curors NOVICE
e EUROPA DONNA

DSQ) \I/\EINI>JIAA Ta nja

TADEJA  _ o * 4

BRANKOVIC Spanlc

MOJA ZLATA

MEDAL]JA JE

ZIVLJENJE

DR. SIMONA

BORSTNAR SROE. DR
VEDRAN
HADZIC

2 ZIDRAVIILI,
JJIE NAPREDEK
NEVER]ETEN



NS INSINSINS IS N
I I I |
NSRS IS IS
IoNgiliZinealienied
MBS NS NSNS IS N
Il AN Al igalied!
NN AN TN
I QN2 N D)
AMISIRSINSINSINS N
WXL 2NN N )]
MBS IBSINSINS IS N
IoNIPIIITINSlIoniel!

Onkologija

IoNZiliZiAnealienied
NSNS NSNS IS N
Il ANl Igalied!
AMISINSINSINS IS N
WXL 2NN N )]
AMISINSINSINS IS N
ICICNIC 2NN ]
MIS IR NSNS
IoNgiliZAnealienied
MBS NS NSNS IS N
Il AN ANl igalied!
NN AN TN
WX QN2 N D)
AMISINS NSNS IS N
I DN 2NN N )]
MBS IBSINSINS IS
IoNZilZineAllenied!
NSNS INSINS IS N
IAligAliganealiealied!
AMISIBS NSNS
I N ]
SN NN
I N2 e )
NN
IoNZiliZiAnealienied
NS INSINSINS IS N
IoNZANIZAn Al Igalied!
AMISIRSINSINS IS N
WXL 2NN N )]
AMISINSINSINS IS N
I 2NN )]
MBS NSNS
IoNgiliZAnealienied
NSNS NS IS IS N
I 20 2001 )
NN AN TN
I QN2 N )]
AMISINSINSINSINS N
WXL 2NN N )]
MBS IRSINSINS IS N
IoNZilZinZAllenied!
NSNS INSINS IS
Il iZaniealiealied!
MO IR IS
Il iAol
SN AN TN
I N2 e )
NN AN TN
IoNZiliZinealienied
NS INSINSINS IS N
Il ANl Igalied!
AMISINSINSINS IS N
WXL 2NN )]
NS INSINSINS IS N
WXL 2NN N )]
NSRS IS IS IS
IoNgiliZAnealienied
MBS NS NSNS IS N
Il igAn Al igalied!
NN AN TN
WX DN N )]
MBS INSINSINSINS N
WXL 2N N )]
MBS IBSINSINS IS N
IoNZiliZineAllonied!
NSNS INSINS IS
NN An Al Igalied!
AMOSIBS NSNS IS
I NN ]
NN AN TN
I QN2 N )
NN NN
IoNZiliZiAnealienied
NS IS INSINS IS N
I 20 21 )
AMISINSINSINS IS N
WXL 2NN N )]
AMISINSINSINS IS N
IO INIC 2NN N D)

Smo Novartis.
Soustvarjamo medicino.

V Novartisu uporabljamo mo¢ inovacij v znanosti za iskanje
reSitev nekaterih najzahtevnejsih zdravstvenih izzivov
sodobne druzbe. Nasi raziskovalci premikajo meje
znanosti, da bi izboljSali razumevanje bolezni in razvili

nova zdravila na podrocjih z velikimi neizpolnjenimi
zdravstvenimi potrebami. Stremimo k odkrivanju novih

poti do boljSega in daljSega zivljenja.
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Novartis Pharma Services Inc., Podruznica v Sloveniji
Verovskova ulica 57,1000 Ljubljana; SI2207070640
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Novice Europa Donna
izdaja Europa Donna -
Slovensko zdruzenje za boj
proti raku dojk

Naslov zdruzenja:

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana
Telefon: 012312101
Elektronski naslov:
europadonna@europadonna.si
splet: www.europadonna.si
Uradne ure: od ponedeljka do
petka od 9. do 13. ure
Predsednica: dr. Tanja Spani¢,
dr. vet. med.

Odgovorna urednica:

Sabina Obolnar

Uredniski odbor: Tanja Spani¢,
Polona Marincek

Tehni¢no urejanje in
oblikovanje: Matej Brajnik
Lektoriranje: Natasa Simoncic¢
Izid naslednje Stevilke:

5. december 2022

Clanarino, prostovoljne
prispevke

in donacije lahko nakazete
na transakcijski racun,

odprt pri NLB, SI56 02011005
154 225,

naslov: ZdruZenje Europa
Donna Slovenija,

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Tisk: Tiskarsko sredisce d.o.o.,

Slovenceva ulica 193, Ljubljana
Naklada: 4.000 izvodov
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Roznata
pentlja

Pi¢e: DR. TANJA SPANIC, PREDSEDNICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENIJA

oznata pentlja je Ze tri
desetletja simbol raka dojk.
Oktober je odet v roznato,
barvo, ki simbolizira
osveSCanje o raku dojk.
RozZnata oblacila so postala del moje
garderobe po letu 2008, ko sem zbolela
za njim. Veliko blagovnih
znamk oktobra obarva
svoje izdelke v roZnato,
naredi posebne izdaje ali
priloznostne izdelke za
osve$c¢anje in podporo
organizacijam, ki se
ukvarjamo z rakom dojk.

Rak dojk je v zadnjih 25
letih dozivel izboljSanje
prezZivetja z izboljSavami
v zdravljenju, ki obsega
naprednejSe nacine
operacij, ki so bile v
preteklosti obsezne in
radikalne, velik napredek
se je zgodil v terapiji z
zdravili in ne nazadnje
tudi v obsevanju. Zaradi
preventivnih presejalnih
programov danes odkrijemo bistveno

veC primerov raka v zgodnejsih stadijih.
Najpomembneje se mi zdi, da se je v tem
casu bistveno izboljSala kakovost Zivljenja
med zdravljenjem in po njem, da se ve¢
Zensk po zdravljenju vrne v delovno
okolje ter da se je nekoliko razblinil tabu
okoli besede rak.

Kljub temu pri raku dojk Se zdaleC ni vse
tako roznato. V svetovnem merilu je eden
izmed vodilnih vzrokov smrti zaradi
malignih obolenj pri Zenskah. V Sloveniji

99 Najpomembneje
se mi zdi, da se

je v tem casu
bistveno izboljsala
kakovost Zivljenja
med zdravljenjem
in po njem, da

se veC zensk po
zdravljenju vrne v
delovno okolje ter
da se je nekoliko
razblinil tabu okoli
besede rak.

Se vedno vec kot ena zZenska na dan
umre zaradi te diagnoze. Se vedno tezko
in premalo govorimo o razSirjenem in
velikokrat neozdravljivem raku dojk.

V Casu od diagnoze sem spoznala
ogromno ljudi, ki so se srecali z njim
osebno ali v zelo bliZnji
okolici. Zaradi dela,

ki ga v zadnjih letih
opravljam, sem spoznala
izjemne svetovne
strokovnjake s tega
podrodja. Ko pomislim,
kdo me najbolj
navdihuje in se v resnici
sploh ne poznava, je

to Liz O'Riordan, ki je
bila kirurginja za dojke
in tudi sama pri 40
letih zbolela za rakom
dojk. Liz ima izjemno
pomenljiv pogled na
uporabo besede boj pri
rakavih obolenjih. Te
besede nikoli nisem
zacutila kot meni blizu,
in ko sem videla njeno
razlago, sem se z njo strinjala. Liz pravi,
da se bojujejo vojaki, ki so se za vstop v
boj odlocili, vedo¢, da lahko tudi umrejo.
Ona raka ni izbrala sama, zato se z njim
ne bojuje, ampak spoprijema. Vsak se
spoprijema na svoj nacin.

V zdruZenju si Ze 25 let prizadevamo
razbliniti tabuje okoli raka in pomagati
vsem na poti spoprijemanja z njim. Hvala
vsem, Ki ste se v tem ¢asu obrnili na nas
in se prikljucili nasim programom, ter
vsem, ki nas na tej poti podpirate.

IZID NASLEDNJE STEVILKE: 5. DECEMBER 2022
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Roznati
oktober

V Zdruzenju Europa Donna
Slovenija v roznatem oktobru,
mednarodnem mesecu
osvescanja o raku dojk, ze 25 let
osves¢amo o pomenu zdravega
nacina zivljenja in zgodnjega
odkrivanja raka.

Pi¢e: POLONA MARINCEK
Foto: ARHIV ED

Rak dojk, najpogostejsi

rak pri zenskah

Rak dojk je v Sloveniji, podobno kot v
velini razvitih drZav, najpogostejsi rak
pri Zenskah, saj je vsak peti nov primer
raka pri Zenskah. Ni pa izklju¢no bolezen
Zensk, saj sta med obolelimi tudi eden
do dva odstotka moskih. Po podatkih
slovenskega Registra raka je bilo v letu
2019 na novo odkritih 1583 primerov
raka dojk, od tega 1568 pri Zenskah in 15
pri moskih, umrlo je 433 Zensk in 10 mos-
kih. PreZivetje Zensk z diagnozo rak dojk
se povecuje, petletno prezivetje zensk, ki
so zbolele v obdobju 2014-2019, je 873
odstotka. Zensk, ki so se zdravile ali se
zdravijo zaradi raka dojke, je v Sloveniji
vec kot 19.000.

Rak dojk je zelo dobro ozdravljiv, Ce je
odkrit v zacetnih stadijih, kar pomeni, da
je omejen samo na dojko in da je manjSe
velikosti (do dva centimetra). Za zmanj-
Sevanje umrljivosti so pomembni osve-
SCanje o preventivi, zgodnje odkrivanje
bolezni in takoj$nje uc¢inkovito ter vsaki
bolnici prilagojeno zdravljenje. K odkri-
vanju manjSih, netipnih sprememb v
Sloveniji pripomore organizirani drzavni
presejalni program Dora, ki poteka od 21.
aprila 2008 in je od januarja 2018 priso-
ten po vsej Sloveniji.

2

Pink Grejp Cedevita

Cedevita je z novim okusom pink grejp v roZnatem mesecu zacela kampanjo »Bodi
TU, bodi CE«, ki je nastala v sodelovanju z nacionalnimi organizacijami za boj proti
raku dojk v Sloveniji, Srbiji, Bosni in Hercegovini in na Hrvaskem. Del sredstev od
prodanih izdelkov bo namenjen omenjenim organizacijam, kampanja je namenjena
osveS¢anju o pomenu psiholoske podpore bolnicam in njihovim bliznjim. Kampanja
je nadaljevanje dobro poznane Cedevitine platforme »Bodi DOBRO, bodi CE«, katere
cilj je osve$c¢anje o pomenu skrbi za lastno zdravije.

Novalac podpira nase mamice

V podjetju Medis so Ze tretje leto zapored mamicam, ki zaradi bolezni ne morejo do-
jiti in so ¢lanice Zdruzenja Europa Donna Slovenija, prijazno priskocili na pomoc z
brezpla¢nimi mle¢nimi formulami Novalac. Naj bo prvo leto z dojenckom polno tre-
nutkov radosti, brez vseh nepotrebnih skrbi.



Zdrav nacin Zivljenja

Stevilne raziskave kazejo mo¢no povezavo med
zdravim nadinom zivljenja in manjs$im tvega-
njem za razvoj raka dojk. Zdrav nacin Zivljenja
z rednim gibanjem, zdravo in uravnotezeno pre-
hrano ter ohranjanje primerne telesne teze so tri
preproste, vendar klju¢ne odlocitve za zdravije,
ki jih sprejemamo vsak dan za svojo prihodnost.

Zgodnje odkrivanje raka dojk

Redno mesec¢no samopregledovanje pripomo-
re k zgodnjemu odkrivanju raka dojk. Vsaka
Zenska bi se morala Ze v mladosti zaceti samo-
pregledovati in tako spoznati svoje dojke. Do
menopavze naj bo to reden pregled vsak sedmi
do deseti dan po zacCetku menstruacije, kasne-
je pa na izbrani dan v mesecu. Pri samopre-
gledovanju dojk je treba skrbno pregledati in
pretipati obe dojki in biti pozoren na zatrdline,
spremembe v velikosti in obliki dojk ter barvi
koZe, uvleCenost bradavice ali izcedek iz nje. Pri
spremembah se morate posvetovati z izbranim
zdravnikom. Za pomoc¢ pri rednem mese¢nem
pregledovanju sta na voljo tudi brezpla¢na mo-
bilna aplikacija Breast Test in prikaz na spletni
strani breast-test.com.

Za zgodnje odkrivanje raka dojk je po-
membno tudi, da se Zenske odzovejo na vabila
drZavnega presejalnega programa Dora, ki vsaki
dve leti povabi Zenske med 50. in 69. letom na
mamografijo. Samopregledovanje nadaljujemo
tudi takrat, ko se redno udeleZzujemo presejalne
mamografije.

Osvescanje o raku dojk po Sloveniji

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija v rozna-
tem oktobru pripravljamo S$tevilne dogodke
po vsej Sloveniji, s katerimi osve§¢amo o raku
dojk. Vabljeni na naso spletno stran www.eu-
ropadonna.si in facebook stran Europa Donna
Slovenija, kjer bodo objavljene informacije o
posameznih dogodkih. Poiscite kraj, ki vam je
najblizje, in se nam pridruzite. Veseli bomo vase
druzbe.

Podprite nas z nakupom roznatih izdelkov
Stevilna podjetja v roZnatem oktobru z roznati-
mi izdelki podpirajo Zdruzenje Europa Donna
Slovenija ter §irijo nasa sporocila o pomenu
preventive in zgodnjega odkrivanja raka dojk,
del sredstev od prodaje namenijo zdruzenju. Z
nakupom roznatih izdelkov podpirate delovanje
Europe Donne in prispevate sredstva za §irjenje
naSih programov osveScanja ter podpore bolni-
cam in njihovim svojcem. Iskrena hvala za pod-
poro.

NOVICE EUROPA DONNA

lzvirska voda Zala in 1500 razlogov

Blagovna znamka Zala slavi zivljenje ter Zivljenjsko ravnovesje in je dolgole-
tna podpornica zdruzenja. V roznatem oktobru s posebno etiketo opozarja na
pomen rednega mesec¢nega samopregledovanja ter hkrati poziva k donaciji v
sklad Europa Donna Slovenija za podporo raziskavam raka, ki so pomembne
za boljSe razumevanje in u¢inkovito zdravljenje bolezni. Vabimo vas, da enkrat
mesecno namenite nekaj minut za svoje zdravje. Vedno lahko podprete dober
namen in s poslanim SMS-sporoc¢ilom s klju¢no besedo POGUMNAS na §te-
vilko 1919 prispevate pet evrov ali na spletni strani zdruzenja https://europa-
donna.si/donacija/ preverite druge moznosti donacije.

Avtobus Ljubljanskega potniskega prometa

Ze osmo leto zapored se bo po Ljubljani na progah mestnega avtobusa Lju-
bljanskega potniskega prometa vozili avtobus s posebno roznato podobo Euro-
pe Donne. Z leto$njim avtobusom bomo zaznamovali 25 let osve$c¢anja o raku
dojk in podpore bolnicam in njihovim svojcem.

Telekom ze 15. leto z Europo Donno

Skrb za zdravje, samo-

pregledovanje dojk in

zgodnje odkrivanje

raka so izjemno po-

membni, zato se ze 15

let pridruzujejo akci-

ji roznatega oktobra.

Tudi letoSnja »roZnata«

mobitela Samsung sta

pri Telekomu Slovenije

na voljo v akciji Modri

Fon oktobra.

Od nakupa izbranih

mobitelov Telekom Slo-

venije in Samsung prispevata 10.000 evrov Zdruzenju Europa Donna Slovenija
za lazje izvajanje podpore bolnicam in njihovim svojcem. Uporabnicam pripo-
ro¢amo uporabo aplikacije Breast test.
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Violeta in mehcalec Pink Sunshine
Podjetje Violeta Ze leta podpira drustva,
ki se aktivno ukvarjajo z osveScanjem
Zensk o raku dojk, promovirajo izobra-
Zevanje, zgodnje odkrivanje in psihoso-
cialno podporo bolnicam in svojcem ter
si prizadevajo za povecanje sredstev za
raziskave na tem podrocju. Na mehcal-
cu Pink Sunshine je tudi prepoznavna
roznata pentlja, ki Zenske dnevno opo-
zarja na pomembnost samopregledova-
nja. Zato bo podjetje Violeta v oktobru
del zneska od prodanih mehcalcev Pink
Sunshine donirala ZdruZenju Europa
Donna Slovenija.

2

Barcaffé spodbuja k
samopregledovanju dojk
Barcaffé namenja ZdruZenju
Europa Donna Slovenija do-
nacijo v visini 10.000 evrov.
Hkrati najbolj priljubljena
znamka kave v Sloveniji v
roznatem oktobru priprav-
lja kampanjo, ki nosi veliko
sporocilo: »Redno mesecno
samopregledovanje dojk
vam lahko reSi Zivljenje!«
Rak dojk je eden najbolj
ozdravljivih rakov, ce je
odkrit pravocasno, zato je
pomembno, da samopregle-
dovanje uvrstimo med re-
dne rituale.

harcaffé

Zito in Lidl Slovenija ze tretje leto zapored

V skupni akciji bosta podjetji Zito in Lidl Slovenija Ze tradicionalno s prodajo kruha,
poimenovanega kruh roza oktober, zbirala sredstva in kupce in zaposlene osvescala
o raku dojk. Za vsak prodan izdelek bodo donirali 0,50 evra za program Roza, ki nudi
psihosocialno podporo bolnicam, njihovim otrokom in drugim svojcem obolelih za

rakom dojk in raki rodil.

Roznati izdelki Afrodita

Kozmetika Afrodita se tudi letos pridru-
Zuje osveSCanju o raku dojk. V oktobru je
nekaj svojih izdelkov obarvala v roZnato
ter od vsakega nakupa izbranih izdelkov
evro namenja Zdruzenju Europa Donna
Slovenija za podporo programu Roza.
ZdruZenje poudarja, da lahko s prepros-
timi odlocitvami za zdrav Zivljenjski slog
sami veliko naredimo za svoje zdravje. To
je v skladu s korporativnim sporocilom
Kozmetike Afrodita — Lepa v svoji koZi,
s katerim poudarjajo bistvo lepote, ki se
skriva v vsaki zenski.



GREMO NA ROZNATI MARATON

NOVICE EUROPA DONNA

Sport nam daje pozitivno energijo

Ze drugo leto zapored vas v sodelovanju z
Volkswagen Ljubljanskim maratonom vabimo, da
med 1. in 31. oktobrom 2022 pretecete Roznati
maraton, 10, 21 ali 42 kilometrov po uradni trasi
Volkswagen Ljubljanskega maratona.

Pi¢e: POLONA MARINCEK
Foto: ARHIV ED

osvesCanja o pomenu zdravega nacina Zivljenja in zgo-

dnjega odkrivanja raka dojk. Na trasi vas bodo ves okto-
ber spremljale roznate kilometrske oznacbe, ki vodijo do cilja.
Uradni start je pri Drami, cilj pa na Kongresnem trgu. TecCete
po ploc¢niku, traso in ¢as si merite sami, upoStevajte cestnopro-
metne predpise in predvsem tecite z mislijo na pomen skrbi za
svoje zdravje.

Sodelovanje na RoZnatem maratonu je brezplacno, vseeno pa
vas vabimo, da izpolnite prijavnico. Timing Ljubljana bo skupaj
s sponzorji Volkswagen Ljubljanskega maratona za vsako prija-
vljeno tekacico ali tekac¢a na RozZnati maraton doniral en evro
ZdruzZenju Europa Donna Slovenija.

Posebno spominsko tekasko majico Roznati maraton prejme
vsak, ki nakaze vsaj 10 evrov (lahko pa tudi ve¢) donacije na
racun SI56 0313 4100 0440 526 (TIMING Ljubljana, Staniceva
41, 1000 Ljubljana/donacija za RoZnati maraton). Vsa zbrana
sredstva so namenjena Zdruzenju Europa Donna Slovenija.

Vec informacij in prijave na Roznati maraton na spletni strani
https://vw-ljubljanskimaraton.si.

Ljubljana je tudi letos odeta v roZnato barvo z namenom

Rebeka Potocnik: »Vsi, ki smo se srecali z diagnozo rak, imamo
mocno voljo in samodisciplino. Imamo pa po bolezni tudi
spremenjeno telo in dolo¢ene omejitve. Tudi sama sem bila po
koncu sistemskega zdravljenja fizicno v vse prej kot dobrem
stanju. Zacela sem pocasi. Krajsi sprehodi so postajali vedno
daljsi, tempo hoje se je spremenil. Z vztrajnostjo in voljo se je
zgodil prvi tek. Kratek. Ampak spet sem lahko tekla. Prav zato
poskusamo v Programu za gibanje in Sport v Zdruzenju Europa
Donna Slovenija zenskam ponuditi razlicne oblike gibanja in
aktivnega prezivljanja prostega ¢asa. Upajmo si, ker zmoremo.«

EUROPA

VOLKSWAGEN
LJUBLJANSKI

MARATON RhA

SLOVENIJA

ROZNATI
MARATON
OKTOBER
2022

Nina Milic: »Bolezen me je prizemljila in prva misel po okre-
vanju je bila, da moram vec storiti zase. Danes, deset let po
postavljeni diagnozi, lahko reCem, da sem res hvalezna za vsako
izkusnjo, Se tako negativno, ki me je naredila mocno in boljso.
Pri tem mi je moc¢no pomagal tudi tek. Pri teku se res sprostim,
misli odtavajo drugam. Marsikaj sama pri sebi resim, se odlo-
¢im, uredim v svoji glavi. Ker imam doma tekaca maratonca,

mi je predlagal in hkrati pomagal, da sem se po bolezni zacela
gibati in iz hoje pocasi presla v tek. Spodbuda in podpora sta
me pripeljali tudi v tekasko skupino, kjer sem s sotekacicami
ustvarila krasno tekasko zgodbo. Prijateljstvo, ki nas povezuje
ne samo s tekom, temve¢ tudi v Zivljenju. Sport je natin Zivlje-
nja, je skrb za zdravje, Sport zdruzuje in daje pozitivho energijo.
Ob teku in na tekaskih prireditvah se povezujemo, druzimo in
nastajajo nepopisni spomini, zgodbe o prijetnih dogodivscinah
in veselju ob uspehih in rezultatih.«
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Se vedno mislim,
da mi je rak dal
vec, kot mi je vzel

Stara je bila 26 let, ko je Tanja Spani¢ zbolela za rakom dojke.
Ceprav je v zacetku mislila, da je bolezen ne bo spremenila, ni bilo
tako. »Strah je Se zmeraj tu. S tem se moras nauciti Ziveti tako,

da te psihi¢no ¢im manj hromi,« je povedala v intervjuju v Oni, ko
je zapustila znanost in se posvetila delu v slovenskem zdruzenju

za boj proti raku dojk Europa Donna. Od leta 2017 je njegova
predsednica, vodi tudi evropsko zvezo Europa Donna. Osvescanje,
deljenje izkusenj s spoprijemanjem z boleznijo, psiholoska podpora
in pomoc bolnicam so del njenega Zivljenja. Dvanajst let od
postavitve diagnoze sta se z mozem razveselila rojstva hcerke.

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: VORANC VOGEL

»Zdi se mi, da se vsako leto odvija v
ponavljajo¢ih se ciklusih ..« S temi
besedami ste zaceli uvodnik v zadnjih
Novicah Europe Donne. Oktober je.
Roznati oktober. Mednarodni mesec
osvescanja o raku dojk, najpogostej-
Semu malignemu obolenju zensk v
razvitem svetu. V Zdruzenju Europa
Donna Slovenija v teh dneh Se bolj kot
sicer ozave$cate zenske, kako lahko
ucinkovito poskrbimo za svoje zdrav-
je, kajne?
RozZnati oktober kot mesec osve$c¢anja
o raku dojk poteka Ze od leta 1985 v ZDA,
danes ga zaznamuje vec kot 130 drZav po
svetu in tudi pri nas Ze 25 let. V tem me-
secu si $e dodatno prizadevamo nagovo-
riti in opozoriti tako Zenske kot moske,
kaj lahko naredijo za svoje zdravije Ze s
skrbjo zase, s primerno prehrano in te-
lesno dejavnostjo, opustitvijo kajenja in
uzivanja alkohola, skrbjo za zdravo okolje
in pozornostjo na svoje telo. Pri Zenskah
ne moremo mimo rednega mese¢nega
pregledovanja dojk in odzivanja na vse tri
preventivne presejalne programe (Dora,
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Zora in Svit). Ceprav ve¢inoma govorim
o Zenskah, vsekakor enaka pozornost in
skrb veljata za moSke. In ne samo okto-
bra, svoja sporocila se trudimo prenasati
vse leto.

Smo Zenske dovolj ozavescene o po-
menu preventive? Se udelezujemo
pregledov v drzavnih presejalnih pro-
gramih za zgodnje odkrivanje raka in
predrakavih sprememb?

Nekako res velja, da smo Zenske bolj
skrbne glede zdravja kot moSki. Ravno
zato so se v zaCetku v nekaterih drzavah,
med njimi denimo ZDA, bolj za $alo kot
zares odlocili, da tudi o moskih zdra-
vstvenih teZavah osve$cajo raje Zenske,
saj naj bi to imelo vedji u¢inek na zgodnje
odkrivanje in preprecevanje Stevilnih bo-
lezni. A $alo na stran, tudi na$i presejalni
programi kaZejo, da se Zenske bolje odzi-
vamo nanje. To je Svit, ki vabi vse starejSe
od 50 let. Pri Dori lahko reem, da smo
izjemno dobri. Vendar je vedno nekaj
prostora za izboljSave. Idealno bi bilo, da
bi bil odziv stoodstoten. NajbrZ ne bo ni-

TANJA SPANIC, PREDSEDNICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENLJA

koli tako, a z vsemi nasimi dejavnostmi si
bomo prizadevali za to. Odziv je nekoliko
razlicen po regijah oziroma obmoc¢nih
enotah ZZZS (kakor je program organi-
ziran), in sicer od 68 odstotkov v Murski
Soboti do visoke, skoraj 80-odstotne ude-
lezbe v Kopru.

Zapisali ste tudi, da je vsako leto vec

moznosti zdravljenja in smo bili v

zadnjih letih delezni kar nekaj veli-

kih prebojev v terapiji in diagnostiki.

A preden, ce si lahko sposodim vase

besede, se zivljenje za trenutek ustavi,

obrne in pretrese, opozoriva, da ima-
mo ve¢ moznosti, da zbolimo, Ze zato,
ker smo se rodile kot zenske, in da do

50. leta nimamo drugega na izbiro, kot

da smo pozorne na kakrsne koli spre-

membe, ki jih najlazje zaznamo, ce se
redno vsak mesec pregledamo.

Do 50. leta smo same tiste, ki moramo
opazovati in pregledovati svoje dojke. To
pocnemo enkrat na mesec, najbolj pripo-
rocljivo je sedmi do deseti dan po zacetku
menstruacije oziroma ko je nimamo vec,



na izbrani dan v mesecu — vsak mesec na
isti dan. Tak pregled obeh dojk in pazduh
nam vzame tri minute. Zato res menim,
da si vsaka lahko vzame te tri minute na
mesec. Zenske, ki imajo bliZnje sorodnice
z diagnozo rak dojk ali so nosilke okvar-
jenega gena, sodijo v bolj ogroZene za
pojav raka dojk, imajo Ze zdaj moZnost za
zgodnejSe spremljanje.

Tanja, vi ste imeli 26 let, ko ste zati-
pali bulico v desni dojki. Prvi izvid je
pokazal, da tvorba ni nevarna, a pred
naroc¢enim kontrolnim pregledom ste
otipali, da je zatrdlina malo ve¢ja, in
izvid punkcije je pokazal resno diagno-
zo. Tedaj se vam je zivljenje za trenu-
tek ustavilo, mar ne?

Bulico sem zatipala Ze kaks$no leto pred
diagnozo. Ko se je zacela spreminjati in
sem ponovno prisla k zdravniku, smo po-
novili diagnostiko in takrat se je kazalo
nekaj »sumljivega«. Takoj me je napotil
na Onkoloski institut (OI), kjer smo po-
novili punkcijo in izvid je bil pozitiven.
Takrat sem bila stara Ze 26 let. Verjetno se
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99 Na strokovnih srecanjih, ki se jih udelezujem, imam
veliko stikov z vrhunskimi strokovnjaki s podrocja raka
dojk z vsega sveta. Tudi oni Magnolio dobro poznajo,
saj je bila v ¢asu pandemije in porodniske na mnogih
sestankih in strokovnih sre¢anjih na daljavo. Se zdaj me

vprasajo, kije je.

mi je res vse skupaj za trenutek ustavilo, v
glavi so se mi zaceli odvijati razli¢ni sce-
nariji, morala sem malo globoko zadihati,
povedati za diagnozo svojim najbliZjim.
Prvi je bil moj partner, potem sestra in
prijateljice, sodelavci in Sele zveCer sem
povedala starSem. Ze med ¢akanjem na
izvide sem moZne scenarije premlevala
s sestri¢no, ki je onkologinja, in dobrim
prijateljem, ki je bil takrat ravno specia-
lizant na onkologiji, tako da sem imela Ze
veliko informacij. Moje prvo vprasanje
za zdravnika je bilo: »KakSen je plan?« Ni
mi mogel odgovoriti na to in povedal mi
je Ze termin, kdaj moram biti v nasled-
njih dneh na OI in to¢no kje. To mi je res
olajSalo zaCetne zmedene dneve, ko nic¢

ne poznas in se znajde$ na novem podro-
¢ju. Po vstopu na OI je vse potekalo zelo
hitro. Podrobna diagnostika in zacetek
zdravljenja ...

Vem, da ste Zenska, ki se ne preda. Na
kaj ste se najbolj oprli ob prelomnici in
med dolgotrajnim zdravljenjem?
Zagotovo sem se najbolj oprla na par-
tnerja in bliznjo druzino ter prijatelje.
Zelela sem si ¢im bolj »normalnega« Ziv-
ljenja, Ceprav so bile potrebne prilagodi-
tve. Namesto da bi hodili ven na zabave,
smo imeli zabave in filmske vecere pri
naju doma. V¢asih sem si med druZenjem
morala vzeti Cas za pocitek in se kasneje
vrnila. Druga moja moc¢na opora je bilo

i
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99 Rak je moj vsakdan oziroma je to kar
vsakdan nase druzinice. Prilagodila sem si
dosegljivost in dostopnost v popoldanskih
urah, ki jih namenim druzini. Drugace pa
je Se vedno to moje poslanstvo tu in v
tujini.

znanje z medicinskega in molekularnega podrocja. Veliko sem
prestudirala in prebrala ter o vsem razpravljala tudi z onkolo-
ginjo, ki je na sre¢o moj znanstveni pristop zelo dobro sprejela.

Vsak dan v Sloveniji tri Zenske izvedo za diagnozo rak doj-
ke. Skoraj 15.000 zensk z rakom dojke vas zivi. Héerke. Zene.
Mame. Prijateljice. Sodelavke. Nekdaj je bila zenskam, ki so
prebolele raka dojka, nosec¢nost odsvetovana, od leta 2013
pa je utecen postopek, da mladim bolnicam shranijo jajcne
celice ali celo zarodke, tako imajo moznost ohraniti plo-
dnost. Ste vi zanosili naravno?

Leta 2008, ko sem zbolela, res ni bilo $e utecenih postopkov
za ohranjanje plodnosti pri Zenskah, ki v rodni dobi zbolijo za
malignim obolenjem. Na sreco od leta 2013 so. Mene so takrat
zdravniki pomirili z besedami, da sem Se mlada in da bom po
desetih letih zdravljenja $e vedno mlada. V resnici pa nihce ni
vedel, kako bodo vse terapije vplivale na to in kako bo dejansko
pri 38 letih zanositi. Dobro poznamo $tevilne zgodbe »zdravih«
Zensk oziroma parov, ki imajo teZave s plodnostjo. Midva z mo-
Zem sva imela res veliko sreco in sva zelo vesela.

Vajina prvorojenka Magnolia bo kmalu dopolnila dve leti.

Gotovo vas je marsicesa naucila?

Magnolia naju vsak dan uc¢i novih modrosti in potrpeZljivosti.
Ko sem se pred kratkim prvi¢ podala na sluzbeno pot za nekaj
dni v tujino, me je presenetila s svojimi vprasanji in zakljucki,
da zagotovo grem dale¢, ¢e potujem z letalom. Na strokovnih
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sreCanjih, ki se jih udelezujem, imam veliko stikov z vrhunski-
mi strokovnjaki s podrocja raka dojk z vsega sveta. In tudi oni
Magnolio dobro poznajo, saj je bila v ¢asu pandemije in porod-
niSke na mnogih sestankih in strokovnih srecanjih na daljavo.
Se zdaj me vprasajo, kje je. Vecina teh strokovnjakov pravi, da je
po vseh mojih terapijah pravi mali ¢udez. In Zal pri spoznavanju
Zensk z vsega sveta ugotavljam, da je res tako.

Enkrat ste med drugim povedali, da z moZem Zivita tukaj in
zdaj. Imam prav, ko si mislim, da kot mamica ne zapletate
veliko?

Ne zapletava veliko, imava svoj nacin Zivljenja, ki sva ga prila-
godila njej, ampak kljub temu potujemo, kolikor se je v zadnjih
dveh letih dalo, in letos sva s pomocjo starSev §la tudi na glasbe-
ni festival. Vsak vecer je ostala pri nonici in nonu, kot jima ona
pravi, in uZivala. Midva sva pa zelo pomirjena lahko uZivala v
glasbi.

Je pa vas urnik sicer zelo razgiban, kajne? In kakor ste sprva
menili, da vam rak ne bo spremenil zivljenja, vam ga v res-
nici je. In vam ga Se vedno, saj je del vasega vsakdana in vas
zdajsnji poklic.

Rak je moj najvedji ucitelj in to me bo spremljalo do konca
Zivljenja, kljub temu da sem v zaCetku res mislila, da mi ga ne
bo. V¢asih zveni to zelo kliSejsko in do nekaterih celo nepravic-
no, ampak trenutno Se vedno mislim, da mi je dal ve¢, kot mi je
vzel. Tezko pa domnevam, kako bi moje Zivljenje Slo naprej, Ce
takrat ne bi vstopil rak vanj. Rak je moj vsakdan oziroma je to
kar vsakdan naSe druZinice. Prilagodila sem si dosegljivost in
dostopnost v popoldanskih urah, ki jih namenim druZini. Dru-
gace pa je Se vedno to moje poslanstvo tu in v tujini.

Ste navdih in upanje za vse, ki se spoprijemajo z rakom in
drugimi tezkimi boleznimi. Kaj bi sporocili zenskam, ki se
spopadajo s tezko diagnozo?

V vsem, kar se nam ali njim dogaja, je pomembno vedeti, da
nismo sami. Tudi ¢e nimamo bliZnjih za oporo, lahko oporo ali
moc poiScejo drugje; v naravi, knjigah ali drustvih, ki ponujamo
razli¢ne programe od preprostega telefonskega pogovora, dru-
Zenja, razli¢nih delavnic do strokovne psihoterapevtske pomo-
Ci.

Pred leti ste dejali, da je pri mladih bolnicah - Zenskah, ki
zbolijo za rakom dojk pred 40. letom - zal Se vedno pre-
mnogokrat tako, da so v ordinaciji odslovljene, ces, saj vam
ni¢ ni. Zato si na Europi Donni tudi intenzivno prizadevate,
da bi mlade Zenske jemali resneje. Kam v prihodnost je uprt
pogled Europe Donne?

ODb praznovanju letoSnje 25-letnice smo se odpravile na pot
po Sloveniji in obiskale 25 krajev. Ti obiski so nam pokazali, da
delamo v pravi smeri tako vsebinsko kot programsko. Zenske
zbolevajo po vsej drzavi in potrebujejo podporo ne glede na kraj,
kjer so. Zato jim svoje programe skuSamo priblizati tudi v nji-
hovih lokalnih okoljih. S podruznicami in skupinami nam to
Ze dobro uspeva, vendar si to Zelimo Se nadgraditi in predvsem
kakovostno nadaljevati.
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Ko zbolite,

Pi¢e: POLONA MARINCEK
Foto: ARHIV ED

Svetovni dan
v v ]

osvescanja

] v ]
o ginekoloski
onkologiji
Zdruzenje Europa Donna Slovenija se je
tudi letos pridruzilo svetovnemu dnevu
osveécanja o ginekoloski onkologiji. Ze
Cetrto leto zapored so v vec kot 25 drza-
vah zaznamovali 20. september, ki pove-
zuje prizadevanja vec tiso¢ bolnic, ve¢ kot
60 zdravstvenih organizacij, skupin zdra-
vstvenih delavcev in strokovnjakov v sku-
pen cilj, osvescanje o ginekoloskih rakih.
Letos je bil glavni poudarek na osvescanju
o raku maternicne sluznice oziroma raku
endometrija. Glavni sporodili sta izbira
zdravega Zivljenjskega sloga in telesna
dejavnost kot kljucni strategiji za prepre-
Cevanje raka maternicne sluznice. Skrb za
zdravje je naloga vsake Zenske, saj lahko z
izbiro zdravega nacina zivljenja vplivamo
na svoje zdravje v prihodnosti.
Ginekoloski raki predstavljajo velik delez
rakavih obolenj pri Zenskah. V Sloveniji

Tukaj smo za vas

je med njimi najpogostejsi rak maternic-
nega telesa, letno zboli priblizno od 350
do 360 Zensk, sledi rak jaj¢nikov s 150 do
160 primeri letno. Na sreco zaradi pre-
ventivnega presejalnega programa Zora
in v zadnjih letih tudi cepljenja proti HPV
upada rak materni¢nega vratu (od 110 do
120 letno). Najmanj pa sta zastopana rak
zunanjega spolovila in noznice — skupaj
do 70 primerov letno.

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija ze 25 let nudimo podporo
bolnicam in vasim bliznjim pri spoprijemanju z diagnozo rak.
Pomagamo in svetujemo vam, ko vam diagnoza postavi zivlje-
nje na glavo. Podpiramo vas v procesu zdravljenja in ostanemo
z vami tudi ob vracanju v socialno in delovno okolje.

Vabimo vas, da poklicete nase svetovalke na svetovalne tele-
fone, ¢e imate vprasanja, povezana z diagnozo in zdravljenjem.
Z osebnim pogovorom ali svetovanjem po telefonu se bolni-
cam in svojcem trudimo zagotoviti vse potrebne informacije

o diagnostiki, poteku zdravljenja in morebitnih zapletih ter jih
usmerimo tudi v druge programe za pomoc in psihosocialno
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ne ostanite same

Vijolicasta pentlja je simbol osvesca-
nja o ginekoloskih rakih in povezuje
osvescanje o raku materni¢nega telesa,
raku jaj¢nikov, raku materni¢nega vratu
ter raku zunanjega spolovila in noznice.
Poleg rednih ginekoloskih pregledov,
vzdrzevanja dobre psihofizi¢cne kondi-
cije je treba tudi opazovati lastno telo
in morebitne bolezenske simptome in
znake.

podporo, Ce je treba. V okviru programa Roza so bolnicam in
njihovim svojcem na voljo razlicne moznosti strokovne psihoso-
cialne podpore.

Clanice z gibanjem in drugimi dejavnostmi spodbujamo v po-
vezovanije in druzenje z bolnicami, ki so Ze prehodile podobno
pot od diagnoze, zdravljenja in spopadanja s stranskimi ucinki
do Zivljenja med zdravljenjem in po njem. Morda boste v teh

pogovorih nasle podporo in spodbudo za svojo pot, saj bolnice
velikokrat dozivljajo, da jih najbolje razume in jim pomaga
nekdo, ki ima podobno izkusnjo bolezni. V zdruzenju so na
voljo tudi razli¢ne sekcije, skupine in podruznice, ki povezujejo
bolnice s specifi¢nimi potrebami in v okviru katerih jim skusa-
mo zagotoviti ustrezno podporo.

Vet informacij poiscite na spletni strani www.europadonna.si
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Na mojem podrodju, zdravljenju
z zdravili, je napredek neverjeten

Rak dojke je v razvitem svetu in tudi v Sloveniji najpogoste;jsi rak pri zenskah. V Sloveniji
je leta 2019 zbolelo 1583 zensk in 15 moskih, umrlo pa skoraj 500 ljudi. Poznamo razlicne
vrste rakov, pri vseh je moznost ozdravitve boljsa, Ce je rak odkrit pravocasno, v zgodnji
fazi razvoja, omejen na dojko. Na njegov razvoj oziroma pojav vpliva ve¢ dejavnikov, o
katerih vsa leta govorimo, tokrat pa zelimo izpostaviti, na kaj mora biti vsaka zenska
pozorna. Kaj je tisto, kar bi morala vsaka vedeti o raku dojk, in kako se je obravnava
bolezni spreminjala v zadnjih desetletjih, smo spregovorili z dr. Simono Borstnar, dr.
med., internistko onkologinjo na OnkoloSkem institutu v Ljubljani.

Sprasuje: MOJCA BUH
Foto: LEON VIDIC

Praznujemo 25 let Zdruzenja Europa

Donna in prav tako 25 let Zdruzenja za

senologijo. Kaj se je v tem ¢asu najbolj

spremenilo?

To ¢asovno obdobje priblizno sovpada
tudi z dolzino moje kariere. Ogromno
se je spremenilo, in to na vseh podroc-
jih obravnave raka dojk, v patohistolo-
ki, molekularni in slikovni diagnostiki,
nacinu operacije, tehniki obsevanja. Na
mojem podrodcju, zdravljenju z zdravili,
je napredek sploh neverjeten. Pred 25 leti
smo imeli na voljo samo nekatere citos-
tatike in zelo omejeno izbiro hormonske
terapije in se odlocali o terapiji zgodnjega
raka predvsem glede na obseznost bolez-
ni, danes pa imamo na voljo velik nabor

zdravil, ki jih izberemo vsaki bolnici po-
sebej glede na lastnosti njenega tumorja.

Kaj se je najbolj spremenilo med
Zenskami, ki so zbolele pred 25 leti in
danes? Je razlika tudi v dojemanju di-
agnoze?

Rak se danes ne pojmuje vec kot nujno
usodna bolezen, vsekakor ni vec stigme.
Zdruzevanje bolnic v Europi Donni Slo-
venija in delovanje vase organizacije sta
k temu zelo pripomogla.

Kaj bi morala vsaka zenska vedeti o

raku dojk?

Da je pogosta in v visokem odstotku
ozdravljiva bolezen. Da lahko zboli$ tudi

To moramo vedeti

Spremembe v dojki lahko nastanejo v ¢asu menstruacije, nose¢nosti, dojenja
in v menopavzi, a ni vsaka sprememba v dojki rak. Prav je, da smo pozorni na
vsako spremembo, jo spremljamo in obis¢emo zdravnika, Ce traja dlje ali se po-
javijo tudi druge teZave. Vsaka Zenska mora biti pozorna na morebitne zatrdli-
ne v dojki ali pazduhi, na spremenjeno ali uvleceno bradavico ter na morebiten
izcedek iz bradavice, oteklino ali rde¢ino dojke. Pomembno je redno mese¢no
samopregledovanje za vse, tudi tiste, ki so Ze zbolele za rakom dojk v preteklosti.
Zacnemo v zgodnjih najstniskih letih (z nastopom menstruacije) in se pregledu-
jemo vse do konca, Se posebno v menopavzi. Samopregled opravimo med 7. in
10. dnem menstrualnega ciklusa. Zenske v menopavzi si izberejo poljuben dan v
mesecu, vsak mesec isti dan. Dojke pregledamo, pretipamo, ne smemo pozabiti
tudi podpazdusnih in vratnih bezgavk.
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v dvajsetih letih in da s starostjo verje-
tnost, da zbolis, raste.

Katera starostna skupina najbolj izsto-

pa? Zakaj?

Vec kot 80 odstotkov bolnic z rakom
dojk je starej$ih od 50 let. Najbolj so ogro-
Zene Zenske od 60. do 70. leta. Razmerje
med starostjo in tveganjem za nastanek
raka je pricakovano, saj se s staranjem
daljSa cCas izpostavljenosti dejavnikom
tveganja iz okolja in nezdravim nava-
dam. Te izpostavljenosti lahko povzrocijo
mutacije v celicah, ki se lahko izogne-
jo imunskemu sistemu in se razvijejo v
raka. Vse Zivljenje razvijamo predrakave
spremembe v celicah, a ko smo mladi, je
na$ imunski sistem zelo mocan in lahko
cilja na te celice in jih ubije. S staranjem
oslabi in pri tem ni vec tako uspeSen.

Poznamo tudi dedne oblike raka
dojk. Najpogostejsi mutaciji sta v ge-
nih BRCA1 in BRCA 2. Kaj priporocate
Zenskam, ki imajo v druzini raka dojk?
Rak dojke v druZini nekoliko poveca
tveganje za to bolezen, zato je Se toliko
bolj potrebna pozornost na morebitne
spremembe na dojkah. Dandanes pri bol-
nicah, ki so zbolele, presodimo, ali potre-
bujejo genetsko svetovanje in testiranje
na dednega raka, povezanega z okvaro
genov BRCA. Ce ga ugotovimo, tudi bliz-
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99 Ni specificnega ukrepa, ki bi preprecil raka dojk.
Zagotovo pomaga zdrav nacin zivljenja. Uravnotezena
prehrana, vzdrzevanje normalne telesne mase, redna
vadba in izogibanje Skodljivim razvadam, kot je alkohol,

zmanjsajo tveganje bolezni.

njim v druzini (npr. sestram, mami, héer-
ki) priporo¢imo genetsko svetovanje.

Za rakom dojk zbolevajo predvsem

Zzenske po 50. letu starosti, a tudi

mlajse, stare dobrih 20 oziroma 30 let.

Vsako leto zboli priblizno Sest odstot-

kov mladih Zensk za rakom dojk. Kaj

priporocate mladim?

Tu bi vas popravila. Ne zboli Sest od-
stotkov mladih Zensk za rakom dojk. To
bi bilo res ogromno in na sreco ne drzi.
Je pa res, da je med bolnicami z rakom
dojk, ki vsako leto zbolijo, okoli Sest
odstotkov tistih, ki so zelo mlade, mlaj-
Se od 40 let. Torej rak dojk pri mladih
Zenskah ni pogost, je pa seveda moZen.
Zato priporo¢am samopregledovanje in
pozornost na vsako novo spremembo,
ki se ne spreminja glede na menstrua-
cijski ciklus.

Kako rak v mlajsih letih vpliva na ziv-
lienje, kar zadeva sluzbo, plodnost,
nosecnost?

Diagnoza raka dojk vpliva na Zivljenje
prav vsake bolnice, ne glede na starost.
Zagotovo pa je sprememba v prilagodi-
tvi zivljenjskih ciljev najvecja pri mladih
bolnicah. Ce si $e niso ustvarile druZine,
jih skrbi, ali bodo lahko varno rodile. Ce
Ze imajo otroke, jih skrbi, ali bodo lahko
skrbele zanje. Spremeni se samopodoba,
lahko se omaje partnerski odnos, zaca-
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sno se prekine kariera. Veliko je ovir, ki
jih je treba premagati.

Kaj lahko vsaka zenska naredi preven-
tivno za svoje zdravje in morebiti pre-
preci nastanek raka?

Ni specificnega ukrepa, ki bi prepre-
¢il raka dojk. Zagotovo pomaga zdrav
nacin Zivljenja. UravnoteZena prehrana,
vzdrZevanje normalne telesne mase, re-
dna vadba in izogibanje Skodljivim razva-
dam, kot je alkohol, zmanjSajo tveganje
bolezni.

Poleg zdravega nacina zivljenja - pre-
hrane in telesne vadbe - pa je po-
membno tudi, da se izogibamo stresu,
kolikor se da, in poskrbimo za svoje
psihi¢no pocutje. Kaj vse vpliva na na-
stanek raka dojk?

Splosnega krivca ni. Ce bi obstajal, bi se
mu poskusali izogniti in bi bilo raka dojk
mozno prepreciti. Tako imamo mnogo
dejavnikov, ki lahko pripomorejo k na-
stanku. Na nekatere ne moremo vplivati:
Zenski spol, starost, druzinska obremeni-
tev in poprejsnji rak dojk. Tveganje zviSu-
jejo tudi izpostavljenost ionizirajoemu
sevanju, nekateri reproduktivni dejav-
niki (nizja starost pri prvi menstruaciji,
viSja starost ob menopavzi, nerodnost,
vi$ja starost pri prvem porodu), nedoje-
nje, nadomestno hormonsko zdravljenje
menopavznih teZav, telesna nedejavnost,

debelost po menopavzi, Cezmerno uziva-
nje alkoholnih pijac.

Ko se pogovarjamo z bolnicami, veckrat
omenijo strah, Se preden dobijo diagno-
2o, zato odlasajo z obiskom zdravnika.

Kdaj ne smemo omahovati? Na koga naj

se obrnemo pri spremembi?

Strah je eno od osnovnih c¢ustev in ni
nujno slab. Pravzaprav je zelo koristen,
Ceprav neprijeten. Ko nas je strah, prepo-
znamo nevarnost, se z njo spopademo ali
od nje zbeZimo. Torej, ko zatipate ali opa-
zite nekaj, Cesar prej ni bilo na/v naSem
telesu, ne zbezite od teZave. Spopadite se
z njo. Obis¢ite druzinskega zdravnika ali
ginekologa, on pa vas bo napotil na ustre-
zne preiskave. Velikokrat se izkaze, da je
strah odve¢. Ce dokaZemo bolezen, pa
naprej v boj.

Pogovarjava se o pomenu osvescanja

in odzivanja na spremembe. Kaj pa

Zenske, ki so zbolele pred 25 leti ali

ve(, kaj je pomembno pri njih?

Tudi po 25 letih je mozZna ponovitev
bolezni, ¢eprav to res ni pogosto. Zato je
pozornost na novonastale simptome pot-
rebna tudi po 25 letih.

Vsak dan se sreCujete z razli¢nimi
zgodbami. Jih lahko konec dneva
izklopite?

VeCinoma mi uspeva, vseeno pa mi
vcasih kak pogovor, dogodek ali zgodbe,
ki se slabo koncajo, ne dajo spati. Ampak
tako je zivljenje, ne le moj poklic.

Poklic, ki ga opravljate ne samo stro-

kovno, ampak tudi z veliko ljubeznijo.

Kaj vam delo z bolnicami prinasa?

Obcutek koristnosti, ¢e bolezen obvla-
dujemo in so bolnice zadovoljne. In to je
tako zelo dober obcutek.

PROGRAM DORA

Pomembno vlogo pri odkrivajo raka
dojk ima drZavni presejalni program
za raka dojk Dora. Njegov cilj je
zmanjSati Stevilo smrti Zensk zaradi
raka. S pomocjo presejalne mamo-
grafije ga je mogoce odkriti Se pred
spremembo, Ki bi jo lahko zatipali. V
program so vabljene Zenske, stare od
50 do 69 let, vsaki dve leti.
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25 let osvescanja o raku dojk
in zagovornistva bolnic

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija
letos zaznamujemo 25 let osveScanja
0 pomenu zdravega nacina zivljenja in
zgodnjega odkrivanja raka, podpore
bolnicam in njihovim svojcem

ob spoprijemanju z boleznijo ter
prizadevanja za celostno obravnavo
bolnic z rakom dojk in raki rodil.

Pi¢e: POLONA MARINCEK
Foto: ARHIV ED

Odlicna kava z Europo Donno

Ob letosnjem jubileju smo se odlocili, da se podamo na pot,
saj je rak dojk bolezen, ki prizadene Zenske in moske po vsej
Sloveniji. Od 29. avgusta do 14. septembra 2022 smo v trinaj-
stih dneh po Sloveniji prevozile 2828 kilometrov in obiskale
25 mest, kjer smo se srecale z vami in ob odli¢ni kavici pokle-
petale o pomenu skrbi za svoje zdravje. Obiskale smo Celje,
Velenje, Slovensko Bistrico, Maribor, Slovenj Gradec, Ravne na
Koroskem, llirsko Bistrico, Cerknico, Vrhniko, Domzale, Mur-
sko Soboto, Ljutomer, Izolo, Sezano, Sevnico, Krsko, Bohinj-
sko Bistrico, Jesenice, Trbovlje, Radece, Kocevje, Novo mesto,
Novo Gorico, Tolmin in Postojno. Na stojnicah smo mimoido-
Ce osvescale o pomenu preventive in zgodnjega odkrivanja

Multidisciplinarna obravnava

Pogled v 25-letno zgodovino zdruzenja nam kaze, da je ta Cas
zaznamoval tudi iziemen napredek na vseh podrocjih obravna-
ve raka dojk, od diagnostike do kirurgije, obsevanja in zdravlje-
nja z zdravili. Zenskam, ki danes zbolijo za rakom dojk, je na
voljo velik nabor zdravil in nacinov zdravljenja, ki omogocajo
vsaki bolnici in lastnostim tumorja prilagojeno zdravljenje. Rak
dojk je v teh letih postal dobro obvladljiva bolezen, bolnicam

pa je na voljo sodobno multidisciplinarno zdravljenje, ki zagota-

vlja boljse moznosti izhoda bolezni in boljSe prezivetje.

Da bi se bolnice ob spoprijemanju z diagnozo lazje znasle s
Stevilnimi vprasaniji, ki se pojavijo ob diagnozi, smo pripravili
serijo videoposnetkov o multidisciplinarni obravnavi raka dojk.
V pogovoru s strokovnjaki smo osvetlile posamezna podrodja
od diagnostike do sistemskega zdravljenja, onkoloske kirurgije,
radioterapije, plasticne in rekonstruktivne kirurgije, genetske
ambulante, psihoonkolgije, rehabilitacije ter prehrane in giba-
nja. Z dr. Vesno Homar, mag. Kristijano Hertl, doc. dr. Simono
Borstnar, doc. dr. Andrazem Perhavcem, doc. dr. Tanjo Marinko,

bolezni, predstavile dejavnosti zdruzenja, delile promocijski
material, ponudile kavo ter prikazale pravilen samopregled dojk
na silikonskem modelu. Bolnicam in njihovim svojcem pa smo
bile na voljo za pogovor in morebitna vprasanja o diagnozi in
zdravljenju.

Hvala ob¢inam in Zupanom, ker ste nas gostili v vasem kraju
in nas pozdravili na stojnicah, hvala lokalnim koordinatorkam,
ki ste nam pomagale pri izvedbi, ter nasim ¢lanicam in mimoi-
docim, ki ste si vzeli ¢as za druzenje z nami. Iskrena hvala tudi
nasim podpornikom, podjetjem Atlantic Grup s kavo Barcaffe
Black'n'Easy, Pivovarni Lasko Union in izvirski vodi Zala ter
Triglav Zdravju in farmacevtski druzbi Novartis.

Klemnom Rogljem, mag. Andrejo Cirilo Skufca Smrdel, prof. dr.
Nikolo BesSi¢cem, Evo Peklaj, izr. prof. dr. Vedranom Hadzi¢em in
dr. Tanjo Spanic se je pogovarjala Petra Preseren.
Videoposnetki so nastali s podporo podjetij Atlantic Grupa s Ce-
devito ter Avon in farmacevtskih druzb Novartis in Roche in so
objavljeni na youtube kanalu in spletni strani Zdruzenja Europa
Donna Slovenija. Vabljeni k ogledu.
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Hvala za trenutek, ki me
je znova zblizal z mami

Dogovor za intervju s Polono
Strnad, h¢erko Mojce Sencar,

v Casu Solskih pocitnic in
letnih dopustov sredi vrocega
susnega poletja ni bil ravno
preprost, a je kljub tezavam z
internetno povezavo uspesno
stekel z otoka na otok kar po
telefonu in elektronski posti.
Odgovori na vprasanja so se
nizali na plazi, komunikacija
pa iz bliznjih lokalov. Beseda
je tekla o srecanju z maminim
rakom v dobi odras€anja in
kasneje v ¢asu odhajanja,

0 spremljanju njenega
prizadevanja pri zdruzenju
Europa Donna za zagotavljanje
enakih moznosti za vse obolele,
0 osvescanju zensk o pomenu
preventive in skrbi za lastno
zdravje, nenehnem zavzemanju
za uvajanje ucinkovitejsih
metod zdravljenja in sledeh,

ki so vtkane v zivljenja ze treh
generacij.

Sprasuje: DANICA ZORKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Se za uvod lahko, prosim, na kratko

predstavite?

Sem Polona Strnad, 54-letnica iz Lju-
bljane, mama Tine, UrSke in Brina in
partnerica mojega Primoza. Po izobrazbi
sem novinarka, zadnjih 16 let se kot pi-
arovka na Institutu JoZef Stefan trudim
za promocijo znanstvenoraziskovalnih
vsebin. Uzivam v svojem delu, morda v
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Mojca in Polona skupaj na dogodkih zdruzenja

99 Bolj kot mamina bolezen je v moje Zivljenje zarezala
locCitev starSev, ki oCitno nista zmogla skupaj skozi to
tezko preizkusnjo. Tako sem kot najstnica prezivljala
svojo stisko bolj zaradi locitve. A na sreco se je Zivljenje
z leti umirilo, mami je bolezen premagala dobesedno v
enem zamahu, vsi pa smo si postavili nove, v resnici Se
trdnejSe in bogatejse temelje zivljenja.

zadnjem Casu pogreSam pristneje stike z
ljudmi. Mi pa moje delovno mesto veliko
pomeni tudi intimno, saj zdruZuje dejav-
nosti obeh starSev: oce je bil fizik, mami
pa promotorka zdravega Zivljenja in zago-
vornica bolnikov z rakom.

Ste hcerka primarijke Mojce Sencar,
dolgoletne anesteziologinje na On-
koloskem institutu in kasneje legen-
darne predsednice Europe Donne, ki
je kmalu po svojem Stiridesetem letu

prvic zbolela za rakom dojk. Kako sta z
bratom dozivljala njeno zgodnjo obli-
ko bolezni in kasnejSo ponovitev, njen
pogum, njeno angaziranost na mnogih
podrodjih, na katerih se je razdajala, in
njeno odhajanje, ko ji kolegi onkologi
niso znali ve¢ pomagati?

Ko je mami prvic zbolela, sem bila sta-
ra 13 let, obiskovala sem sedmi razred
osnovne $ole. Z o¢etom sta se takrat odlo-
¢ila, da mi ne bosta povedala vsega o bo-
lezni, tako da sem za to, da je mami zbo-



99 Ce je kdo le tarnal in
objokoval situacijo, ga

ni poslusala v nedogled,
ampak mu je dala jasno
vedeti, da je umetnost
zivljenja preziveti v slabem.
In Se dodala, da imamo

vsi le eno zivljenje in naj

se vendarle zanj kar se da
potrudimo.

lela za rakom, izvedela od soSolke. Mami
je kasneje v svojih nastopih to vedno
omenila, ¢e§ da ni prav, da otrokom odra-
sli ne povedo dovolj natan¢no, kaj se jim
dogaja. Takrat smo se vsi skupaj naucili,
da je treba tudi otrokom stvari predstavi-
ti tak$ne, kot so, brez olepSevanja. Seve-
da ni treba pretiravati in dramatizirati, le
osnovne informacije mora izvedeti tudi
otrok.

Bolj kot mamina bolezen je v moje Ziv-
ljenje zarezala locitev starSev, ki ocitno
nista zmogla skupaj skozi to tezko preiz-
kusnjo. Tako sem kot najstnica prezivlja-
la svojo stisko bolj zaradi locitve. A na
sreco se je zivljenje z leti umirilo, mami
je bolezen premagala dobesedno v enem
zamahu, vsi pa smo si postavili nove, v
resnici Se trdnejSe in bogatejSe temelje
Zivljenja.

Z rakom sem se tako srecala pri 13 letih,
zaradi mamine sluzbe na OnkoloSkem in-
Stitutu pa je bil v resnici vedno okoli nas.
Ko je postala predsednica Europe Donne,
sva bila oba z bratom izredno vesela in
ponosna; bilo je tako rekoc¢ logi¢no nada-
ljevanje njenega profesionalnega dela po
upokojitvi ob neskon¢ni volji in energiji.
Mami je po bolezni vedno govorila, da jo
je bog pustil Ziveti z razlogom, in ta razlog
so bili bolniki z rakom. V resnici jim je
bila namenjena ...

Imela sem izreden privilegij, da sem
njeno delo lahko spremljala vsak dan.
Vsak dan sva se sliSali in o vsem se je
Zelela pogovoriti z mano. Iz teh pogovo-
rov sem pogosto tudi sama ¢rpala misli,
usmeritve in spodbude za svoje Zivljenje.
Njena skrb za bolne in njihove bliZnje, ra-
zumevanje njihovih stisk in Zelja poma-
gati jim so me izjemno oblikovali. Mami
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Skupaj z Mojco in otroki na Vodnikovi koci; res je bila rada obdana s svojimi in hodila

v hribe.

sem imela neizmerno rada, zavedala sem
se njenega Cuta za ljudi in njene dobrosr¢-
nosti, ki ju je mojstrsko vendarle omejila
S pravo mero razuma in zdrave Zivljenjske
zmernosti. Ce je kdo le tarnal in objoko-
val situacijo, ga ni poslusala v nedogled,
ampak mu je dala jasno vedeti, da je
umetnost Zivljenja preZiveti v slabem. In
dodala, da imamo vsi le eno Zivljenje in
naj se vendarle zanj kar se da potrudimo.

Ko glede na odnose do drugih zdaj
pogledam nase, se mi zdi, da nisem dosti
drugacna: tudi meni so vedno pomembni
drugi, vedno jih skuSam razumeti, in Ce
se mi zdi potrebno, tudi opogumiti. Zato
se moram vecCkrat usCipniti in se spom-
niti Se ene njene misli: ¢e ne bos najprej
poskrbel zase, ne bo§ mogel skrbeti za
druge. Ja, mami je v delo za druge mojs-
trsko vpletla tudi skrb zase. Kdorkoli si je
Zelel, se je lahko od nje veliko naucil.

V zadnjih letih, ko se ji je bolezen na
veliko hujsi nacin ponovila, nas je vodila.
Ponovitev bolezni je sprejela precej manj
zaskrbljeno (ob obisku v bolni$nici sva
spili Sampanjec), s Cimer nam v resnici ni
dajala signalov, da gre zares. Sele ob zad-
njem poslabsanju dobra dva meseca pred
njeno smrtjo sem doumela, kako resno je
njeno stanje. In na svojo sreco sem vede-
1a, kaj si je zelela takrat: le to, da smo ¢im
vec trenutkov skupaj. Skoraj vsak dan sva

Sli na kosilo, ko je bila kasneje v bolni-
$nici, smo z bratom in vsemi otroki vsak
prost trenutek preziveli z njo. Hudo je
bilo, a vedeli smo, da drugace ne moremo
pomagati. Meni je enkrat celo dejala: »Da
me ne bi poskusila zadrzevati tu?!« Kot
nam je sama pokazala, smo naredili vse,
kar smo lahko, in zdi se mi, da posebno-
sti Zivljenja, tudi smrt, kljub vsemu malce
laZje sprejmes, Ce si na to pripravljen.

Ne vem, zakaj, a zdi se mi, da se sama
ne bi dokopala do teh pomembnih mod-
rosti. OCe je bil fizik, bolj pameten in
manj usmerjen v ¢loveka, zdi se mi, da bi
v mladosti brez vseh teh situacij bolj sle-
dila njemu. Tako se je Zivljenje razpletlo,
kot se je, mislim, da na koncu lepo za vse,
sama sem imela izredno sreco svoje od-
raslo obdobje Ziveti, Cutiti in se uditi ob
mami.

Vem, da sta ji najve¢ pomenili vasa in
bratova druzina in Se posebej vnukinje
in vnuki, o katerih je pripovedovala
z neizmernim Zarom. Kaksna in kako
pogosta so bila vasa druzinska sreca-
nja?

Ko je mami umrla, smo si vsi najprej
obljubili, da se bomo $e naprej druzili
tako, kot smo se vcasih. Pa lahko takoj
povem, da nam to ne uspeva. Imam par-
tnerja in tri otroke, brat ima pet otrok in
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V cilju Ljubljanskega maratona, ki ga je Polona leta 2015 pretekla in na katerem jo je

Mojca neizmerno spodbujala.

99 Mami je bila posebna zenska, sréna, dobrohotna,
pogumna. Verjetno kdaj tudi samosvoja, za koga
naporna, a to se ljudem z veliko zacetnico oprosti. Ceprav
samosvojost in odlocnost vcasih nista napacni. Seveda je
njena zapuscina ogromna in presre¢na sem, da jo je imela
moznost spoznati tudi vecina njenih vnukinj ter vnukov

in tudi ze kateri pravnuk.

njegov peti vnuk je na poti. Mojca bi da-
nes poleg osmih vnukov imela Ze skoraj-
da pet pravnukov.

Res, ko je bila Se ziva, smo se sreCevali
skoraj vsak konec tedna. Nasa druzinska
kosila so bila nasa tradicija. Zanimivo
je bilo, da ¢e se sreanju nisem mogla
pridruziti jaz, so se z velikim veseljem z
Mojco srecali moji otroci. Tina in UrSka
sta danes odrasli punci, ki sta Ze odlo¢-
no v svojih Zivljenjih, in veckrat povesta,
da babi nikoli ni bila vsiljiva in kako radi
sta se sreCevali z njo. Samo Zelim si, da bi
tudi meni z vsemi mojimi uspelo podob-
no druzenje. Radi se imamo, to je gotovo,
a za druZenje se je treba tudi potruditi.
Zelim si, da bi se veckrat.

Mamina vsestranska aktivnost je tudi
vas pritegnila k sodelovanju z Europo
Donno. Povejte, prosim, kaj o nedavno
ustanovljenem skladu Mojce Sencar,
njegovem namenu in drugih dejavno-
stih, pri katerih sodelujete.
Seveda sem v Casu maminega predse-
dovanja in kasnejSega delovanja v Europi
Donni tudi sama spremljala zdruZenje in
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njegove Clanice. Lahko reem, da smo z
zdaj$njo predsednico Tanjo Spani¢ in Po-
lono Marincek prijateljice. To so res kra-
sne Zenske z izKristaliziranim pogledom
na Zivljenje in prihodnost in vedno sem
vesela, ko se sreCamo. Pocas¢ena in pres-
re¢na sem bila, ko mi je pred slabim le-
tom Tanja predstavila idejo o skladu Moj-
ce Sencar. Vsi v druzini smo prepricani,
da ne bi mogli bolje nadaljevati njenega
imena in spomina nanjo.

Zanimivo pa je, da se sama v mami-
no dejavnost prav aktivno nisem niko-
li vkljucevala. Ceprav sem vedela res
veliko, sem bila vedno njena intimna
sogovornica. Verjetno je prav to razlog,
da se nikakor ne morem umestiti v so-
delovanje z Europo Donno v sedanjosti,
Ceprav je bilo zdruZenje v preteklosti
zelo dolgo Casa v resnici stalnica tudi v
mojem Zivljenju. NajbrZ bi ob aktivnej-
Sem sodelovanju imela tudi sama kaksno
misel, mnenje, in ¢e bi bilo drugac¢no kot
mamino, ga ne bi Zelela deliti. Europa
Donna je zame mamina in zdi se mi edi-
no pravilno, da tako ostane. Za vedno. Se
pa s Tanjo in Polono kdaj pogovarjamo

o tem, kako bi se jim lahko vsaj ob¢asno
pridruZila; morda pa se sCasoma vendar-
le Cesa domislimo.

Glede na zglede, ki vam jih je zapusti-
la mama, ste zagotovo dejavni na vec
podrogjih tudi vi. Imate prav tako radi
glasbo, morije, hribe, smucanje in lju-

di?

Mami je bila posebna Zenska, sréna,
dobrohotna, pogumna. Verjetno kdaj
tudi samosvoja, za koga naporna, a to se
ljudem z veliko zacetnico oprosti. Ceprav
samosvojost in odlo¢nost v¢asih nista na-
pacni. Seveda je njena zapus$c¢ina ogrom-
na in presrecna sem, da jo je imela moz-
nost spoznati tudi vec¢ina njenih vnukinj
ter vnukov in tudi Ze kateri pravnuk.

Zase lahko recem, da kot njeno dedi-
$¢ino morda najbolj vidim prav njeno
skrb za druge, socuten, v razumevanje in
iskanje skupne resitve usmerjen odnos z
drugimi ljudmi. V danasnjih casih se ta
vedno bolj izgublja, svet postaja egoisti-
¢en in nemaren, zato sama pri sebi prav
negujem od mami naucen odnos do dru-
gih. Mislim, da mi pri tem sledijo tudi ot-
roci, za hcerki lahko to gotovo recem.

Z bratom BoStjanom prav gotovo na-
daljujeva mamino ljubezen do narave in
Sporta. Ne glede na letni ¢as kar najvec
Casa preziviva v okoliskih hribih ali s ko-
lesom na cestah. In prav tako vsi najini
otroci. Z najmlajSim Brinom smo poleti
vozili po francoskih prelazih in navijali
za kolesarje na Tour de Franceu. Mislim,
da imamo vse to po Mojci, ki je bila vedno
strastna Sportnica in tudi navijacica. Nje-
ni ljubezni do glasbe je sledila mlajsa h¢i
Urska, ki je naredila akademijo za glasbo,
sama imam rada gledalisce. V starejSih le-
tih je mami veliko veliko vec brala. Zase
upam, da ta cas Se pride in bom z vese-
ljem prebrala kak$no knjigo vec, ¢e mi bo
Zivljenje naklonjeno in bom ¢ez leta manj
fizi¢no aktivna.

Vedno bolj se zavedam, kako vesela in
pogumna je bila Mojca tudi v t. i. tretjem
Zivljenjskem obdobju, prava spodbuda in
navdih. Pocasi se pribliZujem tem letom
in zaenkrat ne ¢utim te moci, da mibo us-
pevalo tako kot mami. A na sreco joimam
Se zivo pred o¢mi, s tistimi rdec¢imi lasmi
in raztegnjenim nasmehom, velikokrat
tudi navihano, ko je znala podrezati, da
Zivljenje ni pravljica in da ga je treba odi-
grati s kartami, ki ti jih dodeli.



TADEJA BRANKOVIC, NEKDANJA VRHUNSKA SPORTNICA NOVICE EUROPA DONNA

Moja zlata medalja je zivljenje

Pogovarjali smo se s Tadejo
Brankovi¢, nekdanjo olimpijko,
biatlonko, ki se je spomnimo s
televizijskih ekranov. Zaupala
nam je, kako so ji izkusnje iz
vrhunskega Sporta pomagale
pri spoprijemanju z diagnozo
rak dojk.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: JOZE SUHADOLNIK

Kako bi se predstavili nasim bralkam?

Sem zelo preprosta, z bogatimi izkus-
njami iz vrhunskega $porta, od materin-
stva do locitve in izku$nje z rakom. Sem
povsem obiCajna mama samohranilka
dveh nadobudnezZev, ki ji vsak dan odleti
in je rada tudi za kak$ne neumnosti. Zi-
vim. Zivljenje jemljem drugace kot pred
boleznijo. Bolezen te spremeni, pred-
vsem v pogledu na Zivljenje.

Kaksna je razlika med vrhunskim Spor-

tom in zivljenjem?

Sport je zelo enoli¢en. Poznas samo ru-
tino, vsak dan delas iste stvari, Zivi§ v me-
hurcku. Potujes, se selis, vendar ne vidis§
veliko, razen hotela in stadiona. Medtem
ko je zivljenje zdaj veliko bolj svobodno.
Diham, Zivim. In ta svoboda mi veliko
pomeni; ¢e sem doma, se lahko zmenim
za kavo, lahko grem hodit, na izlet z ot-
rokoma.

Kako so vas vase stiri olimpijade prip-

ravile na peto?

V prvi vrsti sem se naucila, da nikoli
ne sme$ odnehati. Za rezultat je vedno
potreben trud. Pri Sportnih olimpijadah
sem Stiriletno obdobje garala za eno tek-
mo na olimpijskih igrah, ki se lahko ures-
nici po tvojih Zeljah ali pa tudi ne. In e se
ne, greS ponovno v boj za naslednja Stiri
leta. Takrat sem se vedno osredotocala
na stoparico, ki je bila moja usmeritev.
Pri bolezni tega ni in to je najvecja spre-
memba, sprijazniti se s tem, da ni usme-
ritve. Pri bolezni sem si skuSala narediti

99 Se vedno sem v tekmi, Se vedno tecem, sem v procesu
zdravljenja in Se nekaj casa bom. Ko me vprasajo, recem,
da sem zdrava. Seveda pridejo misli, kaj se zgodi, ce
umrem. Tudi o tem razmisljam, ampak pomembno je
Ziveti Zivljenje tukaj in zdaj in verjeti v to, da je vse v redu.
3
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Tadeja na tekmovanju v Torinu

podobno. Peto olimpijado sem si predsta-
vljala kot $port, ko sem dobila diagnozo,
sem na startu, cilj je Zivljenje. Onkolog je
bil moj trener, njegovim navodilom sem
sledila do potankosti. Ce pa sem imela
pomisleke, sem vedno vprasala, to je nasa
pravica. Sport te pripravi, da ne odnehas,
naucis se ziveti s tem. Vedela sem, da brez
vztrajnosti ni uspeha in da bo peta olim-
pijada najbolj naporna. A zlata medalja tu
je Zivljenje.

Ste zmagali?

Se vedno sem v tekmi, $e vedno te-
¢em, sem v procesu zdravljenja in Se ne-
kaj ¢asa bom. Ko me vprasajo, recem, da
sem zdrava. Ampak pomembno je Ziveti
Zivljenje tukaj in zdaj in verjeti v to, da
je vse v redu. Sem na dobri poti, da bom
Se nekaj Casa tukaj. Ko enkrat obcutis, da
je Zivljenje minljivo, Zivi§ drugace, bolj
pristno. Na Onkolo$ki institut ne grem z
odporom, to je zame ustanova, kjer zdra-
vijo ljudi. Zato grem z veseljem tja, Ceprav
vem, da me kakSen dan cakajo stranski
ucinki. Ampak vzamem to v zakup. Psi-
holo$ko se pripravim in potem je laZje. S
pozitivno naravnanostjo je laZje prenaSa-
ti tudi stranske ucinke.

Kaksna je bila pot od prvega suma do

diagnoze?

NajteZje je bilo takrat, ko nisem vede-
Ia, kaj se z mano dogaja. Po locitvi, ko
sem ostala sama z dvema majhnima ot-
rokoma, s krediti, sem morala vzdrzati.
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Takrat sem se iz¢rpala do konca. V glavi
sem imela, da moram imeti veliko kon-
dicije, da bom zdrZala, res sem veliko
migala in se fizicno iz¢rpavala, psihic-
no pa sem bila Ze tako sesuta od stresa.
Zadnje obdobje sem se res Ze slabo po-
Cutila, potem sem oblezala. Vedela sem,
da nekaj ni v redu, nisem pa pomislila
na diagnozo rak. Do trenutka, ko sem
zacutila bulico, takrat se je zacelo odvi-
jati. Ko sem izvedela za diagnozo, sem
imela veliko sreco, da sem bila ravno z
otrokoma in star$i na smucanju v tujini,
z ljudmi, ki so mi blizu, v najbolj var-
nem okolju, da sem predelala. V tistih
dneh sem nekako odsmucala. DeresS se,
jokas, seveda, a sem veliko lazje prede-
lala, kot Ce bi bila doma. To je bil najteZji
del, do trenutka, ko ti povejo, kam gre
tvoja pot. Ce je $e bolj tezko, je to trenu-
tek, ko se oddahnes, ker ves, kaj te ¢aka.
Takrat vse zmore$, ker je tu nagon za
preZivetje.

Kako ste sprejeli diagnozo? Kaj je bilo
za vas najtezje, ko ste slisali besedo
rak?

Beseda rak nam gre vsem zelo tezko z
jezika. Ko je imela moja stara mama raka
dojk, sem videla, da normalno Zivi naprej,
kuha, dela na polju. Ce je to to, ni konec
sveta. TeZava te bolezni je, da je res sis-
temska, zdravljenje je dolgotrajen proces,
ne ves, kam te pelje, s tem se mora$ nau-
Citi Ziveti. In ko Ze misliS, da si na konju,
ko si Ze na koncu, se $ele zaves, kaj to po-

Foto: osebni arhiv

meni. Ves ¢as so novi izzivi, skozi katere
se mora$ s¢asoma pregristi. Ne gre v eni
noci, ampak ves ¢as po malem. To je pro-
ces. Prezivetveni nagon popusti, vracas se
na delo, nisi vec isti, a nimas kaj pokazati.
To, da nimam dojke, ni bistveno, a spri-
jazniti se s tem, da nikoli ne bo ve¢, kot je
bilo, je izziv.

Kako ste povedali otrokoma?

Ko sem na smucanju dobila telefonski
Kklic, sta bili zraven mami in h¢i. Héerka je
vedela, da sem hodila k zdravniku, in me
je vprasala, ali imam raka, ali bo umrla.
Vprasanje me je presenetilo, ampak otro-
ku moras dati odgovor, realen in konkre-
ten. In sem ji rekla, Masa, stara mama
ima tudi raka, in kadar prides na obisk,
ti skuha mlecni zdrob, ti naredi zajtrk,
in je bila zadovoljna z odgovorom. Sin se
takrat niti ni zavedel toliko, ampak mi je
dal drugo lekcijo. Ko sem $la na operacijo,
si je predstavljal raka kot zival in vprasal,
ali so mi ga dali ven. Potem sem si tudi
sama tako predstavljala; ¢e so odstranili
tumor, ga nimas vec. Zelo odkriti smo bili
ves Cas, z vsem sta bila seznanjena, vede-
la sta, kaj sledi, da bom brez las, da bom
utrujena. In tako sta si nekako ustvarjala
svojo zgodbo. Zdi se mi, da je Slo lepo sko-
zi. Zelo odkrito smo se pogovarjali, tudi
ko sta prisla na obisk, sem govorila o tem,
zame je bila to tudi terapija.

Kako je bolezen vplivala na odnose z

drugimi ljudmi?

Zbolela sem ravno v ¢asu korone, zato
nisem bila veliko v stiku z ljudmi. Z naj-
boljsima prijateljicama, Spelo in Matejo,
smo bile ves ¢as na zvezi. Bili sta moj prvi
filter, za vse informacije iz bolni$nice, od
zdravnikov. ReSevali sta me in mi bili v
oporo. Druzinski prijatelji se zanimajo,
potem ko vidijo, da sprejemas in funkci-
onira$, so pomirjeni. Na zacetku je pa res,
da kdo ne ve, kako bi pristopil, kako bi se
odzval. Pridejo novi ljudje s podobno iz-
kusnjo in postanejo prijatelji. Kaksni tudi
gredo. Pa ne zato, ker ne bi bili v redu.
Nacin razmiSljanja se spremeni, z njimi
lahko grem na kavo, ampak ¢e ni nobe-
ne vsebine, lahko ta ¢as bolje izkoristim.
Sebe postavi§ na prvo mesto, odnos do
okolice se spremeni, odlocitev, komu na-
menjam ¢as in zakaj, je veliko bolj premi-
Sljena.



Ste poiskali tudi psiholosko pomoc, ko

je bila stiska huda?

S psihologom sem delala Ze pri Spor-
tu, kasneje tudi s psihoterapevtko, tako
da mi je bilo to poznano. Tudi po loc¢itvi
sem poiskala pomoc¢. Ravno po operaci-
ji, ko sem izgubila staro mamo in dobre-
ga prijatelja, ki sta umrla v enem tednu,
sem bila na najnizji tocki. Takrat me je
Se enkrat sesulo, zacela sem se sprase-
vati, ali sem naslednja. Poklicala sem
prijateljico in jo vpraSala, ali misli, da
potrebujem pomoc. Odgovorila mi je,
da ¢e mislim, da jo potrebujem, potem
jo. Zacela sem redno hoditi na oddelek
za psihoonkologijo na OnkoloSkem in-
Stitutu. Tam predelujem stvari, ki so se
nabrale zaradi bolezni in Zivljenja.

Med zdravljenjem ste napisali knjigo
Peta olimpijada. Kako vam je pisanje
pomagalo?

Pisanje je bila moja najboljsa terapi-
ja. Ze med $portom so me naucili, da
je treba stvari zapisati. Papir ima svo-
jo mo¢ in tako lahko odlozi§ nekatere
stvari. Nisem pa pricakovala, da bo
nastala knjiga. Pisala sem v prvi vrsti
zase. Podozivljala sem svoje Zivljenje in
marsikateri dogodek videla v druga¢ni
luci. Zdaj laZje zivim in diham, knjiga
me je osvobodila. To je moja knjiga,
podarila sem jo v prvi vrsti sebi. To je
moja avtobiogarfija, moje Zivljenje.

Kako ste se spopadali s stranskimi

ucinki zdravljenja?

S stranskimi ucinki sem se spoprije-
mala predvsem pri Sportu. V casu ke-
moterapije sem veliko prehodila. Vse
sem si pisala. Po prvi kemoterapiji sem
pocivala, potem sem ugotovila, da sem
bolje, imam manj stranskih ucinkov, ¢e
sem $la po kemoterapiji takoj hodit. To
je bil ¢as korone, otroci so bili doma,
Sola na daljavo, nikamor jih ni bilo treba
voziti, veliko smo bili zunaj, na spreho-
dih. Podprla sem se z ajurvedo, zacela
vaditi jogo, predvsem pa se ukvarjala s
Sportom. Tisto, kar zmore$, gibanje in
narava. Mene je to zdravilo, ¢im vec sem
bila v naravi, gozdu, hribih. In druZba
prijateljev, kjer si res ti lahko ti.

Vase zdravljenje je potekalo socasno z
zdravljenjem vase stare mame.

Tadeja na Mali Mojstrovki
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99 Po |oditvi, ko sem ostala sama z dvema majhnima
otrokoma, s krediti, sem morala vzdrzati. Takrat sem se
izCrpala do konca. V glavi sem imela, da moram imeti
veliko kondicije, da bom zdrzala, res sem veliko migala in
se fizicno izCrpavala, psihicno pa sem bila Ze tako sesuta

od stresa.

Moja stara mama je zbolela, ko sem
bila aktivna v $portu, in sem jo vozila v
Ljubljano na Onkoloski institut. Ko sem
jo peljala na operacijo, sva jokali. Sestra,
ki naju je videla, me je potolaZila, rekoc,
ko si enkrat tukaj, si na varnem. Ko sem
sama priSla v to situacijo, sem vedela,
da sem v dobrih rokah. S staro mamo
sem doZivela celoten proces in je bila v
redu. Potem se ji je bolezen ponovila. Ko
sem zbolela jaz, je bila ona ravno v fazi
zdravljenja. Ko so bile ob¢ine zaprte, naju
je oCe skupaj vozil na kemoterapijo. Dala
mi je moc¢no oporo, ker sem videla, da ni
konec sveta. Da zivljenje Se vedno tece
naprej. Vseeno pa me je zelo pretreslo, ko
se je poslovila. Zavedanje minljivosti se te
dotakne. Ko se zaves tega, je po svoje lazje
in po svoje teZje.

Kdaj ste se srecali z Europo Donno? Ste

se povezali z bolnicami s podobno iz-

kusnjo?

Ko sem zbolela, sem zacela malo raz-
iskovati, se vclanila v sekcijo mladih
bolnic in se zacela povezovati. Spoznala

sem krasne punce in se vkljucila tudi v
aktivnosti programa Roza. Vse to ti veliko
da, tu si med enakimi, s podobno izku-
$njo, ni tabu tem. Spoznala sem, da sem
dobro, dokler sem samostojna, skrbim za
otroke. Nisi pa vecC enak, bolj si utrujen,
zmoznosti so manjSe. Eno izmed tezjih
obdobij je zdaj, ko sprejemam stranske
ucinke, telo se spreminja. Si druga oseba,
spremeni se delovanje telesa, stvari, na
katere sploh ne pomisli$, ampak to je zdaj
moja nova realnost. S tem je treba Ziveti,
to je treba sprejeti. To so stvari, ki se jih ne
mora$ pogovarjati s prijateljicami, ki tega
niso izkusile.

Ste po tej izkusnji spremenili pogled
na zivljenje? Kaksno je zivljenje po bo-
lezni?

Bolj se zavedam, kaj Zivljenje sploh je,
bolj sem hvaleZna. Majhne stvari so mi
zdaj zelo dragocene, ker res niso vse stva-
ri samoumevne. Odpada ves balast, ki ga
ne potrebujem. Za ljudi, ki mi dosti po-
menijo, si najdem cas. Veseli me tudi, da
se zavedam Zivljenja in minljivosti.
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DORA, ZORA, SVIT

Zakaj se udelezevati
presejalnih programov?

Rak je zahtevna bolezen, ki

Se vedno vzbuja nelagodje in
strah. Vsak pozna koga, ki je
zbolel za njim. V preteklosti je
bilo zdravljenje manj uspesno,
umiranje pa pogosto povezano
s trplijenjem. Med drugim je

bil to razlog, da so se mnogi
bali pravocasno poiskati
ustrezno pomoc. Na sreco se to
spreminja. Veliko upanje vzbuja
napredek v medicini. K temu so
pripomogli ozdravljeni bolniki,
ki pripovedujejo svoje zgodbe in
s tem razbijajo tabuje.

Pide: MAG. RADKA TOMSIC DEMSAR, DR. MED, SPECIA-
LISTKA RADIOLOGIJE IN ONKOLOGLJE

omemben delez prispevajo tudi
Ppresejalni programi, katerih cilj

je zmanjSati tako pojavnost bolez-
ni kot izboljsati prezivetje oz. zmanjsati
umrljivost. Za uspe$nost programov in
dosego dolgorocnega cilja je pomembno,
da se presejanja udelezi vsaj 70 odstotkov
ciljne populacije. Vemo, da je prognoza
med drugim odvisna od razsirjenosti bo-
lezni. Z odkrivanjem predstopenj raka
lahko nastanek prepre¢imo z enostavni-
mi terapevtskimi posegi. Z zgodnjim od-
krivanjem majhnih tumorjev pa mo¢no
izboljSamo prognozo in mnogokrat do-
seZzemo tudi ozdravitev. Zdravljenje je bi-
stveno manj agresivno, kar lahko pomeni
tudi manj poznih posledic.

ZORA, od leta 2003

Gre za prvega od treh drZavnih presejal-
nih programov, vanj so vklju¢ene Zenske
od 20. do 64. leta starosti, namenjen je
zgodnjemu odkrivanju predrakavih spre-
memb in zgodnjih oblik raka maternic-
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99 Na voljo so nam
preventivni presejalni
programi, ki nam lahko
resijo Zivljenje, zato se jih
udelezujmo!

nega vratu (RMV) s ciljem zmanjSati tako
obolevnost kot umrljivost. RMV ne sodi
med zelo pogoste vrste raka (pri nas 120—
130 letno, od tega jih slaba tretjina zboli
Ze do 44. leta starosti), umre jih $e vedno
40-50 letno.

Pri zdravih Zenskah bris maternic-
nega vratu odvzame ginekolog pri pre-
gledu. V njem iScejo znake predstopen;j
raka ali pa Ze njegove zametke. Ker
RMV raste pocasi in potrebuje vec let,
da iz predrakave oblike napreduje v
raka, je mogoce s pregledi Zzensk na tri
leta veliko vecino nevarnih sprememb
materni¢nega vratu odkriti in zdraviti
pravocasno.

Ce Zenska v zadnjih treh letih ni obi-
skala ginekologa, ki bi opravil bris mater-
ni¢nega vratu, dobi domov pisno vabilo
na pregled.

Prednost odkrivanja predstopen;j raka
se Ze kaze s tem, da se je od zacetka de-
lovanja Stevilo novonastalih rakov pre-
polovilo. Glede na to, da zboleva veliko
deklet v rodnem obdobju, lahko z manj-
$imi posegi prepre¢imo nastanek raka ali
pa ga pozdravimo in obenem ohranimo
rodnost.

Pregledanost pri nas je pribliZzno 75-od-
stotna, zal pa pada po 55. letu, kar se kaze

tudi z vi$jo pojavnostjo raka v tem obdob-
ju. Ti raki so pogosteje v napredovali obli-
ki, prognoza zato slabsa.

Za nastanek predrakavih sprememb
in RMV je potrebna dolgotrajna okuzba z
visokorizi¢nim humanim papiloma viru-
som (HPV).

Ze od leta 2007 poteka cepljenje deklic
proti HPV, od leta 2021 pa tudi deckov.
Skupaj z rednimi pregledi brisa in ceplje-
njem tako deklic kot deckov je cilj izkore-
niniti to vrsto raka in tako prepreciti ne
samo RMYV, ampak tudi druga obolenja,
povzrocena z virusom HPV (npr. nepri-
jetne genitalne bradavice, raka zunanjega
spolovila in noZnice, pri moskih penisa,
pri obeh spolih pa raka zadnjika in ustne
votline).

DORA, od leta 2008, sele od
leta 2018 po vsej Sloveniji

S
Dora®

DRZAVNI PRESEJALNI
PROGRAM ZA RAKA DOJK

Za zgodnje odkrivanje raka dojk, vkljucu-
je Zenske med 50. do 69. letom starosti,
cilj je zmanjSati umrljivost.

Rak dojk je najpogostejsi rak pri Zenskah
(vec kot 1500 letno in 80 mlajSih od 40 let)
in letno Se vedno umre vec¢ kot 400 bolnic.
Vecino sprememb Zenske zatipajo same,
vendar so v preteklosti pogosto odlasale
s pregledom zaradi strahu pred diagno-
zo rak. Dobro je vedeti, da ni vsaka spre-
memba v dojki maligna. Le s pravo¢asnim
pregledom lahko razjasnimo in ustrezno
ukrepamo. Priporo¢amo samopregledo-
vanje dojk Ze od mladosti, saj lahko priza-
dene tudi mlada dekleta. Pozorni naj bodo
tudi moski; priblizno pri desetih vsako leto
odkrijejo maligno spremembo.



V okviru programa so Zenske klicane
na mamografijo (rtg-slikanje dojk) vsaki
dve leti. Zakaj? Namen je odkriti Se mo-
rebitne ne tipne ali pa zelo majhne tu-
morje. Pri teh zadostuje Ze manj obseZna
operacija (le del dojke, ni treba odstra-
njevati vseh bezgavk). To je povezano s
hitrejSim okrevanjem in boljSo progno-
70, verjetnost ozdravitve je vecja. Zaradi
t. i. intervalnih rakov je zelo priporoclji-
vo samopregledovanje med mamografi-
jama.

Rezultati so spodbudni — po zadnjih
podatkih je bilo 2018 s programom od-
kritih dobra tretjina vseh rakov, od tega
kar slaba polovica manjSa od centime-
tra.

SVIT, od leta 2008

Program za odkrivanje predrakavih spre-
memb in zgodnjih oblik raka debelega
Crevesa in danke, namenjen zdravim ose-
bam v starosti 50-74 let, cilj je zmanjSati
obolevnost in umrljivost.

Slovenija sodi med evropske drzave z
najvecjo incidenco in umrljivostjo, ker
raka debelega Crevesa in danke odkrije-
jo v poznem stadiju. Bolezen se razvija
pocasi, simptomi pa se obicajno pojavijo
Sele po vec letih. Ob uvedbi programa je
bil drugi najpogostejsi rak ob upostevanju
obeh spolov, pogostejsi je bil pri moski.

Postopki za sodelovanje v programu so
enostavni in podkrepljeni z natan¢nimi
navodili. UdeleZenci, ki so se odzvali va-
bilu, po posti prejmejo komplet testerjev
za odvzem vzorcev blata, v katerem iSce-
jo prikrito krvavitev. Ce je izvid preiskave
na prikrito krvavitev pozitiven, je potreb-
na kolonoskopija. Z njo lahko odkrijejo in
hkrati odstranijo morebitne predrakave

NOVICE EUROPA DONNA

spremembe (90 odstotkov primerov raka
debelega Crevesa in danke se namrec raz-
vije iz prej nastalih adenomatoznih poli-
pov, Ki so predstopnja raka) in s tem pre-
precijo, da se rak sploh razvije. Ce pa se je
Ze razvil, ga bodo ve¢inoma odkrili tako
zgodaj, da bo zdravljenje manj obreme-
njujocCe in predvsem veliko uspesnejse.

Rezultati se Ze kazejo. Od leta 2011 v Regi-
stru raka opaZajo obcuten padec novih pri-
merov raka debelega Crevesa in danke, kar
je eden klju¢nih ciljev presejalnega progra-
ma. Opazen je premik stadija v zgodnejse
oblike raka, ko je zdravljenje uspesnejse in
pricakovano preZivetje vecje.

Odziv je Se vedno pod 65 odstotki,
vendar se zaradi Stevilnih promocijskih
aktivnosti odzivnost in presejanost pos-
topoma vecata. Pogosto sli§imo, da pred-
vsem moSski mecejo vabila v kos. Poznam
tudi zgodbe, ko jim je bilo kasneje Zal.

Na voljo so nam preventivni presejalni
programi, ki nam lahko reSijo Zivljenje,
zato se jih udeleZzujmo!

4
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Zakaj je zdravstvena pismenost
pomembna v preventivi raka?

Rak je vodilni vzrok smrti v razvitem svetu in tudi v Sloveniji. Leta
2019 je bil po podatkih Nacionalnega inStituta za javno zdravje
prvi vzrok smrti pri moskih, drugi pri zenskah in prvi vodilni vzrok
prezgodnje smrti. Ker se nase prebivalstvo hitro stara, je breme
raka iz leta v leto vecje. Po podatkih Registra raka Republike
Slovenije v zadnjih letih v Sloveniji zboli okrog 16.000 ljudi in umre

okrog 6500.

Pi¢e: DOC. DR. URSKA IVANUS, DR. MED., SPEC. JAVNEGA ZDRAVJE*

obra novica je, da zivimo v Casu,
Dko imamo na voljo dovolj zna-

nja in tehnologije, da zmoremo
nekatere rake prepreciti. V priznani
strokovni reviji Lancet je nedavno izSla
najnovejSa raziskava o potencialno pre-
precljivih dejavnikih raka. Ugotovili so,
da ti dejavniki povzrocijo okrog polovico
vseh smrti za rakom. Najvec preprecljivih
smrti za rakom povzrocajo vedenjski (to-
bak, alkohol) in metabolni dejavniki (Cez-
merna telesna teza in debelost). In kako
je v Sloveniji? Po izsledkih omenjene raz-
iskave so podobno kot po vsem svetu naj-
pomembnejsi vzroki preprecljivih smrti
vedenjski dejavniki, kamor na splo$no
poleg rabe tobaka in alkohola sodijo $e
nezdrava prehrana, premalo gibanja in
neza$Citeni spolni odnosi. Sledijo me-
tabolni, kamor sodijo ¢ezmerna telesna
teZa in debelost ter poviSan krvni slad-
kor na te$ce, in okoljski dejavniki, kamor
sodijo onesnazeno okolje, zemeljski plin
radon in rakotvorni dejavniki na delov-
nem mestu. Razveseljivo je, da se breme
preprecljivih rakov v Sloveniji zadnje de-
setletje zmanjsuje, in sicer najbolj zaradi
vedenjskih dejavnikov. Podobno kaZe-
jo preraCuni Registra raka, v katerih so
odstranili vpliv staranja na breme raka.
Stevilo novih primerov raka se v Sloveni-
ji namrec v zadnjih letih veca pocasneje,
kot se je v preteklosti, in se pri moSkih
celo manjsa. To kaZe na dobro obvladova-
nje raka na ravni primarne in tudi sekun-
darne preventive.

&2

Primarna preventiva
Cilj primarne preven-
tive raka je prepre-
Cevanje raka, bodisi

z  zmanjSevanjem
izpostavljenosti ne-
varnostnim  dejav-
nikom (na primer
ne kadimo), bodisi

S povecanjem varo-
valnih dejavnikov (na
primer se dovolj gibamo),

bodisi s cepljenjem proti

okuzbam, ki povzrocajo raka (hepa-
titisu B in Cloveskim papilomavirusom,
HPV). Pomembno je tudi, da poznamo
12 priporocil Evropskega kodeksa pro-
ti raku, z upoStevanjem Kkaterih lahko
brez posebnih pripomockov zmanj$amo
verjetnost smrti zaradi raka za skoraj
polovico. Poleg tega, da jih poznamo, je
pomembno tudi, da jih razumemo, se z
njimi strinjamo in se nam zdijo dovolj
pomembna ter izvedljiva, da jih vpletemo
v vsakdanje zivljenje. Na sistemski ravni
je pomembno, da nas druzba in drzava
podpirata pri zdravem Zivljenjskem slo-
gu in zdravih izbirah ter zagotavljata ¢im
manj$o izpostavljenost nevarnostnim de-
javnikom iz okolja.

Sekundarna preventiva

Cilj sekundarne preventive raka je zgo-
dnje odkritje in zdravljenje predrakavih
sprememb in raka, bodisi v okviru orga-
niziranih presejalnih programov Zora,

Poiskati
moramo prave
informacije, ki temeljijo
na znanosti in stroki,
in jih lociti od napacnih in
zavajajocih, ki pogosto temeljijo
na anekdotah, praznih obljubah
in avtoriteti prodajalca zdravja.
Uvideti moramo, kaj je nasa
glavna ovira na poti do
zdravja.

Dora in Svit pri navidezno zdravih, bodisi
zaradi prvih simptomov. Prej ko raka od-
krijemo in zdravimo, vecja je verjetnost
za boljdi izid bolezni. Ce odkrijemo in
zdravimo predrakave spremembe, ga
lahko celo prepre¢imo. Za uspe$no se-
kundarno preventivo raka je pomembno,
da se odzovemo na vabilo na presejal-
ni pregled, smo pozorni na morebitne
prve znake raka ter ob sumu pravoc¢asno
obvestimo osebnega zdravnika, ki
mora presoditi, ali je potrebna
takojSnja diagnostika ter
kaks$na. Na sistemski
ravni sta pomembna
jasno zacrtana pot
skozi  zdravstveni
sistem in dober
dostop do osebnega
zdravnika ter vseh
nadaljnjih  diagno-
sticnih  postopkov,
zdravljenja in celostne
rehabilitacije, ki morajo
biti v skladu z najnovejSimi
strokovnimi usmeritvami in za bol-
nika brezpla¢ni.

Zdravstvena pismenost

Pri obvladovanju raka ima posebno mes-
to tudi zdravstvena pismenost, ki obsega
znanje, motivacijo in kompetence posa-
meznikov za dostopanje do zdravstvenih
informacij, njihovo razumevanje, presojo
in uporabo za vsakodnevne odlocitve,
povezane z zdravjem. Zdravstvena pi-
smenost je pomembna za vsakogar, saj
se vsi prej ali slej soo¢imo s trenutkom,
ko moramo biti sposobni najti, razumeti
in uporabiti zdravstvene informacije in
storitve. Posamezniki z visoko zdravstve-
no pismenostjo imajo manjso verjetnost,
da bodo zboleli za boleznimi, ki jih lah-
ko preprec¢imo, ¢e pa zbolijo, imajo vecjo
verjetnost za boljsi izid zdravljenja. To
je Se posebej pomembno pri raku. Zdra-
vstvena pismenost je kompleksna in je
odvisna tako od nas samih kot od zdra-



vstvenega sistema ter ozjega in SirSega
okolja, v katerem Zivimo.

Neenakost v zdravju

Ljudje se razlikujemo glede tega, kako
vsakodnevno skrbimo za svoje zdravje
ter kako spretno znamo razbrati, katere
informacije so pomembne za nase zdrav-
je in kdaj moramo ukrepati. Slovenska
raziskava projekta ZaPIS, ki ga vodi mi-
nistrstvo za zdravje, je pokazala, da ima
skoraj polovica odraslih Slovencev ome-
jeno splos$no zdravstveno pismenost,
ena petina komunikacijsko zdravstveno
pismenost, ve¢ kot 60 odstotkov pa ome-
jeno navigacijsko zdravstveno pismenost.
Vemo, da so neopravicljive neenakosti v
zdravju povezane s socialno-ekonom-
skim statusom posameznika, na Kkatere
pa je, Se posebej kratkorocno, izjemno
tezko vplivati. Vendar so ti dejavniki v
veliki meri povezani tudi z zdravstveno
pismenostjo, pri kateri nismo tako ne-

mocni. Ker nizka stopnja zdravstvene
pismenosti ljudi ovira na poti do zdravja,
vsako izboljSanje zdravstvene pismenosti
pomeni korak k boljSemu zdravju.

Kaj lahko naredimo mi?

Kaj lahko za povecanje zdravstvene pi-
smenosti naredimo sami? Predvsem,
verjeti moramo, da za svoje zdravje lahko
veliko naredimo sami, da se za to splaca
potruditi in da smo tega sposobni — tako
dokler smo zdravi in Zelimo zdravje ohra-
niti, kot ko smo Ze zboleli in smo v pro-
cesu zdravljenja. Pri tem se ne smemo
zavajati, da smo za bolezen nedotakljivi,
saj to lahko pripelje do kasnejSe diagnoze,
zanikanja diagnoze in s tem slabSega izi-
da bolezni. Poiskati moramo prave infor-
macije, ki temeljijo na znanosti in stroki,
in jih lociti od napacnih in zavajajocih, ki
pogosto temeljijo na anekdotah, praznih
obljubah in avtoriteti prodajalca zdravija.
Uvideti moramo, kaj je nasa glavna ovi-
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ra na poti do zdravja in katere so v dani
situaciji poti, po katerih je najbolj modro
hoditi, da zdravje ohranimo na dolgi rok
ali si ga povrnemo. In potem je treba na
to pot tudi stopiti in po njej hoditi. V€asih
ni preprosto razumeti, kaj je najbolje za
nas v danem trenutku, kaj od sliSanega in
prebranega je res in kaj ne. V¢asih se ne
znajdemo v zdravstvenem sistemu. Naj-
bolje, kar lahko naredimo v taki situaciji,
je, da poiS¢emo pomoc in nasvet koga, ki
je morda Ze Sel po nasi poti, ali koga, ki
ima strokovno znanje s tega podrocja. In
tu se sreCamo — zdravniki, medicinske
sestre, drugi zdravstveni delavci in sode-
lavci, prostovoljci v nevladnih organiza-
cijah, drZava ... in Stevilni drugi. Skupaj
zagotovo zmoremo vec in seZzemo dlje!

* Doc. dr. UrSka Ivanus, dr. med., spec.
javnega zdravja, vodja drZavnega pro-
grama Zora in predsednica Zveze slo-
venskih drustev za boj proti raku
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NOVICE EUROPA DONNA DOBRO SPANJE NAS OHRANJA

Zdravljenje nespe
s pripravki iz zelis

Spanje je nujna sestavina nasega Zivljenja. To

ne velja le za ¢loveka, temvec tudi za vse zivali

s kompleksnejSimi mozgani, kar prica o tem,

da je bila potreba po spancu kot bioloSka nuja
zapisana ze v gene nasih davnih prednikov. Takrat
se odklopimo od zunanijih drazljajev in preidemo
v stanje mirovanja.

Pi¢e: DOC. DR. LUKA KRISTANC*, DR. MED., DIPL. BIOL., SPEC. DRUZ. MED.

posebej glede mozganske dejavnosti. Prepoznavamo dve

splosni fazi, to je spanec ne-REM in spanec REM (rapid
eye movement — s hitrim premikanjem oci). Najprej si sledi vec¢
stopenj mirnega spanca ne-REM, ko postopno tonemo vse glob-
lje v nezavedanje. Nasa telesna temperatura se niZa, presnova pa
upocasnjuje. Naposled prispemo do spanca REM, ko intenzivno
sanjamo, smo bolj ali manj otrpli, nase dihanje, sr¢ni utrip in
mozgansko valovanje pa so bolj razburkani. Omenjeni ci-
kel se ponovi Stirikrat ali petkrat v noci, moc in
trajanje faze REM pa se z vsakim ciklom vecata.
Ce vse poteka po pri¢akovanjih, se nam torej
sanje vse bolj krepijo, bolj ko se blizamo
jutru.

Sﬁziolo§kega vidika je spanec precej raznolik proces, Se

Spanje in mozgani

Spanje neposredno vpliva na funkcio-
nalnost nasih mozganov. Tedaj potekajo
presejanje in integracija spominov, ki so
se Cez dan nabrali v posebnem delu mo-
Zganov, imenovanem hipokampus, odstra-
njevanje odpadnih presnovnih produktov
ter popravljanje poSkodovanih mozZganskih
celic. Dolocene bolezni Ziv¢evja in dihal ter anksi-
ozno-depresivna stanja lahko povsem porusijo normalen
potek spanca, kar ima za posledico kroni¢no nespecnost. Ta ni
povezana zgolj s slabSim kognitivnim delovanjem, temve¢ tudi
z okvarami imunskega sistema ter povecanim tveganjem za
okuZzbe in razvoj raka, sr¢no-zilnih bolezni in sladkorne bolezni
tipa 2. Ce smo neprespani, se tudi manj gibljemo in smo $e bolj
tesnobni, kar pa Se dodatno poslabsa kakovost spanca. Zacarani
krog je tako sklenjen.

Kako pa ga lahko razklenemo? Zagotovo v prvi vrsti z
ustreznim zdravljenjem morebitnih pridruzenih bolezenskih
stanj in seveda z zdravim Zivljenjskim slogom, ki mora vklju-
Cevati redno gibanje in ¢im stabilnejsi bioritem. Studije kaZe-
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Spanje
neposredno
vpliva na
funkcionalnost nasih
mozganov. Tedaj potekajo
presejanje in integracija spominov,
ki so se ¢ez dan nabrali v posebnem
delu mozganov, imenovanem
hipokampus, odstranjevanje
odpadnih presnovnih
produktov ter popravljanje
poskodovanih
mozganskih celic.

cnosti
C

Cvet pasijonke

jo, da je za veliko vecino ljudi dovolj okrog sedem ur kakovo-
stnega spanca na dan, pri ¢emer mora biti ¢im bolje usklajen
z njihovim genetsko pogojenim cirkadianim ritmom. Dejansko

namre¢ obstajajo »vecerni« in »jutranji« tipi ljudi. Prvi
hodijo spat pozno ponoci in spanec podaljS$ajo v
dopoldneve, drugi pa gredo spat kmalu, ko se
zveceri, in vstanejo ob zori.

S pomodjo rastlin
Na uspavanje in kakovost spanca lah-
ko vplivamo z rastlinskimi pripravki,
ki delujejo adaptogeno (protistresno),
antidepresivno, protibolecinsko ali po-
mirjevalno-uspavalno. O adaptogenih
rastlinah, ki okrepijo naSe sposobnosti za
spopadanje s stresom, smo Ze podrobneje
pisali, zato omenimo le nekaj najpomemb-
nejsih, kot so ginsengi (rod Panax), elevterokok
(Eleutherococcus senticosus), Sisandra (Schisanda
chinensis) in navadni rozni koren (Rhodiola rosea). Dob-
ro je poznano tudi antidepresivnho ucinkovanje $entjanzev-
ke (Hypericum perforatum), ki je varna in u¢inkovita izbira za
zdravljenje blagih do zmernih depresij pri ljudeh, ki slabSe pre-
nasajo sintezne antidepresive ter ne jemljejo peroralnih kontra-
ceptivov in nekaterih zdravil (npr. triptanov, antiepileptikov,
marivarina in imunomodulatorjev, kot je ciklosporin). Za spa-
nec so pogosto prikrajSani tudi tisti z glavoboli in bole¢inami
v sklepih. Od rastlinskih protibole¢inskih sredstev se najbolje
obnesejo Caji, tinkture in standardizirani pripravki iz listov
drobnocvetnega vrati¢a (Tanacetum parthenium) in repuhov
(rod Petasites), iz odebeljenih korenin afriSke trajnice vrazZjega




kremplja (Harpagophytum procumbens) ter iz zeli in korenin
osladov (rod Filipendula) in skorje vrb (rod Salix) ali topolov
(rod Populus). Kakovostne pripravke iz vseh teh vrst je moc
kupiti v obliki praskov, tablet in tinktur, izkuSeni zeli$¢arji jih
znajo izdelati tudi sami.

Pomirjevalna zelisca

Tokrat se bomo posvetili uspavalno-pomirjevalnim in protibo-
le¢inskim zeliS¢em in pripravkom iz njih. Prednost zeli$¢, ki jih
bom omenil v tem prispevkuy, je v tem, da ne vodijo v zasvoje-
nost, ki se po pravilu razvije ob dolgotrajnejSem jemanju pomir-
jeval benzodiazepinskega tipa.

S predklini¢nimi in klini¢nimi §tudijami bi med rastlinskimi
vrstami s pomirjevalno-uspavalnim uc¢inkom lahko izpostavili
tri: baldrijan ali zdravilno Spajko (Valeriana officinalis), kava-
-kavo (Piper methysticum) in indijsko konopljo (Cannabis sa-
tiva subsp. indica). Kava-kava je grmicasta rastlina, avtohtona
na nekaterih otokih Oceanije, katere posuSena korenina vse-
buje kavapirone z lokalno anesteti¢nim, antiepilepticnim in
pomirjevalnim ucinkom. Nekje do leta 2002 so bili pripravki
iz kava-kave priljubljeno rastlinsko pomirjevalo tudi v Evropi,
a so jih nato zaradi potencialne povezave z okvarami jeter, ki

Korenina baldrijana

sicer niso bile ni¢ pogostejSe in tezje kot pri benzodiazepinih,
umaknili s trzi$¢. Tudi pripravkov iz indijske konoplje, ki vsebu-
jejo psihotropni tetrahidrokanabinol, zaradi neZelenih uc¢inkov,
vkljucujoc zasvojitveni potencial, ne priporo¢amo za uspavanje.
Morda kvecjemu za obcasno rabo pri rakavih bolnikih, ki se
spopadajo Se s kroni¢nimi bole¢inami, nejescostjo in slabostjo.
Seveda pod zdravniskim nadzorom. Studije so pokazale, da pri-
pravki iz konoplje pospeSijo uspavanje, zmanjSajo frekvenco
nocnih prebujanj, skraj$ajo koli¢ino spanca REM in podaljSajo
deleZ spanca ne-REM. A pozitivni ucinki na kakovost spanca
izzvenijo ob dolgotrajnejsi uporabi, sCasoma se struktura span-
ca porusi in pojavijo se razli¢ni nezeleni ucinki, kot so izrazita
nihanja razpoloZenja ter motnje spomina in pozornosti. Druga-
Ce je s pripravki iz baldrijana, ki so varni in pri nas dostopni tudi
brez zdravniSkega recepta.

Spoznajte baldrijan

Baldrijan je pri nas dokaj pogosta rastlina. Raste predvsem na
vlaznih gozdnih obronkih, nabrezjih rek ter mocvirnih trav-
nikih. Nabiramo korenine, in sicer jeseni, ko se nadzemni del
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Baldrijan ali zdravilna spajka

rastline Ze posusi, saj je takrat delez zdravilnih u¢inkovin, zlasti
valepotriatov in valerenskih kislin, v korenini najvedji. Tinktu-
ro pripravimo tako, da posuseno drogo zalijemo s 70-odstotnim
etanolom. Dnevni odmerek naj bi ustrezal 2-3 g posuSene dro-
ge, kar v primeru tinkture znasa nekje 1 ml dnevno (20 kapljic).
Kapljice nakapamo v cajno zlicko tekocine ali na sladkor in
zauZijemo priblizno pol ure pred spanjem. V postev pride pre-
vretek posuSene koreninske droge, vendar je tako teZje doseci
zadosten dnevni odmerek in s tem tudi primerno ucinkovitost.
Najucinkovitejsi pa so standardizirani suhi vodno-etanolni iz-
vlecki v obliki kapsul ali tablet, pri ¢emer je priporoceni dnev-
ni odmerek okrog 600 mg dnevno (do 1200 mg). Ne glede na
izbiro zdravilnega pripravka se polni ucinek razvije Sele po ne-
kaj tednih rednega jemanja in ne akutno kot pri pomirjevalih
benzodiazepinskega tipa. Stranski uc¢inki jemanja baldrijanovih
pripravkov so zelo redki, na primer blazja vrtoglavica ali slabost.

Pomirjevalno med drugim delujejo Se pripravki iz sveZih ali
posusenih listov razli¢nih met (Mentha spp.), dvokrpega ginka
(Ginkgo biloba) in navadne melise (Melissa officinalis) ter socve-
tij oz. cvetov navadnega hmelja (Humulus lupulus), glogov (Cra-
taegus spp.), sivk (Lavandula spp.) in pasijonk (Passiflora spp.).
Omenimo Se uspavalne ucinke vitanije (Withania somnifera),
znane ajurvedske rastline, katere uprasSena korenina, imenova-
na asvaganda, je kot adaptogeno prehransko dopolnilo dostop-
na tudi pri nas.

* Doc. dr. Luka Kristanc je zdravnik in biolog, ki v okviru Za-
voda za uporabno botaniko Divji vrt (www.divjivrt.si) izvaja
fitoterapevtske obravnave in izobrazevanja.

Navadna melisa
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Redna telesna dejavnost je
najcenejse razpolozljivo »zdravilo«

Ce parafraziram pisatelja: zdravje

je kot pravica — o njem mislimo
samo, ko ga ni. Mogoce nas je ravno
pandemija nekoliko zdramila in nam
dala misliti, kaj vse Se lahko sami
storimo, da to najvecjo vrednoto —
zdravje — ohranimo in izboljsSamo.

Z gotovostjo trdimo, da sta redna
telesna dejavnost in ohranjanje
zdrave telesne mase kljucni
komponenti preprecevanja rakavih
in tudi drugih kronicnih nenalezljivih
bolezni (KNB).

Pie: IZR. PROF. DR. VEDRAN HADZIC, DR. MED.
Foto: FAKULTETA ZA SPORT, KATEDRA ZA MEDICINO SPORTA

pliv telesne nedejavnosti pri nastanku
‘ ’ teh bolezni je tako reko¢ enak skodlji-
vim udinkom kajenja in debelosti in
po ocenah Svetovne zdravstvene organizacije
(SZO) lahko telesni nedejavnosti pripiSemo vec
kot pet milijonov smrti na letni ravni ter kar dve
tretjini vseh KNB. Ne smemo misliti, da je stanje
pri nas veliko boljse kot v tujini. Slovenski zdra-
vstveni letopis za leto 2018 navaja, da je telesno
nedejavnih 44 odstotkov prebivalcev, z nekoliko
ve¢jim deleZzem nedejavnih Zensk kot moskih.
Telesna nedejavnost je spremenljiv dejavnik
tveganja, na Kkaterega lahko sami vplivamo, saj
lahko Skodljive ucinke sedecega Zivljenjskega
sloga (npr. zaradi narave poklica ali v izobraZe-
valne namene) izni¢imo z redno telesno vad-
bo. Raziskave pravijo, da je za osem ur sedenja
potrebna pribliZzno ena ura zmerno intenzivne
telesne dejavnosti oz. da za vsako uro telesne
nedejavnosti potrebujemo 7,5 minute vadbe.
In Ceprav je redna telesna dejavnost verjetno
najcenejSe razpoloZljivo »zdravilo«, ki nam je
na voljo in z upoStevanjem dolocenih prepros-
tih pravil tako reko¢ nima stranskih ucinkov, je
voljnost za vadbo (zlasti na ravni primarne pre-
ventive) obicajno velik problem.

Vec vadbe, vec pozitivnih uc¢inkov

V svojih zadnjih priporocilih o telesni dejavno-
sti SZO navaja, da je za ohranjanje zdravja treba
izvajati redno aerobno vadbo zmerne intenziv-
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Tabela 1. Nekatere oblike zmerne in visoke telesne dejavnosti

Telesna dejavnost Intenzivnost vadbe

Zmerna Visoka
Vadba - rolkanje, rolanje, - tek
kotalkanje - hitra in nordijska hoja
- kolesarjenje (za - kolesarjenje z visjo
vsakdanja opra- hitrostjo in v klanec
vila) - pohodnistvo
- hoja - kroZna vadba na fitne-
- joga su
- ples - plavanje
- Sporti: smucanje, |- ples
golf, odbojka, - lahkotno preskakova-
badminton, tenis v nje kolebnice
dvojicah - Sporti: tek na smuceh,
tenis, koSarka
Zivljenjski | Domaca koS$nja, vrtnarjenje prekopavanje vrta,
slog vsakodnevna seka dreves, mizarska
opravila opravila
Poklicne hoja v sluzbo ali v teZja fizicna dela
dejavnosti sklopu sluzbe,
dvigovanje bremen v
sluzbi
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TEZAVNOST 1 TEZAVNOST 2 TEZAVNOST 3

Polcep Pocep Pocep z ekscentriko
Skleca ob steni Skleca ob mizi Skleca v kle¢ni opori
Dvig medenice Dvig medenice na steperju Enonozni dvig medenice

Retrakcija lopatice — veslanje nizko in visoko

Sonozni dvig na prste Enonozni dvig Sonozni dvig z ekscentriko
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nosti vsaj 150 do 300 minut na teden. Ob
tem je vsaj dva dni v tednu treba izvajati
tudi vadbo za moc za pridobitev miSi¢ne
mase. Ta predlagana spodnja meja te-
denske telesne dejavnosti je postavljena
resni¢no nizko in obstaja nevarnost, da
se prehitro zadovoljimo z doseganjem
tako nizko postavljenih ciljev. Raziskave
kazejo, da vec vadbe (aerobne in vadbe
za moc) pomeni tudi vec pozitivnih ucin-
kov in da je zaradi svoje izredne terapev-
tske Sirine v resnici precej varno »zdravi-
lo«, zato sami raje izberimo visje cilje in
recimo, da je za izboljSanje (torej ne
samo ohranjanje) zdravja
potrebne na tedenski rav-
ni vsaj 300 minut zmer-
no intenzivne aerob-
ne dejavnosti (hoja,
tek, plavanje, ko-
lesarjenje), ki naj
jo spremlja tudi
vadba za miSi¢no
moc¢ (dva- do trik-
rat na teden). Po-
membno sporocilo
tokratnih priporocil
je, da Steje prav vsak
korak in da ni ve¢ spo-
dnje meje enkratne vadbe-
ne enote, pri kateri vadba ne bi
bila u¢inkovita (npr. v¢asih smo rekli,
da je za pozitivne ucinke treba vaditi vsaj
10 minut). Vsak korak, ki ga naredimo,
vsak pretecen ali prekolesarjen (kilo)me-
ter v resnici Steje in je veliko boljSa izbira
od telesne nedejavnosti. Prav tako Steje
vsako vstajanje s stola, vsak pocep, dvig
bremena (Cetudi vrecke v trgovini), zgiba
ali skok, ki ga naredimo, da izboljSamo
in dvignemo miSi¢no (in s tem tudi ko-
stno) maso, saj je jasno, da sta za zdravje
posameznika kriti¢ni ravno sréno-zilna
vzdrzljivost (to dosezemo z redno aerob-
no vadbo) in misi¢na moc (to doseZemo z
redno vadbo za moc).

Aktivno izogibanje nedejavnostim

Ce Zelimo, da je vadba kot »zdravilo«
ucinkovita, potem moramo skrbeti za
njeno ustrezno odmerjanje. Pravimo, da
se uposteva princip FITT, ki doloc¢a pogo-
stost, intenzivnost, trajanje in tip vadbe
glede na zmoZnosti posameznika. Ce to
poskusamo nekako smiselno povezati
v celoto (slika in tabela), lahko recemo,
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Raziskave
pravijo, da je
za osem ur sedenja
potrebna priblizno ena
ura zmerno intenzivne telesne
dejavnosti oziroma da za vsako uro
telesne nedejavnosti potrebujemo
7,5 minute vadbe. In Ceprav je redna
telesna dejavnost verjetno najcenejse
razpolozljivo »zdravilo«, ki nam je na
voljo in z upostevanjem dolocenih
preprostih pravil tako reko¢ nima
stranskih ucinkov, je voljnost
za vadbo obicajno velik
problem.

da z vadbo dva- do trikrat na teden, ki
naj bo zmerne do visoke intenzivnosti
in traja okrog ure ter vkljucuje tako ae-
robno vadbo kot vadbo za mo¢, lahko
dosezemo zelo veliko za ohranjanje in
tudi izboljSanje svojega zdravja. Visja in-
tenzivnost vadbe pri posameznikih, ki to
zmorejo, pomeni, da lahko ¢as vadbe tudi
skrajSamo ob ohranjanju enakih pozitiv-
nih uc¢inkov. Ce to zdruZimo z aktivnim
Zivljenjskim slogom (to pomeni, da se
aktivno izogibamo nedejavnosti, izbira-
mo stopnice namesto dvigala, hodimo na
redne sprehode, sprehajamo
psa, vrtnarimo, v sluz-
bo kolesarimo ...),
lahko recemo,
da smo storili
vse, kar je v

nasi  moci
za svoje
zdravje. Kaj
to pomeni
vV prime-
ru rakavih
bolezni? Z
redno vadbo
lahko zmanj-

Samo tveganje za
nastanek raka debe-
lega Crevesa in danke za

21 odstotkov pri Zenskah in 24
odstotkov pri moskih, pri raku dojke pa
za 10-12 odstotkov.

Ne ¢akajmo, da zbolimo

Pomanjkanje ¢asa je najpogostejsi izgo-
vor, na katerega naletimo, ko posame-
znik razlaga, zakaj ni telesno dejaven.
Ne ¢akajmo, da zbolimo, raje poiS¢imo ta
Cas. Zdravje je vrednota, za katero je treba
aktivno storiti nekaj, in Ce se tega zaveda-
mo, postane vadba in aktiven Zivljenjski
slog del naSega vsakdana kot umivanje
zob oz. odhod v sluzbo ali Solo.

Kljub vsemu, kar lahko sami stori-
mo, da prepre¢imo nastanek bolezni,
se ta vendarle lahko pripeti. Tudi takrat
je vadba zelo pomembna. Onkolosko
zdravljenje (kirurs$ko, obsevanje, kemo-
terapija, hormonsko, imunoloska zdra-
vila ...) zahteva dobro telesno kondicijo
posameznika. Danes vadbo razumemo
kot pomemben del rutinske oskrbe on-
koloskih bolnikov, saj zmanjsa toksi¢nost
zdravljenja, povecuje stopnjo zakljucenih

kemoterapij (zlasti v povezavi z vadbo za
moc), izboljSa kakovost Zivljenja in teles-
no pripravljenost, zmanj$a anksioznost in
depresijo ter podaljsa celokupno preZivet-
je. Pomembno vlogo imajo pri tem ravno
lecCeci onkologi, ki se teh dejstev zavedajo
in jih vkljucujejo v redno klini¢no pra-
kso tudi pri nas. V prospektivni kohortni
raziskavi, kjer so sledili 600 bolnicam z
rakom dojke v Sloveniji, so pokazali, da je
bila stopnja zmerne ali hude utrujenosti
za devet odstotkov manjSa pri bolnicah,
ki so bile udelezene zgodnje celostne re-
habilitacije, ki vkljucuje tudi vadbo. V tej
raziskavi smo vadbeni program za bolnice
nacrtovali in razvili na Fakulteti za Sport
ter ga poimenovali OBNOVA. Program
se je izvajal dvakrat na teden, a zal zaradi
koronskih razmer zgolj na spletnih plat-
formah. Znacilnosti programa so bile, da
je bil preprost in da je opolnomocil bol-
nice, da ga samostojno izvajajo takrat, ko
se pocutijo dobro. Poleg aerobne vadbe je
vkljuceval preproste vaje za moc razli¢ne
teZavnosti, da se prilagodi razli¢ni stopnji
telesne pripravljenosti vadecih.

Sklep

Redna vadba je varna, financno spre-
jemljiva in predvsem ucinkovita metoda
za preprecevanje raka in je koristna tudi
pri tistih, ki so Ze zboleli za rakom (ali
drugimi KNB). Njeni ucinki so nesporno
dokazani za pogoste oblike raka, in sicer
dojke in debelega crevesa, pa tudi pri
vecini drugih vrst raka. Vadba bo ucin-
kovita, Ce je je dovolj in je intenzivnost
primerna ter je pravilno strukturirana in
nacrtovana po nacelih Sportne vadbe, ki
temeljijo na progresivnosti obremenitve
in pestrosti pri izbiri vaj.

Za zagotavljanje teh pogojev je verje-
tno za vse zdrave posameznike najbolje,
da se pravilne vadbe vsaj v zaCetku nau-
¢imo pod nadzorom kineziologa, nato pa
redno vadimo v krogu druzine, prijateljev
0z. na ravni lokalne skupnosti, saj mora
biti prijeten dogodek in vrednota tako
posameznika kot druzbe v celoti. Ko gre
za bolnice, pa sta nadzor in izvedba vad-
be pod nadzorom kineziologa ali fiziote-
rapevta nujna, saj znajo ti kadri ustrezno
spremljati odziv na vadbo in intenziv-
nost, trajanje in obliko vadbe po potrebi
prilagajati potrebam oz. zmogljivosti po-
sameznika.



AstraZeneca Onkologija AstraZeneca

KORAK NAPREJ

pri zdravljenju onkoloskih bolnikov

Raziskave so pokazale, da imajo ljudje z dolo¢enimi dejavniki tveganja vedjo verjetnost, da zbolijo za rakom dojk.
Spoznajte dejavnike tveganja in med ¢rkami poiscite besede napisane z velikimi tiskanimi ¢rkami.

Druzinska OBREMENJENOST
Ce so mati, sestra ali héerka
imele raka dojk, je tveganje za
pojav raka dojk povecano.
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Zgodnja menstruacija,

POZNA MENOPAVZA

Tveganje je vedje pri Zenskah, pri
katerih se je menstruacija pricela
pred 12. letom starosti, in tistih,
ki so v menopavzo prisle pozno
(po 55. letu Zivljenja).
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GENETSKE SPREMEMBE
Spremembe (mutacije) na
dolo¢enih genih (med drugim
na BRCA1, BRCA2) povecujejo
tveganje za pojav raka dojk.
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Prekomerno uZivanje
ALKOHOLA

Tveganje za razvoj raka
dojk se povecuje s koli¢ino
zauzitega alkohola.
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STAROST

Tveganje za raka dojk se s
starostjo povecuje. Najvedje je pri
7enskah, starejsih od 50 let.

PREDHODNI RAK DOJK
Vedje tveganje za ponovni pojav
raka, bodisi na isti ali drugi dojki.
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RODNOST, starost ob prvem porodu in $tevilo porodov DEBELOST po menopavzi

Tveganje za razvoj raka dojk je vedje pri Zenskah, ki niso rodile, poveéa pa se tudi z Po menopavzi je pri Zenskah s

vi§jo starostjo ob prvem porodu. prekomerno telesno teZo (indeks
telesne mase >30) tveganje za

Nekateri peroralni KONTRACEPTIVI ali dolgotrajno kombinirano nadomestno razvoj raka dojk poveéano.

hormonsko zdravljenje lahko zmerno zvec¢ajo tveganje za razvoj raka dojk.

Telesna NEAKTIVNOST
Pomembno je vedeti, da imeti dejavnik tveganja ne pomeni, da Zenske, ki fizi¢no niso aktivne,
boste zboleli za rakom dojk, temve¢ da morate biti na to bolj imajo vedje tveganje za pojav
pozorni kot tisti, ki dejavnikov tveganja nimajo. raka dojk.

https://www.cdc.gov/cancer/breast/basicinfo/riskfactors.htm, dostopano 8.8.2022

Vec¢ informacij je na voljo na spletni strani www.europadonna.si
in svetovalnih telefonih zdruZenja Europa Donna Slovenija.

AstraZeneca UK Limited, PodruZnica v Sloveniji, Verov§kova 55, 1000 Ljubljana, tel: 01/51 35 600 Datum priprave informacije: september 2022 SI-2330




e Rak dojk je
najpogostejsi rak
pri zenskah v Sloveniji."

. VSlovenijisovletu 2019 vsake 5,6 ur
o« Ppostavilidiagnozo raka dojk,
. kar pomeni, da vsak dan zbolijo

. vec kot 4 zenske.'

Vletu 2019 je vsak dan, .
zaradi raka dojk, umrla vsaj 1zenska'

Kaj lahko naredimo sami*’

Ne kadite Omejite Redno se Vzdrzujte Vsak mesec Redno se udelezujte
uzivanje gibajte primerno siredno preventivnega
alkohola telesno maso pretipajte mamografskega

dojki pregledav

programu DORA
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Dodatne informacije so na voljo pri: Datum priprave informacje: september 2022.
Roche farmacevtska druzbad.o.o., Stegne 13G, 1000 Ljubljana M-SI-00000576
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