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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:

6. marec 2023

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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Na naslovnici: Mirjana Skerlavaj
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UVODNIK

Naj bo

srecno 2023

PiSe: TANJA SPANIC, PREDSEDNICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENUA

a nami je zelo uspeSen roZnati oktober. Mislila

sem si, da bomo laZje zadihali. Vendar ni

bilo veliko ¢asa, saj smo Ze zaceli pripravljati

seminar za ¢lanice, ki bo po treh letih spet

v Zivo v Portorozu. Priprava programa,
zbiranje prijav, organizacija avtobusnega prevoza,
dnevna komunikacija s ¢lanicami in hotelom, priprava
materialov in ekipe za registracijo ter delo z dogodkom.
In Se bi lahko naStevala, a vse to po¢nemo z veseljem in v
velikem pri¢akovanju, saj si druZenja v Zivo vsi Zelimo.

IzobraZevanje je Ze vse od zacetka kljuc¢en del naSega
zdruZenja in tudi v evropski zvezi je tako. Jesen je

bila tudi v tem pogledu zelo pestra. Predstavnice iz
Slovenije smo se udeleZile dveh najvecjih evropskih
kongresov iz onkologije. Kongresa evropskega zdruZenja
za internisti¢no onkologijo, ki je potekal v Parizu,

in Evropske konference o raku dojk, ki je potekala

v Barceloni. Oba sta odli¢en vir novih informacij o
Kklini¢nih raziskavah, ki so pomembne za razvoj in
prihodnost zdravljenja ter dostopnost do uspesnih
terapij. Poleg tega tam srecamo kolege zagovornike in
strokovnjake z vsega sveta. Dve predstavnici slovenskega
zdruZenja sta se udeleZili tradicionalnega treninga za
nove zagovornice s podrocja raka dojk v Milanu, ki se

ga je udelezilo 45 predstavnic iz 23 drzav. Tudi doma
smo imeli za vodje sekcij, podruZnic in skupin kratko
usposabljanje za lazje priprave nacrtov za prihajajoce
leto. Razvoj dejavnosti zdruZenja je v naSe kroge pripeljal
Ze veC kot 60 aktivnih prostovoljk in prostovoljcev, ki

jih bomo v zacetku leta 2023 povabili na intenzivno
izobraZevanje. Ce bi se nam Zeleli prikljuciti kot
prostovoljka, vabljeni, da se nam oglasite.

Znanje, deljenje izkuSenj in podpora drug drugemu
ostajajo pomemben del Europe Donne. Tudi ta del nasega
programa je za udeleZenke brezplacen. Vse to pa ne

bi bilo mogoce brez nasih podpornikov, ki namenjajo
sredstva za naSe programe. Vsem se sr¢no zahvaljujemo.
Tudi v prihajajo¢em letu si bomo prizadevali, da te
vrednote Se okrepimo. Vsem vam v letu 2023 Zelimo
predvsem miru, zdravja in srece.

99 7nanje,
deljenje
izkuSenj in
podpora
drug druge-
mu ostajajo
pomemben
del Europe
Donne. Vse
to pa ne bi
bilo mo-
goce brez
nasih pod-
pornikov, ki
namenjajo
sredstva za
nase progra-
me. Vsem se
srcno zahva-
ljujemo.

1ZID NASLEDNJE STEVILKE: 6. MAREC 2023

3



NOVICE EUROPA DONNA

ROZNATI OKTOBER 2022

25 let osvescanja o raku dojk

Za nami je roznati oktober, s katerim smo zaznamovali 25 let
osvescanja o raku dojk, zagovornistva bolnikov in podpore
bolnicam in njihovim svojcem pri spoprijemanju z diagnozo.

PiSe: POLONA MARINCEK

Novinarska konferenca
ob zacetku roznatega oktobra

Na novinarski konferenci smo se s prim.
Marijo Vegelj Pirc, pionirko psihoonko-
logije na Onkoloskem institutu v Lju-
bljani, spomnili zacetkov gibanja Europa
Donna. Specialistka druzinske medicine
dr. Vesna Homar je poudarila poveza-
vo med zdravim Zivljenjskim slogom in
manj$im tveganjem za razvoj raka dojk
ter pozvala Zenske k rednemu mesecne-
mu samopregledovanju in odzivanju na
vabila presejalnega programa Dora. Dr.
Simona Borstnar z OnkoloSkega inStituta
Ljubljana je izpostavila, da je v teh letih
obravnava raka dojk dozivela izjemen na-
predek. Predsednica zdruZenja dr. Tanja
Spani¢ pa je predstavila letodnje dejavno-
sti, s katerimi smo osvescali o raku dojk.

Race for the Cure 2022

Race for the Cure 2022 je letos potekal
od 24. septembra do 31. oktobra po vsej
Evropi. V Sloveniji se nam je pridruzilo
38 ekip in 431 udelezencev, ki so s prija-
vninami in donacijami zbrali 4835 evrov.
Hvala vsem, da ste bili z nami del tega ve-
likega dogodka s 165.677 udeleZenci, ki so
skupaj zbrali 643.574 evrov za osveSCanje
o raku dojk.

Roznati izdelki in sodelovanja

V oktobru nas Ze tradicionalno lahko
podprete z nakupom roznatih izdelkov
in storitev, s katerimi v sodelovanju z
razli¢nimi organizacijami in podjetji §i-
rimo pomembna sporocila o raku dojk,
sredstva od prodaje pa namenjamo pro-
gramom zdruZenja.

Roznati maraton

Volkswagen Ljubljanski maraton je ze
drugo leto zapored pripravil Roznati ma-
raton in odel Ljubljano v roznato barvo z

namenom osves$canja o pomenu zdrave-
ga nacina Zivljenja in zgodnjega odkriva-
nja raka dojk. Sodelovalo je 360 tekacic
in tekacev, skupaj pa ste prispevali 3712
evrov. Volkswagen Ljubljanski maraton je
Zdruzenju Europa Donna Slovenija pre-
dal donacijo v vi$ini 10.000 evrov za nad-
gradnjo programov za bolnice in svojce.

Modri Fon oktobra za dober namen

Telekom Slovenije in Samsung sta se v
roznatem oktobru Ze 15. leto zapored po-
vezala v skupni akciji osveS¢anja o raku
dojk in kupcem ponudila leto$nja »rozna-
ta« mobitela Samsung. Zahvala kupcem,
ki so z nakupom prispevali k uspe$nosti
akcije. Zdruzenje Europa Donna Sloveni-
ja se je tako tudi letos razveselilo donacije
v visini 10.000 evrov, zato velika zahvala
podjetjema, ki sta v 15 letih za ozaveSca-
nje o raku dojk ter podporo bolnicam in

njihovim svojcem ob diagnozi donirali
skupaj ze 150.000 evrov.

Barcaffé spodbuja zenske

k samopregledovanju dojk
Barcaffé,

najbolj

priljublje-

na sloven-

ska znam-

ka kave,

je letos v

roznatem

oktobru

pripravila

odmevno

kampanjo

s pomembnim sporocilom: »Redno me-
se¢no samopregledovanje dojk vam lah-
ko resi Zivljenje! Premakni se, preglej se.«
Rak dojk je eden najbolj ozdravljivih, ¢e
je odkrit pravocasno, zato je pomembno,
da samopregledovanje uvrstimo med
redne rituale, kakrSen je tudi pitje kave.
Blagovna znamka Barcaffe je konec okto-
bra zdruZenju namenila donacijo v viSini
10.000 evrov.

Cedevita Pink Grejp

Blagovna znamka Cedevita je oktobra
podprla ZdruZenje Europa Donna Slove-
nija z novim okusom cedevita pink grejp,
v roza barvi in z odli¢cnim okusom! S pre-
poznavno kampanjo »Bodi TU. Bodi CE«,
ki je poudarjala pomen podpore bolni-
cam in bila izjemno odmevna, ter odlicno
prodajo omenjene cedevite so zdruzenju
namenili 10.000 evrov, zbranih s prodajo
izdelkov. Sredstva bodo namenjena pro-



gramom za podporo bolnicam z rakom
dojk.

Avon z izdelki z roza pentljo

Z nakupom izdelkov z roza pentljo lah-
ko kupci prispevajo k osve$c¢anju o raku
dojk, saj pod-

jetje  Avon

izkupicek

od prodaje

namenja lo-

kalnim pro-

jektom  za

osvesScanje

o raku dojk.

Izdelki  so

lahko darilo zase ali za bliZnje, hkrati pa
so poziv k skrbi za svoje zdravje. Podjetje
Avon Slovenija je zdruZenju konec roZna-
tega oktobra namenilo donacijo v viSini
10.000 evrov.

Zito in Lidl Slovenija
Ze tretje leto zapored

Podjetji Zito in Lidl Slovenija sta Ze tret-
je leto zapored v skupni akciji s prodajo
kruha, poimenovanega kruh roza okto-
ber, zbirali sredstva ter svoje kupce in
zaposlene osvescali o raku dojk. Za vsak
prodan hlebcek sta donirali 0,50 evra in
s skupnim zneskom 6400 evrov podprli
program Roza za psihosocialno podporo
bolnicam, njihovim otrokom in drugim
svojcem obolelih za rakom dojk in raki
rodil.

Roznati izdelki Afrodita

Oktober so v Kozmetiki Afrodita tudi
letos posvetili osve$canju o raku dojk.
Izbrane izdelke v spletni trgovini so obar-
vali v roZnato ter pri vsakem nakupu en
evro namenili zdruZenju za podporo
programu Roza, ki bolnicam in njihovim
svojcem nudi psihosocialno podporo pri
spoprijemanju z diagnozo rak. Kupci so

se ponovno izkazali in z nakupi zbrali
2241 evrov, s tem pa potrdili, da je sr¢nost
prisotna v zavesti ljudi. Ker jim je mar, so
znesek v Kozmetiki Afrodita podvojili ter
zdruZenju predali donacijo v viSini 4482
evrov.

Dobrodelna pisala Pilot v roza barvi

V podjetju Acron so se Ze tretji¢ zapored
pridruzili roznatemu oktobru in podprli
zdruZenje s prodajo pisal Pilot v roza bar-
vi. Od vsakega prodanega pisala so na-
menili en evro za programe zdruzenja in
konec oktobra predali donacijo v skupni
vrednosti 1500 evrov.

Izvirska voda Zala - 1500 razlogov

Blagovna znamka Zala je dolgoletna pod-
pornica zdruzenja, ki Ze tradicionalno v
Casu roznatega oktobra pripravlja pre-
poznavne kampanje. Letos je s posebno
»roZnato« etiketo opozarjala na pomen
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rednega mesecnega samopregledova-
nja ter pozivala k donaciji v Sklad Mojce
Sencar za podporo raziskavam raka. Skrb
za zdravje pa se nadaljuje vse leto, zato
enkrat mese¢no namenite vsaj nekaj mi-
nut za svoje zdravje.

Violeta in mehcalec Pink Sunshine

Podjetje Violeta Ze leta podpira drustva,
ki se aktivno ukvarjajo z osveS¢anjem
Zensk o raku dojk. Tudi v leto$njem okto-
bru so z mehcalcem Pink Sunshine z ro-
Znato pentljo opozarjali na pomen samo-
pregledovanja in 1000 evrov od prodaje
namenili za programe zdruZenja.

Avtobus Ljubljanskega

potniskega prometa

Ze osmo leto zapored se je po Ljubljani na
progah mestnega avtobusa Ljubljanskega
potniSkega prometa vozil avtobus v ro-
Znati preobleki, s katero smo zaznamova-
li 25 let osvescanja o raku dojk in podpore
bolnicam in njihovim svojcem.
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Sodelovanje je nasa zmaga

S pomocjo nasih Clanic v roznatem oktobru Ze tradicionalno po vsej Sloveniji osvesamo o raku

dojk. Stevilni ve¢ji in manjSi dogodki so potekali v Ankaranu, na Bledu in Bohinjski Bistrici, Brezicah,
Cren3ovcih, Gorjah, Hoc¢ah, Divadi, Idriji, Izoli, Krékem, Kopru, Piranu, Pivki, Postojni, na Ptuju, v
Radecah, Sevnici, Sezani, Slovenski Bistrici, Sostrem, Tolminu in na Vrhniki. Z njimi smo se dotaknili
ljudi, ki so se z boleznijo ze srecali, se sami spoprijeli z diagnozo ali poznajo koga, ki je Sel skozi proces
zdravljenja, in nagovorili zdrave, da smo za svoje zdravje v prvi vrsti odgovorni sami. Hvala vsem,

ki ste sodelovali pri organizaciji letosnjih dogodkov, za vas trud in podporo. Hvala tudi ob¢inam,
zdravstvenim domovom, Solam, drustvom, saj brez podpore v lokalnem okolju ne gre. Skupaj lahko

dosezemo vec ljudi.

PiSe: POLONA MARINCEK
Foto: ARHIV ED, OSEBNI ARHIV

Darja Rojec: Slikarska razstava v Piranu

V obalno-kraski regiji smo pocastili rozna-
ti oktober s slikarsko razstavo akademskih
slikark iz Italije, Hrvaske, Anglije in Sloveni-
je. Svojo podporo bolnicam z rakom dojk so
izrazile z umetniskimi deli, ki so jih razsta-
vile v galeriji Tartini v Piranu. Sodelovanje
z umetnicami poteka Ze drugo leto. Letos
smo se povezali tudi virtualno z angleSkimi
umetnicami, vsa dela si lahko ogledamo na
spletnem naslovu www.portartwomen.com.
Izdelki so vredni ogleda, saj nas popeljejo v
domisljijski svet vsake umetnice, s prikazom
pomembnosti Zenske v druzbi in posledi¢no
tudi v bolezni. S koncertom koprskega bren-
kalnega orkestra Mandolinistica capodistri-
ana, skupnosti Italijanov Santorio Santorio,
smo v roZnati oktober vstopili Ze Cetrto leto.
V ocarljivem ambientu piranskega teatra so
v enournem koncertu ¢udovitih melodij po-
bozali nae duSe. Koncert smo izpeljali tudi v
Storjah, kjer so dogajanje popestrile tudi ple-
salke Storovke.
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Katja Vovk: Hoja in tek

za zivljenje v Sevnici

Z osveS¢anjem mimoido¢ih o po-

membnosti samopregledovanja in

zdravega nacina Zivljenja smo v Sev-

nici aktivno zaceli ze v zacetku sep-

tembra s kavo na sevniski trznici ter

nadaljevali z ovijanjem dreves. Po-

seben dan je bil 8. oktober, ko smo

skupaj z OS Krmelj, Posavskim in Ob-

soteljskim drus$tvom za boj proti raku,

CKZ ZD Sevnica, Obcino Sevnica in

KSTM Sevnica izvedli hojo in tek za Zivlje-

nje. Leto$nji oktober smo tako ovili v roZnato

barvo in z osebnimi zgodbami nasih bolnic tudi

drugim udelezencem dogodka Zeleli prenesti sporocilo, da
se zahtevno bolezen da premagati in Ziveti polno Zivljenje.

Metka Semrajc Slapsak: Roznata pot v Krskem
V petek, 7. oktobra, je pred prostori urgence pri Zdravstvenem domu Krsko pote-
kal dogodek Roznata pot. Publiko je $e posebno navdusil nastop Rebeke Dremelj
ter otrok vrtca Leskovec pri KrSkem, enota Pika Nogavic-
ka. Dogodek je potekal prvi¢, v upanju, da bo pustil
pecat v srcih obiskovalcev in postal vsakoletno
druZenje z osveSCanjem o pomembnosti
preventivnih programov in skrbi za svoje
zdravje. Po dogodku smo se podali na po-
hod Roznata pot skozi Krsko, kjer so nas
ob pomembnih objektih Cakale velike
roZnate pentlje, ki smo jim dodali rozi-
ce. Pentlje so spletle oskrbovanke doma
upokojencev, roZice pa prostovoljke.
Drevesa pred obcino so s sr¢ki okrasili ot-
roci vrtca Krsko, enota Pravljica, ki so nam
pripravili kratek kulturni program, nagovoril
pa nas je tudi podZupan obcine Krsko.



Vesna Bregar: Sportno v Radecah

V Radecah smo Ze $esto leto

zapovrstjo, tokrat v soor-

ganizaciji z Nogomet-

nim klubom Radece,

zaznamovali roznati

oktober. Z dobro-

delno nogometno

tekmo Sportno v

podporo za roza

zmage in bogatim

spremljevalnim pro-

gramom smo osvesScali

o onkoloskih boleznih.

Osrednja prireditev, ki je

potekala v radeski Sportni dvora-

ni, je bila prepletena z glasbo, plesom in igro z Zogo. Medse smo
povabili ¢lane druStva OnkoMan in »diamantno« generacijo
nogometaSev, med katerimi so se nekateri Ze srecali z diagnozo
rak. Gostujoca ekipa nogometasev se je pomerila z radeSkimi
Mufloni, za katere sta med drugimi zaigrala Zupan in direktor
zdravstvenega doma. Dogodek je imel tudi dobrodelno noto.
Zbrana sredstva smo namenili Skladu Mojce Sencar.

NOVICE EUROPA DONNA

Iva Lapajne in Rina Klinar: Roznati
oktober na Zgornjem Gorenjskem

V manjsih obc¢inah je zaradi specificnos-
ti smiselno nagovarjati Ze organizirane
skupine. V ob¢inah Bled, Bohinj, Gorje in
Radovljica so bile knjiznice prava izbira.
Prisotnost in sodelovanje Zupanov ter od-
ziv obiskovalcev pa potrditev, da je to pot-
rebno. V ob¢inah Kranjska Gora, Jesenice
in Zirovnica so se na stojnicah in s preda-
vanjem vKkljucili Splo$na bolni$nica Jeseni-
ce, Zdravstveni dom Jesenice, Fakulteta za
zdravstvo Angele Boskin, Ljudska univerza
Jesenice in Obcinska knjiznica Jesenice.

Rebeka Potocnik: Hoja, tek,

kolo v Slovenski Bistrici

Hoja, tek, kolo — slogan ak-

cije, s katero smo zazna-

movali roznati oktober

v Slovenski Bistrici, je

zdruzil razli¢ne genera-

cije. Veliko mladih se je

odzvalo vabilu, spoznalo

preventivne  programe

in nacine preprecevanja

bolezni. Zavedajo se, da z

aktivnostjo in osveS¢anjem

lahko naredimo veliko. V sklopu

akcije smo podprli dogodek Zenskega cen-

tra Millica iz Srbije in akcijo Daj pedal raku. Z mestnimi kolesi
smo se po Kkolesarskih poteh odpeljali skozi Slovensko Bistri-
co. Obcutek povezanosti z drugimi zenskami po svetu je bil Se
posebno mocen med nami, ki smo Ze §le skozi proces bolezni.
Zavedanje, da smo razli¢ne, posebne, Zivece kjerkoli, razlicnih
poklicev in starosti, nacionalnosti in kultur, ko pa nas doleti
bolezen, smo na istem. Takrat imamo vse eno in edino Zeljo —
prebroditi bolezen in zmagati.

Klara Kresevic-Bajec: Roznati festival v Postojni
Sredi oktobra je v Postojni potekal roZnati festival. Zaz-
namoval ga je tradicionalni pohod po okolici Postoj-
ne. Festivalsko vzdusSje pa se je razvilo na osrednjem
mestnem trgu ob stojnicah in kratkem kulturnem
programu z Nino in dekleti. Skupaj smo zaplesali z Ma-
rinko in Coloradovkami. Hvala tudi Centru za krepitev
zdravja. Veseli nas sodelovanje mladih SC Postojna in
Mladinskega sveta obcine Postojna. Zavedamo se po-
mena gradnje mostu od Zenske do Zenske, bodisi kot
prijateljica, mati, h¢i bodisi sestra. Zato si Zenska druga
drugi sporoCamo: ljubi svoje bitje in ga ljubkuj; hvali
Zivljenje, srkaj ga kot nektar. Ple$i, tudi e so Cevlji vca-
sih pretesni. Poj, tudi ¢e zmanjka besed. Verjemi, tudi
¢e prihodnost mol¢i.
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Dan zdravih dojk
Pi¢e: POLONA MARINCEK

Ob 15. oktobru, dnevu zdravih dojk, s katerimi Evropska zveza
Europa Donna opozarja na pomen zivljenjskega sloga za zdrav-
je dojk, smo s stojnico na Pre§ernovem trgu v Ljubljani osves-
¢ali mimoidoce. Pripravili smo zabavne naloge, ponudili kavo
barcaffe black'n'easy, cedevito pink grejp ter delili roznate pen-
tljice. Na silikonskem modelu pa smo prikazali potek samopre-
gleda dojk, saj je za zgodnje odkrivanje zelo pomembno redno
mesec¢no samopregledovanje.
Evropska zveza z dnevom zdravih dojk opozarja na pomen Zi-
vljenjskega sloga za preprecCevanje obolevnosti in kot preventivo
pred ponovitvijo bolezni. Zdrav Zivljenjski slog z uravnotezeno
prehrano, vzdrzevanje primerne telesne teze in vsakodnevna
telesna dejavnost so namrec¢ klju¢ni dejavniki, s katerimi lahko
preprecimo oziroma v prihodnost odloZimo rakava obolenja in
druge kronic¢ne nenalezljive bolezni.

Dan zdravih dojk smo z razli¢nimi dogodki zaznamovali tudi
v Izoli, Vojni vasi, KrSkem, Postojni in Tolminu.

Zahvala clanicam,
prijateljem,
podpornikom

in sponzorjem

Za nami je $e en uspesen rozna-
ti oktober, ki smo ga posvetili
osvescanju o raku dojk. Iskrena
hvala vsem, ki ste nam pomagali
pri Sirjenju pomembnih sporocil!
Nase delovanje ne bi bilo tako
odmevno brez vas, nasih clanic,
nasih prijateljev, podpornikov in
donatorjev ter medijev.

Iskrena hvala!

Europa Donna v drzavnem zboru

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Oktobrske dejavnosti smo tudi letos sklenili z obiskom DrzZav-
nega zbora Republike Slovenije, na katerem smo predstavili svoj
pogled na pomen preventive in zgodnjega odkrivanja bolezni
ter poudarili, da mora biti obvladovanje raka ena od prioritet
slovenskega zdravstva.

Zbrane poslanke in poslance, zaposlene in predstavnice zdru-
Zenja so v preddverju velike dvorane drzavnega zbora nagovori-
li predsednica drZzavnega zbora UrSka Klakocar Zupancic, pod-
predsednica Odbora za zdravstvo Vera Granfol in predsednica
zdruZenja Europa Donna dr. Tanja Spani¢. Predsednica zdruZe-

nja je izrazila Zeljo, da bodo vsi bolniki z rakom tudi v prihodnje
imeli dostop do sodobnih diagnostik ter zdravil, in opozorila na
potrebo, da uredimo pravice do pozabe, ki pomeni, da se po do-
lo¢enem casu diagnoza rak izbriSe in ta ne pomeni vec ovire v
vsakdanjem zivljenju. Za konec se je zahvalila za vabilo ter pou-
darila, da je pomembno, da so drustva bolnikov vkljucena v vse
vidike obravnave rakavih bolezni, saj le tako lahko zagotovijo,
da se obravnava osredotoca na tisto, kar najvec Steje za bolnika.
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NOVA SPOZNANJA PRI ZDRAVLIENJU RAKA DOJK

NOVICE EUROPA DONNA

Pomemben razvoj
molekularne onkologije

Izbira dopolnilne kemoterapije
pri zgodnjem hormonsko
odvisnem HER-2-raku dojk glede
na genski podpis posameznega
tumorja.

Pide: ASIST. DOMEN RIBNIKAR, DR. MED., SEKTOR
INTERNISTICNE ONKOLOGIJE, ONKOLOSKI INSTITUT
LJUBLJANA

Foto: SHUTTESTOCK

ak dojke so v preteklosti razume-
Rli kot eno bolezen z razli¢nimi

histopatoloSkimi znacilnostmi
in odgovori na sistemsko zdravljenje.
Izbira zdravljenja je temeljila na kli-
ni¢nopatoloskih znacilnostih, ki so
prognosti¢ne, kot na primer velikost
tumorja, status pazdu$nih bezgavk in
histolo$ki gradus, ter treh napovednih
dejavnikih: izraZenost estrogenskih re-
ceptorjev (ER), progesteronskih (PR)
in HER-2 (humani epidermalni rastni
faktor za receptor 2). Ti dejavniki so
kombinirani z razli¢nimi algoritmi za
izbiro sistemskega zdravljenja. Izkaza-
lo se je, da okoli 60 odstotkov bolnic
z zgodnjim rakom dojke prejme do-
polnilno kemoterapijo, vendar ima od
teh samo od dva do 15 odstotkov po-
membno korist od prejete kemoterapi-
je, preostale pa le toksi¢nost.

Razvoj genomike nam je omogocil
boljSe poznavanje biologije raka dojk,
kar je vodilo v precizno, individualizira-
no sistemsko zdravljenje. Pri odlocitvi o
optimalni sistemski terapiji posamezne
bolnice je treba upostevati vse dejavnike:
klini¢nopatoloske in biologijo posame-
znega tumorja, dolo¢eno z molekularnim
podpisom.

Klasicni klinicnopatoloski

dejavniki za odlocitev o dopolnilni
sistemski kemoterapiji

Skupina EBCTCG (Early Breast Cancer
Trialists Collaborative Group) iz Oxforda
je leta 2005 objavila metaanalizo o dob-
robiti dopolnilne kemoterapije pri bol-
nicah z zgodnjim rakom dojk. Dokazala
je, da dopolnilna kemoterapija pri bolni-
cah, mlajsih od 50 let, zmanjsa tveganje
za ponovitev raka dojke za 37 odstotkov
in smrt za 30 odstotkov in da je absolu-
tna dobrobit v preZivetju po 15 letih okoli
10-odstotna. Pri bolnicah, starejSih od 50
let, je dobrobit dopolnilne kemoterapije
v preZivetju v 15 letih okoli Stiriodsto-
tna, tveganje za ponovitev pa zmanjSano
za 19 odstotkov in smrt za 12 odstotkov.
Dodatne analize so potrdile, da je do-
polnilna kemoterapija ucinkovita tako
pri hormonsko odvisni kot hormonsko
neodvisni bolezni, vendar je absolutna

korist dopolnilne kemoterapije vecja pri
hormonsko neodvisni bolezni.
Dopolnilna kemoterapija se priporo-
¢a posamezni bolnici z zgodnjim rakom
dojke, ko je verjetnost ponovitve bolezni,
ki je dolocena s klasi¢nimi patoloSkimi
dejavniki posameznega tumorja in last-
nosti bolnice, vecja od 10 odstotkov. Kli-
ni¢nopatoloSki prognosti¢ni dejavniki za
preZivetje zgodnjega raka dojk so velikost
tumorja, status pazdu$nih bezgavk, histo-
loski gradus, status receptorjev ER, PR in
HER-2 in prisotnost limfovaskularne in-
vazije. Konsenz iz St. Gallna uvrsc¢a v niz-
ko rizi¢no skupino bolnic tiste, ki imajo
tumor manjsi od dveh centimetrov, brez
prizadetosti pazdu$nih bezgavk, gradus
1, pozitiven status ER in PR, HER-2-nega-
tiven tumor in so starejSe od 35 let. Vse
druge bolnice, ki nimajo vseh naStetih
znacilnosti, so kandidatke za dopolnilno
kemoterapijo. Dejstvo pa je, da samo s kla-

9
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99 Dodatne analize so potrdile, da je dopolnilna
kemoterapija ucinkovita tako pri hormonsko odvisni kot
hormonsko neodvisni bolezni, vendar je absolutna korist
dopolnilne kemoterapije vecja pri hormonsko neodvisni

bolezni.

si¢nimi patoloskimi dejavniki ne moremo
odkriti raznolikosti bolnic in njihovih tu-
morjev, ki med njimi obstajajo kljub ena-
kemu stadiju in gradusu bolezni. Stevilni
neodvisni strokovnjaki so razvili genske
podpise tumorjev, ki so odkrili raznolikost
bolnic z rakom dojk in tako natancneje
dolocajo njihovo prognozo in napove-
dujejo odgovor na posamezno sistemsko
zdravljenje. Tako danes dolo¢imo opti-
malno vrsto in sosledje sistemske terapije.

Prognosticni genski

podpisi tumorjev

Genski podpisi prve generacije dolocajo
izraZenost razli¢nih genov tumorjev, pa
vendar vsi dobro odkrijejo populacijo
bolnic z rakom dojk, ki imajo v tumor-
jih moc¢no izrazene gene za proliferacijo

10

(hitrost delitve tumorskih celic) in posle-
di¢no slabo prognozo bolezni. Ti tumorji
navadno dobro odgovorijo na sistemsko
kemoterapijo.

Oncotype Dx

Oncotype Dx je genski podpis, ki meri iz-
razenost 21 genov v tumorju in izra¢una
tako imenovani recurrence score (RS).
Ta napove verjetnost oddaljene (v drugih
organih) ponovitve bolezni v naslednjih
desetih letih po diagnozi raka dojk pri
bolnicah s hormonsko odvisnim HER-
-2-negativnim zgodnjim rakom dojke, ki
nimajo zasevkov v pazdusnih bezgavkah.
Pomeni neodvisen prognosti¢ni dejav-
nik pri teh bolnicah in jih razvrsti v tri
prognosti¢ne skupine: nizko rizi¢ne (RS
pod 18), srednje rizi¢ne (18-31) in visoko

rizicne (nad 31), kar Korelira s 7-, 14- in
30-odstotno verjetnostjo za oddaljeno
ponovitev. Rezultati raziskave TAILOR
X, ki je proucevala dobrobit dopolnilne
kemoterapije pri srednje rizi¢ni skupini
(RS 11-25) s HR+ HER-2-rakom dojk z ne-
gativnimi pazdus$nimi bezgavkami, so po-
kazali, da je preZivetje brez oddaljene po-
novitve bolezni in celokupno preZivetje
pri slednji populaciji podobno, ¢e bolnice
prejmejo le dopolnilno endokrino terapi-
jo ali pa Ce prejmejo kemoterapijo in en-
dokrino terapijo. Dobrobit kemoterapije
se je v dodatnih podanalizah izkazala v
odvisnosti od starosti bolnic in RS (mlaj-
Se od 50 let z RS 16-20 z 1,6-odstotno dob-
robitjo, enaka starost bolnic z RS 21-25 s
6,5-odstotno absolutno dobrobitjo). Osta-
ja nejasno, ali je ta dobrobit kemoterapije
posledica zavrtja delovanja jajénikov, ki
ga pri vecini bolnic doseZemo z dopolnil-
no kemoterapijo.



Skupina bolnic, pri kateri lahko pov-
sem varno opustimo kemoterapijo, je
skupina z RS pod 11, saj ima odlicen izid
bolezni (triodstotna verjetnost oddaljene
ponovitve bolezni v devetih letih po dia-
gnozi) ne glede na velikost tumorja, sta-
rost in gradus tumorja.

Mamaprint

Mamaprint je 70-genski podpis, ki ga je
prvi odobril Ameriski urad za hrano in
zdravila (FDA) in je bil najprej validiran
na populaciji bolnic z zgodnjim rakom
dojk ne glede na izrazenost hormonskih
receptorjev (stadij I - IT). Pozneje so stro-
kovnjaki retrospektivno validirali test
tudi na populaciji bolnic z 1-3 pozitivni-
mi pazdu$nimi bezgavkami, prospektiv-
no pa v raziskavi MINDACT. Strokovnja-
ki so zeleli dokazati, da bolnice, ki imajo
visoko Kklini¢no tveganje za ponovitev
bolezni (vecji tumor, 1-3 pozitivne pa-

zdusne bezgavke, gradus 3) in nizko ge-
nomsko tveganje za ponovitev bolezni,
nimajo pomembne dobrobiti od dopol-
nilne kemoterapije. Po petih letih je bilo
preZivetje brez oddaljene ponovitve pri
bolnicah z visokim klini¢nim tveganjem
in nizkim genomskim tveganjem, ki niso
prejele kemoterapije, 94,7-odstotno. Tis-
te, ki so prejele kemoterapijo, so imele od
omenjene okoli 1,5-odstotno absolutno
dobrobit. Tudi tukaj ostaja nejasno, ali
je to malo dobrobit mogoce pripisati za-
vrtju delovanja jajénikov ali citotoksi¢ni
kemoterapiji.

Sklepi

Nedvomno je doba molekularne onko-
logije prinesla boljSe poznavanje biolo-
gije raka dojk in s tem povezano indi-
vidualizirano nacrtovanje sistemskega
zdravljenja. Klasifikacija raka dojk, ki
temelji na molekularnem profiliranju,

NOVICE EUROPA DONNA

presega prognosticno vrednost tradi-
cionalne morfoloske klasifikacije. V
vsakdanji klini¢ni praksi moramo za
natan¢no dolocitev prognoze bolezni
in nacrtovanje sistemske terapije posa-
mezne bolnice upoStevati tako klasi¢ne
klini¢nopatoloske dejavnike kot genski
profil posameznega tumorja. Rezulta-
ti velikih raziskav, kot sta TAILOR X in
MINDACT, potrjujejo, da imajo bolnice
z visokim Kklini¢nim tveganjem in niz-
kim genomskim tveganjem ponovitve
bolezni ugodno prognozo in nimajo
pomembne dobrobiti od dopolnilne
kemoterapije. Ostaja pa nepojasnje-
no, ali imajo bolnice, ki so mlajSe od
50 let in prejmejo kemoterapijo, daljsi
¢as do prvega razsoja bolezni in daljSe
celokupno prezivetje zaradi zavrtja de-
lovanja jajénikov, ki ga s kemoterapijo
doseZemo, ali citotoksi¢nega ucinka ke-
moterapije.

1
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SODOBNO OBSEVANJE RAKA DOJK

Bolnici prilagojeno,

natancno

IN varno

Zdravljenje z obsevanjem ali radioterapija je poleg kirurgije in
sistemskega zdravljenja eden od treh osnovnih nacinov zdravljenja
raka. Je lokalno. Obsevanje deluje samo na predel, ki ga obsevamo.
Glede na namen zdravljenja lo¢imo radikalno in simptomatsko

obsevanje.

Pise: DOC. DR. TANJA MARINKO, DR. MED., SPEC. ONKOLOGIJE Z RADIOTERAPIJO*

Namen obsevanja

Pri zgodnjem raku dojk, torej raku, ki
ni razSirjen v oddaljene organe, je na-
men obsevanja radikalen, cilj je ozdra-
vitev. Najveckrat obsevanje priporoci-
mo po operaciji dojke. Z obsevanjem
operiranega predela in vcasih tudi bli-
Znjih bezgav¢nih loz Zelimo uniciti vse
tumorske celice, ki so morebiti ostale
na tem predelu po operaciji, in s tem
prepreciti, da bi se e razmnoZevale
in v prihodnosti povzrocile ponovitev
bolezni. Ker na ta nacin dopolnjujemo
izid operacije, se tako obsevanje ime-
nuje dopolnilno oziroma pooperativ-
no. Zdravljenje z obsevanjem skoraj
vedno priporo¢imo po ohranitveni
operaciji dojke. Po odstranitvi celotne
dojke pa obsevanje priporocimo, Ce je
bil odstranjeni tumor velik pet centi-
metrov ali vec ali Ce so preiskave v paz-
duhi na strani operirane dojke pokaza-
le zasevke v bezgavkah.

Obsevalni nacrt za obsevanje leve dojke
12

Pri metastatskem raku dojk je namen
obsevanja najveckrat drugacen. Bolezen
je pogosto razsirjena v razlicne organe
oziroma je prisotna na vec delih po tele-
su in je ne moremo vec pozdraviti, lahko
pa jo zazdravimo. V teh primerih se odlo-
¢amo za tako imenovano simptomatsko
ali paliativno obsevanje, ki je v prvi vrsti
namenjeno lajSanju simptomov bolezni
in izboljSanju kakovosti Zivljenja. Za ob-
sevanje se odlo¢imo, e zasevki bolnici
delajo teZave ali pa bi jih lahko v kratkem
povzrocili. Pogosto obsevamo zasevke v
kosteh, da zmanjSamo bolecino, ki jih za-
sevek povzroca, ali pa zasevek obsevamo
zato, da prepre¢imo grozeci zlom Kkosti.
Obsevanje priporo¢imo tudi pri zasevkih
v glavi, lahko kot edino zdravljenje ali pa
po operaciji. Z obsevanjem preprecuje-
mo in zaustavljamo krvavitve v tumorjih,
zmanjSujemo pritisk tumorjev na okolne
strukture, na primer Zile in Zivce. Kadar
je zasevkov res zelo malo, pa je namen

Foto: Onkoloski Institut Ljubljana.

zdravljenja lahko tudi ozdravitev. O vsa-
kem primeru se odlo¢amo individualno,
pretehtamo koristi in moZne posledice
zdravljenja ter bolnici predlagamo tisti
nacin zdravljenja, o katerem menimo, da
je v dani situaciji zanjo najboljsi.

Natancno nacrtovanje

Z obsevanjem nikoli ne za¢nemo »na pa-
met«, ampak vedno po skrbni pripravi,
ki v vecini primerov traja priblizno dva
tedna. Najprej je vsaka bolnica vabljena
na tako imenovani simulator, to je CT-
-naprava, na kateri posnamemo CT-sli-
ke predela, ki ga nameravamo obsevati.
Simulator mu reemo zato, ker na njem
bolnico namestimo v popolnoma enak
polozaj, kot ga bo imela kasneje na obse-
valnem aparatu. Bolnice z rakom dojk, ki
pridejo na obsevanje po operaciji dojk, se
vecinoma obsevajo v polozaju na hrbtu,
z rokami, dvignjenimi za glavo. Sledi
priprava obsevalnega nacrta, ki je izdelan
na podlagi pridobljenih slik na CT-simu-
latorju in pripravljen prav za vsako bol-
nico posebej. Ko je obsevalni nacrt prip-
ravljen, skrbno pregledan in ga odobrijo
medicinski fiziki, onkologi radioterapevti
in radioloski inZenirji, lahko bolnica zac-
ne vsakodnevno obsevanje. To ve¢inoma
poteka ambulantno, vsak dan, od pone-
deljka do petka. Za ves dnevni postopek
si je treba rezervirati priblizno eno uro,
samo obsevanje pa traja le nekaj minut.
Najvec Casa potrebujemo za nameScanje
bolnice v ustrezen poloZaj na aparatu, ki
je zelo natan¢no opredeljen. Pred obseva-
njem pogosto naredimo Se posebno sliko,
s katero preverimo, ali je bolnica names-
¢ena v ustrezen poloZaj za obsevanje. Pri
izvedbi obsevanja smo zelo natancni,
nikoli ne obsevamo, ¢e poloZaj bolnice
popolnoma ne ustreza tistemu, ki smo ga
nacrtovali.

Najmodernejsa tehnologija
V Sloveniji za obsevanje uporabljamo
najmodernejSe in tehnolosko izjemno iz-



CT-simulator
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popolnjene obsevalne aparate oziroma li-
nearne pospesSevalnike. Omogocajo nam
zelo natanc¢no izvedbo in nadzor celotne-
ga postopka obsevanja. Vse, od simulacije
do priprave obsevalnega nacrta in kon¢ne
izvedbe obsevanja, je nadzorovano in vo-
deno rac¢unalnisko. Obsevalni nacrt, ki ga
radioterapevti onkologi pripravijo skupaj
z medicinskimi fiziki, nam jasno prikazu-
je, kateri predel telesa bodo obsevali, kak-
Sen odmerek sevanja bodo prejela tar¢na
tkiva, pa tudi, ali bodo sevanje prejela
okolna zdrava tkiva ter v kakSnem od-
merku. Vedno tezimo k temu, da je taréno
tkivo pokrito s predpisanim odmerkom
sevanja, zdrava tkiva pa ob tem prejmejo
kar najmanjs$i moZzni odmerek sevanja.
Da ta kriterij lahko ¢im bolj izpolnimo,
uporabljamo razli¢ne tehnike in sheme
obsevanja. Tako se pogosto zgodi, da bol-
nice, ki sedijo skupaj v ¢akalnici, nimajo
niti enakega Stevila predpisanih obsevanj
niti enake tehnike obsevanja. Pri odloca-
nju o predpisanem obsevalnem odmerku
in uporabljeni tehniki obsevanja namre¢
upoStevamo Stevilne dejavnike: lastnosti
tumorja, njegovo lego, razSirjenost bolez-
ni, anatomijo bolni¢inega telesa, njeno

99 Pri obsevanju dojke ali prsne stene se nezeleni ucinki
najpogosteje pojavijo na kozi. Po nekaj obsevanjih lahko
postane pordela, lahko nekoliko srbeca, véasih se drobno
lusci. Podobno kot Ce bi vas sonce malo opeklo.

starost, morebitne pridruZene bolezni.
Dandanes je obsevanje prikrojeno vsaki
bolnici posebej, na podlagi znanstvene
literature ter domacih in mednarodnih
klini¢nih smernic.

Obsevanja po operaciji dojke trajajo
okvirno tri do pet tednov, paliativna ob-
sevanja pa so krajSa: v€asih zadostuje Ze
eno samo, vec¢inoma pa jih je od pet do
deset.

Morebitni stranski ucinki

Tako kot vsako zdravljenje lahko tudi
zdravljenje z obsevanjem povzroca neze-
lene ucinke. Pri obsevanju dojke ali prsne
stene se neZeleni ucinki najpogosteje po-
javijo na kozi. Po nekaj obsevanjih lahko
postane pordela, v¢asih nekoliko srbeca,
lahko se drobno lus¢i. Podobno, kot ¢e bi
vas sonce malo opeklo. Redko je reakci-
ja bolj izrazita, predvsem ce je obsevanju

pridruzeno $e kak$no onkoloSko sistem-
sko zdravljenje. Po koncanih obsevanjih,
po nekaj mesecih in letih pa se na kozi
in v podkoZzju lahko pojavijo tako imeno-
vani kasni ucinki obsevanja: dojka pos-
tane na otip trsa, lahko je z leti nekoliko
manjsa, na njej se lahko pojavijo drobne
Zilice, lahko je temneje obarvana. Gre to-
rej veCinoma za zaplete, ki so povezani z
estetskim videzom. Od drugih neZelenih
ucinkov je najbolj pogosto otekanje roke,
tako imenovani limfedem, ki se pogosteje
pojavi pri bolnicah, ki so imele pri opera-
ciji odstranjenih ve¢ pazdus$nih bezgavk.
Drugi neZeleni ucinki so izjemno redki.

* Doc. dr. Tanja Marinko, dr. med.,
spec. onkologije z radioterapijo, sektor
radioterapije, Onkoloski inStitut Lju-
bljana, Medicinska fakulteta, Univerza
v Ljubljani
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OSEBNA 1ZPOVED MIRJANE SKERLAVAJ

Mama, vem, da ti bo uspelo,
ker se bos borila kot levinja

Med raki rodil je rak jajcnikov, za katerim letno zboli v Sloveniji okrog 160 zensk, drugi najpogostejsi,

takoj za rakom materni¢nega telesa. Pojavi se lahko v vseh starostnih obdobjih in je lahko tudi dedno
pogojen. Simptomi so tezko zaznavni, zato je pogosto odkrit dokaj pozno. Pripoved Mirjane Skerlavaj,
kako sta rak jaj¢nikov in covid-19 spremenila njeno Zivljenje, se nas resnicno dotakne, njen pogum pa

nas navdaja z optimizmom.

Sprasuje: DANICA ZORKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Kako bi se na kratko predstavili?

Sem Mirjana Skerlavaj, stara 47 let, iz Nove Gorice. Z mozem
Markom imava 21-letno héerko Megi in 16-letnega sina Matijo. Smo
druZina, ki nas povezujejo objemi, druZenje in pogovori. Dan nam
prijetno popestrijo nasa abruska ovcarka Eli in pet lepih domacih
muc. Zaposlena sem v Merkurju, a Zal zaradi prebolelega raka in
hudih posledic, ki mi jih je pustil covid-19, Ze dve leti na bolniski.

Kdaj ste zboleli?

Oktobra 2020 sem na samoplac¢niSkem ultrazvoku trebuha
izvedela, da je z mojim zdravjem nekaj hudo narobe. Obiskala
sem svojo ginekologinjo Eriko Tuta in ukrepala je zelo stro-
kovno in hitro. Se zdaj sli§im njene prijazne besede: »Ne boj se,
obstaja mozZnost, da ozdravis.« Narocila me je k specialistom v
postojnsko bolniSnico, od koder so me $e isti teden napotili k
najbolj$im strokovnjakom na OI v Ljubljano. Ti so potrdili dia-
gnozo: rak jaj¢nikov v stadiju III C od IV. Na zalost rakava obo-
lenja jajénikov najveckrat odkrijejo prepozno, ko je bolezen Ze
napredovala in se raz§irila po trebusni votlini. Naj poudarim, da
obicajno bolnice v zaCetnem stadiju bolezni nimajo nikakrSnih
teZav. Tudi jaz jih nisem imela.

Kako ste vest o raku sprejeli vi in vasa okolica?

Ko sem izvedela, da imam raka jaj¢nikov, ki se je Ze precej
razbohotil po trebusni votlini, sem k zdravljenju pristopila kot
borka. Podrobno sem hotela spoznati vse stopnje zdravljenja in
biti obveS¢ena o vsem, tudi najhujSem. Moja druZina je bila zelo
pretresena. S sinom sva moc¢no povezana, strah ga je bilo, da me
bo za vedno izgubil. Veliko me je objemal in mi govoril: »Mama,
vem, da ti bo uspelo, ker se bo$ borila kot levinja.« In res je bilo
tako. Kot prava levinja sem se z nasmes$kom na obrazu pozitivno
odzivala in spopadala z ovirami, ki so mi prihajale na pot vse do
ozdravitve. Verjamem, da je bilo to zato, ker sem imela ob sebi
dobre ljudi, domace, prijatelje in sodelavce, ki so me podpirali in
bodrili, ter angele, ki so me ¢uvali.

Se je kdo v vasi ozji ali Sirsi druzini ze pred vami srecal z
rakom?
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99 Ko sem izvedela, da imam raka
jajcnikov, ki se je ze precej razbohotil

po trebusni votlini, sem k zdravljenju
pristopila kot borka. Podrobno sem hotela
spoznati vse stopnje zdravljenja in biti
obvescena o vsem, tudi najhujsem. Moja
druzina je bila zelo pretresena. S sinom sva
mocCno povezana, strah ga je bilo, da me
bo za vedno izgubil.



99 Trideset dni sem bila v umetni komi

in povzrocala skrbi domacim in tistim, ki
me imajo radi. Moz me je redno obiskoval
in me med globokim spanjem spodbuijal.
Razmere so bile takrat Se zelo crne. Na
pljucih sem imela hude krvavitve in
poskodbe.

Moja mama je pred desetimi leti umrla za rakom jeter. Po nje-
ni strani je kar nekaj svojcev izgubilo bitko z rakom. Tudi sama
sem bila delezna strokovne obravnave v ambulanti za onkolo-
ko genetsko svetovanje, kjer je bilo ugotovljeno, da je moja bo-
lezen genetsko pogojena.

Kako je potekalo zdravljenje?

Operirana sem bila na OI v Ljubljani, kjer sem spoznala ¢udo-
vito in prijazno zdravnisko in drugo osebje, ki mi je vlivalo upa-
nje in moc. Po operaciji sem hitro okrevala, zato sem sestram
na oddelku pomagala pri okrasevanju novoletne jelke. To je v
meni pustilo poseben pecat. Naj se ob tej priloZnosti Se posebej
zahvalim spos§tovanemu, srénemu in cenjenemu zdravniku, ki
me je uspe$no operiral, me bil vedno pripravljen poslusati ter
odgovarjati na moja, »véasih ¢udna« vprasanja. Se danes je tako,
ko sem pri njem na rednih preventivnih kontrolah. Dr. Gregor
Vivod je resni¢no ¢lovek z velikim srcem, ki za pacienta vlozi
veliko truda in poZrtvovalnosti.

In kako ste prenasali kemoterapijo?

Vseh osem kemoterapij sem Se kar dobro prenesla. Imela sem
le hude bolecine v nogah, kot da me Zagajo z motorno Zago. K
sreCi so trajale le nekaj dni. Po zadnji kemoterapiji, maja 2021,
so se moji sprehodi kar vrstili in Zelela sem si ponovno v sluzbo.
A ker moje telo ni bilo dovolj odporno, me je septembra 2021
mocno prizadel $e covid-19.

Covid-19 je precej zapletel vase Zivljenje, kajneda?

Vsi v druzini smo zboleli. Nobeden od nas takrat Se ni bil cep-
ljen. Meni se je stanje hitro poslab$alo in morala sem v Sempetr-
sko bolni$nico, od koder so me premestili na infekcijsko kliniko
v Ljubljano. Zaradi poglabljajoce se respiratorne odpovedi sem
bila intubirana in oskrbljena z ustrezno mehansko ventilacijo.
Trideset dni sem bila v umetni komi in povzrocala skrbi doma-
¢im in tistim, ki me imajo radi. MoZ me je redno obiskoval in
me med globokim spanjem spodbujal. Razmere so bile takrat
Se zelo ¢rne. Na pljucih sem imela hude krvavitve in poSkodbe.
Dva dneva je bilo moje Zivljenje tako kriti¢no, da so specialisti
obvestili mojega moZa, naj bo pripravljen na najhujSe. Spomi-
njam se, da sem imela grozne sanje. Faza prebujanja je trajala
deset dni. Le kdo bi se vrnil v realni svet, Ce te objemata samota
in groza? Ha, ha, ha!

Po dveh mesecih so me prepeljali v Sempetrsko bolni$nico,
tokrat na intenzivni oddelek, kjer sem se pocasi zaCela prebujati
in sreCevati z realnim svetom. Misli so bile zmedene in prestra-
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S soprogom Markom

Sene, bila sem v Soku. Na postelji sem leZala popolnoma nepo-
kretna in nemocna. Le s pomocjo fizioterapevta sem lahko za
nekaj sekund sedla na rob postelje, saj me miSice niso drZale.
Sele ko so me premestili na bolnisni¢ni oddelek, sem nekako
zaCela razumeti in sprejemati, kaj se mi je zgodilo. Po 20 dneh so
me odpeljali v rehabilitacijski center v Staro Goro, kjer je moje
telo z vajami in trdim delom pridobilo mo¢ miSic, da sem se ob
opori lahko ponovno postavila na noge.

Pravite, da vam je pustil covid-19 hude posledice, nam jih

lahko opisete?

Zal me je covid zares hudo prizadel, saj zaradi hude oblike
padajocih stopal (pareze) Se danes hodim z opornicami. Moje
noge so bile od kolen navzdol gluhe, tezke in na dotik zelo bo-
leCe, stopala in prsti pa popolnoma nepremicni. Zaradi strogih
razmer, ki so veljale v bolni$nicah, tri dolge mesece nisem vi-
dela in objela svojih otrok, zato je bil moj lanski bozi¢ v krogu
domacih Se posebno lep. Se vedno obiskujem nevrofizioterapijo
in dosegam odli¢ne rezultate. Zdaj Ze hodim z opornicami in
pohodniSkimi palicami.

Kje ste se srecali z Europo Donno?

Ko sem zbolela za rakom jaj¢nikov, sem poskusala najti koga v
podobni situaciji, kot sem bila sama. VKkljucila sem se v program
zdruZenja, kjer sem prisluhnila podobnim zgodbam. V letos-
njem roznatem oktobru sem z ekipo Europe Donne z veseljem
popila kavo na Bevkovem trgu v Novi Gorici in imela priloZnost
spoznati nove borke, ki so premagale raka, kot sem ga jaz.

Vasa izkusnja je zagotovo dragocen napotek mnogim, ki se

sreCujejo s podobnimi tezavami. Kaj bi jim Se zZeleli sporociti?

NajdragocenejSe darilo, ki ga lahko podaris sebi in drugim, je
Cas. Verjemite, vse v Zivljenju mine. Tudi to bo. In ko bo minilo,
boste mocnejse, ker ste zmogle. Preden zaprosite za nekaj, kar si
Zelite, bodite hvaleZne za to, kar imate. Zapomnite si, da ¢udeZzi
obstajajo, eden med njimi smo zagotovo mi sami. Vsi smo borci,
ko nas zivljenje poklice.
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OSEBNA IZPOVED TANJE ZAJC

Na trenutke sem se zbala, da
moje telo ne bo vec dolgo zdrzalo

Tanja Zajc je leta 2015 zbolela za rakom dojk. Po zdravljenju s
kemoterapijo in rekonstrukciji dojk po odstranitvi rakavih je
menila, da je za njo najhujse. A zivljenje jo je postavilo pred Se
eno preizkusnjo. Silikonski vsadki so ji skoraj Sest let hromili telo.
Tako dolgo je zivela z neznosnimi bolecinami, dokler ni vendar
prof. dr. UroS Ah¢an potrdil, da so silikonski vsadki lahko vzrok za
njeno slabo pocutje. O intimnem delu zdravljenja raka dojk, kot
sta odstranitev in rekonstrukcija dojk, se je odlocila spregovoriti,
ker Zeli ozavescati o posledicah, ki jih lahko povzrocijo silikonski
vsadki, kakrsne priporocajo za rekonstrukcijo. Razlozi: »O tej temi
premalo govorimo, vendar lahko zadeva bolnice, ki smo imele tudi
zdravljenje z obsevanjem, kar Se dodatno vpliva na zmanjsano
proznost koze in drugih mehkih tkiv po prsnem kosu. In Ce le
kaksni Zenski moja izkuSnja pomaga, da jo bodo prej ustrezno

zdravili, je moj namen dosezen.«

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Rekonstrukcija dojke po odstranitvi
rakave je postopek uspesne rehabilita-
cije, pomembno vpliva na telesno po-
dobo, vitalnost, zenskost in kakovost
Zivljenja. Vi ste imeli poseg leta 2016,
vendar vas je kmalu zacelo nenavadno
boleti po telesu, kajne? Ali lahko lai¢cno
opisete nekatere svoje zaznave?
Bolecine so se pojavljale pod lopatico, v
ramenih, medenici, vratu, nogah, vse bolj
pekoce v predelu zZrela in ust, izpadati so
mi zaceli lasje. Zacelo se je postopoma, kot
bi okovje plast za plastjo vse globlje prodi-
ralo vame in me krc¢ilo. PriSla sem do tocke,
ko sem se pocutila zelo slabo. Ze po nekaj
urah sem bila mo¢no izérpana. Seveda sem
kar nekaj Casa delovala po stari navadi, da
se moram potruditi, pa se bom Ze navadila
in utrdila, kot je pri meni prej »delovalo.
Pri hoji sem uporabljala pohodne palice,
da sem lahko hodila dlje, kar je bila velika
napaka, saj tako iz telesa ne dobi$ realnih
obcutkov utrujenosti. A to vem zdaj, takrat
nisem. Ne glede na to, da sem delovala z
mocjo volje, boljSega pocutja ni bilo.
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Z neustavljivo voljo ste skusali iti nap-
rej, a so vas bolecine vse bolj slabile,
kajne?

Zelo mocna volja je bila pomembna,
seveda me je kdaj potegnilo tudi v obup.
Bilo je Ze toliko omejitev in stvari, ki jih
nisem mogla ve¢ poceti. Ne govorim o
adrenalinskih Sportih, temve¢ zaradi
bolecin nisem mogla s kolegico niti na
kavo po sluzbi. Na zacetku sem iskala
izgovore, ker se mi je zdelo, da zdrav Clo-
vek tega sploh ne more razumeti, s¢aso-
ma sem povedala, da daljSega sedenja ne
zmorem. Takrat sem zacela razmiSljati za
nazaj in spomnim se, kako sem si med
prejemanjem kemoterapij, ki sem jih do-
bivala na tri tedne, vsaki¢ znova popol-
noma opomogla in pred novim odmer-
kom prehodila ve¢ kilometrov. Ker so
se bolecine stopnjevale med voZnjo z av-
tom, sem razmisljala, kako sem leta 2018
Se vozila na Pokljuko, ko je sin tekmoval
v biatlonu, medtem ko so me nasled-
nje leto kdaj Ze krajSe razdalje ali nekaj
malega aktivnosti tako iz€rpale, da sem

potrebovala ve¢ dni pocitka. Leta 2019
sem bila na URI Soca sprejeta v pette-
denski program za obvladovanje kro-
ni¢ne bolec¢ine. Tam sem se prvic zacela
zavedati, da je aktivnosti prevec, Ce je po
koncu gibanja bole¢ina mocnejSa kot
pred vadbo. Opazovala sem, koliko ¢asa
lahko hodim, da se bole¢ina ne poveca.
Moj domet hoje je bil 12 minut — v obe
smeri. To mi je bilo teZko sprejeti. Prav
tako dejstvo, da so na pregledih moje te-
Zave in neznosne bolecine povezovali s
stranskimi ucinki zdravil, ki jih Se vedno
jemljem za obvladovanje raka.

Od kod ste jemali mo¢, da ste se po
zdravljenju raka vec let spopadali s Se
eno preizkusnjo?

Se sama sebi se ¢udim, od kod mi mo¢,
da po toliko neuspehih z raznimi terapi-
jami in posledi¢no obc¢utki nemoci nisem
obupala. Zavedala sem se, da tak$ne bo-
le¢ine ne morejo biti naklju¢ne, saj me
je veckrat tako mocno stiskalo, kot bi me
hotelo zlomiti. Na trenutke sem se zba-
la, da moje telo ne bo ve¢ dolgo zdrzalo.
Obenem sem bila v stiski ob misli na sina,
ki odrasca v res krasnega fanta in si Zelim
biti $e dolgo ob njem. Verjetno me je res
gnala silna Zelja po Zivljenju in da bi se
koncno spet gibala lahkotno. Spomnim
se, mislim, da je bilo pred §tirimi leti, ko
mi je bilo po pregledu tako hudo, ker spet
niso ugotovili ni¢, da sem najprej zacutila
mocan obup, potem pa se je spremenil v
nekaksSen naval moci in odlocila sem se,
da bom sama nasla vzrok za vse slabse
pocutje. Prva knjiga od mnogih, ki sem
jih prebrala s tega podrocja, je Ozdravimo
bolecine telesa dr. Johna E. Sarna. Takrat
sem prvic sliSala za metodo AEQ, ki mi je
kasneje pomagala bolje zacutiti in razu-
meti dogajanje v telesu.

Ali v vsem tem casu nihce ni pomislil,
da bi bile vase tezave z zdravjem lahko
povezane z vsadki?



99 /clela bi, da bi $lo hitreje na bolje,
predvsem da bi imela vec energije
za lepe stvari, ki me veselijo. Ko

pomislim, da se je moje telo

skoraj Sest let krcilo in upogibalo
pod pritiski vsadkov in vnetja, pri
tem pa mi nihce ni znal pojasniti,
kje je vzrok mojih tezav, ali me
napotil na pregled k plasticnemu
kirurgu, si reCem: »Tanja, odlicno ti
gre. Uzij vsak trenutek Zivljenja.«

Ne, nihce ni tega povezal z vsadki. Ok-
tobra 2021 sem pridobljeno znanje o de-
lovanju telesa zacela povezovati — pri iz-
vajanju vaj AEQ, ki sem jih delala leze na
tleh, sem zacutila, da vsi vleki, utesnitve
in bolecine izhajajo iz prsnega kosa. Bil
je izjemno trd in stisnjen, zato sem imela
hude tezave tudi z dihanjem. Posledi¢no
sem bila zelo utrujena pri najmanjSem
naporu. Da bi pri§la prej na vrsto, sem
se narocila na samoplacniski pregled pri
prof. dr. UroSu Ahc¢anu. Potrdil je, da so
silikonski vsadki lahko vzrok za moje
pocutje. Napotil me je na Polikliniko,
kjer deluje Studija za vsadke. Podobno
stanje in bolecine kot jaz opisuje po re-
konstrukciji ve¢ bolnic po raku dojke,
prav tako tudi zdrave Zenske, ki imajo
vstavljene silikonske vsadke zaradi Zelje
po povecanju dojk. Preiskave so potekale
med epidemijo covida-19 in vse je trajalo
malo dlje. V tem ¢asu sem za tri mesece
nehala jemati zdravila proti raku, ven-
dar se je moje stanje kljub temu iz dneva
v dan moc¢no slabsalo, torej zdravilo ni
bilo vzrok za moje pocutje. Januarja letos
sem se Ze zelo tezko gibala in tudi dihala.
Zaradi bole¢in nisem mogla ne sedeti ne
stati, hoja je bila zelo otezena in odhod na
pregled je bil prava muka. Po izvedenih
preiskavah, pri katerih tudi slikanje sili-

konskih vsadkov z MRI ni

pokazalo posebnosti, sem bila

ponovno na pregledu pri prof. dr. Ahca-
nu. Takrat sem znala Ze zelo podrobno
opisati boleCine, vleke ter skrajSave in
utesnitve po telesu. Svoje ugotovitve sem
mu na njegovo pros$njo poslala in bodo
zajete v Studiji za vsadke. Zelo se je zavzel
zame in mi dejal, naj le povem Zenskam
s takSnimi teZavami, da lahko k njemu v
UKC Ljubljana pridejo z napotnico in jih
bo pogledal.

Kako pa je bilo potem?

Operirana sem bila 2. februarja letos.
Ugotovili so granulomsko vnetje, trde
kapsule in nekaj rumenorjavega tkiva.
Na mestu vsadkov so se rebra upogni-
la navznoter in posledi¢no deformirala
prsni kos, kar je povezano tudi z vleki
miSic, tetiv ter drugimi mehkimi tkivi v
zgornjem in spodnjem delu telesa. Stanje
se mi pocasi izboljSuje, tudi vdrte kosti
dobivajo druga¢no podobo, saj dnevno
uporabljam tudi znanje in tehnike, ki
sem se jih naucila v Zelji odkriti vzrok
svojih teZav. Zelela bi, da bi lo hitreje na
bolje, predvsem da bi imela vec¢ energije
za lepe stvari, ki me veselijo. Ko pomis-
lim, da se je moje telo skoraj Sest let krcilo
in upogibalo pod pritiski vsadkov in vne-
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tja, pri tem pa

mi nih¢e ni

znal poja-

sniti, kje

je vzrok

mojih

tezav, ali

me na-

potil na

pregled k

plasti¢ne-

mu  Kkirur-

gu, si reCem:

sTanja, odli¢no

ti gre. Uzij vsak

trenutek Zivljenja.« Po

skoraj letu od operacije in

po Stevilnih fizioterapijah, ki jih Se

vedno obiskujem, moje telo pocasi prido-

biva zivljenjsko energijo, ki je toliko let

odtekala, kar je povzrocilo tudi izgorelost
telesa.

Vemo, da preteklosti ne moremo
spreminjati in tisti »kaj pa ce ...« jemlje
energijo in po nepotrebnem mu¢i od
znotraj. A vam je pomembno odpreti
razpravo in osvescati o posledicah, ki
jih lahko povzrodijo silikonski vsadki.
Moja Zelja je, da bi bile vse Zenske pred
posegom s silikonskimi vsadki poucene o
moznih zapletih in morebitnih boleznih,
ki jih lahko povzrocijo. Kot sem seznanje-
na, je v okviru Studije za vsadke v prip-
ravi brosura, ki bo te podatke vsebovala.
Sama sem bila na konziliju obveS¢ena
edino o tem, da mi bo razSirjevalec tki-
va (vstavijo ga nekaj Casa pred vsadkom)
pomagal nekoliko za$¢ititi rebra pred
obsevanjem. To pa $e zdale¢ ni vse, kar
se lahko zgodi po vstavitvi silikonskega
vsadka. Prav tako je Cas, da se zacne tovr-
stne zaplete skrbno beleziti in o njih po-
rocCati. Vsak zaplet ni le Stevilka, ampak
Zivljenje Zenske, ki lahko kljub Se tako
mocni volji postane neznosna muka, kot
se je zgodilo meni.
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PRIM. MARIJA VEGELJ PIRC, CASTNA PREDSEDNICA DRUSTVA ONKOLOSKIH BOLNIKOV SLOVENLE

narobe

je, Ce tega ne prepoznamo

Ob 25-letnici ustanovitve Zdruzenja Europa Donna Slovenija smo se spomnili za¢etkov
zagovorniStva bolnikov v Sloveniji in dediscine, na kateri gradimo Se danes. Pogovarjali smo se s
prim. Marijo Vegel;j Pirc, dolgoletno vodjo oddelka za psihoonkologijo na OnkoloSkem institutu
Ljubljana in ¢astno predsednico Drustva onkoloskih bolnikov Slovenije. Skupaj smo se ozrli v
case, ko se je vse zacelo, in se pogovarjali o stiskah bolnikov, ki ostajajo podobne kot nekoc.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: POLONA MARINCEK, OSEBNI ARHIV

Kako bi se predstavili bralkam nase

revije?

Predstavila bi se s svojim delom. V
Zivljenju se vse zgodi z dolo¢enim name-
nom. Mene je Zivljenje postavilo pred na-
logo pomagati bolnikom. Ob iskanju prve
zaposlitve sem zacela delati kot sobna
zdravnica na OnkoloSkem institutu, mis-
le¢, da bo to le ovinek na moji poklicni
poti. Pa sem kmalu zacutila, da zmorem
pomagati bolnikom v duSevnih stiskah,
jih poslusati, razumeti in da jim to poma-
ga. Da lahko upam z bolniki do konca. Ob
njih sem zacutila, da je Zivljenje najvecja
vrednota. Kako smo navezani na Zivlje-
nje, kako si zelimo Ziveti. In takrat ko res
zacuti§, da smo minljivi, da te lahko jutri
ni ve¢, se $e bolj oklepas Zivljenja.

Onkoloski inStitut je imel Ze takrat
(leta 1968) bogato strokovno knjiznico.
Na podlagi svojih izkuSenj in novega zna-
nja sem ugotovila, da sem na pravi poti
spoznavanja psiholoskih vidikov raka in
pomoci bolnikom. To delam Se danes.
Stiske bolnikov so enake kot pred pol sto-
letja.

Podprli ste pobudo za ustanovitev gi-
banja Europa Donna in bili na ustanov-
ni skupscini evropske Europe Donne
leta 1994 v Milanu. Kako se spominjate
tistih casov?
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Zacelo se je leta 1992 na mednarodni
konferenci Pot k okrevanju v Trstu, ki
sem se je udelezila s prostovoljko Vido
Zabric. Priznani milanski onkolog prof.
Umberto Veronesi je navdusSil udelezen-
ce s svojo vizijo novega gibanja Europa
Donna, ki naj bi povezalo vse Zenske (bol-
ne in zdrave, aktivne v javnem Zivljenju,
politiki) v boju proti raku dojk. Prvi cilj
gibanja je bil v enem letu zbrati milijon
podpisnikov ustanovne listine Europa
Donna iz vseh evropskih dezel, kar naj
bi dalo potrebno mo¢ v Evropskem svetu
za zahtevo po izboljSanju obravnave raka
dojk. Tudi v Sloveniji smo se aktivirali in
zbirali podpise.

Leta 1994 so nas povabili, da se udelezZi-
mo ustanovne skupscine Europe Donne
v Milanu. S ponosom sem zastopala Slo-
venijo kot nacionalna predstavnica med
20 ustanovnimi ¢lanicami. Z nalogo, da
vsakdo v svoji drZavi ustanovi nacionalni
forum, smo ga registrirali znotraj Drustva
onkoloskih bolnikov Slovenije, leta 1997
pa ustanovili samostojno ZdruZenje Eu-
ropa Donna. Tudi mi smo skusali prido-
biti ¢im ve¢ aktivnih in prepoznavnih
Zensk ter jih vkljuciti v organe zdruzenja.
Tako je prva predsednica Europe Donne
v Sloveniji postala Danica Purg, ustanovi-
teljica in direktorica Poslovne Sole Bled,
IEDC.

Zakaj je bilo pomembno, da se ustano-

vi zdruzenje za podporo in zagovorni-

Stvo bolnicam z rakom dojk?

Zagotovo je bilo to zelo pomembno pri
zagotavljanju celostne obravnave in reha-
bilitacije. Rak dojk je bil Ze takrat in je Se
bolj tudi danes v primerjavi z nekaterimi
drugimi raki dobro obvladljiva bolezen,
hkrati pa zelo veliko Zensk zboleva. Pri
svojem delu sem spoznavala Zenske v naj-
razli¢nejSih duSevnih stiskah. Prizadete
so bile tudi zaradi spremenjene telesne
samopodobe, kajti operacije so bile v tis-
tih ¢asih radikalne. Zenska je ostala brez
dojke in pazdusSnih bezgavk, ustreznih
prsnih protez pa ni bilo. Zato sem na On-
koloskem institutu Ze leta 1982 spodbu-
jala uvajanje organizirane samopomoci
Zensk z rakom dojk in kasneje ustanovi-
tev Drustva onkoloskih bolnikov. Ideja o
gibanju Europa Donna pa me je $e pose-
bej prevzela.

Prej ste omenili, da se o raku ni govo-

rilo. Kaksni so bili tisti ¢asi z vidika bo-

lezni? Kako sporociti diagnozo, kako
se pogovarjati o tem?

Vse od zacetka so bili bolniki moji naj-
boljsi ucitelji. Znala sem se jim pribliZati,
iskreno prisluhniti in odkrito govoriti o
raku. HvaleZna za ta dar sem se kasneje
tudi veliko izobraZevala. Vedela sem, da



je beseda rak tabu, tako v javnosti kot bol-
nis$nici. Zdravniki so ve¢inoma diagnozo
sporocali svojcem, bolniki pa niti niso
spradevali. Ce besedo rak izgovori§ kot
vsako drugo brez strahu in zadrege, jo bo
tudi bolnik laZe sprejel. Spomnim se bol-
nice, ki me je med pogovorom preseneti-
la z vpraSanjem, ali sem opazila, da je Ze
dvakrat izgovorila besedo rak. Povedala
je, da je bila ob prvem obisku jezna name,
ko me je sliSala tako »lahkotno« govoriti
o raku, kot da bi bila jaz kriva, da ga ima.
Pred menoj ji ni Se noben zdravnik tako
neposredno govoril. Zdaj pa je hvalezna
in opogumljena. Upa si izre¢i besedo rak
in ve, da je to bolezen, pri kateri ji vsi Ze-
limo pomagati.

Takrat se $e ni govorilo o ¢lovekovih
ali bolnikovih pravicah. Zakon o pacien-
tovih pravicah smo dobili Sele leta 2008.
Meni pa se je vseskozi zdelo nezasliSano,
da bolniku ne pove$ resnice oziroma
se mu ne pomaga$ spoprijemati z njo.
Pri tem velja poudariti osnovno zavezo:
bolnik ima pravico vedeti, zdravnik pa

i

NOVICE EUROPA DONNA

"

99 Clovek se sprasuje, ali je tudi sam prispeval
k nastanku raka in kaj bi moral spremeniti.
Vecinoma se ljudje osredotocijo na hrano. To je
pomembno, prehrana in gibanje gresta z roko
v roki. Zame pa je Se pomembnejsa pozitivha
naravnanost, dusevna umirjenost z radostnim
sprejemanjem zivljenja.

dolZznost povedati. Odkrita, odprta ko-
munikacija je v medosebnih odnosih
vedno najboljsa, v odnosu z bolnikom pa
to sodi v strokovnost celostne obravnave.
Bolnik potrebuje jasne informacije kot
tudi spodbudo za aktivno sodelovanje in
za zaupanje v tiste, ki mu stojijo ob strani.

Ste tudi pionirka slovenske psihoon-
kologije in dolgoletna vodja oddelka
za psihoonkologijo na Onkoloskem in-
Stitutu Ljubljana. Kako se je vse skupaj
zacelo?

Rojevalo se je spontano in s trdim de-
lom. Treba si je bilo izboriti specializa-
cijo iz nevropsihiatrije in potem zaceti
uvajati in promovirati psihoonkologijo v
strokovni in splo$ni javnosti. Studentje
medicine so kmalu izvedeli za psihoon-
kologijo. Tako je Radka TomS$i¢ (pod-
predsednica Europe Donne) leta 1982
prejela PreSernovo nagrado medicinske
fakultete za delo Stres kot sproZilni faktor
nastanka rakave bolezni oz. napredovanja
primarno zazdravljene bolezni. V raziska-
vo je bilo vKkljucenih vec kot sto zensk, ki
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89 (e zelimo ¢loveku pomagati, mu moramo v tej
zmedi Custev z razumevanjem stati ob strani,
dovoliti, da izrazi vse svoje strahove, skrbi in
dvome. Sele nato lahko postopno ureja svoje
misli in si rece, saj smo ga odkrili dovolj zgodaj in
tudi ve¢ moznosti za zdravljenje je Zze na voljo.

smo jih v manjsih skupinah vabili na po-
govor in izpolnjevanje vprasalnika. Slisa-
li smo veliko zgodb. Kot denimo: »Odkar
sem zbolela, ne dobimo ve¢ ljudi za prilo-
Znostna dela na kmetiji; Veselila sem se,
da se lahko vrnem v sluzbo in sodelavke
tako kot prej pogostim z domacimi ces-
njami, a tokrat jih nobena ni hotela. Niso
bile la¢ne.« Zenske so izrazile Zeljo, da bi
se $e sreCevale. Tako je nastale prva am-
bulantna skupina z rednimi mese¢nimi
srecanji na OnkoloSkem inStitutu. Mnoge
so se tudi opogumile, da so javno nasto-
pale, govorile o svoji bolezni in povedale,
kaksne so njihove potrebe in tezave.

Se je dojemanje besede rak v tem ¢asu

spremenilo?

Gotovo se je. Danes beseda rak ni vec
sinonim za smrt, ampak za vse bolj obvla-
dljivo kroni¢no bolezen. Smo prica izre-
dnemu napredku medicinske znanosti,
kar nas opogumlja, Ceprav zboleva Ceda-
lje vec ljudi. Vendar je tistemu, ki zboli,
Se vedno zelo tezko. Vcasih kdo rece: Saj
sem vedel, da je tega veliko, ampak si
vseeno nisem mislil, da bo doletelo tudi
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mene. Ob spoprijemanju z rakom nas
preplavi mnozica Custev, ki jih nekateri
preprosto poimenujejo kot Sok, »izgubila
sem tla pod nogami, svet se mi je obrnil
na glavo«. Ce Zelimo ¢loveku pomagati,
mu moramo v tej zmedi Custev z razume-
vanjem stati ob strani, dovoliti, da izrazi
vse svoje strahove, skrbi in dvome. Sele
nato lahko postopno ureja svoje misli in
si reCe, saj smo ga odkrili dovolj zgodaj in
tudi ve¢ moznosti za zdravljenje je Ze na
voljo.

Diagnoza rak najbrz vsakega presene-

ti, pretrese. Kako se spoprijeti z njo?

Kot smo Ze omenili, sporocilo diagno-
ze vsakogar pretrese. Zdravnik je prvi, ki
lahko postane bolniku najveéja opora. Ce
zna v strokovno obravnavo vkljucevati
tudi primeren custveni odnos, mu bo
bolnik zaupal in se pocutil varnega. Po-
govori ljudem veliko pomenijo, morda Se
vec kot vcasih, ker se premalo pogovarja-
mo, se ne obiskujemo, manj se druzimo,
tudi druZine so se zminimalizirale. Zal je
danes poleg verodostojnih informacij vse
vec¢ tudi alternativnih ponudb. Vedno mi

je hudo, kadar bolnik bolj verjame alter-
nativi kot stroki. To je tezko razumeti, a
Cloveska psiha je zelo zapletena. Zato je
tudi danes Se veliko problemov in veliko
nalog tudi za Europo Donno.

Kako pomemben je psiholoski vidik

zdravljenja?

Bolniki so me naucili, da je zelo po-
memben. Zato sem se tudi usmerila v
psihoonkologijo. Oddelek smo vzposta-
vili leta 1984 po nacelu »odprtih vrat in
odprtega telefona«. To pomeni, da bolnik
lahko dobi strokovno pomoc, kadar sam
zacuti stisko, ki ga obremenjuje in ji ni
kos. Pri tem mu je pomoc¢ dosegljiva ta-
koj, neposredno in brez vstopne selekcije.

Kako prepoznati, da je stiska prehuda

in oseba potrebuje strokovno pomo¢?

Dostikrat Ze osebni zdravnik predpi-
Se bolniku kak$no pomirjevalo, ¢e mu
potozi zaradi nespecnosti ali tesnobe.
Znake globlje depresije pa pogosteje prej
opazijo svojci kot bolnik, ki se prevzet z
negativnimi mislimi, zalostjo in otope-
lostjo zapira pred svetom in opusca skrb
zase. Mucijo ga telesni znaki od glavo-
bolov do motenj teka in spanja. Depre-
sivni ¢lovek potrebuje roko bliznjih, da
pois¢e pomoc, pri kateri se prepleta vec
nacinov zdravljenja, tudi z zdravili. Med
ljudmi Se vedno prevladuje prepricanje,
da se v preizku$njah ne sme§ zlomiti,
»saj zmorem samc«. Pa vendar so ¢loves-
ke zmozZnosti omejene, tako telesne kot
duSevne. Ni¢ ni narobe, ¢e potrebujemo
pomoc, narobe je, Ce tega ne prepozna-
mo. Pomoc je na voljo, pogovor pomaga
in zdravila tudi.

Spoprijemanje z boleznijo in zdravlje-

njem je lahko tudi priloznost za vpra-

sanja, kaj storiti, kaj spremeniti, kaj
opustiti. Kako pomembna so?

Clovek se sprasuje, ali je tudi sam pri-
speval k nastanku raka in kaj bi moral
spremeniti. Ve¢inoma se ljudje osredoto-
¢ijo na hrano. To je pomembno, prehrana
in gibanje gresta z roko v roki. Zame pa
je $e bolj pomembna pozitivna naravna-
nost, duSevna umirjenost z radostnim
sprejemanjem zZivljenja, v katerem so tudi
tezke preizkusnje le izziv za spremembe
na bolje. Da se ne umaknes in skusas ver-
jeti vase ter si zaupati, da zmores.



DEJAVNOSTI V PROGRAMU ROZA

Druzenje nas

Ze od leta 2017 v ZdruZenju
Europa Donna Slovenija
izvajamo program Roza, v
katerem skupaj s partnerji

za bolnice in njihove svojce
pripravljamo razli¢ne oblike
psihosocialne podpore.
Program Roza spodbuja Zenske,
da s svojimi aktivnostmi
prispevajo k izboljSanju zdravja
ter zmanjsanju dejavnikov
tveganja za ponovitev bolezni,
in jim pomaga, da obdobje od
soocenja z diagnozo, zdravljenja
in po zdravljenju kakovostneje
prezivijo, brez dodatnih
obremenilnih posledic na
psihicno in tudi fizicno zdravje.
Program zajema tudi tri sekcije
za bolnice, in sicer sekcijo za
mlade bolnice, za Zenske z raki
rodil in za metastatske bolnice.

Pide: KATARINA KOCIC
Foto: SHUTTERSTOCK

d leta 2020 do 2022 smo izved-
Oli razlicne dejavnosti v okviru
programa, ki so bile namenjene
obolelim in ozdravljenkam ter svojcem,
skupna udelezba na dejavnostih je bila
vec kot 310 udelezenk in udeleZencev. Iz-
vedli smo tri tabore za otroke, Sest delav-
nic ¢ujecnosti, tri delavnice TRE, redno
so potekala sreCanja podporne skupine
za bolnice v Ljubljani, psihoedukativne
delavnice v Mariboru, srecanja skupine
za bolnice z napredovalim rakom dojk in
skupine za svojce. V letih 2020 in 2021
smo se hitro prilagodili na nove epidemi-
oloske razmere in zaradi omejitev izvajali
nekatere dejavnosti prek aplikacije zoom.
Tudi v prihodnjem obdobju trajanja
razpisa od leta 2023 do 2025 bomo izvaja-
li Stevilne dejavnosti, zato prijazno vablje-

ni k spoznavanju in prijavi na elektronski
naslov roza@europadonna.si. Program
Roza sofinancira Ministrstvo za zdravje
Republike Slovenije. Udelezba na dejav-
nostih je brezplacna.

Tabor za otroke je namenjen otrokom in
mladostnikom, starim od pet do 18 let, z
izkus$njo z neozdravljivo, kroni¢no bolez-
nijo v druzini. Stiridnevni tabor izvajamo
v sodelovanju s Slovenskim dru$tvom
Hospic v naravi, brez elektronskih naprav,
stran od urbanega okolja. Strokovna eki-
pa, ki ima dolgoletne izkusnje z delom z
otroki, ki so starSe izgubili, z raznolikimi
telesnimi dejavnostmi in pogovori poma-
ga otrokom bolnic, ki se srecujejo s hudo
boleznijo in spremembami, ki jo bolezen
prinasa v druzino.

Delavnice TRE (vaje za spro$Canje na-
petosti, stresa in travme) izvajamo v je-

senskem obdobju enkrat letno. Ucenje
metode TRE izvajamo v sodelovanju z
Zavodom Vitazen in priznano TRE-tera-
pevtko, Ki je zacetnica te metode v Slove-
niji, dr. Tjaso Stepis$nik Perdih. Metoda je
sestavljena iz serije vaj za sproS¢anje na-
petosti, stresa in travme in se je izkazala
za zelo ucinkovito pri bolnicah z rakom,
saj omogoca sproScanje stresa in pokrci-
tev v telesu. SCasoma jo lahko uporablja
vsak sam in je namenjena samopomoci.

Z delavnicami Cuje¢nosti podpiramo bol-
nice na poti k sebi in svojemu zdravju in
jih izvajamo dvakrat letno, v sodelovanju
z Dru$tvom za razvijanje ¢uje¢nosti. Cu-
jec¢nost (ang. mindfulness) je nacin zave-
danja svojega dozivljanja, ki ga spremlja
odnos sprejemanja, odprtosti in rado-
vednosti. S ¢ujecnostjo svojo pozornost
usmerjamo na trenutno izkusnjo, kot se
poraja tukaj in zdaj. Raziskave kazejo, da
je redno izvajanje prakse ¢uje¢nosti posa-
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meznikom pomagalo vzgojiti dolgoro¢no
in globoko izku$njo notranje mirnosti,
dobrega pocutja in viSjega vrednotenja
samega sebe, vkljutno z zmanjSanjem
stresa, tesnobe in depresivnosti.

Podporna skupina za

bolnice v Ljubljani

Pod vodstvom izkuSene

terapevtke dr. Barbare

Kres iz Centra za psi-

hoterapijo in kako-

vost odnosov Stik

izvajamo  sreCanja

podporne skupine

za Zenske, ki so se

sreCale z diagnozo

rak dojk ali raki rodil.

Cikli srecanj potekajo

trikrat letno v Ljubljani ali

prek aplikacije zoom. Podporna
skupina se sreCuje dvakrat mese¢no v po-
znem popoldanskem c¢asu in obsega Sest
sreCanj po uro in pol.

Psihoedukativne delavnice

za bolnice v Mariboru

Enkrat mese¢no potekajo psihoedukativ-
ne delavnice za bolnice z rakom dojk ali
raki rodil, ki jih vodi psihologinja Sanja
Roskar. Sklop sedmih psihoedukativnih
delavnic vkljuCuje razli¢ne teme, kot so
stres in sooCanje/spoprijemanje z bolez-
nijo, tehnike sproscanja, spoprijemanje
z depresivnostjo in anksioznostjo. De-
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lavnice potekajo v popoldanskem casu v
Mariboru.

Skupina za svojce
obolelih in zalujoce
Za svojce in bliZnje bolnic z rakom dojk
ali raki rodil potekata dve podpor-
ni skupini pod vodstvom
strokovno usposobljenih
psihoterapevtov. Delo v
skupini udeleZencem
nudi varno okolje,
kjer lahko pod tera-
pevtskim vodstvom
lajSajo svoje osebne

stiske.
Prva skupina je
namenjena svojcem

bolnic z rakom dojk ali
rakom rodil in se bo srece-
vala ob sredah na 14 dni v po-

znem popoldanskem ¢asu v Ljubljani.
Druga skupina je namenjena zalujo-
¢im, ki jih je prizadela izguba bliznje ose-
be zaradi raka. Skupina se sreCuje na 14
dni v popoldanskem c¢asu v Ljubljani pod
vodstvom izkuSene psihoterapevtke Ta-

tjane RomsSek Poljsak.

Podporna skupina za bolnice

z napredovalim rakom dojk
Podporna skupina za bolnice z napre-
dovalim rakom dojk se sreCuje dvakrat
mesecno in jo vodi izkuSena psihotera-
pevtka Tatjana Romsek PoljSak. Srecanja

udelezenkam omogocajo, da v varnem
okolju pod terapevtskim vodstvom lajsa-
jo svoje stiske, ki se pojavljajo ob napredo-
vali bolezni.

Izkustvene delavnice za bolnice
Izkustveno izobraZevanje je namenjeno
spoznavanju in odkrivanju odnosa do
Zivljenja, minljivosti, zalovanja in Cute-
nja. RazmiSljanje in pogovor o smrti Se
vedno obvladuje strah, posledi¢no se ta-
kemu razmiSljanju in ¢utenju umakne-
mo. Teme delavnic nagovarjajo udelezen-
ke, da se poglobijo vase, sre¢ajo s svojimi
strahovi in jih ozavestijo ter se posledi¢no
laZje spoprimejo z njimi. Izkustvene de-
lavnice bomo izvajali v sodelovanju s Slo-
venskim drustvom Hospic.

Individualna, partnerska

in druzinska psihoterapevtska
pomoc¢ bolnicam

Bolnicam z rakom dojk in raki rodil, ki
so ¢lanice ZdruZenja Europa Donna Slo-
venija, in njihovim druzinskim ¢lanom je
na voljo tudi individualna, partnerska in
druzinska psihoterapija v okviru Fakulte-
te za psihoterapevtsko znanost Univerze
Sigmunda Freuda v Ljubljani. ZdruZenje
Europa Donna Slovenija uporabnicam
sofinancira polovico storitve do polne do-
govorjene pogodbene cene. Terapevtske
obravnave se izvajajo eno uro tedensko.
Sofinanciranje za posamezno uporabni-
co je mozno najvec dve leti.
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Povezovanje in druzenje

Clanice zdruZenja se lahko vkljucijo v dve podruZnici, Obala in Kras ter Podravje, in tri skupine Posavije,
Bohinj in Savinjska, ki so namenjene povezovanju in izmenjavi izkuSenj v lokalnem okolju. Vabljeni,
da se vkljucite v njihove dejavnosti. Ce se na novo vpisujete v zdruZenje, svojo izbiro oznacite na
pristopni izjavi, Ce ste Ze nasa Clanica, pa se lahko sekcijam, podruznicam in skupinam prikljucite,
tako da napisete elektronsko sporocilo na njihove naslove. Vkljucene boste v obvescanje, s katerim
boste pravocasno obvescene o vseh dogodkih in dejavnostih. Clanicam pa so v okviru programa Roza
na voljo tudi razlicne sekcije, ki povezujejo bolnice s specificnimi potrebami in v okviru katerih jim
skusamo zagotoviti ustrezno podporo.

Podruznica Obala in Kras

Pide: DARJA ROJEC

V Obalno-Kraski regiji se trudimo, da zaradi vse vec-
je financne krize, ki jo nase clanice zelo obcutijo,
organiziramo veliko brezpla¢nih dogodkov ali pa
poskuSamo pritegniti razlicne strokovnjake, da po
ugodnejSih cenah izvedejo terapijo in svetovanje.
Tako organiziramo fizioterapevtsko masazo bolecih
delov ali consko masazo stopal, pedikuro, pogovore
s psihoterapevtom. Sodelujemo s Primorsko univer-
zo v Izoli, ki velikokrat ponudi svoje terapije brez-
placno. Redno organiziramo laZje, krajSe pohode,
da se jih lahko udeleZijo tudi Clanice, ki so gibalno
SibkejSe, in daljSe pohode za tiste, ki si Zelijo vecjih
izzivov rekreiranja na prostem. Enkrat tedensko po-
teka vadba terapevtske joge, s katero so naSe Clani-
ce izredno zadovoljne in katere obisk je zelo velik.
Telovadba na prostem oziroma pozimi v notranjosti
je kondicijsko naravnana. Zaceli smo S$e fiziotera-
pevtsko telovadbo, ki jo vodi fizioterapevtka in se
posveti vsaki vadeci posebej, glede na vrsto tezave in
bole¢ine, ki jih ima. Ce ne zmore vaj na podlagi na
tleh, jih izvaja na stolu.

Pripravljamo $e nekaj predavanj, na primer o do-
madi, hitri pomoci, ko se nam pojavi bole¢ina ali
druga tezava, in da prezenemo strahove, kaj je to,
nam bo izkuSena fizioterapevtka pokazala »trike«
domace pomoci. Pred novoletnimi prazniki bomo
izdelovali vencke in kasneje pletli koSare. Izvajamo
tudi zeliScarsko delavnico, na kateri se naucimo
pripravljati naravne izdelke za kuho in kozmetiko.
Nacrtujemo bio kozmeti¢no delavnico »iz domace-
ga loncag, saj je pomembno, da se poduc¢imo, kakSne
snovi damo na naSo koZo, da se izognemo vnosu
konzervansov. Vsi lepo vabljeni za dogodke, saj pri
nas ni nikoli dolg¢as. Ce se Zelite prikljuciti naim
aktivnostim, nam piSite na elektronski naslov oba-
la@europadonna.si.
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Podruznica Podravje
Pise: ANKA PUSNJAK

PodruzZnica Podravje Ze nacrtuje dogodke

in sreCanja v zadnjem mesecu leta 2022:

« Funkcionalno vadbo ob Cetrtkih v pro-

storih podruznice in v lepem vremenu

na prostem; tej smo dodali tudi kratke
sprehode po mestnem parku in naselju

Tirgot.

Pripravljamo delavnico priprave krem iz

ognjica in smrekove smole na Pohorju,

gostila nas bo Mojca Krasevac, delavnica
je brezplacna, datum izvedbe v decem-

bru 2022.

« Mesecna druZenja ¢lanic v Mariboru, na
Zgornji Loznici in v Slovenski Bistrici.
 Drsanje za ¢lanice v Ledni dvorani v Ma-
riboru, ki ga koordinira Manca Teti¢kov-

ic.

- Limfne drenaZe po urniku narocanja v

Zdravstvenem domu v Slovenski Bistrici.

Izlet ali pohod udeleZenk po izbiri in do-

govoru v bliznji okolici enkrat mese¢no.

« Veselo decembrsko druzenje ¢lanic Pod-
ravja, ki ga koordinira Manca Tetickovi¢
v Mariboru, predvidoma 15. decembra
2022.

« Decembrsko skupno delavnico v Slo-
venski Bistrici, datum izvedbe bomo $e
sporocili.

V]judno vabljeni na nasSe dogodke, sre-
¢anja in druZenja! Prijave poSljite na elek-
tronski naslov podravje@europadonna.si
ali poklicite na tel. Stevilko 040 296 780.

Sekcija za zenske
z napredovalim
rakom dojk

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Sekcija povezuje bolnice z razseja-
nim rakom dojk in jim nudi podporo
pri razumevanju zdravljenja, lajSanju
stranskih ucinkov in iskanju ustrezne
psihosocialne podpore. Od leta 2019
poteka podporna skupina za bolnice
z napredovalim rakom dojk, ki jo vodi
izkuSena psihoterapevtka Tatjana
Romsek Poljsak. Ce bi se Zeleli vklju-
¢iti v podporno skupino, vas vabimo,
da nam piSete na elektronski naslov
roza@europadonna.si.

2

Skupina Posavje

Piée: METKA SEMRAJC SLAPSAK

Foto: Arhiv Ed

Clanice nase skupine smo hvalezne, da smo se do vklju¢no oktobra udeleZevale
tedenskih veslanj na Krki, ki nas je vedno znova ocarala. Cas po veslanju smo
izkoristile za prijeten klepet in druZenje pod kozolcem. Vodstvo zdruZenja nas
je v zaCetku septembra obiskalo v Sevnici, Kr§kem in Radecah s kavo na poti.
Mimoidoce smo osvescali o raku dojk in prijetno poklepetali ob aromati¢ni
kavi. Konec septembra smo izvedle pohod Race for the Cure®. Zbrale smo se v
Krskem in se podale po peSpoti ob Savi do Brestanice. Tukaj nas je presenetila
nasa Clanica Stanka s pogostitvijo. V Radecah, BreZicah, KrSkem in Sevnici smo
v sodelovanju z razli¢nimi institucijami zaznamovale roZnati oktober. Bolezen
rak je Se vedno tabu in v ljudeh je strah ali zanikanje, da se njim to ne more
zgoditi. Na novembrski delavnici Besedna mavrica smo kovale nove pesmi in
se druzile na kostanjevem pikniku. Bliskovito se bliZza tudi prednovoletni cas,
ki ga bomo izkoristile za veCerni pohod z lu¢kami na grad in skupno zabavo.
Vabljene vse, ki ste na novo zbolele, da se nam pridruzite. Podpora, pomoc ali
nasvet iz prve roke so blagodejni, objem pa obliz za ranjeno duso. PridruZite se
in nam piSite na elektronski naslov posavje@europadonna.si.

Skupina Savinjska
Pide: SARA GORISEK

Skupina Savinjska deluje v Savinjski regiji in trenutno Steje 14 aktivnih clanic. Iz-
vedle smo Ze nekaj pohodov, virtualnih kavic in marca tecaj li¢enja. Zelo rade se
druzimo ob kavi in klepetu. Decembra bomo obiskale bozi¢ni Vojnik. Pocasi se prip-
ravljamo tudi na leto 2023 in snujemo, kam vse se bomo podale in skupaj doZivele.
Pripravljamo razna predavanja, pohode, no¢no kopanje, delavnice, literarne vecere,
druZenje ob kavi in Se kaj. Vse, ki bi se nam Zelele prikljuciti, vabljene. Prijave na ele-
ktronski naslov savinjska@europadonna.si. Na voljo smo tudi za razli¢na vprasanja,
individualno pomo¢, pogovor.



Skupina Bohinj

Pide: IVA LAPAINE

NOVICE EUROPA DONNA

Skupina Bohinj pocasi koncuje zastavljene cilje in letni program dela. V lokalnem okolju smo Ze dobro prepoznavni. Osnovne cilje
Zdruzenja Europa Donna pa smo uspe$no promovirali tudi v sosednjih ob¢inah. Pri izvajanju programa smo bogatejsi za mnoge
izkusnje. V pogovorih z zupani smo bili delezni podpore, zahvale in Zelje po sodelovanju. Sodelovanje s knjiznico je izjemno. Dobro

so0 se odzvale razli¢ne organizirane skupine.

Prav navdihujoce je bilo sodelovati v uspes$ni zgodbi, ki se je pisala v roznatem oktobru. Vedno bolj se zavedamo, kako pomembno
je zdravje in tudi, da smo s svojim nacinom zivljenja lahko marsikomu za zgled. Vse skupaj nam bo dobra popotnica pri pripravi

in izvedbi programa za prihodnje leto.

Znamo poslusati in Zelimo deliti svoje izku$nje. Vabimo vas, da se nam pridruZite, piSite nam na elektronski naslov bohinj@

europadonna.si ali pa poklicite na telefonsko Stevilko 051 228 563 — Iva Lapajne.

Sekcija za zenske z raki rodil

Pide: ANITA STRICEL)

V sekciji za Zenske z raki

rodil smo v jesenskih OA?VWI .
dneh prejeli zahvalo

ENGAGE — Evropske GERTIFICATE OF APPREGIATION

mreZe  zagovorniskih Proudly presented to

Skupin za ginek()logke for their participation WORLD GYNECOLOGIC ONCOLOGY DAY
rake za aktivno sode- 20 SEPTEMBER 2022
lovanje pri osveScanju Protect dour healbh every day!
ob svetovhem dnevu
ginekoloske onkologije
in ves september, ki je
posvecen osveScanju o
ginekoloskih rakih. Z
osveSCanjem, zagovor-
nistvom in izobraZeva-  spee@r0+8£230Z002Sw0AcEBOEETmen
nji spodbujamo pristop
zdravljenja, ki je osredotocen na bolnico, k raziskavam in preprecevanju ginekoloskih rakov. V
novembru je bilo leto dni nasega ¢lanstva.

Udelezili smo se 12. IzobraZevalnega dne programa Zora z mednarodno udelezbo, ki sta ga
organizirala Onkoloski inStitut Ljubljana in Ministrstvo za zdravje. Pridobili smo nove infor-
macije o presejalnem programu Zora, s poudarkom na eliminaciji raka materni¢nega vratu.

V decembru bomo poskrbele za druzenje na sprehodu skozi prazni¢no Ljubljano, podrobno-
sti sledijo po elektronski posti. Ce bi se Zeleli vkljuciti v sekcijo, vas vabimo, da nam pisete na
elektronski naslov rodila@europadonna.si. Lepo vabljene!

Foto: Arhiv Ed

Sekcija mladih
— v nacrtovanju
novega leta

PiSe: MOJCA BUH

Leto zaklju¢ujemo in s Spe-
lo in Simono upamo, da
smo izpolnile vasa pricako-
vanja in Zelje. V novo leto
odhajamo z novimi idejami
in Zeljami, ki ste jih izrazile
v anketi. Za leto 2022 bi iz-
postavile virtualne kavice,
mini sprehode, book club,
kvackanje in jesenske igre.
Letos smo organizirale prve
in Zelimo si, da postanejo
tradicionalne.

Se nisi ¢lanica sekcije
mladih? Sekcija je name-
njena tisti, ki so za rakom
dojk zbolele pred 40. letom.
PiSi nam in nas spoznaj na
mlade@europadonna.si, Ce
se znajdes v stiski, potrebu-
je$ pogovor, pa vedno lahko
tudi poklice§ Mojco Buh,
041 323 345.
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USTNA VOTLINA

Sprememba ali izguba okusa in vonja

Zdravljenje tumorskih zasevkov
z obsevanjem v predelu glave
in vratu. Kateri in kaksni so
stranski u¢inki v ustni votlini?

Pie: JANA KRAPEZ, DR. DENT. MED., SPECIALISTKA ZA
ZOBNE BOLEZNI IN ENDODONT1IO*

bsevanje je eno izmed temeljnih
Ozdravljenj pri onkoloskih bolni-

kih, vendar se med zdravljenjem
poleg rakavega tkiva neizbezno okvarijo
tudi Stevilna zdrava tkiva v okolici tu-
morja ali zasevka, predvsem tista s hitro
delec¢imi se celicami. V predelu glave in
vratu so to npr. Zleze slinavke, ustna slu-
znica in zobje. Stranski u¢inki obsevanja
v predelu glave in vratu se lahko razlicno
mocno izrazijo, so lahko prehodni ali tudi
trajni, Zal pa prizadenejo skoraj vse bol-
nike. Najpogosteje se bolniki spopadajo
s spremembo ali izgubo okusa in vonja,
vnetjem ustne sluznice, vnetjem koze, te-
Zavami pri poZiranju, govoru in odpiranju
ust, s pojavom suhih ust, kasneje pa tudi s
poobsevalnim kariesom.

Preventiva, nega, zdravljenje

Pri vseh stranskih ucinkih je pomemb-
na strokovna podpora, saj se mora bol-
nik na spremembe primerno odzvati in
obvladovati. Terapija stranskih uc¢inkov
temelji na preventivi, negi in simptomat-
skem zdravljenju. Pri tistih bolnikih, ki se
na spremembe v ustni votlini primerno
pripravijo in odzovejo, se stranski u¢inki
izrazijo v bistveno manjsi meri, kakovost
njihovega Zivljenja pa je boljsa.

Med tistimi stranskimi ucinki, ki jih
zobozdravstveno osebje posku$a Kkar
najbolj uspe$no prepreciti, je zagotovo
poobsevalni karies. To je hitro napredu-
joC proces, ki se pogosto konca s popol-
nim unic¢enjem zoba, Ce ga pravocasno
in pravilno ne zdravimo. Kariozni zobje
v obsevani kosti lahko povzrocijo Se res-
nejsi zaplet, in sicer osteoradionekrozo
(ORN) Celjustnic. Zdravljenje ORN je
dolgotrajno in v vecini primerov neuspe-
$no. Vkljucuje dolgotrajno zdravljenje z
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99 Med stranskimi ucinki, ki jih zobozdravstveno osebje
poskusa kar najbolj uspesno prepreciti, je zagotovo
poobsevalni karies. To je hitro napredujoc proces, ki

se pogosto konca s popolnim uni¢enjem zoba, Ce ga
pravocasno in pravilno ne zdravimo.

antibiotiki, terapije s hiperbari¢no oksi-
genacijo in operativnimi posegi v splosni
anesteziji z dolgimi hospitalizacijami.
Napredovala ORN zahteva resekcijo Ce-
Jjustnic. Bolniki imajo moc¢ne bolecine in
kakovost zivljenja je bistveno okrnjena.

Premazovanje zob
Stranske uc¢inke zdravljenja z obsevanjem
je mozno zmanjsati in prepreciti s pravo-
Casno zobozdravstveno obravnavo, ki je
individualno prilagojena onkoloskim
bolnikom. Poobsevalni karies prepreci-
mo z rednimi zobozdravni$kimi pregledi
in premazovanjem zob z remineralizacij-
skimi sredstvi. Suhe usta ali vnete sluzni-
ce zdravimo in negujemo simptomatsko
z zdravili, pomagamo pa si tudi z narav-
nimi pripravki.

Bolnike zdravimo na vseh treh zdra-
vstvenih ravneh - terciarni (Stomatolo-
Ska klinika UKC Ljubljana in UKC Ma-

ribor), sekundarni (specialisti¢ni nivo)
ter primarni (osebni zobozdravniki). Pri
zdravljenju bolnika na Stomatoloski kli-
niki sodeluje vec¢ razli¢nih zobozdravni-
kov specialistov in za to podrocje posebej
izobrazene zobozdravstvene asistentke.
Skrbimo za uvajanje sistemskih resitev in
novih metod zdravljenja in lajSanja stran-
skih uc¢inkov obsevanja v ustni votlini.
V zadnjem casu uvajamo natancnejSe
zobozdravstvene preglede z intraoralnim
skenerjem.

Priporocila in usmeritve za zobozdra-
vstveno obravnavo odraslih onkoloskih
bolnikov, zdravljenih z obsevanjem v
predelu glave in vratu v Sloveniji, so ob-
javljeni v junijski reviji Onkologija (2022).

* Jana KrapeZ, dr. dent. med., specia-
listka za zobne bolezni in endodontijo,
Center za zobne bolezni, Stomatoloska
klinika, UKC Ljubljana

Foto: Shutterstock
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Kako ostati

Ljudje smo bili Ze od nekdaj
vzdrzljivostni tekaci in
pohodniki. Hoja in tek sta

bila nasa glavna nacina
premikanja. O tem, ali smo

bolj nagnjeni k prvemu ali
drugemu, strokovnjaki Se vedno
razpravljajo. Zato je morda
najbolj realno reci, da smo
rojeni za fizicno aktivnost.

Pide: POLONA MARINCEK

elik padec ravni telesne dejavno-
s ’ sti se je zacel prepoznavati kot re-

sen problem javnega zdravja Sele
v zadnjih 20 letih, ko je postal moc¢no
povezan s poveCanim tveganjem za na-
stanek nenalezljivih kroni¢nih bolezni.
V prizadevanju, da bi razumeli velikost
problema, je Svetovna zdravstvena orga-
nizacija razvila vprasalnik za spremljanje
telesne dejavnosti. Obsezna Studija, ki je
temeljila na teh podatkih in je bila ob-
javljena v reviji Lancet leta 2012, je oce-
nila, da je imelo priblizno
1,5 milijarde ljudi, starih
15 let in vec, raven teles-
ne dejavnosti pod zdra-
vstvenimi smernicami.
Deset let kasneje v
postcovidnem svetu je
slika Se slabSa. Telesna
nedejavnost je eden od
vodilnih vzrokov smrti,
ki bi jih bilo mogoce pre-
preciti, saj povzroc¢a kardio-
vaskularne bolezni in povecuje
tveganje za Stevilne oblike raka.

Kot ljudje smo se razvili tako, da smo fi-
zi¢no aktivni, hkrati pa za pocitek in var-
Cevanje z energijo. TehnoloSki napredek
- od avtomobilov do pralnih strojev, dvi-
gal, daljinskih upravljalnikov, spletnega
nakupovanja in vse vrste avtomatizacije
— je fizi¢ni napor, povezan z vsakodnev-
nimi dejavnostmi, vse bolj odpravljal ali
zmanj$eval. Vadba ni ve¢ sestavni del na-

Telesna
nedejavnost
je eden od
vodilnih vzrokov smrti,
ki bi jih bilo mogoce
prepreciti, saj povzroca
sréno-zilne bolezni in
povecuje tveganje za
Stevilne oblike
raka.

Sega vsakdanjega zivljenja, nanjo gleda-
mo kot na nekaj loenega, kar »moramo
poceti« za svoje zdravije.

Spremenimo nacin
Zivljenja
Zaradi telesnega in du-
Sevnega zdravja mo-
ramo spremeniti svoj
sede¢i nacin zivljenja
in poiskati nacine za
vkljucitev gibanja v
dnevno rutino. Ce pogle-
damo vsakdanje Zivljenje
lovcev nabiralcev, ceprav veli-
ko vec tecejo, hodijo in stojijo kot
mi, niso ves dan na nogah; kar nekaj ¢asa
prezivijo sede, vendar to pocnejo bolj di-
namicno, pripravljajo hrano, izdelujejo
stvari, pogosto vstajajo in ve¢inoma sedi-
jo na sedezih brez naslonjala. Priporocila
danasnjih strokovnjakov so podobna, da
vsake toliko vstanemo in si pretegnemo
noge, uporabimo stopnice namesto dvi-
gala, parkiramo avto dlje od delovnega
mesta ali trgovine. Zdravstvene smernice

NOVICE EUROPA DONNA

zdrav v sedeCem svetu?

priporocajo vsaj 150 minut zmerne in-
tenzivne dejavnosti ali 75 minut visoko-
intenzivne vadbe na teden, torej oblike
aerobne vadbe, ki dvigne srcni utrip. To je
lahko tenis, plavanje, kolesarjenje ali kaj
drugega. A najcenej$e in najucinkovitejse
dejavnosti so tiste, ki so najbolj naravne:
hoja ali tek. Katera od obeh je najboljsa,
je stvar izbire.

Hoja in tek sta lahko zelo raznolika,
saj omogocata izbiro poti, intenzivnosti
in razdalje. Tek zahteva veC energije in
lahko potencialno povzroci ve¢ poskodb.
Hoja je idealna za zacetnike, vendar jo je
mogoce prilagoditi kateri koli ravni te-
lesne pripravljenosti z izbiro ustreznega
naklona, hitrosti in razdalje. Poleg dob-
rega para Cevljev in udobnih obladil, ki
ustrezajo vremenu in okolju, ni potrebna
nobena oprema. Lahko se celo zabavate s
poslusanjem glasbe, podkastov ali zvoc-
nih knjig.

Povzeto po ¢lanku Born to be walkers?
How to stay healthy in a sedentary world,
Cancer World, 4.11. 2022.
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Pred nami je nova Sportna
sezona, zato vas vabimo,

da se povezete z nami in se
vkljucite v razlicne oblike
gibanja in rekreacije, ki so

na voljo. Gibanje in zdrav
Zivljenjski slog sta klju¢na
dejavnika pri ohranjanju
zdravja in dobrega pocutja. Nas
program je prilagojen razlicnim
zmoznostim in Zeljam, tako
lahko vsaka najde vadbo, ki ji
ustreza, in se prikljuci glede na
svoje sposobnosti in omejitve.

Pise: REBEKA POTOCNIK

Spletna vadba

V novi sezoni nadaljujemo vadbo na sple-
tu, saj je nekaterim ta nacin dostopnejsi
in se v vadbo lahko vkljucujejo iz razlic¢-
nih koncev Slovenije. Nikakor ne more
nadomestiti vadbe v Zivo, vendar pa je
ena izmed moznosti, da ohranimo telo v
dobri pripravljenosti.

 Spletna funkcionalna vadba

Vsak ponedeljek ob 19.30 in Cetrtek ob 18.
uri. Vadbo bo tudi letos vodila kinezio-
loginja Nastja Smodi$ in bo potekala na
spletni platformi zoom. Zoom povezava
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PROGRAM ZA GIBANJE IN SPORT

Telesna aktivnhost na

T '

SPORTNI DAN NA FAKULTETI ZA SPORT

S Osvobaja

U/

Sportni dan, ki je 19. novembra 2022 potekal na fakulteti za $port, smo zaceli z
odli¢no delavnico na temo telesne drze, ki jo je vodil izr. prof. dr. Primoz Pori.
Nadaljevali smo s Sestminutnim testom hoje in meritvami telesnih razseznosti.
Informacije, ki smo jih prejele, bomo lahko uporabile pri usmerjanju in preverja-

nju ucinkov vadbe.

je enaka za vse spletne vadbe, lahko jo
poiscete na facebook strani programa za
gibanje in $port ali nam piSete na elek-
tronski naslov sportna@europadonna.si.

+ Spletna vadba na stolih

Vsako sredo od 20. do 21. ure. Vadbo bo
vodila terapevtka Iva Lapajne in bo pote-
kala na spletni platformi zoom. Za¢nemo
4. januarja 2023.

Vadba joge v Ljubljani

Vsak torek in cCetrtek od 1745 do 19.15.
Joga poteka v telovadnici Osnovne Sole
Poljane. Ob torkih bo zacetniska vadba,
ob cetrtkih pa nadaljevalna. Semester bo
trajal do 5. februarja 2023. Vadnino delno
sofinancira Europa Donna. Izostanki se
lahko nadomescajo v drugih skupinah.
Prijave so obvezne na elektronski naslov
europadonna@europadonna.si.

Funkcionalna vadba

v Slovenski Bistrici

Vsak Cetrtek ob 19. uri. Vadba bo potekala
v prostorih podruznice Podravje v Slo-

venski Bistrici (Partizanska 24, Slovenska
Bistrica). Vadba je brezplac¢na in jo vodi
Anka Pu$njak. Prijave so obvezne na ele-
ktronski naslov podravje@europadonna.
si.

Pohodi v Smartnem ob Dreti

Vsak ponedeljek ob 15.30. Pohode koor-
dinira in vodi Martina Zakraj$ek. Prijave
so obvezne na elektronski naslov zjurijl@
siol.net.

Vadbe v podruznici Obala in Kras

V podruzZnici Obala-Kras potekajo nas-

lednje aktivnosti:

- Enkrat na teden joga. Vadnino delno
sofinancira Europa Donna.

« Enkrat na teden vadba za moc. Vadni-
no delno sofinancira Europa Donna.

« Enkrat na teden pohod od Sest do se-
dem kilometrov.

« Enkrat na teden dalj$i vodeni pohodi
od 10 do 12 kilometrov.

« Enkrat na teden terapevtska vadba.

Obvezne so prijave na elektronski naslov

obala@europadonna.si.



ZELISCA IN GOBE ZA KREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA IN PREMAGOVANJE PREHLADOV NOVICE EUROPA DONNA

Ne zbijajte povisane
temperature po nepotrebnem

Prehlad je akutno potekajoca okuzba zgornjih dihal, ki zajame predvsem nos, zrelo in obnosne
sinuse. Povzrocitelji so najrazli¢nejsi virusi, zlasti iz skupin rinovirusov, koronavirusov, adenovirusov
in virusov gripe. Zanj so znacilni slabo splosno pocutje, glavobol, bolece Zrelo, kaselj, ki je sprva
ponavadi draZec in suh, kasneje pa lahko produktiven, in voden izcedek iz nosu.

Pie: DR. LUKA KRISTANC, DR. MED., DIPL. BIOL., SPEC. DRUZ. MED.

Foto: LUKA KRISTANC

menjenim simptomom S0 po-
O gosto pridruZzene tudi vrocina

ter bolecine v miSicah in kosteh.
Polna Klini¢na slika se razvije v nekaj
dneh in tipi¢no traja od pet do sedem
dni, nakar tezave ponavadi povsem izzve-
nijo. V¢asih pa ostanejo dihalne poti po
prehladu Se nekaj tednov preobcutljive,
kar se kaze s suhim pokasljevanjem.

99 Pri vztrajanju vrocine dlje kot tri dni,
poslabsevanju splosnega pocutja in
izrazitih simptomih ter pojavu gnojnega
izmecka ali izcedka iz nosu je nujen
posvet pri zdravniku. Prehlad se namrec
lahko zaplete z gnojno okuzbo obnosnih
sinusov ali pa preide v pljucnico.

Lajsanje z zeliS¢nimi pripravki

Ko prebolevamo prehlad, je bistveno, da
pocivamo in dovolj pijemo, da skrbimo
za prehodnost nosu in da ne zbijamo
poviSane temperature po nepotrebnem.
Znizevati jo je smiselno Sele, ko se dvigne
nad 38,5 °C, saj je vrocina eden izmed te-
meljnih obrambnih odzivov organizma.
Za zniZevanje poviSane temperature lah-
ko uporabljamo tudi zeliS¢ne pripravke,
ki so dokaj uc¢inkoviti in zaradi vsebnosti
predstopenj salicilne kisline ter ¢reslovin
v splo$nem le redko povzrocajo dispep-
ti¢ne teZave, to je zgago, slabost in tiS¢anje
v zgornjem delu trebuha.

Znizevanje povisane
telesne temperature
Najizraziteje antipireticno, protivnetno
in protibolec¢insko med pri nas samoni-
klo rasto¢imi zdravilnimi rastlinami de-
lujejo listi in korenina osladov ter posu-
Sena skorja vrb, saj vsebujejo predstopnje
salicilne kisline, ki so kemijsko
sorodne aspirinu. Oslade

najveckrat nabiramo v
naravi, brestovolistnega
(Filipendula ulmaria) najdemo
ob potokih in na mocvirnatih ras-

tis¢ih, navadnega (Filipendula vulgaris)
pa na suhih travi$¢ih. Iz njunih listov in
korenin lahko pripravimo svezi sok ali si-
rup, lahko pa drogo posuSimo za kasnej-
So pripravo prevretkov. Staro naravno
sredstvo za zbijanje vrocine je tudi skorja
vejic vrb — nabiramo lahko skorjo katere
koli izmed vec kot 20 vrst, rastocih v Slo-
veniji. Prevretke za zniZevanje vrocine
pripravimo tako, da v vrelo vodo dodamo
ustrezno pripravljeno drogo vrb ali osla-

dov ter vremo Se 5-10 minut. Dodajamo
jim Creslovinske droge, ki delujejo pro-
tivnetno, na primer hrastovo lubje, zeli
sreten, malinjaka, ranjakov, jagodnjakov,
trpotcev in petoprstnikov ter liste ore-
hov in pravega kostanja. V tovrstne ¢ajne
meSanice sodijo tudi eteri¢na olja
vsebujoCe droge z anti-
septi¢nim ucinkova-
njem, na primer
listi Zajblja in
hrena, brino-
ve jagode ter
zeli timija-
na, dobre
misli  in
melise.
Paziti mo-
ramo le, da
antiseptic-
ne droge do-
damo ob kon-
cu vretja in da
posodo poKrijemo,
sicer bodo eteri¢na olja
hitro izhlapela. Salicilatov,
tako sinteti¢nih kot naravnih, ne smemo
uporabljati pri otrocih do priblizno 15.
leta starosti, da ne bi povzrocili nevarne
okvare jeter (Reyevega sindroma), in pri
tistih, ki ne prenasajo aspirina.

Lajsanje kaslja

Z zelis¢i silahko precej pomagamo tudi pri
lajSanju kaslja. Pri tem pa moramo loceva-
ti suh in draZec¢ kaselj od produktivnega.
Ce je produktiven, ga ne smemo zavirati

29



NOVICE EUROPA DONNA

Mehkodlakavi plju¢nik, Pulmonaria mollis

z zaviralci kaSlja (t. i. antitusiki), temvec
pridejo v posStev olajSevalci izkaSljevanja (t.
i. ekspektoranti). Ti naredijo sluz redkejSo
in tako povecajo ucinkovitost izkasljeva-
nja. Zelisca za olajSevanje izkasljevanja kot
osnovne ucinkovine vsebujejo razlicne
saponine in eteri¢na olja, ki z drazenjem
sluznice dihalnih in prebavnih poti spod-
bujajo izlocanje sluzi. Mednje sodijo deni-
mo listi brSljana in evkaliptusov, korenine
jegli¢ev, milnice in sladkega korena, cveto-
vi lu¢nikov, zeli materinih dusic oz. timija-
nov in grebenus (rod Polygala) ter plodovi
komarcka in janeza. IzkaSljevanje olajSajo
tudi listi pravega kostanja, ki vsebujejo pre-
cej flavonoidov in Creslovin. Iz omenjenih
drog si pripravimo poparke, tako da svezo
ali posuseno zeliSc¢e prelijemo z vrelo vodo.
Odsvetuje pa se uporaba inhalacij eteric-
nih olj, saj le Se dodatno drazijo Ze tako
vnete sluznice zgornjih dihal.
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Pri suhem, neproduktivnem kaslju
pa si pomagamo z antitusi¢no delujoci-
mi drogami. ZeliSCa za blaZenje KkaSlja
vsebujejo vecje kolicine zlasti sluzi, ki
obloZijo vnete sluznice ter s tem zasciti-
jo izpostavljene Zivéne koncice. Izposta-
vimo lahko korenine in liste slezenov-
cev (rod Malva) in slezov (rod Althaea),
steljko islandskega liSaja, liste in socvetja
trpotcev, lapuha in repuhov (rod Petasi-
tes), socvetja kamilice, zeli rosik (rod Dro-
sera), zebratov (rod Galeopsis) in smetlik
(rod Euphrasia) ter korenike perunik. Iz
njih si pripravimo hladni namok, tako da
svezo ali posuSeno drogo namakamo v
hladni vodi priblizno 12 ur, nakar jo se-
grejemo le do pitne temperature. Iz neka-
terih nastetih rastlin (trpotcev, timijanov,
lapuha, komarcka in janeza) lahko prip-
ravimo tudi sirup za lajSanje kaslja, tako
da sveze rastlinske dele v izmeni¢nih

slojih s sladkorjem naloZimo v stekleni-
co in jo nato za nekaj tednov postavimo
na toplo. Pri uporabi lapuha in repuhov
pa moramo poznati navodila in zadrzke
v zvezi s pirolizidinskimi alkaloidi, ki jih
te rastline vsebujejo. Njihove izvlecke na-
mrec¢ lahko uporabljamo le krajsi ¢as. Pri
otrocih, nosec¢nicah in doje¢ih materah
se uporaba rastlin s pirolizidinskimi alka-
loidi odsvetuje.

Preprecevanje

in skrajSevanje prehladov

Na trajanje in resnost poteka okuzb ima
klju¢en vpliv posameznikov imunski
sistem. Pri v osnovi zdravem cloveku je
imunski odziv ponavadi buren in udin-
kovit, zgodba pa je povsem drugacna pri
kroni¢nih bolnikih, $e zlasti pri tistih po
presaditvah kostnega mozga in organov.
Pri teh je ob prehladih smiselna uporaba
rastlin, ki vsebujejo kremencevo kislino,
na primer njivske preslice (Equisetum
arvense) in plju¢nikov (rod Pulmonaria).
Kremenceva kislina naj bi namrec iz-
boljsala ucinkovitost imunskega odziva,
saj naj bi privabljala levkocite v obolele
predele. Poudariti je sicer treba, da gre
za tradicionalno rabo (njivsko preslico
so v preteklosti uporabljali celo pri zdra-
vljenju tuberkuloze), ulinek glede na
raziskave ni izrazit. Uporabljamo posu-
Sene nadzemne dele zelenih poganjkov
njivske preslice in plju¢nikov ter jih do-
dajamo ¢ajnim meSanicam za pripravo
prevretkov, izloCanje kremenceve kisline
pa izboljsamo z dodatkom medu v vodo.
Ce bomo njivsko preslico nabirali v nara-
vi, jo moramo znati prepoznati, kajti med
nasimi 11 divje rasto¢imi vrstami so ji ne-
katere skoraj na las podobne.

Spodbujanje imunskega odziva

Seveda je tudi pri prehladih preventiva
bolj$a kot kurativa. Da bi skrajsali potek
bolezni, predvsem pa da bi preprecili
ponovitve, je smiselno uporabljati ra-
stlinske pripravke za dvig psiholoske in
fizicne zmogljivosti ter za spodbujanje
imunskega odziva. Rastline, ki u¢inkuje-
jo tako, imenujemo adaptogene. O njih
smo Ze pisali. Tudi pri nas je moc¢ dobiti
pripravke iz zdravilnih rastlin, na pri-
mer ginsengov, vitanije in Sisandre, ki jih
marsikje v Aziji v ta namen uporabljajo
Ze tisocCletja, kar prica o njihovi varnosti



in brzkone tudi uc¢inkovitosti. Poleg njih
omenimo Se navadni rozni koren (Rho-
diola rosea), tolsticevko, ki raste tudi v
naSih gorah in katere korenine delujejo
adaptogeno in psihostimulativno, ter Se
mnogo bolje poznane ameriske slamnike
(rod Echinacea), katerih imunostimula-
tivne in protivirusne ucinke pozna vsak
zeliS¢ar. Pocasi se tudi pri nas za krepitev
imunskega sistema in pospesSitev regene-
racije po okuzbah vse pogosteje upora-
bljajo pripravki iz nekaterih glivnih vrst,
kot so svetlikava poloS¢enka (Ganoderma
lucidum), orjaska zras¢enka (Grifola fron-
dosa) in resasti bradovec (Hericium erina-
ceus).

Za ohranjanje dobro delujocega imun-
skega sistema ter odpornosti v splosSnem
je zelo pomembno, da imamo v redni
prehrani dovolj snovi, ki delujejo anti-
oksidativno in imunostimulativno ter
povecajo ucinkovitost mehanizmov za
popravljanje posledic vnetja. Tako delu-
jejo, kot smo omenili tudi Ze v prej$njih
poglavjih, doloceni vitamini (A, C in E),
karotenoidi, flavonoidi, glukozinolati,
w-3 polinenasi¢ene mascobne kisline ter
tudi nekatere rastlinske vlaknine. Teh
snovi je najvec v divje rastocih rastlinah,
bistveno ve¢ kot v doma pridelanih ali
kupljenih. Priporocljivo je zlasti redno
uzivanje Kriznic ter rastlin z veliko vseb-
nostjo fenolnih snovi, kot so borovnice,
robide, maline, jagode, glogi, ¢rni trn, ru-
meni dren, navadna jagodi¢nica, rumeni
dren in jerebika.

Kdaj k zdravniku?

S samozdravljenjem prehladnih obolenj
z rastlinskimi in drugimi pripravki si po-
maga velik delez ljudi v razvitem svetu, s
¢imer ni pravzaprav ni¢ narobe. Vendar-
le pa je v dolo¢enih primerih $kodljivo
predolgo cCakati na pregled pri zdrav-
niku. Tega naj ob nejasni klini¢ni sliki
¢im prej opravijo vsi bolniki z oslabelim
imunskim sistemom in starejsi bolniki
s slabSe urejenimi kroni¢nimi plju¢no-
-srénimi obolenji. Tudi pri vztrajanju
vrocine dlje kot tri dni, poslabSevanju
sploSnega pocutja in izrazitih simptomih
ter pojavu gnojnega izmecka ali izcedka
iz nosu je nujen posvet pri zdravniku.
Prehlad se namrec lahko zaplete z gnoj-
no okuzbo obnosnih sinusov ali pa pre-
ide v plju¢nico.

Sopek cvetocih navadnih grebenus

Listi brestovolistnega oslada

NOVICE EUROPA DONNA
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Svetovalni telefoni

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

ne telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:

- Dr. Tanja Spani¢, predsednica, 031 343 045; vsak delavnik med 9. in 14. uro

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

» Darja Molan, ¢lanica UQ, 031 661 956, mlade bolnice, pravice bolnikov; vsak de-

lavnik med 8. in 18. uro

Anita Stricelj, vodja sekcije za Zenske z raki rodil, 040 778 777, vpra$anja o limfede-

mu, vsak delavnik med 16. in 19. uro

Delavnice za samopomoc pri limfedemu

Limfedem nastane kot posledica zdravljenja raka zaradi nezadostnega delovanja
limfnega sistema. Veliko lahko naredijo tudi bolnice same, zato vas vabimo na de-
lavnice za samopomo¢ pri limfedemu. Vsaka delavnica je sestavljena iz dveh delov,
najprej usposobljeni limfterapevt predstavi pomen oskrbe limfedema in tehnike
samopomoci, sledi prakti¢ni prikaz povijanja. Vsaka od udeleZenk prejme komplet
povojev za roko ali nogo in se priuci veCplastnega povijanja s kratkopoteznimi po-
voji. Delavnice potekajo v manjsih skupinah. Za prijavo nam piSite na elektronski
naslov europadonna@europadonna.si in pripisite, iz katerega kraja prihajate, saj
Zelimo delavnice organizirati ¢im bliZje vas.

Aparat za limfno drenazo
na Obali in v Ljubljani

V pisarni zdruZenja v Ljubljani je na voljo aparat za limfno drenazo (z manseto za
roko in za nogo), ki si ga lahko nase ¢lanice izposodijo za uporabo na domu. Na voljo
sta tudi dva aparata na Obali. Za vec¢ informacij o uporabi piSite na elektronski na-
slov europadonna@europadonna.si.

Namenite nam en odstotek svoje dohodnine

ZdruzZenju Europa Donna Slovenija lahko namenite en odstotek svoje dohodnine.
To storite do 31. decembra 2022, tako da natisnete in izpolnite obrazec na nasi sple-
tni strani in nam ga poSljete ali pa oddate obrazec Zahteva za namenitev dela doho-
dnine za donacije na spletni strani eDavki. Iskrena hvala vsem, Ki ste se odlo¢ili, da
nas podprete na ta nacin!
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UGODNOSTI
ZA CLANE
EUROPE
DONNE

Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa
Donna Slovenija so na podlagi ve-
ljavne ¢lanske izkaznice in osebne-
ga dokumenta upraviceni do uve-
ljavljanja popustov.

Terme Dobrna*

» 10 odstotkov popusta na redne
cenike nastanitve (redni ho-
telski cenik, medicinski progra-
mi z nastanitvijo, velnes progra-
mi z nastanitvijo, kratki oddihi
in razvajanje z nastanitvijo);

15 odstotkov popusta za kopeli
v naravni termalni vodi v Zdra-
viliSkem domu;

10 odstotkov popusta na redne
cene masaz Masazno-lepotnega
centra La Vita in

10 odstotkov popusta na redne
cene storitev Medicinskega cen-
tra (razen specialisti¢nih pregle-
dov, zdravstvene nege in akcij-
skih programov oz. storitev).

Veljavnost ugodnosti: od 3. febru-
arja do 31. decembra 2022.

Z uveljavljanjem navedenih po-
pustov so izkljuceni vsi drugi po-
pusti. Popusti se med seboj ne
seStevajo in ne veljajo na posebne
ponudbe ali akcijske cene. Veljajo
za individualne rezervacije, brez
posredovanja agencij. Popust ne
velja za spremljevalne osebe, razen
za nastanitev, ko se ugodnost priz-
na tudi ozjim druZinskim ¢lanom
(partner, otroci).

Ceniki za storitve so objavljeni na
spletni strani www.terme-dobrna.
si.

* Moznost koriS¢enja posamezne
storitve prej preverite na recepciji
hotela Vita.



NOVICE EUROPA DONNA

GLAV. TRG | _ . . i )
FUROPA | v srano- | ZACETEK | Konge | PRI | pgzgy | HUISKAC, 1 NOV FRANC.
DO | GRS | Gesta | arsta | 'GPALEC | poma; | PODPIHO-| NARKA | PRIETIE | FIZK
MESTIH DELON VALEC | VONCINA (FELIX)
BELUS, v v
SPARGELS
ZEMLIE-
SLOVJE
DUSEVNA
MOTNJA
BORIS
PAHOR
GESLO JE TEHNIKA VELIKA | KELTSKI ATA, OCE
OZNACENOJEVZEl(KJOCSALFO_ ive o%leiL KOLICINA, [PREBIVALC| NENADNA
ZBARVO VOZLANJA KOPICA | BRITANIJE SMRT
MESTO 0B PREBI- JUNIOR
IRTISU IN VALKA HRVASKI
OMU V PANONIE SKLADAT
SIBIRLI NATRIJ (FRAN)
g CEBELAM MISICAST
AMME/ZI_?Kl SORQDEN ALOJZ CLOVEK
KOZ0- | REBULA LISASTA
MEDVED KRILEC KRAVA
KRAJ PRI 5
0KO- MARIBORU O/E‘[?ECZ HOKEJIST
PALNIK rsu[%\\ygc sveeeNk | KOPITAR
MAKED. | NEOD- CVETLICA,
POZIREK LJUDSKI | LOCNEZ TVEI?(T()NélcNAA
PLES BILKA 1Z LIMFE
ROKO- BR%ZﬁEPA RAOSTLC\N.
DVOZIVKA BODICA
LANTAN DELSTVO SLAVKO NADA
SAMPION AVSENIK SEVSEK
LEPOT. CE- ROCNI
BULNICA VOZIGEK
VITEZOVA NA DVEH
2VEZDA KOLESIH
ASTRO- ALZACIJA
NAVTKA PO FRAN-
00SKO
Drage bralke in bralci revije Novice r— - - - - - - — — — — — — —/ 1

Europa Donna, tudi septembra je bil

odziv na nagradno krizanko zelo velik.

Veseli smo vseh prejetih odgovorov.

Med pravilnimi odgovori, ki se je glasil

»OSVESCANJE O RAKU DOJK«, smo
izzrebali pet nagrajenk in nagrajencev in
jim poslali knjigo Tadeje Brankovic Peta
olimpijada. Knjigo so prejeli: Karmen iz

Kresnic, Taja iz Slovenj Gradca, Darja iz
Velenja, Mirjam iz Skofje Loke in Henrik

iz Kresnic. Cestitamo!

V decembrski nagradni krizanki bomo

podelili pet nagrad Zdruzenja Europa

Donna Slovenija Bodi in ostani zdrava

(majica + ocala). Resitev krizanke
nam posljite do 10. januarja 2023 na
elektronski naslov europadonna@
europadonna.si ali na dopisnici na
naslov Zdruzenje Europa Donna
Slovenija, Vrazov trg 1, Ljubljana.
Nagrado vam bomo poslali po posti,
zato ne pozabite navesti svojega
naslova. Pripisite tudi Zeleno velikost

majice. Nagrajenke in nagrajence bomo

objavili na nasi spletni strani www.
europadonna.si.

| LYY [T 7= 101 (T

L L= o 10 =Y R

| Ulica in Stevilka, postna Stevilka in Kraj: ........oooeernreneieeeeseseeeee e

Dovoljujem, da bo Zdruzenje Europa Donna Slovenija navedene podatke uporabljalo v marketinske

namene oziroma jih bo vodilo v zbirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izzreban/-a, dovoljujem
objavo svojega imena in kraja med izzrebanci.
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Usposabljanje
za zagovornice bolnikov
z rakom dojk

Pise: IVA LAPAINE

Pod okriljem Evropske zveze Europa Donna
(The European Breast Cancer Coalition) je zace-
tek novembra v Milanu potekalo usposabljanje
za zagovornice bolnikov z rakom dojk, ki so se
ga udelezile predstavnice iz 23 drZav ¢lanic. Slo-
venijo sva zastopali s Katarino Kocic, in to z ve-
likim zanosom ter ponosom. Ne nazadnje je dr.
Tanja Spani¢ ne le predsednica Europe Donne
Slovenija, predseduje tudi evropskemu zdruze-
nju, ki vkljucuje 47 drzav.

V prvem, bolj strokovnem delu smo se sezna-
nili z epidemiologijo, preventivo in rizi¢nimi
dejavniki za nastanek raka dojk. Na razumljiv
nacin so nam priznani strokovnjaki podajali
znanje o diagnostiki, operativnih posegih in na-
¢inih zdravljenja. Rezultati raziskav so izjemni.
Zdravljenje pa multidisciplinarno in prilagoje-
no tako patohistoloskim izvidom kot tudi posa-
mezni pacientki.

V drugem delu smo bili nenehno vpeti v inte-
raktivni nac¢in ucenja o sposobnostih in ves¢i-
nah, ki jih potrebujemo v komunikaciji z raz-
li¢nimi javnostmi za dobro delo pri zbiranju
financ¢nih sredstev ali lobiranju, pri spremembi
predpisov in zakonov ter pri pripravi in izvedbi
projektov. Osvezili sva komunikacijske ve$¢ine
s poudarkom na asertivnem nacinu komunici-
ranja.
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Evropska konferenca o raku dojk — EBCC 13
Pi¢e: POLONA MARINCEK

Ze od leta 1998 poteka Evropska konferenca o raku dojk (European Breast
Cancer Conference) z namenom, da bi strokovnjakom in bolnicam zagoto-
vila prostor za razpravo o multidisciplinarnem pristopu k zdravljenju raka
dojk. To je bila prva tovrstna konferenca, ki je za partnerja vkljucila organi-
zacijo za zagovorniStvo bolnikov, ki je skrbela, da so najnovejSe informacije
dosegle bolnike. Letosnja, Ze 13. konferenca je potekala od 16. do 18. novem-
bra in iz Slovenije so se je udeleZile tudi nasa predsednica dr. Tanja Spani¢
kot sopredsedujoca organizacijskemu odboru konference ter Darja Molan in
Radka Tomi$i¢ DemSar.

Ceprav je rak dojk dobro obvladljiv, je bolezen $e vedno zelo razirjena in s
tem pomembno vpliva na socialno-ekonomski status in kakovost Zivljenja
bolnic. Zato sta multidisciplinarno sodelovanje in izobraZevanje izjemno
pomembna za preZivetje in kakovost Zivljenja bolnic. Namen konference je
zagotoviti prostor za izobraZevanje in izmenjavo izkuSenj in olajsati srecanje
skupnosti obolelih za rakom dojk in razpravo o aktualnih vprasanjih in izzi-
vih obravnave raka dojk in kakovosti Zivljenja bolnic.

Kongres evropskega zdruzenja
za internisticno onkologijo — ESMO 2022

PiSe: POLONA MARINCEK

V prvi polovici septembra je v Parizu potekal kongres ESMO (European Society
For Medical Oncology), kongres evropskega zdruZenja za internisti¢no onkolo-
gijo, ki je pomembno sti¢isCe za onkologe, raziskovalce, zagovornike bolnikov,
novinarje in predstavnike zdravstvene industrije z vsega sveta. Kongres ESMO
2022 je predstavil novosti s podrocja zdravljenja raka in ponudil izobrazeval-
ni program z moznostmi za izmenjavo izkuSenj med udelezenci. Kongresa se
je kot predsedujoca delovni skupini za zagovornike bolnikov pri ESMO, Kkatere
poslanstvo je optimizacija oskrbe bolnikov v Evropi in po svetu, udeleZzila tudi
nasa predsednica dr. Tanja Spani¢. Kot prejemnica Stipendije za predstavnike
bolnikov se je konference udelezila tudi Darja Molan. Aktivna udelezba zago-
vornikov bolnikov je priloznost za vse udelezence, da se ucijo, delijo izku$nje in
raziskujejo moznosti sodelovanja, medtem ko razpravljajo o pomembnih vpra-
$anjih za bolnike in ozdravljene.

Fotografije: arhiv Ed



NajsSirsa ponudba izdelkov za pomo¢

pri zdravljenju limfedema

Mitral

Limfedem je kroniéna bolezen, ki jo lahko uspe§no zdravimo. Prej ko zaénemo z zdravljenjem,
bolj uspes$no je. Za kompresijsko terapijo uporabljamo (plosko pletena) kompresijska obla€ila
ali posebna toga kompresijska oblaéila na jeZke. Limfno drenaZo lahko izvajamo roéno

alis pomocgjo razliénih strojnih sistemov za sekvenéno limfno drenaZo.

@ mediven®

Medicinska kompresijska plosko

alikroZno pletena oblacila nudijo

izjemno udobje prinosenju.

® Za kompresijska oblacilavedno
opravimo meritve

® Najvecja stabilnost kompresije skozi

ves dan in kakovost, ki zagotavlja
odpornost protiobrabi

@ Pestraizbira barvterrazlicnih materialov

® Mocno pletenje, kidihain odvaja
vlago od koZe
@ Izdelkiso primeren za pranje
v pralnem strojuin suSenje
vsusilnem stroju
Navoljo v medicinskih
kompresijskih stopnjah 1,2,3in4.
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) Anita care

Siroka izbira Anita care linija
nedrckov po operaciji ali
rekonstrukciji dojk.
® Mehki, dovrieni materiali z vSitimi
Zepki zavarnoin diskretno nosenje
prsne proteze
@ Klasika, Sportniizgled ali
Cipkasta eleganca za prijetno
in samozavestno podobo
® Od velikosti70-120 in ko3arice
od AA-)
® Navoljo tudisilikonske prsne
proteze razlicnih oblik in odli¢nih

materialov.

INBIEE

Sistemi Bio Compression ponujajo odli¢no resitev pri zdravljenju
limfedema, venske insuficience in pri drugih obolenjih, kjer se pojavi
otekanje okonéin. I1zdelani so za u€inkovito terapijo v klinikah ali vudobju
vaSega doma. Enostavno oblacenje in slacenje kompresijske manSete vam
omogocajo hitroin u€inkovito vsakodnevno terapijo. Bio Compression
sistemi so preprosti za uporabo in ¢iS¢enje ter popolnoma prilagodljivi

potrebam vase kompresijske terapije.

Kako sistem deluje?
@ Stiri ali osem komorne mansete se polnijo preko érpalke, ki zagotavlja

sekvencne cikle napihovanjainizpusta kompresiranega zrakas
predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov okoncine v smeri
proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite ¢rpalke (pri digitalni
Crpalkije moZnost nastavitve odStevanja ¢asa).
® Kompresijske mansete so navoljovrazli¢nih velikostih in razli¢icah za roke
in noge, ki zagotavljajo najboljSo u¢inkovitost in udobje pri uporabi sistema.

Vec informacij o izdelkih na www.mitral.si.

Kompresijska oblacila, ortopedske opornice ter vlozki za stopala medi so na voljo tudi
v poslovalnicah Sanolabor, d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.



TERME DOBRNA, ZE OD 1403

Skupaj do vrnitve
v zdrav vsakdan!

Strokovno zasnovani zdravstveni
programi za povrnitev moci in
zmanjSanje tezav po posegih.

vV Termah Dobrna letno pomagamo preko 500
Zenskam po raku dojke in okoli 100 po raku
jajénikov.

Dolgoletne izkusnje vrhunske zdravstvene ekipe.

Vpliv naravne zdravilne termalne vode, fanga,
Sote in blizine neokrnjene narave.

— SINCE 1403 —

TERME DOBRNA

HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE

15 %
POPUST

za bivanje do

31. 03. 2023
s kodo
EuropaDonna

PROGRAM REHABILITACIJE PO OPERACIJI NA
DOJKAH VKLJUCUJE

— 7 xpolpenzion z bivanjem v hotelih 4*

— 5 xterapevtske vaje

- 6 xlimfna drenaza za zgornjo okoncino (15 min)
- 2 xBiospectrum (10 min)

— 2 xhlajenje s Hylothermom

— 1xterapevtska obravnava brazgotine,...

PROGRAM PO OPERACIJI RAKA NA RODILIH
VKLJUCUJE

— 5 x polpenzion z bivanjem v hotelih 4*

— 1x posvet pri zdravniku

- 1xposvet v ambulanti urinske inkontinence

- 3 xrocna limfna drenaza trebuha (15 min)

- 5 xterapevtske vaje za trening misic medeni¢nega dna,...

brezplacna stevilka 080 22 10
info@terme-dobrna.si
www.terme-dobrna.si
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