti
»Takrat nisem vedela, ali naj jočem ali 
kričim. Bila sem na robu zloma, a vedela 

sem, da moram ostati močna za sina,« se 
spominja Monika.

Okrevanje ji žal tudi ni prizaneslo, med 
operacijo so poškodovali sečevod. Ker za-
radi praznikov operacija ni bila mogoča, 
so ji vstavili v levo ledvico nefrostomo. 
Nekaj dni po vstavitvi stenta se je poja-
vila okužba sečil. Ker niso odkrili vzroka 
okužbe, je bila znova sprejeta v UKC in 
tam ostala ves teden. Ker po odstranitvi 
stenta spet ni bilo vse v redu, so ji za nekaj 
tednov vstavili še splint. »Nenehno je šlo 
kaj narobe,« pripoveduje Monika. »Pos-
tala sem preplašena. Bala sem se vsega. 
Stvari, ki so bile prej normalne, so postale 
moja nočna mora. Vsakodnevni boji so 
bili res težek zalogaj.«

Razumevanje in pomoč
Monika pripoveduje: »Ne vem, kaj bi 
brez svojih domačih in partnerja, ki so 
me spremljali in podpirali na vsakem 
koraku. Na začetku sem se pretvarjala, 
da sem močna, da zmorem vse, a žal 
pride dan, ko se sesuješ in preprosto 
potrebuješ čas, da se zjokaš, zlomiš in 
potem greš dalje. Zelo sem hvaležna Eu-
ropi Donni, ki mi je stala ob strani in me 
razumela, ko me nihče ni, in še posebej 
Aniti Štricelj, ki me je ves čas spremlja-
la in me pomirila, ko sem imela milijon 
paničnih vprašanj ob kakšnem slabem 
izvidu ali sumu. Hvala tudi sogovorni-
ci s facebooka, ki je doživljala podobno 

usodo, izmenjali sva si zgodbi, povedala 
mi je o svojem boju in mi odgovorila na 
nekaj dilem, ki so me begale. Zelo drago-
ceno je, da se lahko pogovoriš z nekom, 
ki ima enako diagnozo oziroma podob-
no izkušnjo. Iskreno želim, da bi imele 
vse ženske na voljo za pogovor enake 
možnosti kot jaz. Z veseljem želim vrni-
ti, kar mi je bilo dano, da sem se končno 
pobrala, fizično in psihično. Decembra 
2021 sem imela zadnjo operacijo, pravi-
jo, da je vse dobro. Srčno upam, da tako 
tudi ostane. Med operacijami sem padla 
v zeliščni svet in homeopatijo, ki sta po 
štirih letih raziskovanja in učenja og-
romno prispevala k mojemu okrevanju. 
Sedaj želim pomagati drugim in deliti 
svoje izkušnje.«

Glede na to, da so se v Monikini dru-
žini z rakom srečale že generacije pred 
njo (pokojni prababica in babica, prva z 
rakom črevesja, druga dojk, dedek pa bo-
leha za rakom prostate), se je pred krat-
kim odločila še za genetsko svetovanje na 
Onkološkem inštitutu.

Covid
»Novembra 2021 smo se srečali tudi 
s covidom. Najprej je zbolel partner 
v težji obliki in za njim še jaz v blažji. 
Kot ljubiteljica zelišč in narave sem se 
dodobra oborožila z vsem mogočim in 
skrbela za imunski sistem,« pravi Mo-
nika in dodaja, da verjame, da je za vsa-
kogar napisana zgodba, vendar jo mora 
vsak sam pripeljali do konca, ne glede 
na vse.

Sreča je nepopisljiva in si jo vsak zaslu-
ži tudi v najslabših dnevih.

 ❞ Ne vem, kaj bi brez 
svojih domačih in partnerja, 
ki so me spremljali in 
podpirali na vsakem 
koraku. Na začetku sem 
se pretvarjala, da sem 
močna, da zmorem vse, a 
žal pride dan, ko se sesuješ 
in preprosto potrebuješ 
čas, da se zjokaš, zlomiš in 
potem greš dalje.

izpoved monike molka

Gore so odlična terapija, Velika Bavha, 1980 metrov
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Digitalizacija pa ne pomeni le ko-
risti, ampak pred nas, tako zdra-
vstveni sistem kot pacientke in 

paciente, postavlja nove izzive. Mednje 
sodijo digitalna pismenost, vključenost, 
izobraževanje, tehnična oprema, podpora 
uporabnikom in varovanje podatkov, ki 
se mu bomo v tokratnem članku posve-
tili.

Varovanje osebnih podatkov
Varovanje zdravstvenih podatkov je 
zelo pomembno za vsakogar. Po mne-
nju obeh avtorjev so takšni podatki še 
bolj dragoceni kot podatki o sredstvih 
na bančnih računih. Obveznost varova-
nja podatkov je zato ključna, še posebno 
kjer jih je največ – denimo v nacional-
nem zdravstvenem informacijskem sis-
temu eZdravje.

Jedro eZdravja je Centralni register 
podatkov o pacientih (CRPP). Pacien-
ti lahko v svoje podatke vpogledamo 
v spletni in mobilni aplikaciji zVEM. 
CRPP združuje večino zdravstvenih 
podatkov prebivalcev Slovenije in je 
zato največja baza osebnih podatkov 
v zdravstvu. Je hkrati prvi uspešen po-
skus vzpostavitve centralne baze po-
datkov, ki je na voljo vsem izvajalcem 
zdravstvene dejavnosti. Laično ga lahko 
imenujemo tudi elektronski zdravstve-
ni karton pacienta.

Varnostna shema
Dostop do zdravstvenih in drugih osebnih 
podatkov, ki so del CRPP, se izvaja s po-
močjo rešitve Varnostna shema, ki omo-
goča centralizirano upravljanje uporabni-
ških dostopov. V okviru Varnostne sheme 
se vodi seznam izvajalcev zdravstvene 
dejavnosti, ki imajo omogočen dostop 
do podatkov, prav tako nabor kategorij 
podatkov, do katerih lahko dostopajo. Na 
povsem tehnični ravni pa individualni 
zdravstveni delavci potrebujejo kvalifici-
rana digitalna potrdila na profesionalnih 
karticah in dodatna gesla, s čimer je za-
gotovljena dvofaktorska avtentikacija. V 
praksi to pomeni, da smejo do podatkov 
posameznika dostopa zgolj redki zdra-
vstveni delavci. Osebni zdravnik pacienta 
vidi celotno kartoteko, specialisti zgolj v 
času veljavnosti napotitve na specialistič-
no obravnavo, ob tem pa nima vpogleda 
v določene podatke, predvsem morebitne 
spolno prenosljive bolezni in duševne bo-
lezni, ki so še posebej občutljivo področje. 
Podatke v CRPP lahko v omejenem obse-
gu vnašajo tudi medicinske sestre in dru-
go zdravstveno osebje, vendar le v okviru 
pooblastil, ki jih imajo.

Dnevnik sledljivosti
Poleg tega se vsaka obdelava podatkov, od 
vpogledov do sprememb, beleži v dnev-
niku sledljivosti. Tako je mogoče za nazaj 

pogledati, kdo je obdeloval katere podat-
ke, kar je koristno predvsem v primerih 
reševanja pritožb, internih nadzorov in 
inšpekcijskih nadzorov. Takšne sledlji-
vosti v svetu fizičnih papirjev ni bilo, zato 
ustrezno izvedene informacijske rešit-
ve pomenijo napredek pri zagotavljanju 
nadzora nad tem, kaj se s podatki dogaja. 
Ko bo vsak pacient lahko sam preveril, ali 
je njegov zdravnik gledal njegove podat-
ke, se bo s tem povečala vključenost paci-
entov v proces zdravljenja, hkrati pa se bo 
zvišala raven zaupanja.

Podatkovna baza
Vsi podatki se hranijo v podatkovnih ba-
zah, ki jih upravlja ustrezno kvalificirano 
tehnično osebje, programerji in inženirji. 
Skrbijo za zaščito podatkov pred izgubo, 
naravnimi nesrečami, tatvinami in dru-
gimi oblikami nepooblaščene obdelave. 
Vendar pa niso pooblaščeni za dostopanje 
do podatkov. Zagotovljen je sistem varno-
stnih kopij podatkov na različnih lokaci-
jah, kar pomeni, da bi v primeru hujših 
nesreč ali okvar lahko podatke obnovili.

Eden ključnih gradnikov eZdravja je 
VPN omrežje zNET, ki omogoča šifriran 
prenos podatkov ter strogo nadzorovan 
dostop do rešitev eZdravja, še posebej do 
podatkov, ki so shranjeni v CRPP. S tem 
se zagotavlja bistveno višja raven varnosti, 
prav tako zNET predstavlja eno redkih sis-
temskih rešitev zahteve zakona o varstvu 
osebnih podatkov (ZVOP-1) po šifriranem 
prenosu občutljivih osebnih podatkov. 
Dostop do podatkov CRPP torej ni mogoč 
iz odprtega interneta, ampak zgolj prek po-
sebnih vstopnih točk, zaradi česar je verje-
tnost varnostnih incidentov in morebitnih 
hekerskih vdorov bistveno manjša.

Splošne uredbe o varstvu podatkov
V okviru rešitev eZdravja je posebna 
pozornost namenjena spoštovanju do-
ločb Splošne uredbe o varstvu podatkov 
(GDPR), ki določa, da morajo biti podatki 
ustrezno zavarovani, hkrati pa se mora za-

Pišeta: MATJAŽ DREV, NIJZ, CENTER ZA INFORMATIKO V ZDRAVSTVU,  
IN GREGOR CUZAK, EUROPA DONNA IN HEALTHDAY.SI

digitalizacija

V zadnjih dveh desetletjih se je področje zdravstva v Sloveniji 
opazno digitaliziralo. Podatki o pacientkah in pacientih, ki so se 
nekoč zapisovali na papir in hranili v arhivih, se zdaj pretežno 
obdelujejo v elektronski obliki. To omogoča učinkovitejšo in 
hitrejšo obravnavo pacientov, bolj preprosto izmenjavo podatkov 
med izvajalci zdravstvene dejavnosti, dostop pacientk in pacientov 
do svojih podatkov, izdajanje receptov v elektronski obliki, 
optimizacijo poslovnih procesov, zagotavljanje bolj kakovostnih 
podatkov, ter učinkovitejšo izvedbo raziskav.

Izzivi varovanja 
zdravstvenih podatkov
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gotavljati ustrezna pravna podlaga za ob-
delavo osebnih podatkov in izvajati me-
hanizmi, s katerimi lahko posamezniki 
uresničujejo svoje pravice, npr. pravico do 
seznanitve s tem, kaj se z njihovimi podat-
ki dogaja. V tem kontekstu se izvaja ocena 
učinka na varstvo podatkov (DPIA), s ka-
tero se ugotavljajo in obravnavajo različne 
oblike tveganj v zvezi z zdravstvenimi po-
datki, prek različnih mehanizmov (portal 
zVEM, informativna obvestila na spletni 
strani, poseben e-poštni predal) pa se po-
sameznikom omogoča uresničevanje pra-
vic v zvezi z njihovimi zdravstvenimi po-
datki, ki se obdelujejo v CRPP ali v okviru 
drugih informacijskih rešitev.

Strah pred zlorabami
Strah pred morebitnimi zlorabami zdra-
vstvenih podatkov bo verjetno do neke 

mere vselej prisoten, je pa z jasno in 
pregledno predstavitvijo informacijskih 
rešitev in mehanizmov varovanja mo-
goče pokazati, da so tveganja za zlorabe 
minimalna, da se zagotavlja ustrezna sle-
dljivost obdelave podatkov in da imajo 
posamezniki možnost oziroma pravico 
do seznanitve s tem, kaj se z njihovimi 
podatki dogaja.

Vseskozi pa se je treba zavedati, da je 
varovanje podatkov hkrati odgovornost 
vseh nas in da s svojim preudarnim rav-
nanjem lahko največ pripomoremo k 
preprečevanju varnostnih incidentov 
in morebitnih zlorab. Zato morajo biti 
v proces varovanja podatkov, ki so del 
eZdravja, vključeni tudi drugi deležniki: 
bolnišnice, zdravstveni domovi, ambu-
lante, zdravstveno osebje in ne nazadnje 
končni uporabniki – pacienti.

digitalizacija
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 ❞ V proces varovanja 
podatkov, ki so del 

eZdravja, morajo biti 
vključeni tudi drugi 

deležniki: bolnišnice, 
zdravstveni domovi, 

ambulante, zdravstveno 
osebje in ne nazadnje 
končni uporabniki – 

pacienti.
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Maja 2019 je Manca med tušira-
njem zatipala bulico v levi doj-
ki, ki je bila na otip zelo trda. 

»Sočasno sem jo zatipala tudi na desni 
strani pod pazduho. Čas se mi je ustavil. 
Še isti dan sem poklicala svojo gineko-
loginjo in takoj naslednji dan sem imela 
mamografijo na Ptuju.« A mamografija 
ni pokazala ničesar, zato jo je sestra iz 
ambulante poslala domov z besedami, 
da je vse v redu. Mance te besede niso 
prepričale, zato je vztrajala, da ji naredi-
jo še ultrazvok. Po ultrazvoku sta sledili 
biopsija in diagnoza – invazivni duktalni 
karcinom.

Diagnoza je ni obremenjevala
Manca se je vedno znala ukvarjati z 
ovirami in kako jih premagati. Ker se 
je vse skupaj dogajalo zelo hitro, ni bilo 
časa premišljevati in iskati novih vpra-
šanj in odgovorov. »Imela sem ohranit-
veno operacijo. Sledilo je šest ciklov 
kemoterapij. Po končanih kemotera-
pijah sem zaradi povišane izraženos-
ti receptorja HER2 prejela 18 terapij 
herceptina in 25 obsevanj. Še vedno 
prejemam zoladex na štiri tedne in te-

rapijo nolvadex, ker imam hormonsko 
odvisnega raka. S svojo ginekologinjo 
se dogovarjava o odstranitvi jajčnikov, 
ki je predvidena jeseni.«

Sprejemanje diagnoze
»Bil je šok, spoznanje minljivosti in zave-
danje sebe sem doživela ob prvem pog-
ledu v ogledalo, ko so mi izpadli lasje po 
prvi kemoterapiji. Takrat sem sprejela bo-
lezen, zdravljenje in spoznala, da imam 
zlatega moža, ki mi ves čas stoji ob strani. 
Na najinem prvem srečanju sem vedela, 
da je moja sorodna duša. Potrditev sem 
dobila, ko sem pogledala njegovo sveže 
pobrito glavo po svoji prvi kemoterapiji, 
takrat sem vedela, da sva drug za drugega 
tukaj, za vedno in da to ni samo moj boj, 
ampak najin.«

Manca in njen partner Damjan skupaj 
živita in cenita vsako minuto življenja v 
naravi in družbi prijateljev že deset let. 
Nista dolgo čakala, da bi si ustvarila dru-
žino, a po nekaj letih truda in tudi z IVF-
-postopki žal nista bila uspešna, zato sta 
se odločila, da začneta postopek posvoji-
tve. »To odločitev sva sprejela tri mesece, 
preden mi je bila postavljena diagnoza. 
Zdaj to zgodbo nadaljujeva in komaj ča-
kava, da nama življenje še bolj napolni 
najina mala sreča.«

Med zdravljenjem  
v študijskih klopeh
Ko je Manca prejela diagnozo, je bila na 
polovici magistrskega študija. Kljub zdra-
vljenju je redno hodila na predavanja in 
opravljala izpite. »Trenutno končujem pi-

Piše: MOJCA BUH
Foto: OSEBNI ARHIV

izpoved mance tetičkovič

Največja opora je bil mož.

Manca Tetičkovič, diplomirana 
varstvoslovka, je februarja 
2022 dopolnila 40 let, prihaja 
s Ptuja in končuje magisterij 
javne uprave. Je aktivna članica 
združenja in namestnica 
Podružnice Podravje Združenja 
Europa Donna Slovenija. Pred 
tremi leti je pri 37 prejela 
diagnozo rak dojke, potem ko 
je med tuširanjem na obeh 
straneh zatipala bulico.

Vedela sem, da sva drug  
za drugega tukaj. Za vedno
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sanje magistrske naloge. Magisterij zahte-
va ogromno truda, odrekanja in ravno to 
me je med zdravljenjem tako zaposlilo, da 
sem se ukvarjala s šolo, in ne stranskimi 
učinki zdravljenja.«

Manca je edinka in ne predstavlja si bo-
lečine, ki sta jo doživela starša, ko jima je 
morala povedati diagnozo. Bila sta in sta 
še vedno njena velika opora. »V njunih 
očeh nikoli nisem zaznala strahu. Nikoli 
nista dovolila, da bi kadar koli podvomila 
o svoji zmagi.« Poleg svojih staršev je ime-
la med zdravljenjem tudi veliko oporo 
moževih staršev. Tašča je njeno diagnozo 
sprejela drugače, saj je tudi sama pred 20 
leti zbolela za rakom rodil. Njun pogovor 
je bil drugačen. Razumela je počutje po 
kemoterapijah in pogovor z njo ji je dal 
moči med zdravljenjem.

Hvaležna za prijatelje in sorodnike
Manca ima rada naravo, dobro družbo. 
Prijatelji so njej in partnerju ves čas sta-
li ob strani, ju obiskovali ali se z njima 
pogovarjali po telefonu. »Prva, ki sem jo 
poklicala po prejetem rezultatu biopsije, 
je bila prijateljica Mihaela. Nikoli ne bom 
pozabila njenih spodbudnih besed: »Nisi 
sama. Tukaj smo. Skupaj bomo premaga-
li.« V oporo si je postrigla lase na kratko. 

Pogosto se je pripeljala 60 kilometrov 
daleč na Ptuj, da sva hodili na sprehode. 
Ne bom pozabila, en dan mi je skuhala 
ribjo juho, ker sem vedno govorila, da bi 
jo rada pokusila. Ker po kemoterapijah 
nisem imela okusa in ker mi je bilo ne-
rodno povedati, da jedi sploh ne okušam, 
sem ji zelo odločno povedala, da je krom-
pirjeva juha odlična, ona pa mi je odvr-
nila, da verjame, ampak mogoče katera 
druga, kajti ta je ribja. Na ta račun sva se 
smejali ves popoldan. Prijateljica Tea, ki 
je medicinska sestra, je redno spremlja-
la moje stanje po kemoterapijah in me 
bodrila, hodili sva na sprehode in imeli 
dolge pogovore. Hvaležna sem za prijate-
lje in sorodnike, da so v mojem življenju, 
kajti vsak ima svojo vlogo, preživljali smo 
sprostitvene dopuste na morju, izlete po 
Sloveniji in preživeli lepe dni. Za te spo-
mine sem neizmerno hvaležna in verja-
mem, da kar človek dobrega naredi, dobi 
povrnjeno.«

Zdravljenje je potekalo brez težav
Manca je kemoterapije prenašala zelo 
dobro. Prve dni je bila utrujena, imela 
malo slabosti, zato je več počivala. Ko so 
bili prvi dnevi za njo, je veliko hodila na 
sprehode in nabirala z njimi novih moči. 

Po prejemanju herceptina je izgubila 
moč, bolečine so upočasnile njen življenj-
ski tempo. Že po 18 mesecih zdravljenja 
se je vrnila v službo za polni delovni čas. 
Kar nekaj časa pa bo prejemala še hor-
monsko terapijo zoladex in nolvadex.

Diagnoza ni toliko vzela, 
kot ji je prinesla
Poleg družine in prijateljev je imela ob 
sebi tudi nove prijatelje, čudovite ženske, 
ki jih je spoznala med zdravljenjem. Včla-
nila se je v Združenje Europa Donna Slo-
venija, kjer je dobila veliko uporabnih 
informacij in odgovorov na svoja vpra-
šanja in spoznala, da bi želela tudi sama 
osveščati širšo javnost o pomenu zgo-
dnjega odkrivanja raka.

Manca ni prva, ki pove, da ji diagnoza ni 
toliko vzela, kot ji je prinesla. Naš pogled 
se ob diagnozi in z zdravljenjem spreme-
ni. Zaradi diagnoze je spoznala čudovite 
ljudi in spletla nove vezi, diagnoza ji je 
dala iskrene prijatelje in spremenila njen 
pogled na življenje. »Spoznala sem sebe, 
ne obremenjujem se več z malenkostmi, 
kajti življenje je prekratko, zato živim in 
ustvarjam čudovite spomine.« Manca, 
želimo ti, da bo vajino življenje kmalu na-
polnilo še tisto, kar si sama najbolj želita.

Pol leta pred diagnozo, brez zavedanja, kako se ji bo življenje 
spremenilo.

Diagnozo je Manca sprejela kot nov začetek v življenju, ne kot 
konec. Fotografija je nastala med prejemanjem tretje kemote-
rapije.
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Rezultati raziskave OREH bodo 
znani leta 2023 in bodo v pomoč 
pri vzpostavitvi celostne rehabi-

litacije onkoloških bolnikov v Sloveniji. 
Koncept celostne rehabilitacije OREH so 
v okviru DPOR pripravili strokovnjaki na 
osnovi tujih strokovnih priporočil in po-
treb onkoloških bolnikov v Sloveniji. Gre 
za koncept individualizirane celostne re-
habilitacije, ki postavlja potrebe bolnika v 
središče, pri čemer je ključen cilj zagota-
vljanje kakovosti njegovega življenja.

Ob tem je celostna rehabilitacija opre-
deljena kot: »Celostna rehabilitacija 
vključuje aktivne postopke, s katerimi 
onkološkim bolnikom omogočimo naj-
boljše telesno, duševno in socialno de-
lovanje od diagnoze dalje. Zajema medi-
cinsko, psihološko, socialno in poklicno 
rehabilitacijo.«

Raziskava OREH poteka na 
osnovi smernic in klinične poti
Triletno raziskavo OREH pod vodstvom 
prof. dr. Nikole Bešića, dr. med., izvajamo 
na osnovi smernic za celostno rehabilita-
cijo bolnic z rakom dojk in klinične poti 
za celostno rehabilitacijo bolnic z rakom 
dojk, ki določajo postopke za vključeva-

nje različnih strokovnjakov in organiza-
cij pri posamezniku prilagojeni celostni 
rehabilitaciji.

Bolnice z rakom dojk izpolnijo vprašal-
nike o težavah, ki jih imajo ob diagnozi, 
šest in 12 mesecev po začetku zdravljenja. 
Težave, ki se pojavljajo med zdravljenjem, 
smo razdelili v sklope: psihološki sklop, 
zdrav način življenja, pomanjkanje žen-
skih hormonov, delovanje srca, gibljivost 
in funkcionalnost ramenskega sklepa, iz-
guba las in poklicna rehabilitacija.

Bolnice redno izpolnjujejo tudi stan-
dardizirane vprašalnike o kakovosti živ-
ljenja.

Osrednja vloga medicinske sestre
V raziskavi OREH ima osrednjo vlogo 
medicinska sestra – koordinatorka ce-
lostne rehabilitacije, ki je v rednem stiku 
z bolnicami. Koordinatorka pri bolnicah 
z osebnim pogovorom preverja, s kateri-
mi težavami se srečujejo pred zdravlje-
nju, med njim in po njem. Bolnicam je 
na voljo tudi po telefonu ter e-pošti, da 
jim lahko poleg podpore poda pojasnila 
na številna vprašanja, ki se jim porajajo. 
Koordinatorki sta Zlatka Mavrič in Ana-
marija Mozetič.

Konzilij OREH
Koordinatorka celostne rehabilitacije 
predstavi bolnice tudi na multidiscipli-
narnem konziliju OREH. Na njem sode-
luje širok spekter strokovnjakov z OIL in 
partnerjev v mreži celostne rehabilitacije 
za zagotavljanje celostne obravnave bol-
nic. Po sklepu konzilija OREH so bolnice 
lahko napotene na različne obravnave, ki 

so del celostne rehabilitacije. Te storitve 
se deloma izvajajo na OIL, deloma v mre-
ži partnerjev.

Obravnave v okviru 
celostne rehabilitacije
Bolnica, ki je vključena v raziskavo 
OREH, je na OIL po sklepih konzilija 
OREH lahko napotena na kliničnopsiho-
loško obravnavo na enoto za psihoonko-
logijo, na fizioterapijo, obravnavo v enoto 
za klinično prehrano, v ginekološko am-
bulanto, na akupunkturo ali terapijo za 
zdravljenje bolečine.

Bolnica je lahko napotena tudi na 
obravnave zunaj OIL: za lajšanje težav, ki 
jih povzroči limfedem, brazgotine ali te-
žave z ramenskim obročem na Inštitut za 
medicinsko rehabilitacijo UKC Ljubljana; 
zaradi poklicne rehabilitacije na Univer-
zitetni rehabilitacijski inštitut Soča. Po 
potrebi so napotene tudi na psihiatrično 
kliniko in k seksologu. Veliko težav jim 
pomagajo razrešiti tudi družinski zdrav-

 

Pišejo: MATEJA KURIR BOROVČIĆ, LORNA ZADRAVEC ZALETEL, NIKOLA BEŠIĆ

celostna rehabilitacija za boljšo kakovost življenja

V okviru raziskave OREH je izšla publika-
cija Spoprijemanje z rakom: Napotki za 
obvladovanje duševne stiske. Ta publika-
cija in druge zloženke so dosegljive tudi 
na www.onko-i.si/oreh
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Na Onkološkem inštitutu Ljubljana poteka raziskava o celostni 
rehabilitaciji bolnic z rakom dojk. OREH (O = onkološka, REH 
= rehabilitacija) je pilotna raziskava, ki poteka na Onkološkem 
inštitutu Ljubljana (OIL), in to že od leta 2019 in vse do danes. Cilj 
je zagotavljanje kakovostnejšega življenja bolnic z rakom dojk. V 
raziskavo je vključenih 600 bolnic v starosti od 25. do 65. leta, in 
sicer 300 v interventno in 300 v kontrolno skupino.

Jeseni 2022 bodo na spletnem mestu 
raziskave OREH www.onko-i.si/oreh 
objavljeni pet posnetkov različnih 
vadb joge, informacije o novi seriji 
delavnic o prehrani, ki bodo potekale 
oktobra, ter informacije in povezave 
do posnetkov vadbe obnova.

Raziskava OREH
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niki, ki redno sodelujejo pri delu konzilija 
OREH. Bolnice so lahko napotene tudi v 
centre za krepitev zdravja v zdravstvenih 
domovih, ki v lokalnem okolju nudijo šte-
vilne delavnice zdravega načina življenja.

Pomembna podpora
Zaradi epidemije smo začeli izvajati del 
dejavnosti na daljavo prek spleta. Fakul-
teta za šport Univerze v Ljubljani nudi 
bolnicam brezplačno tedensko telovad-
bo, klinični dietetiki pripravljajo delavni-
ce o prehrani, zadnje pol leta poteka na 
daljavo tudi vadba joge.

Delavnice o prehrani 
Onkološkega inštituta
Bolnice lahko prisluhnejo trem preda-
vanjem. Na delavnicah klinične dieteti-
čarke iz enote za klinično prehrano OIL 
predstavijo osnovna priporočila za pre-
hrano bolnika z rakom med onkološkim 
zdravljenjem, posamezna mikrohranila, 
njihove potrebe in vire ter slabosti in ko-
risti uživanja prehranskih dopolnil, spre-

govorijo pa tudi o pomenu telesne aktiv-
nosti za onkološkega bolnika. Bolnice po 
zaključku prejmejo posnetek delavnic 
in dodatno gradivo, med delavnicami pa 
klinične dietetičarke odgovarjajo na šte-
vilna vprašanja. Od decembra 2020 smo 
organizirali štiri serije delavnic.

Vadba obnova fakultete za šport
Bolnice, ki so vključene v raziskavo 
OREH, se lahko od doma udeležijo tudi 
vodene vadbe obnova. Gre za 30-minutno 
vadbo, ki jo izvajajo kineziologi fakultete 
za šport ob torkih in četrtkih. Cilj progra-
ma je ohraniti srčno-žilno zmogljivost in 
mišično moč ter vzdržljivost z namenom, 
da se izboljša psihofizična kondicija in 

zmanjšajo stranski učinki ter pozne po-
sledice onkološkega zdravljenja. Program 
je zastavljen tako, da omogoča vključeva-
nje bolnic v različnih fazah zdravljenja, z 
različno zmogljivostjo ter individualnim 
napredovanjem.

Joga OREH
Od novembra 2021 poteka ob ponedeljkih 
na zoomu tudi vadba joge. Joga se bolni-
cam na osnovi smernic priporoča kot teh-
nika sproščanja, ki lahko ugodno vpliva 
na zmanjšanje utrudljivosti in motečega 
čezmernega potenja, ki je posledica nerav-
novesja v hormonih. Blagodejna je tudi pri 
nespečnosti in bolečinah. Vodi jo izkušena 
vaditeljica in je primerna tudi za začetnice.

celostna rehabilitacija za boljšo kakovost življenja

Koordinatorka celostne rehabilitacije Zlatka Mavrič svetuje: Bodimo aktivni!
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Raziskavo OREH financirata Agencija Republike Slovenije za raziskovanje in Mi-
nistrstvo za zdravje (Projekt V3-1906). Nosilec raziskave je Onkološki inštitut Lju-
bljana. Partnerji raziskave: Inštitut medicinske rehabilitacije UKC Ljubljana, Uni-
verzitetni rehabilitacijski inštitut Republike Slovenije – Soča, Fakulteta za šport 
Univerze v Ljubljani, drugi zdravstveni zavodi in organizacije po Sloveniji.
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V združenju smo leta 2017 zasno-
vali program Roza, v katerem 
smo pripravili različne oblike 

psihosocialne podpore za bolnice in 
njihove svojce. Program Roza v obdob-
ju 2017–2022 sofinancira Ministrstvo 
za zdravje Republike Slovenije, ude-
ležba v aktivnostih je brezplačna. Za 
svojce in bližnje bolnic z rakom dojk 
ali rakom rodil potekajo srečanja dveh 
podpornih skupin pod vodstvom stro-
kovno usposobljenih terapevtov. Vsa-
ko leto organiziramo tudi štiridnevni 
tabor za otroke z izkušnjo z neozdra-
vljivo, kronično boleznijo v družini.

Darijan Kocijančič; mož bolnice: 
»Tako kot je nešteto oblik raka, indivi-
dualnih doživljanj in stanj zdravljenja, 
je enako pri nas, svojcih. Najbrž eden ni 
enak drugemu. Zase lahko povem, da 
sem bil zaradi svojega karakterja najbrž 
v večji stiski kot žena, ki se je odločila 
in naredila, kar je bilo treba. Prepri-
čan sem, da je neka točka s podporo za 
svojce nujna in dobrodošla. Pa vendar 
dvomim, da bi se sam odločil za vklju-
čitev. Zadevo vidim tako: če skupina ali 
posvet ali pogovor ali spletna stran po-
miri enega otroka, enega partnerja in 
enega bolnika, je dosegla svoj namen. 
Mene bi zanimali pogovori, ki bi mi po-
magali razrešiti vprašanja, kot so: Kako 
najti modrost za izbiro (dopolnilne) te-
rapije? Kako nadaljevati normalno živ-
ljenje s kroničnim rakavim bolnikom? 
Kakšen pristop je najboljši?«

Piše: POLONA MARINČEK

program roza
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Diagnoza rak dojk in raki rodil je povezana z dolgotrajnim in 
napornim zdravljenjem, vpliva na čustvovanje in razmišljanje 
bolnice, poseže pa tudi v njene medosebne odnose.

Pomembna je tudi 
podpora svojcem 
pri spoprijemanju 
z diagnozo



  17

NOVICE EUROPA DONNA NOVICE EUROPA DONNA

Tabor za otroke – vabljeni, da se pridružite
Piše: MIHA ZIMŠEK, VODJA TABOROV PRI SLOVENSKEM DRUŠTVU HOSPIC

Letos se bomo znova odpravili na štiridnevni tabor, ki ga v okviru programa Roza vodijo 
spremljevalci, zaposleni in prostovoljci Slovenskega društva Hospic. Namenjen je otro-
kom in mladostnikom, katerih mame se spoprijemajo z rakom dojk ali rodil.

Na taboru so otroci razdeljeni v skupine po starosti. Od četrtka do nedelje potekajo raz-
lične ustvarjalne delavnice, na katerih se pogovarjamo o čustvih in odnosih v družini in 
s prijatelji. Pogovarjamo se o tem, kaj se je spremenilo od obdobja pred pojavom bolezni, 
kaj pogrešajo, kaj si želijo, kaj čutijo in kako se spoprijemajo s čustvi. Pogovarjamo se o 
strahovih, radostih in željah.

Tabor pomeni umik iz vsakdanjega življenja, iz družinske dinamike in odpira prostor, 
kjer lahko otroci, če tako začutijo, izrazijo svoja čustva, jih delijo drug z drugim in spremlje-
valci, ne da bi jih kdorkoli sodil. Tukaj morda lažje povedo stvari, ki jih doma ne zmorejo, 
ker jih je strah, da bi obremenjevali svoje najbližje, ki jim je že tako hudo. Otroci vidijo, da 
niso sami v stiskah in da imajo njihovi vrstniki podobne izkušnje.

Osebna zgodba
»Sem mamica dveh fantkov, starih šest in osem let. Za tabor sem izvedela že zelo kmalu 
po postavitvi diagnoze, vendar se zanj tisto leto nismo odločili, saj smo želeli vse 'dobre' 
dni preživeti skupaj kot družina. So se pa predvsem pri starejšem otroku pojavljala težja 
vprašanja in skrbi glede bolezni. Vprašanja smo sproti predelali, se pogovorili in poskusili 
rešiti, kakor smo najbolje znali. Nekaterih skrbi pa vseeno ne moreš pregnati in je občutek 
otroka čisto drugačen, če mu jih razloži tretja oseba – nekdo, ki je za to usposobljen in ima 
veliko izkušenj z boleznijo. Na začetku me je malo skrbelo, ker sem otroka predala v roke 
ljudi, ki jih ne poznam, in seveda me je skrbelo, kakšna bo reakcija, ko bosta prišla domov. 
Vendar je bila vsaka skrb odveč. Domov sta prišla vesela, sproščena, z novimi spoznanji in 
prijatelji. Tabor jima je ponudil varno okolje, kjer sta lahko govorila o bolezni ali pa tudi 
ne – kakor sta želela. Spoznala sta, da naša družina ni edina s takšno izkušnjo. Počutila sta 
se sprejeta in o taboru smo poslušali še dolgo po tem, ko sta prišla domov.« Patricija, mama 
udeležencev

Podporna skupina za svojce
Podporna skupina za svojce je namenjena svojcem bolnice, ki se zdravi ali se je zdravila: odra-
slim posameznikom in parom (partnerjem, staršem, sorojencem, odraslim hčerkam ali sino-
vom). Dragi svojci bolnic, vabljeni v podporno skupino za svojce, in drage ženske z izkušnjo 
raka dojke ali rodil, če imate v družini nekoga, ki ga je prizadela bolezen, ga vabimo, da se 
priključi podporni skupini. Podporna skupina za svojce bo potekala jeseni 2022, vodila jo bo 
izkušena terapevtka. Predvidenih je 12 srečanj, enkrat tedensko v popoldanskih urah. Pred 
pričetkom skupine se na enkratnem uvodnem razgovoru srečate z vodjo. Po začetnem sreča-
nju se skupina zapre, kar omogoča varnost stalnim udeležencem.

program roza

VLJUDNO VABLJENI
Vabimo otroke v starosti od 5 do 18 let na tabor za otroke, ki bo potekal od 25. do 
28. avgusta 2022 na Pohorju. Prijave sprejemamo na elektronski naslov roza@europa-
donna.si do 15. julija oziroma do zapolnitve mest (21 mest). Prednost imajo otroci, ki 
na taboru še niso bili.

PODPORNA SKUPINA 
ZA ŽALUJOČE
Piše: TATJANA ROMŠAK POLJŠAK

Podporna skupina je namenje-
na žalujočim, ki jih je prizade-
la izguba bližnje osebe zaradi 
raka. Vodi jo izkušena terapevt-
ka Tatjana Romšek Poljšak, 
dipl. geštalt psihoterapevtka, 
certifikat EAGT (Evropske zve-
ze za geštalt psihoterapijo) in 
certifikat EAP (Evropske zveze 
za psihoterapijo).
Vsak od nas doživlja svet, v ka-
terem živimo, na svoj način. Da 
bi razumeli posameznika, je 
treba razumeti svet, v katerem 
živi, in pomene, ki jih pripisuje 
sebi in dogajanju v svetu. Kljub 
razlikam v pogledih se v sku-
pini vživljamo drug v drugega, 
skušamo razumeti miselni tok 
sogovornika ter odkriti, kako je 
na osnovi enakih dejstev prišel 
do drugačnega pomena. Ves 
čas ohranjamo spoštovanje in 
se veselimo drug drugega. Raz-
like nas bogatijo, ne delijo. V 
podporni skupini vam nudimo 
prostor, kjer lahko žalujete na 
svoj način in v svojem tempu. 
Povabimo vas, da spregovo-
rite o svojih stiskah in »tabu« 
temah; o tistih temah, ki dan-
danes niso »moderne«, kot so 
jeza, zamera, žalost, razočara-
nje, obup, brezvoljnost, občut-
ki krivde, izguba smisla; ali o 
čemerkoli drugem, o čemer iz 
kakršnihkoli razlogov ne mo-
rete spregovoriti niti v krogu 
svojih najbližjih. In da ne poza-
bim: tudi radosti, smeha in ve-
selja nam v skupini ne manjka.
Prijave sprejemamo na ele-
ktronski naslov: roza@eu-
ropadonna.si do zapolnitve 
mest.

Vabimo vas k prijavi na elektronski naslov roza@europadonna.si,  
prijave sprejemamo do zapolnitve mest.
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Kdaj je treba poiskati pomoč?
Ključni so pravočasna in pravilno izbrana terapija, dobro opa-
zovanje in primerjanje z zdravo stranjo in po potrebi merjenje 
obsega roke/noge. Subjektivni občutki v prizadetem delu telesa, 
kot so občutek rahle otekline, zmanjšana gibljivost v zapestju ali 
gležnju, občutek teže in polnosti ter občutek napete kože, tesen 
občutek okoli prstana, ure, zapestnice, občutek tesne obleke ali 
čevljev, odrevenelost, mravljinčenje in pekoč občutek, so prvi 
opozorilni znaki, da gre za zastoj limfnega toka, in je zato že 

treba upoštevati vse previdnostne ukrepe in poiskati strokovno 
pomoč.

Za uspešno zmanjšanje limfedema je potrebna pravilna stro-
kovna pomoč, ki je po mednarodnih standardih sestavljena iz 
več tehnik in metod. Namen in cilj zdravljenja sta preprečeva-
nje poslabšanja stanja, zmanjšanje edema in vzdrževanje prido-
bljenega stanja. To vključuje tudi lajšanje spremljajočih simpto-
mov, preprečevanje infekcij ter izboljšanje funkcije prizadetega 
predela telesa in s tem kakovosti življenja.

Limfedem od osebe zahteva sposobnosti sprejeti kronično 
bolezen in vsakodnevno ravnanje z limfedemom. To lahko vpli-
va na posameznikovo samopodobo in kakovost življenja.

Poleg zdravljenja limfedema ima fizioterapevt limftera-
pevt pomembno vlogo pri izobraževanju pacienta o ukrepih 
zdravljenja in tehnikah samooskrbe. Zdravljenje se izvaja s 
kompleksno dekongestivno fizikalno terapijo (KDT), ki je 
mednarodno priznana kot najbolj uspešna pri celostni obrav-Piše: URŠULA ZAPLOTNIK, DIPL. FIZIOT., LIMFTERAPEVTKA

Ilustracija: ANA ZAPLOTNIK

Kako nastane limfedem in zakaj?

limfedem in samopomoč

Limfedem je zastajanje beljakovinsko bogate 
medcelične tekočine v tkivu, ki se kaže kot 
otekanje. Nastane zaradi slabšega delovanja 
limfnega sistema in posledično povečanega 
zastoja tekočine v tkivu. Vzroki za nastanek 
limfedema so odsotnost – degeneracija 
limfnih žil ali poškodbe limfnih žil in bezgavk, 
operacija oziroma odstranitev bezgavk in 
obsevanja, pooperativna infekcija in zdravljenje s 
kemoterapijo. Limfedem je kronično napredujoče 
obolenje, vendar se lahko izjemno zmanjša ali 
celo odpravi, če se pravočasno prične pravilno 
strokovno izbrana terapija.

Delavnice za samopomoč pri limfedemu
V združenju se zavedamo problema limfedema, zato vas 
vabimo k prijavi na delavnico, na kateri usposobljeni lim-
fterapevti predstavijo tehnike za samopomoč. Delavnice 
potekajo v manjših skupinah. Za prijavo nam pišite na ele-
ktronski naslov europadonna@europadonna.si in pripiši-
te, iz katerega kraja prihajate. Delavnice bomo organizirali 
v bližini vaše kraja, glede na prijave.
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navi limfedema. KDT zajema skupek različnih segmentov, 
ki si sledijo v točno določenem vrstnem redu. Vsak posame-
zen del obravnave ima pomembno vlogo in je učinkovit le v 
kombinaciji z drugimi metodami. KDT je sestavljena iz ročne 
limfne drenaže, kompresijskega povijanja, terapevtskih vaj v 
kompresiji in nege kože. Ročna limfna drenaža je specialna 
ročna tehnika, s katero spodbujamo delovanje limfnega siste-
ma in z njo učinkovito odstranjujemo tekočino iz prizadetega 
predela. Kompresijsko povijanje je večplastno in se uporablja 
po vsaki ročni limfni drenaži. Zunanja kompresija nadomesti 
pritisk tkiva in prepreči ponovno zatekanje roke/noge. Tera-
pevtske dekongestivne vaje, ki jih oseba izvaja s kompresijsko 
povitim delom telesa, so pomembna komponenta obravnave 
limfedema. Poleg tega priporočamo še plavanje, hojo, kolesar-
jenje, zmerne aerobne vaje in dihalne vaje – globoko trebušno 
dihanje.

Kaj lahko sami naredimo, da vzdržujemo 
stanje in preprečimo poslabšanje?

• Prehrana
Vzdržujte optimalno telesno težo in skrb za uravnoteženo pre-
hrano. Pijte zadostne količine tekočine (do 2 litra vode in nes-
ladkanega čaja). Zmanjšajte vnos soli v prehrani, preverite vse-
bino soli v hrani. Priporoča se nizkokalorična hrana za osebe s 
prekomerno telesno težo.

• Doma in v službi
Izogibajte se poškodbam, preobremenitvam, vročini in mrazu. 
Pri delu vedno nosite kompresijsko oblačilo in gumijasto roka-
vico. Pri kuhanju bodite previdni, izogibajte se pari, vroči vodi. 
Pri pomivanju posode ne uporabljajte vroče vode. Pri pomiva-
nju oken ne iztegujte prizadete roke. Ne nosite težkih nakupo-
valnih vrečk. Ne nosite nakita na prizadeti roki. Izogibajte se 
dolgotrajnemu stanju na mestu.

• Oblačila in nega kože
Nosite ohlapna in udobna oblačila/čevlje. Nosite udobno spo-
dnje perilo, ki ne stiska. Nosite nogavice brez elastike. Pri mani-
kiri si ne režite obnohtne kožice. Negujte roke/noge in nohte s 
pH nevtralnim milom in kremo. Ne hodite v savno in džakuzi. 
Pri sončenju ne izpostavljajte prizadetega uda neposredni svet-
lobi. Uporabljajte sredstva za zaščito pred soncem in piki insek-
tov. Izogibajte se masiranju in gnetenju prizadetega uda.

• Telesna dejavnost
Telesna dejavnost naj bo varna in naj vključuje nošenje kom-
presijskega oblačila. Pravilna vrsta telesne dejavnosti bolnikom 
z limfedemom omogoča, da ostanejo v dobri telesni priprav-
ljenosti in da lahko nadaljujejo vsakdanje aktivnosti. Začetek 

vadbenega programa naj bo z nizko intenzivnostjo. Bolnik naj 
posluša svoje telo in neha vaditi, če občuti večjo utrujenost. Ob 
poslabšanju stanja limfedema naj se posvetuje z zdravnikom ali 
fizioterapevtom!

Sklep
Zdravljenje limfedema je kompleksno in vseživljenjsko. Limfe-
dem povzroča fizične in psihološke težave ter poslabša kakovost 
življenja. Pomembno je, da pacientke čim prej odkrijemo in 
zdravimo, saj tako lahko preprečimo nepopravljive spremembe 
in izboljšamo kakovost življenja. Pacientkam z limfedemom je 
treba omogočiti pravočasno in kakovostno kompleksno fizikal-
no obravnavo za dosego boljše kvalitete življenja. Kompleksno 
zdravljenje mora vključevati vse elemente kombinirane fizikal-
ne terapije za dosego zmanjšanja limfedema.

limfedem in samopomoč

Aparat za limfno drenažo na Obali, 
v Slovenski Bistrici in Ljubljani
V pisarni združenja v Ljubljani je na voljo nov aparat, 
primeren za limfno drenažo (z manšeto tako za roko kot 
nogo). Odvisno od izraženega zanimanja bo na voljo za 
uporabo v pisarni ali pa za izposojo na domu. Že sedaj pa 
so našim članicam na voljo trije aparati za limfno drenažo 
– dva na Obali in eden v Zdravstvenem domu Slovenska Bi-
strica. Za več informacij o uporabi se obrnite na elektronski 
naslov europadonna@europadonna.si.
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Pri obvla-
dovanju 
l i m -

fedema se 
u p o r a b l j a 
kompresija 
(povoji ali 
oblačila), ki 
kožo stisne, 
zato postane 
suha, tanjša, raz-
pokana. To poveča 
prepustnost vrhnje plasti 
kože in poveča tveganje za pojav okužb.

Vsakodnevno skrbno čiščenje
Kožo moramo vsakodnevno čistiti in 
vlažiti. Z nje odstranimo patogene or-
ganizme in drugo umazanijo, ne pa tudi 
naravnega maščobnega plašča. Priporo-
čljiva je uporaba nežnih čistilnih mil in 
krem z veliko hidracije. Mokre kože ni-
koli grobo ne frotiramo, temveč odvečno 
vlago le popivnamo. Večjo pozornost 
posvetimo koži na pregibih in predelih 
med prsti, kjer zlasti poleti lahko nasta-
nejo glivične okužbe. Z vsakodnevnim 
vlaženjem kože s kremami brez konzer-
vansov in hormonskih motilcev ter s pH 
okoli 5 pripomoremo k ohranitvi zašči-
tnega sloja in preprečimo izsuševanje 
kože.

Domači recept
Vlažilno kremo, ki bi bila pri-

merna za poškodovano kožo 
in brez konzervansov, je težko 
dobiti. Zato sem pripravila re-
cept, kako jo pripraviti doma. 
Poimenovali jo bomo maslena 

terapevtsko-masažna krema in 
bo skupaj s hidrolatom kot vla-

žilom čudovito obnovila kožo. Z 
malo spretnosti si negovalno kozme-

tiko za razdraženo kožo pri limfedemu 
naredimo sami.

Vsakič, ko snamemo rokavico ali po-
voj, si kožo umijemo s toplo vodo in na-
ravnim milom. Priporočam trdo milo, 
ker tekoča vsebujejo veliko umetnih pe-
nil. Tudi pri izbiri trdega mila bodite po-
zorni, da ne vsebuje barvil ali belil, kot je 
titanov dioksid (TiO2), ki ga je Mednaro-
dna agencija za raziskovanje raka (IACR) 
označila za možnega povzročitelja raka. 
Najboljši izbor je ognjičevo ali sivkino 
trdo milo. Kožo nato na rahlo popivna-
mo in hidriramo s pršilom iz hidrolata 
rožmarina ali brina.
Na mokro kožo z lahkimi krožnimi gibi 
nanesemo masleno terapevtsko kremo, 
ki jo pripravimo po naslednjem receptu:
• 2 žlici karitejevega masla – globinsko 
pomirja in zdravi razpokano kožo;

• 2 žlici kupuasu (cupuaçu) masla – ob-
navlja tkivo, uravnava vlažnost, povečuje 
elastičnost, deluje protivnetno;
• 1 žlica kokosovega olja – deluje protiglivič-
no, protibakterijsko, krepi imunski sistem;
• 1 čajna žlička olja grozdnih pečk – suho 
olje prodre globoko v kožo in poskrbi za 
boljše vlaženje;
• 1 čajna žlička šipkovega olja – bogato z 
večkrat nenasičenimi maščobnimi kisli-
nami, ki negujejo kožo;
• 1 čajna žlička olja črne kumine – deluje 
protivnetno in protimikrobno;
• 3 žlice aloe vere – hidrira kožo, deluje 
analgetično, protivnetno, mehča povrh-
njico, vsebuje vitamine A, E, C in D;
• 1 kapsula vitaminov E in A; vitamin E 
deluje antioksidativno, zapre razpoke in 
prepreči uhajanje vlage, vitamin A spod-
buja sintezo kolagena s čimer kožo ohra-
nja vlažno in čvrsto
• 3 grame CBD, 30 odstotkov paste – pro-
tivnetno delovanje; in
• po 5 kapljic eteričnega olja rožmarina, 
mastike in bosvelije – povečajo prekrvi-
tev in elastičnost kože.

Vse sestavine damo v mešalnik in zme-
šamo v puhasto kremo. Z dodajanjem se-
stavin lahko kremo prilagodimo po naši 
želji. Nič ne bo narobe, če je kakšna sesta-
vina več ali manj.

Piše: DARJA ROJEC
Foto: POLONA MARINČEK

Nasveti iz prve roke
nega kože pri limfedemu

Tkivo, v katerem je limfedem, 
je polno beljakovin, zato so 
na tem predelu pogostejša 
bakterijska vnetja kože (šen), 
ki jih spremljajo bolečina, 
neugodje in povišana telesna 
temperatura, kar limfedem še 
poslabša in poveča, s tem pa se 
poslabšuje stanje kože. Paziti 
moramo tudi na morebitne 
poškodbe kože, kot so piki, 
ureznine, opekline.
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Opozorite na rožnati oktober v svojem kraju
Vabimo vas, da tudi v svojem kraju ali občini zazna-
mujete rožnati oktober. Pripravite predlog dogodka 

oziroma aktivnosti, s katerim boste osveščali o 
pomenu zdravega načina življenja in zgodnjega 

odkrivanja raka dojk. 
Združenje Europa Donna Slovenija se tudi letos 

priključuje mednarodnemu dogodku Race for The 
Cure® 2022, ki bo potekal od 24. septembra do 31. 
oktobra. Vabimo vas, da ustvarite tekmo ali ekipo, 

povabite članice in člane, bolnice, ozdravljenke, 
družine in prijatelje in se nam pridružite.

Na razpis se lahko prijavijo članice združenja, 
skupine članic in lokalna društva v povezavi z vašo 

občino.

Za prijavo pripravite
• Kratek opis aktivnosti (namen, lokacijo, datum 

in uro dogodka, komu je dogodek namenjen in 
predvideno število udeležencev).

• Podporo Združenja Europa Donna Sloveni-
ja (opredelite potreben promocijski material in 
količino, navedite, ali predvidevate prisotnost 

predstavnice združenja in promocijo na kanalih 
združenja; če da, katerih).

• Promocijo (napišite, kako boste aktivnost 
promovirali in s kom se boste povezali, da jo boste 

izvedli).

Prijavo nam pošljite na e-naslov europadonna@
europadonna.si do 10. julija 2022. O rezultatih 
izbora in načinu podpore bodo koordinatorice 
obveščene po elektronski pošti najkasneje do 1. 

avgusta 2022.

Koordinatorice izbranih dogodkov prosimo, da 
po izvedbi dogodka pripravijo kratko poročilo in 

novičko o aktivnosti, vsaj pet fotografij (z navedbo 
avtorja fotografije in dovoljenjem za objavo) in 

povezave na objave v medijih.

Vnaprej hvala za podporo in se veselimo 
sodelovanja!

Združenje Europa Donna Slovenija že 
25 let osvešča o raku dojk. Med našimi 
bolj prepoznavnimi aktivnostmi je tudi 

rožnati oktober, mednarodni mesec 
osveščanja o raku dojk. 

Rožnati 
oktober 2022

V Združenju Europa Donna Slovenija smo se ob letošnjem jubi-
leju, 25-letnici delovanja, odločili, da se za spremembo sami 
podamo na pot in obiščemo nekaj krajev. Rak je bolezen, ki 

prizadene ženske in moške po vsej Sloveniji, in ker se zavedamo po-
mena osveščanja v lokalnem okolju in se želimo bolj približati širši 
javnosti in našim članicam, se bomo septembra odpravili na teren. 
Obiskali bomo vse slovenske statistične regije in v dveh večjih krajih 
v posamezni regiji pripravili srečanje z lokalno skupnostjo. Na stoj-
nici bodo naše prostovoljke mimoidoče osveščale o pomenu preven-
tive in zgodnjega odkrivanja bolezni, predstavile dejavnosti združe-
nja, delile promocijski material, pripravile zabavne nagradne naloge, 
ponudile kavo ter prikazale pravilen samopregled dojk na silikon-
skem modelu. Z nami bo tudi svetovalka, ki bo na voljo bolnicam in 
njihovim svojcem za pogovor in morebitna vprašanja o diagnozi in 
zdravljenju.

Predstavljamo in spoznavamo
Namen našega obiska v posameznih krajih je predstaviti programe 
združenja, spoznati naše članice, se povezati z občinami, javnimi za-
vodi in lokalnimi društvi ter okrepiti osveščanje o pomenu skrbi za 
svoje zdravje, zdravem življenjskem slogu in zgodnjem odkrivanju 
raka dojk na lokalni ravni. Želimo okrepiti našo prisotnost na lokalni 
ravni in zavedanje, da se lahko bolnice in njihovi svojci ob spoprije-
manju z diagnozo obrnejo k nam po pomoč in podporo. Pomagamo 
in svetujemo ob diagnozi, podpiramo v procesu zdravljenja in ostaja-
mo opora pri vračanju v socialno in delovno okolje. To so ključne na-
loge naših podružnic in skupin, zato si želimo, da se poleg podružnic 
v Podravju in na Obali ter skupin v Posavju, Savinjski dolini in Bohi-
nju naši programi v prihodnjih letih širijo tudi drugod po Sloveniji.

Rožnati oktober
Pot združenja po Sloveniji bo tudi uvod v rožnati oktober, medna-
rodni mesec osveščanja o raku dojk, ko se naša sporočila o pomenu 
zdravega načina življenja, rednega mesečnega samopregledovanja 
dojk že tradicionalno najbolj vidna.

Spremljajte naše objave na spletni strani ali družbenih omrežjih, 
kdaj bomo v vaši bližini. Obiskali bomo Mursko Soboto, Ljutomer, 
Maribor, Slovensko Bistrico, Slovenj Gradec, Ravne na Koroškem, 
Celje, Velenje, Trbovlje, Krško, Radeče, Sevnico, Novo mesto, Kočev-
je, Domžale, Vrhniko, Bohinj, Jesenice, Postojno, Ilirsko Bistrico, Tol-
min, Novo Gorico, Izolo in Sežano. Vabimo vas, da se nam pridružite 
v kraju, ki vam je blizu. Veseli bomo vaše družbe.

V združenju smo ponosni na že 25 let osveščanja o 
raku dojk in rakih rodil. Slovensko javnost osveščamo 
o pomenu zdravega načina življenja in zgodnjega 
odkrivanja bolezni ter zagotavljamo podporo 
bolnicam in njihovim svojcem.

Piše: POLONA MARINČEK

Povabljeni na kavo

praznujemo 25 let združenja europa donna slovenija
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Pišeta: KAJA DEKLEVA IN  
POLONA MARINČEK

Kot vsaka 
organizacija tudi 
Združenje Europa 
Donna Slovenija 
ne bi obstajalo 
in ustvarjalo 
bogatih vsebin brez 
aktivnih članic in 
zaposlenih, zato 
vam predstavljamo 
ženske, ki so gonilna 
sila programov, 
akcij in dogodkov. 
Delovanje delimo 
na operativni del, 
sekcije in programe, 
podružnice in 
skupine, ob tem 
pa delujejo tudi 
svetovalni telefoni 
za podporo 
in svetovanje 
bolnicam. Vsaka 
je napisala nekaj 
stavkov o sebi 
in svojem delu. 
Vabljeni, da nas 
spoznate!

Obrazi Združenja  
Europa Donna Slovenija 

VODSTVO ZDRUŽENJA

Združenje Europa Donna Slovenija v javnosti predstavljata predsednica Tanja Španić 
in podpredsednica Radka Tomšič Demšar. Z udeležbo na domačih in mednarodnih 
konferencah spremljata razvoj zdravljenja, skrbita za strokovnost naših programov 
in povezavo z onkološko stroko. Kot predstavnici bolnikov se vključujeta v aktivnosti 
zdravstvene politike in institucij, ki so vpete v obravnavo raka dojk in rakov rodil, in si 
prizadevata za celostno obravnavo vseh bolnic in bolnikov z rakom.

TANJA ŠPANIĆ, predsednica  
Združenja Europa Donna Slovenija
tanja.spanic@europadonna.si

Združenju sem se pridružila leta 2009, 
dobro leto po diagnozi rak dojk. Aktivno 
sem se vključila v sekcijo mladih in kas-
neje prevzela njeno vodenje. Leta 2014 
sem postala generalna sekretarka. Ves ta 
čas sem aktivno delala na področju zago-
vorništva nacionalno in mednarodno ter 
sodelovala pri izvajanju programa zdru-
ženja. Leta 2017 sem postala predsednica. 
Dejavnosti smo razširili po vsej Sloveniji 
in začeli izvajati program psihosocialne 
podpore za bolnice, ozdravljenke in nji-
hove bližnje. Bolezen me je veliko naučila 
in spremenila ne samo mene, ampak tudi 
moj poklic. Pred dobrim letom pa sem 
postala tudi mama.
 

RADKA TOMŠIČ DEMŠAR, 
podpredsednica Združenja 
Europa Donna Slovenija

Sem upokojena spec. radioterapije in on-
kologije. K sodelovanju v združenju me je 
nekaj let pred mojo upokojitvijo povabila 
dolgoletna kolegica in takratna predse-
dnica prim. Mojca Senčar. Odgovarjam 
na vprašanja po svetovalnem telefonu in 
sodelujem pri predavanjih o preventivi 
raka, saj sem že med študijem spoznala, 
da bolnik ob ustrezni strokovni pomoči 
potrebuje tudi psihično podporo. Euro-
pa Donna je od svojih začetkov napravila 
velik korak ne samo v detabuizaciji raka, 
ampak tudi z razvojem številnih progra-
mov, ki so v pomoč tako bolnicam kot 
svojcem. Upam, da bomo v prihodnje to 
še nadgradili.
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SEKCIJE IN PROGRAMI ZDRUŽENJA EUROPA DONNA SLOVENIJA
Članicam so na voljo različne sekcije in programi, ki povezujejo bolnice s specifičnimi potrebami in v okviru katerih jim skušamo 
zagotoviti ustrezno podporo. Sekciji mladih bolnic se lahko pridružijo ženske, ki so za rakom dojk zbolele pred 40. letom starosti. 
Sekcija za podporo bolnicam z raki rodil povezuje bolnice, ki so zbolele za ginekološkimi raki. Sekcija za bolnice z razsejanim 
rakom dojk bolnicam z metastatsko boleznijo nudi podporo pri razumevanju zdravljenja, lajšanju stranskih učinkov in iskanju 
ustrezne psihosocialne podpore. V programu Roza skupaj s partnerji nudimo različne oblike psihosocialne podpore za bolnice in 
njihove bližnje. Program za gibanje in šport povezuje ženske z različnimi oblikami rekreacije.
 

MOJCA BUH, vodja sekcija mladih bolnic
mlade@europadonna.si

Sem mamica dveh hčera, 
Ane in Tinkare. Ko je bila 
Ana stara tri mesece, 
sem prejela diagnozo 
rak dojke, Tinkara pa 
se je rodila sedem let 
po diagnozi. Sem žena 
glasbeniku, ki mi je 
takrat stal ob strani in 
mi tudi danes. Bolezen 
me je spremenila, zato sem 
ob rojstvu druge hčerke pusti-
la takratno službo in se odločila iti 
po svoji poti. Ob podpori Marka sem se začela ukvarjati z lesom, 
vedno znova me premami vonj po naravnem. Sama sem pred 
12 leti, ob diagnozi, dobila podporo bolnic v Združenju Europa 
Donna Slovenija in to želim nuditi tudi vsem, ki ste prejele dia-
gnozo, ste v teku zdravljenja ali boste diagnozo še prejele. Pod-
pora, druženje in veselje do življenja!

ANITA ŠTRICELJ, vodja sekcije za ženske z raki rodil
rodila@europadonna.si

V Združenju Europa Donna 
Slovenija vodim sekcijo za 
ženske z raki rodil že od 
ustanovitve sekcije leta 
2018. Namenjena je 
podpori in povezova-
nju bolnic z raki rodil. 
Na mojo pobudo smo 
od novembra 2021 
aktivni člani ENGAGe 
(Evropske mreže zago-
vorniških skupin za gine-
kološke rake), katere glavni 
cilj je njihovo preprečevanje in 
dostop do najboljšega zdravljenja. Na svetovalnem telefonu 
nudim svetovanje in pomoči ob limfedemu, ki nastane kot pos-
ledica onkološkega zdravljenja. V prvi vrsti pa sem mama treh 
sinov, ki so bili moja največja opora v času bolezni.

REBEKA POTOČNIK, vodja programa za gibanje in šport 
sportna@europadonna.si

Najtežje je opisati sebe. 
Predvsem sem najra-
je mama. Rada imam 
umetnost v vseh po-
gledih, najbolj likov-
no. Sem avtorica 
treh pravljic za otro-
ke. Rada se potapljam 
in svojo dušo prečis-
tim v ali ob oceanu. Pri 
ljudeh mi je všeč iskre-
nost, rada imam ljudi z ide-
jami, ki se na prvi pogled zdijo 
zelo zapletene. Takrat je najlepše sprejeti izzive in živeti v pus-
tolovščinah, ki jih piše življenje. V združenju vodim program za 
gibanje in šport, kjer se trudim ponuditi našim članicam čim 
več zanimivih športnih vsebin.

NASTJA SMODIŠ, strokovna vodja 
programa za gibanje in šport
telovadba@europadonna.si

Sem magistrica kineziologije 
ter diplomirana trener-
ka športne gimnastike. 
Nekatere me pozna-
te kot vodjo spletne 
funkcionalne vadbe, 
ki jo izvajamo vsak 
ponedeljek in sredo. 
Z Združenjem Eu-

ropa Donna Slovenija 
sem začela sodelovati 
v okviru študijske pra-
kse, po končanem študiju pa 
sem izrazila željo po nadaljnjem 
sodelovanju. Sedaj skupaj telovadimo že dobro leto. Veseli me, 
da nas telovadi vedno več, in verjamem, da smo na dobri poti, 
da nas bo redno telesno dejavnih čedalje več. Moj glavni cilj je 
približati telesno dejavnost kot del aktivnega življenjskega sloga 
in omogočiti vadbo vsaki izmed vas.
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METKA SEMRAJC SLAPŠAK, vodja skupine Posavje
posavje@europadonna.si

Ker imam izkušnjo z rakom dojk 
iz leta 2007, sem želela povezati 
članice združenja iz Posavja, kar 
nam je uspelo leta 2019. Zaradi 
epidemiološke situacije smo 
bili dve leti omejeni z druženji, 
le poleti smo enkrat na teden 
veslale na reki Krki, kar nam je 
bilo v veliko veselje. To bomo le-
tos nadaljevale. Izvajamo mesečne 
pohode in zanimiva predavanja ter 
delavnice. Želimo si, da se nam pridružite 
vse, ki bi želele informacije iz prve roke in pozitivne energije pravih 
bork. Nas je že več kot 50.

IVA LAPAJNE, vodja skupine Bohinj 
bohinj@europadonna.si

Z rakom dojke sem se srečala v 
letu 2006. Zavedam se pomena 
lastne izkušnje bolezni, spom-
nim se strahov in vrste vpra-
šanj, ki so me takrat spremljala. 
Kot magistra socialnega dela se 
zavedam tudi odgovornosti, da 
znanje in izkušnje delim z vse-
mi, ki potrebujejo pogovor, objem 
ali le nasmeh. Svoje življenje težko 
spremenimo, lahko pa mu dodamo tis-
to, kar nas osrečuje, in to znamo. V združenju 
vodim skupino Bohinj in vadbo na stolih. Na lokalni ravni sem ak-
tivna na področju posebnih socialnih programov.

SARA GORIŠEK, vodja skupine Savinjska
savinjska@europadonna.si

Sem mamica Jakobu in Niki. Sta-
ra sem 31 let, z boleznijo sem se 
srečala pri 26 letih. Po izobrazbi 
sem dip. inž. radiologije. Sem 
vodja skupine Savinjska, ki 
deluje na območju savinjske 
regije. Sedež imamo v Šmarju 
pri Jelšah. Naša vizija so skupni 
pohodi, druženja, razne delavni-
ce, pogovori – vabljene, da se nam 
pridružite!

PODRUŽNICE IN SKUPINE
V združenju veliko truda namenjamo prisotnosti na lokalni ravni, saj je rak bolezen, ki prizadene bolnice in bolnike po vsej Slo-
veniji. Poleg sedeža v Ljubljani imamo dve podružnici v Podravju in na Obali ter skupine v Posavju, Savinjski dolini in Bohinju. 
Pojavljajo se tudi nove pobude v drugih krajih. V prihodnje si želimo krepiti prisotnost v lokalnih okoljih za osveščanje o pomenu 
preventive in z različnimi programi za bolnice in njihove svojce.
 
DARJA ROJEC, vodja podružnica Obala
obala@europadonna.si

Z rakom sem se srečala 
že dvakrat in kmalu 
postala prostovoljka 
združenja, saj sem 
želela svoje izku-
šnje in pomoč pre-
nesti na bolnice, ki 
se v začetni fazi bo-
lezni ne znajdejo in 
ne vidijo poti naprej. 
Po poklicu sem kemi-
čarka, zeliščarica, aroma-
terapevtka 1. stopnje. V pomoč 
pri komplementarnem zdravljenju sem napisala pet knjig, 
iz katerih se bralec nauči uporabe različnih zelišč in more-
bitnih kontraindikacij. V prvi knjigi sem predstavila tudi 
svojo težko pot ozdravitve v boju z rakom in infekcije z me-
sojedo bakterijo. Kot vodja podružnice Obala se trudim, da 
smo s članicami povezane in ustvarjamo nove aktivnosti in 
druženja, se podpiramo in predvsem se imamo zelo dobro.

ANKA PUŠNJAK, vodja podružnice Podravje
podravje@europadonna.si

V organizacijo sem ak-
tivno vključena že vse 
od začetka delovanja 
na območju Pod-
ravja, od leta 2015, 
ko se je v Sloven-
ski Bistrici odprla 
podružnica. Aktiv-
no sem sodelovala 
pri organizaciji teka 
Hoja za upanje, kjer 
smo se povezovali z dru-
gimi javnimi zavodi, društvi in 
prostovoljci. Sodelovala sem pri delavnicah psihosocialne 
podpore bolnicam, od leta 2017 vodim funkcionalno vadbo 
za bolnice. Z aktivnim sodelovanjem pri različnih športnih 
dejavnostih sem se skupaj z drugimi prostovoljkami trudila 
poskrbeti za krepitev zdravja in aktivno preživljanje proste-
ga časa. Moj namen je širiti obstoječe oblike dejavnosti na 
območju Podravja in poskrbeti za čim boljšo osveščenost o 
bolezni ter pomenu rednega mesečnega samopregledova-
nja. Z boleznijo raka se še nisem srečala in upam, da bo tako 
tudi naprej.
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SVETOVALNI TELEFONI
Na svetovalnih telefonih bolnicam in njihovim svojcem nudimo podporo pri spoprijemanju z diagnozo, informacije o diagnostiki, 
poteku zdravljenja in morebitnih zapletih ter jih usmerimo tudi v druge programe za pomoč in psihosocialno podporo, če je treba.
 

PISARNA ZDRUŽENJA
Da vse aktivnosti in programi nemoteno potekajo, skrbimo v pisarni združenja, kjer smo prostovoljkam in članicam na voljo vsak 
dan v času uradnih ur, od ponedeljka do petka med 8. in 13. uro. Če imate kakšna vprašanja, predloge ali želje, nam pišite na naše 
elektronske naslove ali nas pokličite na telefonsko številko 01 231 21 01, veseli bomo vašega klica.

Zahvala
Ob tej priložnosti se iskreno zah-
valjujemo naši članici, upokojeni 
specialistki onkologije in radio-
terapije ter nekdanji podpredse-
dnici združenja Gabrijeli Petrič 
Grabnar, ki je več kot 15 let sode-
lovala pri predavanjih po Slove-
niji in svetovalnih telefonih.

DARJA MOLAN, aktivna članica in članica upravnega 
odbora Združenja Europa Donna Slovenija

Sem avtorica knjige Vem, da zmoreš, Darja, v kateri opisujem 
svojo izkušnjo z rakom dojk. Po izobrazbi sem univerzite-
tna diplomirana inženirka elektrotehnike, hkrati pa se kot 
aktivna članica združenja posvečam zagovorništvu pacien-
tovih pravic in delu z bolnicami. Delujem na svetovalnem 

telefonu, največ na področju vračanja bolnic na delo po bo-
lezni raka dojk, ter se kot predstavnica pacientov aktivno ude-

ležujem mednarodnih kongresov in konferenc.

KATARINA KOCIČ, koordinatorica projektov 
in programov
katarina.kocic@europadonna.si

Moje delo pokriva vodenje in 
koordiniranje programa Roza, 
komunikacijo s članstvom in 
organizacijo dela v pisarni. 
Združenju sem se priključila v 
letu 2020, v drugačnih razme-
rah, kot sem bila vajena, saj sem 
vse sodelavke spoznala na spletu 
in šele kasneje v živo. V prihodnje 
si želim, da bi še naprej razvijali in nad-
grajevali programe za naše članice in svojce in da bomo lahko 
večino srečanj izvedli v živo.

POLONA MARINČEK, odnosi z javnostmi
polona.marincek@europadonna.si

Članica združenja sem od leta 
2003, ko sem na agenciji Pri-
stop sodelovala pri projektu 
zbiranja sredstev za mamo-
tom. Od takrat sem v različ-
nih vlogah, kot prostovoljka, 
zunanja sodelavka in v zadnjih 
letih kot zaposlena, sodelovala 
pri nastajanju številnih projektov 
osveščanja ter podpore bolnicam in 
prispevala, da se sporočila združenja sli-
šijo glasneje in bolj jasno. V tem času sem spoznala veliko žensk 
na njihovi poti spoprijemanja z diagnozo rak. Te zgodbe so se 
me dotaknile in me marsikaj naučile, zato je delo z izjemnimi 
ženskami zelo dragoceno tudi zame osebno.

KAJA DEKLEVA, specialistka za digitalni marketing
kaja.dekleva@europadonna.si

V združenju sem zaposlena 
kot specialistka za digitalni 

marketing. Ekipi sem se 
pridružila v letu 2021, ko 
je večina aktivnosti še po-
tekala po spletu, zato se 

že zelo veselim dogodkov 
v živo, ko bom lahko tudi 
osebno spoznala naše člani-
ce, izjemne ženske. Skrbim za 
urejenost spletne strani, družbena 
omrežja, spletno trgovino in pošiljanje 
e-poštnih sporočil. V prostem času organiziram avtomobilske 
dogodke in uživam v naravi. 

META VODIŠKAR, prostovoljka
europadonna@europadonna.si

Več kot 20 let je že minilo, od-
kar sem se pridružila ekipi 
združenja, ko je predse-
dniško mesto prevzela 
Mojca Senčar. Opravljala 

sem vsa potrebna admini-
strativna in deloma finanč-
na dela. Sedaj nadaljujem 
kot prostovoljka in opravljam 
dela, ki so potrebna za tekoče de-
lovanje združenja. Zelo me veseli, da 
je maja ponovno začela delovati Info točka 
na Onkološkem inštitutu, kjer lahko osveščamo o naših progra-
mih in bolnicam nudimo podporo.
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Morda se sprašujete, kako vemo, kateri trak je pri-
meren za nas. Ustvarjati mora ravno pravi odpor, 
kar pomeni, da lahko z njim naredimo priporoče-

no število ponovitev posamezne vaje.
Vabim vas, da se mi pridružite pri vadbi. Uporabili bomo 

trak, narejen iz lateksa. Elastični trakovi so primerni za ogre-
vanje mišičnih skupin pred vadbo, za krepitev rok in ramen-
skega obroča, trupa, hrbta in nog ter za raztezanje na koncu 
vadbe.

KREPITEV TELESA
Predstavljen je primer vadbe za krepitev telesa z uporabo 
elastičnega traku. Izvajate jo lahko doma ali na prostem. 
Med izvajanjem vaj poslušamo svoje telo. Obremenitev pri-
lagodimo glede na svoje zmožnosti in dosedanje ukvarjanje 
s športom. Temu primerna naj bosta težavnost elastike in 
število ponovitev/serij. Če nam postane pretežko, nadaljuje-
mo brez traku.

Navodila za vadbo:
- pred vadbo izvedemo 10-minutno ogrevanje;
- vaje izvajamo kontrolirano in ne pozabimo na pravilno 
dihanje. Ko se mišica krči, naredimo izdih, in ko se mišica 
sprošča, naredimo vdih;
- vsako vajo izvajamo 40 sekund, enostranske vaje izvajamo 
20 sekund z vsako stranjo;
- med njimi imamo 20 sekund odmora, ki ga izkoristimo za 
pripravo na naslednjo vajo;
- ko opravimo vse vaje drugo za drugo, sledita 2 minuti pre-
mora, po njem vse vaje ponovimo še vsaj 2-krat;
- vadbo sklenemo s 5-minutnim raztezanjem in sprošča-
njem.

Piše: NASTJA SMODIŠ, MAG. KIN., DIPL. ŠP. TREN.
Foto: NASTJA SMODIŠ

Telovadimo z elastičnim trakom

pravilna vadba nas krepi

Pripomočki za vadbo, s katerimi lahko 
popestrimo domačo vadbo za krepitev 
telesa, postajajo vedno bolj priljubljeni. 
Vadba z elastičnim trakom je varna. Trakovi 
ne zavzamejo veliko prostora, so poceni in 
priročni, saj jih lahko vzamemo s seboj, kamor 
koli gremo. Vpnemo jih lahko na letvenik, 
doma za kljuko vrat, oken ali pa izvajamo 
vaje sami ali s partnerjem. Ločijo se glede na 
stopnje upora. Navadno najdemo v trgovini 
trakove različnih barv, pri čemer vsaka od njih 
ponazarja drugo težavnost.

1. VAJA: korakanje na mestu

Vajo izvajamo tako, da čim hitreje korakamo na mestu. Kolena dvi-
gujemo čim višje, prav tako ne pozabimo na delo rok – te so pokrče-
ne in delajo enako kot pri teku.

2. VAJA: retrakcija lopatic (»veslanje«)

Vajo izvajamo stoje, elastiko primemo tako, da sta palca obrnjena 
drug proti drugemu. Napnemo mišice trupa, da stabiliziramo led-
veni del hrbtenice. Z izdihom začnemo gibanje s premikanjem lo-
patic, sledijo komolci, ki gredo nazaj in navzven. V končnem polo-
žaju stisnemo lopatice in se nato z vdihom kontrolirano vračamo v 
začetni položaj.
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3. VAJA: hoja v stran

Stopimo na elastiko, stopala so v širini bokov in kolena rahlo 
pokrčena. Vajo izvajamo tako, da z eno nogo stopimo v stran in 
ji nato priključimo drugo nogo (1 korak). Pazimo, da nam ko-
lena ne uhajajo navznoter, ves čas so obrnjena v smeri stopal. 
Izvedemo 3 korake najprej v eno in nato še v drugo smer.

4. VAJA: zunanja rotacija ramena

Elastiko pritrdimo za letvenik ali kljuko vrat. Stojimo v širini 
bokov, kolena so rahlo pokrčena, kot v komolcu je 90°. Vajo iz-
vajamo tako, da raztegnemo elastiko v smeri navzven, pri čemer 
komolca ne odmikamo od telesa. Vajo izvedemo najprej z eno 
in nato še z drugo roko.

5. VAJA: dvig bokov

Elastiko si zavežemo okoli kolen. Vajo izvajamo leže na hrbtu, 
noge so pokrčene, stopala v širini bokov, roke so ob telesu. Kole-
na potiskamo navzven in se upiramo elastiki, da bi nam kolena 
uhajala navznoter. Z izdihom dvignemo medenico, pri čemer 
pazimo, da se ne uleknemo v ledvenem delu hrbtenice. Z vdi-
hom se vrnemo v začetni položaj.

6. VAJA: hrošček

Vajo izvajamo leže na hrbtu, glava počiva na tleh, noge so dvig-
njene od tal, kot v kolenih in kolkih je 90 stopinj. Vajo izvajamo 
tako, da primemo elastiko in jo ves čas narahlo vlečemo nara-
zen, ob tem pa izmenično iztegujemo noge proti tlom. Z izdi-
hom nogo iztegnemo in se z vdihom vrnemo v začetni položaj. 
Pazimo, da se ne uleknemo v ledvenem delu hrbtenice, ta naj bo 
ves čas v stiku s podlago.
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V letih pred začetkom menopav-
ze so menstruacije manj redne 
in včasih bolj boleče, pridruženi 

so lahko vročinski oblivi in nočno po-
tenje. Obstaja precej zelišč in zeliščnih 
pripravkov za lajšanje težav, povezanih s 
predmenstrualnim in obmenopavznim 
sindromom. Po njih ženske rade posega-
jo, saj pogosto prinašajo manj neželenih 
učinkov kot sintetična zdravila, kot so 
kontraceptivi, antidepresivi, nesteroidni 
antirevmatiki in hormonska nadomestna 
terapija.

Previdnost pri hormonsko 
odvisnem raku dojk
Zeliščne pripravke je treba uporabljati 
previdno, še posebej to velja za bolnice, ki 

se zdravijo zaradi hormonsko odvisnega 
raka dojke. Zaradi potencialno neugod-
nih vplivov se morajo izogniti zeliščem, 
ki vsebujejo učinkovine s fitoestrogenim 
učinkovanjem. Takšne so določene de-
telje (rod Trifolium), soja (Glycine max), 
navadni hmelj (Humulus lupulus) in grško 
seno ali mnogosemenski triplat (Trigonel-
la foenum-graecum). Pripravke iz njih 
lahko varno uporabljajo le tiste bolnice 
z rakom, ki imajo dokazano odsotnost 
estrogenskih receptorjev na tumorskih 
celicah, druge naj se jim raje izognejo.

V cvetočih zeliščih črne (T. pratense) 
in srednje detelje (T. medium) so tako 
kot v soji fitoestrogeni izoflavonoidnega 
tipa, na primer formonentin, biokanin 
A, genistein in daidzein. V študijah sta se 

ženskam v obdobju nekaj let pred začet-
kom menopavze ali po njem ob jemanju 
40–80 mg izoflavonskega izvlečka dnev-
no bistveno zmanjšali pogostost in jakost 
vročinskih oblivov. Posebnih neželenih 
učinkov niso opažali, ob jemanju teh iz-
vlečkov je smiselno ob koncu eno- do 
dvomesečne terapije preveriti delovanje 
ščitnice pri ljudeh z že znano hipotirozo. 
Kumarini v deteljah lahko motijo tudi 
učinkovitost zdravil za redčenje krvi.

Učinkovite fitoestrogene prenilflavo-
noidnega tipa najdemo v ženskih socve-
tjih navadnega hmelja, iz katerih priprav-
ljajo poparke, tinkture in suhe izvlečke. V 
študijah, v katerih so spremljali učinkovi-
tost jemanja vodno-alkoholnih izvlečkov 
v eno- do trimesečnem obdobju, so ugo-
tavljali zmanjšano pojavnost vročinskih 
oblivov, ublažitev razdražljivosti, tesnob-
nosti in depresivnosti.

Med fitoestrogenskimi drogami bi iz-
postavili še mnogosemenski triplat, sre-
dozemsko metuljnico, katere semena 
vsebujejo saponine (diosgenin, jamoge-
nin), eterična olja, fitosterole, alkaloide 
(trigonelin) in flavonoide (izoviteksin, 
orientin in izoorientin). Praški, suhi in 
tekoči izvlečki semen učinkujejo pro-

Piše: DR. LUKA KRISTANC, DR. MED., DIPL. BIOL., SPEC. DRUŽ. MED.
Foto: LUKA KRISTANC, PIXABAY, WIKIMEDIA COMMONS

fitoterapevt svetuje

Predmenstrualni in obmenopavzni sindrom, ki sta pri 10–20 
odstotkih žensk močneje izražena, se kažeta s prepletom 
psiholoških in telesnih težav. Zanju so značilni razdražljivost, 
znižana razpoloženjska lega, motnje spanja in pozornosti, znižan 
libido, občutljivost dojk, boleče mišičje in napetost v trebuhu, 
pospešeno razbijanje srca in glavoboli.

Lajšanje predmenstrualnega 
sindroma in obmenopavznih težav

Dvoletni svetlinGrozdnata svetilka
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Konopljika

timikrobno, imajo ugoden vpliv na ra-
ven krvnega sladkorja in holesterola, 
pomagajo tudi pri lajšanju hormonskih 
neravnovesij pri ženskah. Izkazalo se je, 
da izvlečki mnogosemenskega triplata 
zmanjšajo utrujenost in bolečine v pred-
menstrualnem obdobju ter omilijo vro-
činske oblive, nespečnost in nočno pote-
nje ob menopavzi. Te učinke pripisujemo 
zlasti flavonoidom, alkaloidu trigonelinu 
in v manjši meri saponinom. Med ne-
želenimi učinki prevladujejo prebavne 
motnje, zaradi uterotoničnega delovanja 
jemanje izvlečkov triplata odsvetujemo 
nosečnicam.

Poznamo tudi rastlinske droge, ki laj-
šajo obmenopavzne in predmenstrualne 
težave brez vpliva na estrogenske recep-
torje. To so korenike grozdnate svetilke 
(Cimicifuga racemosa) in plodovi nava-
dne konopljike (Vitex agnus-castus).

Pri grozdnati svetilki, zlatičevki, ki je 
naravno razširjena v Severni Ameriki, 
pri nas pa jo gojijo, se v zdravilne namene 
uporabljajo tinkture in standardizirani 
gotovi pripravki iz korenik. Te vsebujejo 
fenolne kisline, cikloartanske triterpene 
(aktein, cimicifugozid) in fenilpropanoi-
de. Triterpeni svetilke naj bi z vplivom na 

več nevrotransmiterskih sistemov (dopa-
minski, serotoninski, GABA in opioidni) 
in presnovo možganov prinesli boljši spa-
nec z manj potenja, razdražljivosti in obli-
vi. Ugodno naj bi vplivali tudi na kostno 
gostoto. Ker še ni do konca razjasnjena 
prisotnost fitoestrogenov (formonenti-
na) v korenikah svetilke, bolnicam s hor-
monsko odvisnim rakom dojke svetuje-
mo previdnost.

Rastline brez vpliva  
na hormonske receptorje
Povsem varna je uporaba grenko-aro-
matičnih plodov navadne konopljike, 
ki vsebujejo zanimiv nabor flavonoidov, 
eteričnih olj ter grenčin diterpenskega in 
iridoidnega tipa. Vodno-alkoholni izvleč-
ki zaradi vpliva na dopaminski sistem 
dosežejo zmanjšanje izločanja prolakti-
na, kar vodi izboljšanje razpoloženja ter 
ublažitev glavobolov in napetosti v doj-
kah. Največjo korist dosežemo v sklopu 
pretirano izraženega predmenstrualne-
ga sindroma z nihanjem razpoloženja in 
previsokimi ravnmi prolaktina v krvi.

Kot dopolnilo vsem omenjenim ra-
stlinskim pripravkom so lahko še z 
omega-3 polinenasičenimi maščobnimi 

kislinami bogato protivnetno semensko 
olje svetlinov (rod Oenothera), protimi-
grenski izvlečki listov drobnocvetnega 
vratiča (Tanacetum parthenium) in repu-
hov (rod Petasites), pomirjevalne tinktu-
re in čaji iz korenin baldrijana (Valeriana 
officinalis), listov melise (Melissa officina-
lis) ter cvetov pasijonk (rod Passiflora) in 
sivk (rod Lavandula). Pri znakih depresi-
je lahko po posvetu z zdravnikom prič-
nemo jemati pripravke iz šentjanževke 
(Hypericum perforatum) ali adaptogenih 
zelišč, kot so navadni rožni koren (Rho-
diola rosea), ginsengi (rod Panax) in elev-
terokok (Eleutherococcus senticosus). Za 
dvig psihofizičnih sposobnosti pridejo 
prav tako v poštev pripravki iz adaptoge-
nih gob, na primer svetlikave pološčenke 
(Ganoderma lucidum), resastega bradov-
ca (Hericium erinaceus) in velike zraščen-
ke (Grifola frondosa). Napetost v trebuhu 
odpravimo s poparki iz spazmolitično-
-protivnetnih drog, kot so cvetni koški 
kamilic (rod Matricaria), cvetoča zelišča 
plahtic (rod Alchemilla) in plodovi gojene 
arhangelike ali samoniklega navadnega 
gozdnega korena (rod Angelica), navadne 
kumine (Carum carvi) ali navadnega ko-
marčka (Foeniculum vulgare).

Cvetoča konopljika
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24. redna letna 
skupščina združenja
Piše: POLONA MARINČEK

Članice in člani Europe Donne – Sloven-
skega združenja za boj proti raku dojk smo 
se konec marca 2022 zbrali na 24. redni 
letni skupščini. Tako kot smo se v zadnjih 
dveh letih epidemije že dodobra navadi-
li, je potekala na spletni platformi zoom. 
Zbrane je najprej pozdravila predsednica 
Združenja Europa Donna Slovenija Tanja 
Španić. Po uvodnem nagovoru in izvolitvi 
organov skupščine smo prisluhnili krat-
kemu predavanju dr. Tanje Bagar, CBD in 
drugi kanabinoidi pri bolnicah z rakom 
dojk. Zanimivega predavanja je bilo še 
prehitro konec, časa za vprašanja tokrat ni 
bilo, zato bomo dr. Tanjo Bagar gotovo še 
povabili v našo družbo.

V nadaljevanju skupščine smo predsta-
vili vsebinsko in finančno poročilo ter po-
ročilo nadzornega odbora za preteklo leto. 
Lanske aktivnosti so večinoma potekale 
prilagojeno, v skladu z omejitvami in ve-
ljavnimi ukrepi za preprečevanje širjenja 
virusa. Delo je v veliki meri potekalo na 
daljavo in po spletu, razen pozno spomla-
di, poleti in na začetku jeseni, ko je bilo 
več možnosti za druženje v živo, predvsem 
zunaj.

Predsednica združenja je spregovorila 
o pomembni obletnici, ki zaznamuje le-
tošnje leto. Združenje Europa Donna Slo-
venija namreč zaznamuje 25 let svojega 
delovanja, kar je tudi osnova za letošnji 
program in finančni plan za leto 2022, ki 
sta ju predstavila predsednica in zakladni-
čar. Tudi letos bomo nadaljevali programe 
osveščanja in podpore bolnicam in njiho-
vim svojcem, v upanju, da se bomo večkrat 
videli v živo.

Skupščina je razrešila članico uprav-
nega odbora in zakladničarko Livijo Rojc 
Štremfelj, ki se ji je predsednica zahvalila 
za izjemen prispevek pri zbiranju sredstev 
za združenje, ter imenovala novo člani-
co upravnega odbora Almo Pašanović. 
Vsi sklepi so bili soglasno potrjeni. Hvala 
vsem, ki ste bili z nami na skupščini, in 
upamo, da se kmalu vidimo v živo!

Svetovni dan raka jajčnikov
Pomen deljenja izkušnje bolezni
Piše: POLONA MARINČEK

V združenju smo ob 8. maju, svetovnem dnevu raka jajčnikov, že sedmo 
leto zapored opozorili na pomen zgodnjega odkrivanja in učinkovitega 
zdravljenja raka jajčnikov. Pomembno je, da ženske skrbijo za svoje zdravje, 
se redno udeležujejo ginekoloških pregledov in so pozorne na morebitne 
zgodnje znake raka jajčnikov. Hkrati pa je dragoceno, da ženske, ki so se 
z boleznijo že srečale, delijo svoje izkušnje, saj je spoznanje, da niso same, 
zelo pomembno.
Rak jajčnikov je med pogostejšimi raki rodil, njegovi simptomi so neznačil-
ni in težje prepoznavni, učinkovitega presejanja ni. Po podatkih iz Registra 
raka Slovenije je leta 2018 za rakom jajčnikov na novo zbolelo 142 žensk. 
Zaradi nespecifičnih začetnih simptomov in s tem povezanega poznega 
odkrivanja ima najvišjo smrtnost med vsemi ginekološkimi raki. Zanj so 
značilni nespecifični simptomi, ki jih ženske pripisujejo slabšemu počutju 
ali drugim obolenjem. Pozorne bodite na neznačilne znake raka jajčnikov, 
kot so nepojasnjena utrujenost, nenadno in nepojasnjeno pridobivanje ali 
izguba telesne mase, spremembe v prebavi, kot na primer zaprtja, poveča-
nje obsega trebuha in stalen občutek napihnjenosti, vztrajajoča bolečina v 
spodnjem delu trebuha, občutek hitre sitosti in spremembe v pogostosti 
uriniranja. Če prepoznate katerega od zgodnjih znakov, ne odlašajte s pre-
gledom pri ginekologu.
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Športni vikend 
Pozitivna energija ponovnega srečanja
Piše: REBEKA POTOČNIK

V okviru programa za gibanje in šport smo letos prvič organizirali športni vikend. Prijeten 
in z zelenjem obdan prostor Doma paraplegikov Pacug nam je začetek maja prijazno odprl 
svoja vrata. Dom smo do zadnjega kotička napolnile s pozitivno energijo, smehom in ve-
seljem. Po dolgem času smo bile vesele, da se ponovno srečamo. Razveselile smo se novih 
poznanstev in spoznanja, da nas med seboj veže posebna vez, na katero ne vpliva, koliko let kdo šteje.

Športni vikend je s pozdravnim nagovorom odprla predsednica združenja Tanja Španić. Prisluhnile smo predavanju Vesne 
Simič o zdravi prehrani rekreativnega športnika in se po večerji podale na nočni pohod do Strunjanskega križa. Posebno do-
živetje je pustilo prijeten spomin v naših srcih. Ob soju naglavnih lučk smo se spustile do morja in nadaljevale pot v Strunjan. 
Soboto smo začele z jutranjo vadbo. Dopoldne sta nas čakala dva pohoda. Popoldanski čas so nekatere izkoristile za plavanje, 
druge za druženje ali počitek. Sobotni večer smo si popestrile z živo glasbo, se zabavale, pele in plesale. Program so z duhoviti-
mi zgodbami popestrile naše članice z Obale. Vikend smo sklenile v družbi Nastje Smodiš s kineziološko vadbo in si obljubile, 
da se znova srečamo. Vsaka s svojo zgodbo, smehom in dobro voljo je prispevala poseben del v mozaik kratke, a posebne špor-

tne izkušnje.

Na športnem vikendu je sodelovalo 76 
članic iz vse Slovenije. Vsaka od nas je 
prehodila od 18 do 20 kilometrov, če ne 
štejemo plesnih korakov. In naj kon-
čam z mislijo T. Fontane: Samo eno je 
pomembno, da kamor gremo in karkoli 
gremo, slišimo glasbo življenja!
Iskrena hvala direktorju Marku Ferlugi 
in osebju Doma paraplegikov Pacug za 
lep sprejem in gostoljubje.

Krinoline
Spoznanje, da v bolezni  
nismo same, je neprecenljivo
Piše: ANITA ŠTRICELJ

V sekciji za ženske z raki rodil smo ob svetovnem dnevu raka jajč-
nikov pripravili video za osveščanje o rakih rodil. Vabimo vas v 
svet barvitih krinolin, da ponesemo med vas zavest o pomembnos-
ti skrbi zase in posluhu za spremembe na svojem telesu. Bodimo 
pozorne prav na vsako spremembo, sprašujmo zdravnike, infor-
macije so ključne in nam dajejo moč na poti zdravljenja.
Rak jajčnikov je eden izmed najpogostejših rakov rodil in je veli-
kokrat odkrit v napredovali obliki, ker so znaki neznačilni in jih težko prepoznamo. Zanj nimamo presejalnega programa. Vsaka 
ženska šteje, hkrati pa ima pomembno nalogo, skrb za svoje zdravje.
Naj barve vseh pentelj zažarijo, spoznanje, da v bolezni nismo same, je neprecenljivo.
Da je video ugledal luč sveta, gre posebna zahvala šivilji Renati Šoštar, Poročnemu salonu White Couture, fotografu Jerneju Prelcu 
in vizažistki Lei Slapar.
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Svetovalni telefoni
Za vsa vprašanja v zvezi z rakom dojk in raki rodil se lahko obrnete na naše svetoval-
ne telefone. Na vaša vprašanja odgovarjajo:
• Tanja Španić, predsednica, 031 343 045; vsak delavnik med 9. in 14. uro
• Radka Tomšič Demšar, podpredsednica, zdravnica, 031 392 175; vsak delavnik med 
10. in 17. uro
• Darja Molan, članica UO, 031 661 956, mlade bolnice, pravice bolnikov; vsak delav-
nik med 8. in 18. uro
• Anita Štricelj, vodja sekcije za ženske z raki rodil, 040 778 777, vprašanja o limfede-
mu; vsak delavnik med 16. in 19. uro

Info točka na Onkološkem 
inštitutu v Ljubljani
Po dobrih dveh letih epidemije se je z majem na Onkološki inštitut v Ljubljani vrnila 
Info točka, ki deluje v okviru Sveta pacientov OI. Je v osrednji avli stavbe Onkološke-
ga inštituta (stavba D, E, H) in je odprta od ponedeljka do petka v dopoldanskih urah. 
Prostovoljke Združenja Europa Donna Slovenija smo tam vsak torek med 9. in 13. uro. 
Oglasite se, če potrebujete informacije o naših programih, pogovor ali nasvet o spop-
rijemanju z boleznijo in zdravljenjem. Veseli bomo vašega obiska. Ob ponedeljkih so 
na Info točki predstavniki Združenja EuropaColon Slovenija, ob sredah Društva on-
koloških bolnikov Slovenije in Hospic, ob četrtkih Slovenskega združenja bolnikov z 
limfomom in levkemijo ter ob petkih ponovno Društva onkoloških bolnikov Slovenije.

 

Predavanja o pomenu zdravega načina 
življenja in zgodnjega odkrivanja raka
Če bi želeli, da v vašem društvu, organizaciji ali podjetju izvedemo predavanje o 
pomenu zdravega načina življenja in zgodnjega odkrivanja raka dojk in izvedemo 
delavnico samopregledovanja na modelu dojk, stopite v stik z nami. Predavanje iz-
vajajo članice Združenja Europa Donna Slovenija, s trajanjem se prilagodimo vašim 
željam in potrebam. Če želite, da vas obiščemo v vašem kraju ali podjetju, nas pokli-
čite na telefonsko številko 01 231 21 01 ali nam pišite na elektronski naslov europa-
donna@europadonna.si.

 

Nekaj mojega, dnevnik za bolnice
Če se na novo srečujete z diagnozo rak dojk (do štiri mesece po diagnozi), vam lahko 
na tej poti pomaga dnevnik za bolnice Nekaj mojega. Zasnovan je kot praktični vo-
dnik po zdravljenju, hkrati pa bolnico usmerja skozi izkušnjo bolezni in iskanje glob-
ljega stika s seboj. Med zdravljenjem raka je pomembno ohranjanje kakovostnega 
življenja in dobrega psihičnega počutja, ki lahko pomembno vpliva na izid zdravlje-
nja. Namen dnevnika je pomoč ženski na njeni poti od diagnoze, pri spremljanju 
poteka zdravljenja in iskanju psihosocialne podpore. Če želite svoj izvod, nam pišite 
na elektronski naslov europadonna@europadonna.si ali nas pokličite na telefonsko 
številko 01 231 21 01 in poslali vam ga bomo po pošti.

novice

UGODNOSTI  
ZA ČLANE 

EUROPE DONNE
Članice in člani Združenja Europa 
Donna Slovenija so na podlagi veljav-
ne članske izkaznice in osebnega do-
kumenta upravičeni do uveljavljanja 
popustov.

Terme Dobrna*
10 odstotkov popusta na redne ce-
nike nastanitve (redni hotelski cenik, 
medicinski programi z nastanitvijo, 
velnes programi z nastanitvijo, kratki 
oddihi in razvajanja z nastanitvijo),
15 odstotkov popusta na kopeli v 
naravni termalni vodi v Zdraviliškem 
domu,
10 odstotkov popusta na redne cene 
masaž Masažno-lepotnega centra La 
Vita,
10 odstotkov popusta na redne cene 
storitev Medicinskega centra (razen 
specialističnih pregledov, zdravstvene 
nege in akcijskih programov oziroma 
storitev).

Veljavnost ugodnosti: od 3. februarja 
do 31. decembra 2022.
Z uveljavljanjem navedenih popustov 
so izključeni vsi drugi popusti. Med 
seboj se ne seštevajo in ne veljajo na 
posebne ponudbe ali akcijske cene. 
Popusti veljajo za individualne rezer-
vacije, brez posredovanja agencij. Po-
pust ne velja za spremljevalne osebe, 
razen v primeru nastanitve se ugo-
dnost prizna tudi ožjim družinskim 
članom (partner, otroci).

* Ugodnosti Term Dobrna se lahko za-
radi trenutnih epidemioloških razmer 
v državi koristijo v omejenem obsegu, 
v skladu z internimi pravili poslovanja 
izvajalca storitev. Možnost koriščenja 
posamezne storitve prej preverite na 
recepciji hotela Vita.
Ceniki za storitve so objavljeni na 
spletni strani www.terme-dobrna.si.
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Drage bralke in bralci revije, veseli smo 
vašega odziva na nagradno križanko, 
objavljeno v marčevski številki Novic 
Europa Donna. Rešitev križanke se glasi 
ROŽNATA POMLAD. Med pravilnimi 
odgovori smo izžrebali pet nagrajenk: 
Lili iz Ljubljane, Ireno iz Žirov, Biserko 
iz Maribora, Valentino iz Grosupljega in 
Bogdano iz Ročinja; po pošti so prejele 
rožnati trio cvetočih semen iz naše 
spletne trgovine. Nagrajenkam iskreno 
čestitamo!

V nagradni križanki bomo podelili 
nagrade iz spletne trgovine Združenja 
Europa Donna Slovenija, in sicer trikrat 
trajnostno vrečko »super žena« in 
trikrat trajnostno vrečko »broška«. 
Rešitev križanke nam pošljite do 
10. julija 2022 na elektronski naslov 
europadonna@europadonna.si ali na 
dopisnici na naslov Združenje Europa 
Donna Slovenija, Vrazov trg 1, Ljubljana. 
Nagrado vam bomo poslali po pošti, 
zato ne pozabite navesti svojega 
naslova. Nagrajence bomo objavili na 
naši spletni strani www.europadonna.si.

Dovoljujem, da bo Združenje Europa Donna Slovenija navedene podatke uporabljalo v marketinške 
namene oziroma jih bo vodilo v zbirki nagrajencev naslednjih pet let. Če bom izžreban/-a, dovoljujem 
objavo svojega imena in kraja med izžrebanci.

Geslo križanke:  .................................................................................................................  

Ime in priimek:  .................................................................................................................  

Ulica in številka, poštna številka in kraj:  .......................................................................

.............................................................................................................................................  

Podpis:  ...............................................................................................................................






Zaloška cesta

N
jeg

o
ševa cesta

R
o

ška c.

Šm
ar

tin
sk

a 
ce

st
a

Zaloška cesta

N
jeg

o
ševa cesta

R
o

ška c.

Šm
ar

tin
sk

a 
ce

st
a

UKC
Maribor

Stražun

Betnavski gozd

Ljudski vrt

TVD Partizan

Atletski
stadion Poljane

Hipodrom
Kamnica

Tehniške
fakultete

TŠC Maribor

Osnovna šola
Martina

Konšaka

Medicinska
fakulteta Drava

Pasteurjeva

Trg generala
Maistra

Mestni park

Magdalenski
park

Ce sta Pr oletarsk ih brigad

Ptujska c esta

Ptujska cesta

Trža
ška

 cesta

Bo
ro

va
va

s

oti
T

at
se

c 
av

P artizanska c.

Ti
to

va
 c

.

Pa
rti

za
ns

k a
 c.

Meljs ka ces ta

Ti
to

v
m

os
t

Ti
to

va
 c

es
ta

Bo
hova

Limbuška c.

Limbuška ce sta

L im
buška ces ta

Limbuška ce sta

Š
entiljska cesta

Šentiljs ka  c.

Šentiljska

c.

Še ntiljska c .

Limbušk a c.

Limbuška cesta

Š
at

se
c 

ak
sjl

it
ne

g Bo risa Kidriča

in
sr

e
K

ac
il

u 
av

ok

C
af

o
va

 u
l.

Ašker čeva ul.

M
lin

sk
a 

ul
ic

a

St
ro

ss
m

ay
er

je
va

 u
lic

a

Kamni ška ulica

Mladinska ul.

Mladinska ul.T
avejrabur

 u
lic

a

Če
rn

iče
v a

ul
.Vi

lh
ar

je
v

a 
ul

.

ac
il

u 
av

eš
ry

T

Pri Parku

Se
rn

če
va

ul
.

Krek ova ulica

Vinarska ulica

Gre gorčičeva ulic a
.lu aksjar

G

re
h .

l
U

at
en

at
S 

aj
o

S lovenska u lica

 
Gl

av
ni

 m
os

t (
St

ar
i m

os
t)

Kor oška cesta

Sarajevska ul.

Prvo majska  ulica

Kidričev a ul ica

Ul. J
ožic

e
Fla

nder

Zag
reb

šk
a c

.

Štrekl jeva ulica

Žm
av

č e
va

ul
.

Ru
šk

a 
c.

Gosposvetska c.

So
ko

lsk
a u

l.

za
 Q

la
ndio

Kabajevaul. M
ur

ko
va

 u
l.

Naveršnikova ul.

Pot k
mlinu

Macunova ulic a

Naveršnikova
ul.

Klinetovaul.

Pr
uš

ni
k

ov
a  

ul
ic

a

Dolarjevaul.

Re
zi

ja
ns

ka
 u

lic
a

Streliška cesta

Le
din

a 3
.

ap
ril

a

St reliška  cesta

St
re

liš
k

a 
c.

Ferkov aul.
Goriška ulica

Pajkova ul.

U
l. 

Ev
e 

Lo
vš

e

G
or

iš
ka

 u
lic

a

Ul. Eve Lovše

Ulica Eve Lo
vše

J a
dr

an
sk

a c
.

Ul
. E

ve
Lo

vš
e

Jadranska c.

Ulica kneza Ko clja

Vo
šn

ja
ko

va
 u

l.

Lo ška ul.

S odna ulica
U

lic
a 

ta
lc

ev

Oreško nabrežje

Ul. heroja
Bračiča

Ul
. V

ita
Kr

ai
gh

er
ja

Shakespearova ul.

Ko
so

ve
lo

va
ul

.

Flu
k s

ov
a

ul
.

avečireja
M

.lu

Prev
oršk

ova
 ul.

Jaskova ulic a

Ul. K
ovin

arj
ev

TrgMiloša Zidanška Šilihova ul.

Zolajeva ul.

Roška ul.

U
l. 

Še
rc

er
je

ve
 b

rig
ad

e

Efenko

va ul.

votarb .l
U

vofier
G

C. XIV
. divizije

Ul. bratov
Greifov

Matejkova
ul.

Ul
. b

ra
to

v
Gr

ei
fo

v

Kaspretovaul.

U
lic

a 
Po

ho
rs

k
eg

a 
od

re
da

Lackova c esta
Lack ova c. Borštnikova ulica

Kurirs
ka pot

Ku
rir

sk
a 

po
t

Ra
zv

an
js

ka
 c

es
ta

Ke
lt

sk
a 

ul
ic

a

Spodnjevaš ka p ot

Boho
vska ce

sta

Po
d 

P
roho

mej

PodGozdom

Razva njska c.

Trž aška cesta

T
rž

aš
ka

 c
es

ta

Ulic
a  

M
at

i je
 M

ur
k a

Pasteu rjeva ul.

Na Soseski

Pr
ija

te
lje

va
 u

l.

Ru
pl

ov
a u

l.

Rezi janska ulica

Usnja rska ul.

St
rm

a u
l.Lavričeva ulica

Obbregu

St
ud

en
šk

a b
rv

Pris tan

Ob
br

eg
u

Ob
bregu

Pr
ež

ih
ov

a
ul

ic
a

Be lačeva ul.

Ri
bi

šk
a u

l.

C. Osvob odilne fronte

M
ar

ko
vi

če
va

 u
lic

a

Ul. Š travhovih

Benkovaul.

Ul. Štravho vih

Vr
az

ova
 u

lic
a

Č
opova

 u
l.

Gaj
ev

a
ul.

Že leznikova ulic a

Nazorjev a ulica

Šo
ls

ka
 u

lic
a

Gal lusova ul.

M
ilč

in
sk

eg
a

ul
. Ul. GocetaDelčeva

M
algajeva ul.

Ptujska c.

U
lic

a 
Po

ho
rs

ke
ga

 b
at

al
jo

na

G
lin

šk
ov

a 
ul

ic
a

M
atičkova ul.

Ro
zm

an
ov

a 
ul

.

Ro
nk

ov
a 

ul
ic

a

Ul
. H

in
ka

Nuč
iča

Ulica Krag uljevš kih žrte v

Kn
ifi

če
va

 u
l.

Šn
ofl

ov
a 

ul
ic

a

Ul
. A

nt
on

a
Ne

ffa
ta

Dobra
vsk

a ulic

a

Tuškova u
l.

Vidičeva ul.
Rogoška ul.

Keleminova ul .

Ke
le

m
in

ov
a

ul
.

Župančičevaul.

Pr ekmursk a ulica

Štrekljeva ulic a

Bolg
ar

sk
a u

l.
Greenwiška c.

M ačivejlar
K

acilu akra
.lu avolp

merK

Meljska cesta

Trdinova ul.
Wilsonova

ul.

Meljska cesta

acilu aksjirtsudnI

Ul. Heroja Šaranoviča

Ul. h
eroja Š

aranovič a

Kersnikova
ul.

.lu avokinšeL

avečičnereK
.lu

evalS .l
U

erovalK

.lu avokše
M

Prevorškova ul.

Jaskova ulica

Pa rmova ulica

Tržaška cesta

G
o

sp
o

sk
a 

u
acil

Go
sp

ej
na

ul
.

Tu
rn

er
je

va
ulic

a

To
m

an
ov

a
ul

.

Smetanova ulica

Hermankova ul.

Koprska ul .

Bazoviška ul .

Tavčarjeva ul.

Erjavč evaul.

M
ez

na
večir

a 
ul

.

Lesič
jekova ulica

Lesa
rska ulic a

C. Graške
gore

Ce
st

a 
G

ra
šk

e 
g

or
e

O
b p

rogi

Zv
ez

na u

lic
a

Kosova ulica
Rožno dolska ulica Ta nčev a ulica

O b ribniku

Zlatiborska ul.

Maroltova ulica

Pliberškova ul.

Užiška ulica

Pirnatova ulica

B
er

an
ič

ev
a 

ul
.

Grizoldova ulica

Niška ulica

Ul. Kraljeva

B
ez

ja
ko

v
a 

ul
i c

a

Ulic
a J

el
e

nče
vih

Ob
 p

lan
ta

ži

Ipavčevaul.

Ip
av

če
v

a 
ul

ic
a

Lac kova c.

K 
ža

g
i

Lack ova c .

Lack ova c.

Lo
rb

ek
ov

a
 u

lic
a

Lesjakova ulicaBegova ulica

Pirnatova ul.

Po
d

izv
iri

Li
m

bu
šk

a 
ce

st
a

Va
jn

g
er

lo
va

 u
li

ca

Lackova cesta

Ob Blaž
ovnici

Limbuška cesta

Zrinjskega ulica

Ko
la

ri
če

va
 u

l.

Miklavč eva ul.

Šn
ud

er
lo

va
 u

l.

Hoč ko
Poh orje

Vrvarska
ul.

etreB .l
U

keškuB

avokneseJ
.lu

Pri Habak uku

D
. P

očehova

S rednje

C. n aŽavca rja
C. na Ža vcarja

Stu
de nšk

a
ul.

Šub ičeva ul.

Tržaška 
cesta

Ulica Markljevih

Jezdarska ul.Pu
šn

ik
ova

 u
lic

a

A
žb

et
ov

a 
ul

.

Gro
har

je
va

 u
l.

Korč
et

ova
 u

l.

Hras tje
Hrastje

H
ra

st
je

H
ra

st
je

Hočko Poh orje

Pri Habakuku

Lim
buško

nabrežje

Limbuško nab režje

šu
b

mi
L

kojž
er

ba
n

e

Ko
ba

ns
ka

 c
.

Vrbanska cesta

C.
 v

Ro
šp

oh

Na
 o

to
k

K amniškagraba

Kamniš kagraba

Ka mniška g raba

C.
v R

oš
po

h

Kam
nišk a graba

Kam
niška

graba

C
es

ta
 v

 R
o

šp
o

h

Š
ober

Šober

M
edič

Šo
be

r

Šober

K
am

niška

graba

Medič

Medič

M
či

de

Medič

M
edič

M
edič

C
e

st
a 

v
 R

oš
po

h

C
. v

 R
oš

op
h

Pl
in

ar
ni

šk
a 

ul
ic

a

Gregorčičeva ul.

Vrbansk a c.

Medvedova
ul.

Gosposv etska c.

Vidavov a
ul.

V
et

ri
aksjn

 u
lic

a

Ka
ju

ho
va

 u
lic

a

Ko
če

va
rje

va
ul

.

Medvedova ul.

Vi
zo

viš
ko

va
ul.

Ulica Rezike Zalaznik

Hrenova ulic a

Fu
nt

ko
va

 u
l.

Br
e

arg akšinrets
ba

Br
es

te
rn

išk
a graba

Breste rniška ul.

B re
st

er
ni

š k

a g
ra

ba

Br
es

akšinret gr
ab

a
Breste

rnišk
a

graba

Bre sterniška ul.

Bre
s te

rniška ulic a

Bresterniška ul.

Pri š
oli

Kratka ulica

O
b

ro
il

u 
an

b
ca

Pod hribom

Na prod u

N
ad D

ravo

Bres terniška ulica

ac
il

u 
ak

ši
nr

et
se

r
B

Bre
sterniška ulica

N
ad jeze

rom

K čolnarni

Nad je zerom

C
elovška

c.

Nad Dr avo

Vos ek

M
ar

m
on

to
va

ul
.

Tr g DušanaKvedra

Majarjeva ulicaZelena ul.

Go
riš

ka
ul

.

Pri mo telu

K čolna rn
i

Nad elektrarno

Nad
elektrarno

Nadelektrarno

Šo
be

r

eb
oŠ

r

Šo
be

r
Šo

be
r

Š ober

Kam
nišk

a
gr

ab
a

Pod vinogradi P od vinogradi

C
. k

 D
ra

vi

C esta k D
ra

vi

Zrkovci

U
l ica

 borcev

Na  p
odrte

m

K ja
m

i

Za p eklom

Ja
r č

ev
a 

u
lic

a

Na trati

Ul. Pet raP odleska

N
a polju

Ko
d

ri
če

va
 u

lic
a

Kr
am

ar
je

va
 u

lic
a

N
a 

p
od

rt
em

Vra blova ulic a

Grča rjeva ulic a

Grča
rje

v a u
l.

Le
na

rd
onova u

l.

Ul. R oseLuxem burg

Pekr ska cesta

Ro
bi

če
va

 u
l.

Jo
co

va
 u

lic
a

Ka
lo

ho
va

 u
lic

a

St
rit

ar
je

va
 u

lic
a

Ča
nž

ko
va

 u
l.

Jenkova ulica

Š
ob

er

Šob
er

Sred ma

Sred ma

Sredm a

Sr
ed

m
a

Šober

Star a
ul.

N
a J

elovcu

N
a J

elovcu

Na

Jelo vcu

N
a Je

lovcu
N

a Jelovcu

Sokolska ulica

Ža
b

ot
ov

a 
ul

ic
a

Obrežna u lica

O
b

či
ns

ka
 c

es
ta

M
ar

xo
va

 u
li

caPr
im

če
va

 u
l.

G
ol

o
b

ov
a 

ul
.

Svarun ova ul.

Ul.tabornikov

Obre žna ul.

Adamičevaul.

Adamičeva u lica
R

eg
en

to
va

 u
lic

a

Korošk ac.

Koroška ce sta

Ko
ro

šk
a 

c
es

ta

Ko
ro

šk
a c

.

K oroška c.

B ezenšk ova ulica

Ko
ro

šk
a 

c.

Kor
oš

ka
c.

Koroška c.

Vrbanska c.Na d čreto

Vrbanska c.

Nad
čreto

ot
er

č 
da

N

Nad čreto

Vrbanska c.

Sončna
vas

Ul. Klinč evih
Čelofigova ul.

Potokarjeva ul.

Rošp
oh

Ro
šp

oh

Gu
lič

ev
a u

l.

Jenkova ulica

Pr
eg

lje
va

 u
li

ca

Fer kova ul.

Ein
s pielerje

va

ul.

Einspielerjeva ulica

Slomško v trg

Po
št

na
ul

.

Volkmerjev pr ehod

Ul. 1 0.
oktobra

Ko
sa

rje
va

 u
lic

a

Ko
sa

rje
va

 u
l.

R
osinova u lica

Zrkovska ces ta

Na te
r asi

Na terasi

Zrkovs ka ces ta

Na tera si Na ter asi

Zr
ko

vs
ka

 c.

Zrkovci
Na gorc i

Na g
orci

Logi

Rožna ul.

Lo
gi

Logi

K 
br

od
u

K 
b

ro
du

Zrkovci

Zrkovci

Fi
lip

iče
va

 u
l.

M
ik

la
vč

ev
a u

l.
Li

m
b

uš
ka

 c
es

ta

Na Jelovcu

N
ad

 z
al

iv
om

Tržaška c.

U
lic

a 
17

. j
ul

ija

Ga
jšt

ov
a u

l.

Ši
m

ko
va

 u
l.

Streliška c.

R
ošp

oh

Roš poh

Ro
šp

oh

V rbanska cesta

R
oš

po
h

Rošpo
h

Ro
š p

oh

Ro
šp

oh

R ošpoh

Rošpoh

Ro špoh

R
oš

po
h

Ro
š

p
oh

Rošpo
h

R ošpoh
R ošpoh

Vinarje

Vin
ar

je

V
ina

ejr

Piramida

Pi ram
ida

P iramida

Za tre
m

i ribniki

Za trem
i ribniki

Terčeva 
ulica Piram

ida

Gla vni
Ulic

a h
ero

ja 
V

lova

Vrhov

tr

ojka

u

dols

g

U

l.

Ka

ka

l. Pari

M
i

m
ni

šk
a

p

š

kla

g

ot

ke ko

vška ulica

ra
ba

V

mune

Nik
ova

 u
lic

a

M
e

rho Ipavčeva ulic

Poropatova ulic

ljs

v

a

a

 i
k

dol

N
a

C. XIV

hrib

Ob

si
p

n

Me

. div

Blažovnici

a 
ul

.

ljs

izije

Vrh

Borcev 

ki hrib

Vzhod

ov

za se

M

na ulic

d

ver

eljsk

a

ol

no 

i

Zavita ul.

Vr

mej

hrib

hov

Tiha u

o

Na gorco

 dol lica

Ulic
a 

Rib

Vrhov

C

bo

ni

dol

. XIV.

rc

ška

Ul. 

di

ev za s

ulica

Jank

vizije

everno mejo

Po
lja

n

a

Is

Pobreška cesta

če
va

 u
l.

Se

trsk

Ra
čj

i d

rnca

a ul

vo

Ra

ica

Po

r

zvanjska c.

Kos

bre

N

Trč

ovelova ulic

šk
a

jego

ov

a

 c

ševa

a

Pr
el

og
ov

a 
ul

.

es
ta

 ulic

Celestrina

Cesta XIV.

Čufarjeva ce

a

C

 divizij

sta

Ra
čj

i 

rnekova

e

O

dv
or

ul.

Vr

so
jn

Račji dvor

Peke

az
ov

a 
ul

ic
a

ik
ov

a 

Pasterkova u

l

Ko
so

ve
l

ul
i

l.

Pe

ov
a 

ul
ic

ca

Za

kel

a

Kalvar

Zrk

Pe

U

ovska c.

ijo

kel

l. V
el

jk
a V

la
ho

vi
ća

ts
o

m i
ks

jl
e

M

Za Ka

Pekel

J

M
ej

na
 u

lic
a

lvarijo

Pe

ur
a

Ja
dr

an
sk

a

Za Kalvarijo

ke

nč

ce
st

a

Za 

l

ič
ev

a

Foche

Kalvarij

P

ul
ic

a

va

o

eke

Ul. Obnove

ul.

avečiženaJ

l

er
G

Tržaška cesta

.lu

Pekel

g
or

A
ljaževa ul.

Kr

Pek

eč
ev

H
oč

ka
 u

lic
a

čevi

el

a 
ul

ic
a

Lj
ub

lja
ns

ka
 u

n

P

Bantanova 

D
ra

gu
čo

va

lic
a

ska ul.

eke

ul.

D
r

Gorkega

Krč

Istr

l

agu

 u

evins

ska

Pekel

čo

l.

va

ka

u

V

Ulica

Dr

 Pariške komune

 ulica

l.

osek

agu

P

Pu

Počehov

čo

Koresova ul.

oč

hova ulica

a

va

Gork

e

Puhova ulica

Poč

H
ren

ega

hova

Lj
ub

lja
ns

ka
 u

l.

ehova

ca

ul

Po
če

h

Goz

Hr

.

ov
a

Ljubljanska ul.

dna u

en

Ra
d

lica

D. Poče

ca

v

Iztokova ul.

hova

Maleč

Pe
kr

sk
a 

c.

an

Meljs

D.
nik

jsk
a 

Z

ka

Po
če

h
Ma

c

a

 cesta

ova
lečn

es
t

 postaj

Lackova c

Po

ik

a

o

esta

če
ho

v

M
alečn

Ce
st

Dom
adenikova ul.

Stu

a

ik

a 
zm

ag
e

.lu avotavor
H

d
en

Poče

H
ren

ca

ac
šo

ro
K 

at
ež

oJ
 .l

U

ška 

hova

H
r

U
lic

a 
H

er
oj

a 
 Z

id
an

šk
a

Kram
bergerjeva ul

ulica

D. Poče

en

.

La
ck

ca

Drevenškova ul.

o

H

Vornikova

hova

v

ne
r

Preradovičev

ul.

Po

a

ca

a ulic

Vrun
čeva uli

če
ho

c

H

a

ca

va

.

re

Popovičeva 

Sr.

D. Poč

Za
 g

ra
d

nca

ul.

ul.

ehov

om

D
ra

Kettejeva ulica

Lim
bušk

a c
.

a

Ul
. 

ug

Be
o

Ob B
laž

ov
ni

Rošp
oh

Sa
še

čo

gr
aj

sk
a 

ul
ic

a

ci

D.

De

va

Sc

Šo

Počeho

va

Dra

lska ul.

hreinerj

va

P

guč

Meznaričeva

ev

D.

ot k

ova

ul.

trg

Počeho

mlinu

M

Ul. 30. 

Žolgarjeva ulica

va

Ul. Katerine

alečnik

maj Ži
tn

a 
ul

.

D.

 Med

D

a

Poče
hova

e

ra
g

Ul. 

D.

S

uč
ov

Na

Počehova

Borova vas

tu
de

a

Kos

Ob jezgo

Bo

nšk
a ulic

a

D

mate

nu

rova vas

Ul. Saše

ragučova

P

Ilic

Bo
ro

va
 v

a

Deva

D

od k

hova 

sKo

ragučov

lance

ul

M

rbu

a

m

ica

aj
ci

ge
rj

nova

Dragučova

Hr
a

Ko
rb

un
ov

a 
ul

ic

ev
a 

ul

ul.

Dragu

st
je

a

ica

Uli

čo

Pot k mlinu

Ilichova ulic

Borova vas

c

va

Kuri

a

C. na

a I. 

Potisk

rska

K

Žavcarja

Internacion

ova ul.

pot

am
e

Na

ale

T

Grogova ul.

nš
k

Ga
j

Šarh

er

Ul. Le

ov
a 

ul
ic

a

N

ova 

avokš

pe

Murnikov

a 

ul
i

u

 Vide

a ulica

Gaj

ca

lica

Franckina ul.

Slovaška

Pri 

H

Pa
de

žn
iko

va
 ul

.

Ekar

 ul.

mot

Na Pol

udale

tova

Zrkovci

elu

jana

u

sov

Ces

O
b p

h

l.

a ul.

ta ob l

otok

Ka

Erjavčev

W
allischeva ul.

ipi

u

rantanska ulica

a ul.

Karn

Na gor

Pri m

Urškina ul.

Hr
en

ov
a

erjeva

ci

otel

Z

ul
.

u

Sv
e

u

Engelso

rko

l.

nš

Kn

vc

va ul

Osterčeva

ko
va

afelče

i

ic

ul.

ul
ic

v

acilu akslo
Š

a

Re
m

so
va

 u
l.

a

a ulica

P

C. Prole

Ul. Jožeta

Svenškova

Ka
rd

el
j

Lampreta

ri jezu

tarskih

ul.

ev
a 

Pi
vk

ov
a 

u

brig

Duple

Mir

c.

ad

l.

na ul.

šk

Ul
. 

Veselova ul

Komenskega ul.

Dravinjsk

a 
c

St
an

et
a

.

W
at

to
va

 u
l.

a ul.

es
ta

Se

Valvasorjeva u

Le

Savinjska ulica

N
a

ve
rja

lica

na
rd

on
ov

a

Jamova ulica

d 
re

ko

R

 u
l.

Ruška 

Muratova ul.

Sv
en

šk
ov

a

eg
en

ov
a u

l

cesta

Do
go

šk
a c

Lo

ul
.

.

Ci

.

gi

Svenškova ul.

Li

Ul. S

ril
 M

et
od

ov
a

Logi

S

vad

Svenškova ul.

ilvire

ul
.

vo
kš

ne
v

na 

Svenškova ul.
Tom

Iztok

a

ulica

M
etina 

asini

ova

ul.

U
lic

a 
S

ulica

Vo
nč

i

ul

Pri vrtnariji

ta
ne

t

.

Te

no

Pri 

a 
Se

v

Ra
iče

va
 u

l.

ze

va
 u

lic
a

vrtnariji

er
ja

ns

Lie

Ob gasi

Ka
r

Čr
to

m
iro

va
 u

l.

ka u

bkn

lskem do

de
lje

va
 c

.

lic

echt

mu

A

Be
tn

a

a

Zrko

ov

ntoli

vci

vs
ka

Slugova ulica

a ulica

čič

Slekovčeva ul.

Dupleška cesta

ce
st

a

eva 

Na g

M

Du
pl

eš
ka

 c.

S

ulic

orco

lin
sk

a 
ul

ic
a

Ulic
a

a

chrein

Na gorco

Ki
r

.l
U

D
ev

ov
a 

ul
.

erj

Na gorc

bi
še

vi
h

Bo
lfe

nš
ka

 ul
.

ačitveJ ajore
H

o

ev tr

Ul. Kirbiše

Ja
k

D

Na g

g

vih

opiče
va

 ul.

ragučova

cr
o

Ledina

Du
pl

eš
ka

 c.

Pot k 

Dra

o

Tržaška

avotečeP

mlin

gu

Po

 c.

.lu

u

čov

ho

Lahova uli

Kuzm
ičeva ulica

Po
t k

a

rs
ka

ca

Zemljičeva 

m
lin

u

P

 u
l.

Lahova ulic

ulica

Po
ho

rs
ka

 u
lic

a

er

a

Varlovo

I

Pot k

nic

Volo

naselje

st
rs

ka
 u

l.

mlinu

a

Jarčeva ul.

dj

P

Ist
rsk

a u
l.

D

Pr

eva uli

ot
 n

a 
O

ko
pe

Obrež

ra

az

ca

na ul

Ledi

g

na 

Babn

.

na

učo
v

ul.

ikova ulica

P

Ledina

a

Sliv
nišk

a u
l.

L

o
d 

v

Ledin
a

Pe
rn

ic

Šp
el

in

ovska ulic

in
og

ra
d

i

Zagrebška c.

a

a u
lic

a

a

P

Zagrebš

Pern
i

Ru
sk

a 
ul.

Stra

risoj

ka c.

ca

Po
l

žuns

na 

Per

r
H

jsk
a 

ul.

ka ulica

ul.

havčeva ul.

ac
ne

Ja
nš

ev
a 

ul
i

Konša

K

Ledina

H
renc

ca

kova ul.

oš

Perhavčeva ulica

a

Fin

Za vasjo

aški d
o

Cesta k Tam
u

D
ra

žgarjeva u

Zagernikova ul.

l

C. k Tam
u

g
uč

Ilirska ulica

lica

M
el

ova

Zagrebška cesta

Ulica Draga Kobala

Č
r

Vod

jsk
i d

Z

Gubčeva ulica

n

ole

ol

ola

Levč

og
or

sk
a 

ul
ic

a

D
raguč

Po
d s

to
ln

im

jeva

eva u

Dajnkova ul.

ov

vr
ho

m

uli

l.

M
a

a

Prisojn

ca

Ul. slovenskih španskih

ke
d

Hrenca

Cesta k Tam
u

a uli

borcev

on
sk

a 

Hrenc

Perhavčeva ul.

ca

Slokanova ul.

ul
.

a

Ptu

Koš

N
ova ulic

Vodov

Ul. ob

js

aški dol

nik

a

ka c.

borovj

V

o

N

Cesta k Tam

u

z

va 

ov
a 

ul
ic

a

u

N
a d

avoju

ulica

Jurančičeva ul.

Ka

ob

K

Aha

G

vč

ra

ošaš

cljeva 

vajčev

ičeva

vi

k

ul.

a ulica

 ulica

Novorogošk

i dol

Hrv

Pu
ho

va
 u

l

Green

a

atska

Pod hrib
om

ic
a

wiška 

ul.

ul.

Pod

Zrk

cesta

M

D
olga ulica

ovska

hribom

Zrk

ak
ed

on
sk

N
a griču

 cesta

O
b 

hi

ovs

a 
ul

.

Na

U

tr
i 

ka ce

U

griču

kra
jin

sk
a u

l.

ce

sta

lica

Na g
rič

St
rm

a u

st
i

N

 Ob

u

l.

K

abre

 gozdu

Na grič
u

Podgornik

oš
aš

ki

žna 

G
e

Ul
. M

il

ova

do
l

uli

an
a

rš
ak

ov
a 

ul
ic

a

ul.

V

Sk
rb

in

ca

er
P

Pu

zavoju

šk
a

U
lic

a 
Ve

ljk
a 

Vl
ah

ov
ić

a

nr
eš

Š

hova

H

 a
vo

Z

e

 ul.

rastje

.l
u

rko

ntil

P
Ro

m
ih

ov
a u

l.

v

kna
C

jsk
a c

uhova u

ska ce

Sončna ulica

acilu avejra

l.

.

sta

Derž

Ul
. h

e

Gol

D
r

anič

O
b 

D
ra

ro
ja

arjeva ul.

ag

vi

Šl
an

eva

Cizljeva ul.

uč

pot G
u

dr
a

Gasilska ulica

ova

Grajski

nd

Partizanska

D

D

grič

ul
i

c.

up

ra
g

Po

če
va

 

Kopit

le

uč
o

ul
ic

d klancem

arjeva

ška c.

va

a

Pod kla

 ulica

Dupleška c

Skrita ulica

Zupančeva ul.

ncem

Tomš

.

Na tr
ati

Šo
l

Hra

ičeva

U
lic

a 
A

ni
ce

 Č
er

ne
je

ve

Petrovi

aks

stj
e

ulica

U
lic

čeva ul

u

Maistro

H

K 
a

ica

.l

va ulica

rastje

ib
ri

Pr

Razlagov

Tekstilska ul.

Hr

hi
ve

š

isojna

a ul.

Ra
dv

a

Ulic
a Kir

ul.

Tr

an
js

biše
vih

stje

Pod 

Ekar

ka
 c

Hra

vr

es
ta

tova ulica

stje

hom

Ulic

D

Apostlova ul.

Vojašniška ul.

a 

ogošk

Stegenškova

Robe

a c.

ul.

Obrež

rta

Do

C
. k Tam

u

na ulica

 Kuk

goška c

C. k Tamu

Obrežna

ovca

.

C. k Tam
u

ul.

Ul. Dušan

DogošeC
. k Tam

u

a Mravljaka

Šu
šm

el
je

va

Žo
he

Ul. Marohovih

Le

rj
ev

a

ul
.

Fi
lip

ič
ev

a 
ul

ic
a

tonjeva

 u
l.

Goz

Gomoljeva

ul.

D
up

le
šk

a 
c.

dna

Be

ul.

Men
cin

ger
jev

a

Ul. Petra

 ulic

lokr

ul.

Ob

Podleska

a

an

Ko

 jezgonu

Svenškova

Ob

jska 

se
sk

eg
a 

ul
ic

a

Sred

ul.

režn

ulica

m
a

U
lic

a 
Po

a u

Na gorci

Nasip

Irš
iče

va
 u

lic
a

ho
rs

ke
g

Na gorci

lica

na uli

So
šk

a u
lic

a

a 
od

re
da

ac
il

U

Bo
r

ca

Ob

Pod Rebrc

ve
ši

bri
K 

ov
ni

ko
va

 u
lic

a

Z
a

ih

lakova

o

Rib

erg

St
er

ne
no

va

ul.

nišk

b
šk

Pionirs

ul
.

a ul.

a 
ce

ka ul.

Bergantova

Pod Piramido

st
a

T

ul.

Ul
.

ržaška ces

Berglesova 

C

ul.

ta

ar
ja 

La
za

rja

Ul. Pregarče

T

Fr
an

ko
pa

n

vih

ržaška 

ov
a u

l.

Dupleška c.

cesta

Pe

.l
u 

av
ol

be
B

Stre
liš

ka cesta

krs

Bo

ka

ho

D

cesta

vska

al
m

at
in

sk
a 

ul
.

Zadružna

 ce

ul.

sta

Kuralt

Slivnišk
a ul.

ova ul.

Volo

Te
sl

ov
a 

ul
ic

a

djeva ul.

Zo
rk

ov
a u

l.

Ko
la

rje
va

Ulic
a hero

ja N
andeta

Filipičeva

 u
l.

Volodjeva 

 ul.

Pr
er

ulic

Po

ad
ov

a

la
nč

ič
ev

a 
ul

ic
a

ič
ev

a 
ul

ic
a

Prvo

Pe
kr

sk
a 

ce
st

a

Ob 

majs

Pekrs

kan

ka ulica

ka c

alu

V prelogih

esta

K

Bohovska cesta

Brnči

oša

Dogošk
a c

čeva ul.

ški dol

.

La
vt

ar
je

va

Ko
ša

Pa
no

ns
ka

 u

ul
.

šk
i d

lic

L

ol

a

avta

Koša

Do

rj

ški d

goška cesta

eva u

ol

M

lica

Zg

atičkova ulica

Ul

. K

Dobravska 

. Jan

ulica

ik
aš

o

ka

Zg. K

Vales

S

ošaki

ov
a

ernca

Zg.

ul

Ul. Janka

Košaki

.

Sernca

Z

F

Kam

g.

ocheva uli

nišk

ca

Koš

a graba

Kose
s

aki

Ka

ke
ga

S

m
niška gr

ul.

to

aba

Ko
se

sk
eg

a u
l.

lni vrh

Lavtarj

D

N
a

eva ul

ela

p
reh

.

vs

o
d

Co

ka ul

u

ti
če

va
 

ica

Na

acilu

Ce

er
p

Cotiče

ljs
ka

 u
l.

hod

va

Po
št

el
sk

a 
ul

ic
a

u

ul.

F

Kletarsk

Ul. Jožeta

rankolovska ulica

a u

Godca

Rapočeva

l.

Hrast

ul.

M

je

eljski 

Hra

Pobreška c.

hrib

stje

M

Hrastj

eljski hrib

e

Taborska ul.

Sto

Hras

v i
nl

tje

rh

Hr

Ruška cesta

St
ol

ni
 v

rh

astje

Stol

Vrh
ov

Zagre

ni 

 d
o

bška cesta

vrh

l

Šp
el

in
a 

ulic
a

Me

Vrho

Kosm
inova

 ul.

ljski

v

h

Jaskova ul.

dol

rib

Lackova cesta

Hr

S

L

astje

tolni vr

ac

H
ra

h

k

st

St

ov

je

olni 

a cesta

Hra

vrh

Ob ribnik

stj

Stolni vr

u

e

h

Na griču

H

St
o

Va
nd

ot

ra
s

ln
i

ov
a u

l

tje

vr

.

Hras

h

Opeka

tje

St

rska

Hr

olni

 ul.

astje

v

ak
sr

oh
oP

Vr

rh

.l
u

h
ov

 d
o

Vod

l

ole

Ulica Moše Pijada  

Ul. Moše Pijada  

Vrh
ov

V

dol

odole

Vrh

Hl
e

Vodole

ov dol

bo
va

 u
l.

Vo
d

Vr
ho

v

Dvorakova ul.

ol
e

do
l

Vodole

V
Vo

r

Valvasorjeva ulica 

d

hov d

o

ol

le

B

V

ezj

Ob železnici

od

akov

Mete

ol
e

a uli

lkov

Vo

ca

a ul.

do

Ul. Lackovega

lo
B

le

odreda

.l
u 

ak
šn

ef

V
Pod

Radvanjska

od

Gričem

c.

ol

O
b 

Bl
a

Pr
uš

e

žo

Vod

nik
ov

vnic

ole

a u
l

i

Vo

.

Ulic

do
le

Jarniko

a M
ih

e Z
id

a

o
V

va 

nšk
a

d
ol

ul.

U

e

Be
te

tt

lica M
ihe Zidanšk

Vodol

ova
 u

a

e

lic
a

Ul. Drine

Vodole

Ig
riš

ka
 ul

.

Gorišek

V

Ig
riš

ka
 u

l.

Laznica

o
d

ol

Baš

Šum
en

e

eva ul.

jakov

M
ale

Te
ze

n

a ul.

čnik

sk
a ulic

a

Ul. Alojzij

M
alečnik

Te
z

e Mar

Vodole

en
s

inšek

M

ka

Deržan

ale

u

ičeva po

čnik

l.

t

M

Dupleš

Lim

al
e

ka 

buška graba

čn
i

cesta

O

k

Šentpetrska ulica

b 

Mal

Ravna ulica

Blažov

ečnik

Klemenčičeva 

ni

Ma

ulica

c

lečni

Za 

i

k

hras

Lim

M

tjem

buška g

alečnik

Ul. heroja

ra

Malečnik

Nandeta

ba

Ul
.

Jerovškova ul.

Li

na
d

Vrablo

mbu

 m

va ul.

š

Prekmurska

motse

O

ul.

Po
d 

vi

b B

Vrab

no
gr

la

ad
i

žo
vnici

Map design by scalablemaps.com
Map data © OpenStreetMap contributors

Poliklinika 
UKC
Poliklinika 
UKC

UKC
Maribor
UKC
Maribor

Mitral d.o.o., PE Maribor 
Ljubljanska ul. 1, Maribor 
telefon 08 200 51 53
PON: 10 - 18
TOR-PET: 8 - 16

Mitral d.o.o. 
Njegoševa c. 6, Ljubljana 
telefon 059 042 516
PON-PET: 8 - 19 NOVO!

www.mitral.si 

Najširša ponudba izdelkov za pomoč 
pri zdravljenju limfedema
Limfedem je kronična bolezen, ki jo lahko uspešno zdravimo. Prej ko začnemo z zdravljenjem, 
bolj uspešno je. Za kompresijsko terapijo uporabljamo (plosko pletena) kompresijska oblačila 
ali posebna toga kompresijska oblačila na ježke. Limfno drenažo lahko izvajamo ročno 
ali s pomočjo različnih strojnih sistemov za sekvenčno limfno drenažo.

Trgovini Mitral sta na naslovih Njegoševa cesta 6, 1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC) ter Ljubljanska ulica 1, 2000 Maribor

Sistemi Bio Compression ponujajo odlično rešitev pri zdravljenju 
limfedema, venske insuficience in pri drugih obolenjih, kjer se pojavi 
otekanje okončin. Izdelani so za učinkovito terapijo v klinikah ali v udobju 
vašega doma. Enostavno oblačenje in slačenje kompresijske manšete vam 
omogočajo hitro in učinkovito vsakodnevno terapijo. Bio Compression 
sistemi so preprosti za uporabo in čiščenje ter popolnoma prilagodljivi 
potrebam vaše kompresijske terapije. 
Kako sistem deluje?
 Štiri ali osem komorne manšete se polnijo preko črpalke, ki zagotavlja 

sekvenčne cikle napihovanja in izpusta kompresiranega zraka s 
predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov okončine v smeri 
proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite črpalke (pri digitalni 
črpalki je možnost nastavitve odštevanja časa).

 Kompresijske manšete so na voljo v različnih velikostih in različicah za roke 
in noge, ki zagotavljajo najboljšo učinkovitost in udobje pri uporabi sistema. 

mediven® 
Medicinska kompresijska plosko 
ali krožno pletena oblačila nudijo 
izjemno udobje pri nošenju.
 Za kompresijska oblačila vedno 

opravimo meritve
 Največja stabilnost kompresije skozi 

ves dan in kakovost, ki zagotavlja 
odpornost proti obrabi

 Pestra izbira barv ter različnih materialov
 Močno pletenje, ki diha in odvaja 

vlago od kože
 Izdelki so primeren za pranje 

v pralnem stroju in sušenje 
v sušilnem stroju

Na voljo v medicinskih 
kompresijskih stopnjah 1, 2, 3 in 4.

Široka izbira Anita care linija 
nedrčkov po operaciji ali 
rekonstrukciji dojk.
 Mehki, dovršeni materiali z všitimi 

žepki za varno in diskretno nošenje 
prsne proteze

 Klasika, športni izgled ali 
čipkasta eleganca za prijetno
 in samozavestno podobo

 Od velikosti 70-120 in košarice 
od AA-J

 Na voljo tudi silikonske prsne 
proteze različnih oblik in odličnih 
materialov.

V naših trgovinah lahko opravite tudi:
  meritve za kompresijske nogavice 
  meritve venskega pretoka s pletizmografom

  meritve za plosko pletena oblačila pri težavah z limfedemom in lipedemom
  analizo stopal ter izdelavo vložkov po meri
  meritve za kompresijska oblačila po liposukciji in drugih estetskih posegih

10% popust 

na izdelke medi 
do 30. 6. 2022 
v poslovalnici 
v Mariboru

Anita care  

Smo 
pogodbeni 
partner

Več informacij o izdelkih na www.mitral.si. 
Kompresijska oblačila in ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor, d.d., 
specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah. 

SINCE 1886




