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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.

Uredniski odbor: Tanja Spani¢,
Polona Marincek

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

5. junij 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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Ne zamudimo
priloznosti in ze danes
sprejmimo odlocitev
za svoje zdravje

PiSe: TANJA SPANIC, PREDSEDNICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENUA

~

e nekaj let se trudimo osves$cati o pomenu

zdravega nacina zivljenja in skrbi za svoje

zdravje vse leto, ne samo oktobra, saj

bolezen ne izbira in pride nepri¢akovano in

nenapovedano. Januarja smo zaceli kampanjo
Pravocasno odkrijmo raka materni¢nega vratu, ki
predvsem mlado aktivno populacijo Zensk seznanja o
pomenu rednih obiskov pri ginekologu. »Pravocasno
odkrijmo« je leto$nji skupni slogan osve$c¢anja o rakih
rodil in raka dojk. Znova ponavljamo, da je rak bolje
ozdravljiv, Ce je odkrit zgodaj. Za njim v Sloveniji letno
zboli vec kot 16.000 ljudi in Se vedno jih ve¢ kot 6000
umre.

Zdi se, da ze vrabcki ¢ivkajo, kako pomemben je zdrav
Zivljenjski slog in da bi z upoStevanjem 12 priporocil
proti raku lahko preprecili vec kot tretjino vseh rakavih
obolenj. To pomeni, da bi lahko preprecili do polovico
smrti zaradi raka. Pokazalo se je, da §ir$a javnost uzivanja
alkohola ne dojema kot povecano tveganje za nastanek
raka. Ce Ze pomislijo na njegov vpliv na zdravje, ga
poveZejo z boleznimi jeter. Zal ni tako. Za raka dojk
dobro vemo, da vsaka zauZita enota alkohola poveca
tveganje za nastanek bolezni in vpliva tudi na moznost
ponovitve bolezni. Zato se vedno vec strokovnjakov
nagiba k nicelni toleranci do alkohola oziroma poudarja,
da varne meje pitja alkohola preprosto ni. Ker pri raku ni
nic tako preprosto, je seveda to samo eden izmed mnogih
dejavnikov tveganja, zato je treba upostevati tudi druga
priporocila Evropskega kodeksa proti raku. Ko sem na
enem od na$ih predavanj govorila o teh priporocilih, me
je gospod, ki je ves ¢as aktivno sodeloval, vprasal, zakaj
se preprosto tega vsi ne drzimo, saj to ni ni¢ kaj takega.
Za trenutek sem se kar ustavila in mu napol v smehu
odgovorila, da verjetno zato, ker smo samo ljudje.

Za nekatere odlocitve smo odgovorni sami, sami jih
sprejmemo in nanje lahko vplivamo. Ne zamudi drugih
priloznosti, zato Ze danes sprejmi odlocitev za svoje
zdravije.

99 /a ne-
katere od-
locitve smo
odgovorni
sami, sami
jih sprejme-
Mo in nanje
lahko vpliva-
mo.
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Sprasuje: LUCIJA B. PETAVS
Foto: CRT PIKSI

svetu imamo velik
ugled na tem podro-
¢ju, veliko nas vabijo

na predavanja. Osebno bi si
Zelel, da bi bili tako dobri tudi
pri cepljenju proti humanim
papiloma virusom (HPV). S
presejanjem namre¢ 'lovimo'
ljudi, ki so zboleli s predraka-
vo obliko. Res prava preven-
tiva pa je cepljenje, s katerim
mladega Cloveka zascitimo, Se
preden pride v stik z virusom
HPV, povzrociteljem raka ma-
terni¢nega vratu,« pravi gine-
kolog in raziskovalec doc. dr.
Leon Megli¢, dr. med. Z devet-
valentno kombinacijo cepiva
je zascita pred spremembami
na materni¢nem vratu — in
prenosom genitalnih bradavic
— vec kot 90-odstotna.

Kako bi ocenili udelezbo v
presejalnem programu Zora,
katerega namen je zmanjsati
zbolevnost in umrljivost za
rakom materniCnega vratu,
in kaj lahko naredimo, da bi
se odzvalo Se vec zensk?

S presejalnim programom
Zora zajemamo dobrih 70 od-
stotkov Zensk. Kar Se lahko
naredimo, je, da ponudimo

4

DOC. DR. LEON MEGLIC, DR. MED., GINEKOLOG, KIRURG IN RAZISKOVALEC

Zenske naj se odzivajo
na program Zora in hodijo
na jemanje brisa na tri leta

Incidenca raka maternicnega vratu se je v
zadnjih letih med vsemi rakavimi obolenji najbolj
zmanjsala. To je rezultat dobrega presejanja,
predvsem pa citologije, pri kateri smo v zadnjem
obdobju na zelo visoki ravni.

samopresejanje tistim, ki se
klasiCnega presejanja nocejo
udeleziti. To pomeni, da bi jim
ponudili sete, s katerimi bi si
same doma vzele bris. Ta seve-
da nikoli ne bo tako natancen,
kot je Klasi¢ni bris z maternic-
nega vratu, je pa vseeno bolje
kot nic. Te resitve so vpeljali
tudi v tujini in za zdaj so se iz-
kazale kot zadostna pomoc za
boljSe presejanje.

Moramo pa se zavedati, da
udeleZba pri presejanju ni od-
visna zgolj od odloCitve Zensk.
Ena od ovir je slabsa dostop-
nost primarnih ginekologov.
Trenutno se ve¢inoma govori
o pomanjkanju druzinskih
zdravnikov, a po zadnjih po-
datkih je 200 tiso¢ Zensk brez
izbranega ginekologa. To niko-
gar ne skrbi zares, ker gineko-
logija ni prioriteta. Projekcija
za prihodnja §tiri leta pa je, da
bo zaradi upokojevanja brez
ginekologa Ze 300 tiso¢ Zensk.
Koncesij ni nihce voljan spre-
jeti, ker so izjemno podcenje-
ne.

Ceprav to ni ravno tema
najinega pogovora, vseeno:
zdi se, da izgubljamo ideal-

no izhodis¢e zdravstvenega

varstva Zensk, ki ste ga gine-

kologi ustvarili v desetletjih
dela.

Izgubljamo idealno bazo
ginekologije. Razvitost neke
drzave kaZeta dve statisticni
spremenljivki, BDP in perina-
talna umrljivost. Pri perinatalni
umrljivosti smo izjemno uspes-
ni, nihce pa se ne zaveda, da je
za tem dolgoletno delo primar-
ne ravni in mreZe zdravstvene-
ga varstva Zensk, porodnisnic,
neonatalnega oddelka, vsa pre-
sejanja, morfologija, vse to pri-
speva k takemu uspehu.

Pomemben pokazatelj je
tudi izjemno nizko Stevilo ne-
Zelene najstniSke nosec¢nosti v
Sloveniji, pri cemer je zelo po-
memben prispevek preventive,
vzgoje v Soli, primarnih gine-
kologov in dostopa do njih ...
A vse to pocasi izgubljamo. In
tu se vratam k presejalnemu
programu Zora in se vprasam:
koliko zenskam bomo v bliznji
prihodnosti Se lahko ponudili
presejalni program?

Kako dale¢ smo pri znanst-

venem razvoju presejanja?

Kaj novega lahko kmalu pri-

cakujemo?

Ze prehajamo k teko¢inske-
mu brisu, pri katerem ne gre
zgolj za analizo vzorca brisa
na palicici, ampak za vzorec, iz
katerega se hkrati doloca cito-
logija ter Se vse dodatne analize
in barvanja, ne da bi nam bilo
treba Zensko klicati nazaj v am-
bulanto.

V nekaj letih pa bomo s kla-
sicne ali tekocinske citologije
presejanja presli na presejanje
HPV. To pomeni, da bomo le
pri Zenskah, ki bodo HPV-po-
zitivne, vzeli bris ali pa bodo
Sle na kolposkopijo. Zakaj je to
pomembno? Tekocinski ali kla-
si¢ni test PAP, ki ga poznamo
danes, se ustali na treh letih,
HPV-presejanje pa bo verjetno
mogoce na pet ali Sest let. S tem
bomo obdobje, ko mora Zenska
priti na preventivni pregled,
podvojili. Tako bo morda prese-
janje Se uspesnejse. Je pa res, da
bo pozitivnih pacientk v bistvu
veC kot danes in s tem vec dela
na sekundarni ravni obravnave,
da bomo med njimi dolo¢ili tis-
te, ki se jim bo bolezen morda
slabo obrnila. Hkrati upamo, da
se bo kmalu zacel poznati tudi
ucinek cepljenja.

Presejanje za raka mater-
ni¢nega vratu je hkrati pot
bolnice v sistem, ko zboli,
kajne?

Vecino zacetnih rakov od-
krijemo prav pri zZenskah, ki
prihajajo redno na tri leta na
presejalne preglede. Tudi pri
tistih, ki kdaj zamudijo in jim
je morda Ze odkrita zaCetna
bolezen, jo lahko pozdravi-
mo s posegom, kot je denimo
odstranitev materni¢nega
vratu, da ohranimo rodnost.
ZaCetno invazivno bolezen
lahko pozdravimo. TeZava so
Zenske, ki 30 let niso prisle
h ginekologu. Pri njih sreca-
mo zamujene oblike raka v



tretjem ali Cetrtem stadiju, pri teh pa
je res mogoc le Se paliativni pristop
(sistemsko in podporno zdravljenje).
Naj omenim primer, ki ga velikokrat
sreCamo: zacne se kot tromboza na
spodnjih okoncinah, ob ugotavljan-
ju vzroka pa odkrijemo razsirjenega
raka materni¢nega vratu. Seveda je to
velika Skoda, saj je ta rak v zgodnjih
oblikah ozdravljiv. Vec¢ina HPV-od-
visnih rakov je namrec obcutljivih
na obsevanje, naj bo to grla, anusa,
noznice oziroma materni¢nega vra-
tu. Tudi ob viSjem stadiju, ob srednje
napredovalem raku, ko ne operiramo,
ko posku$amo z odstranitvijo bezgavk
preveriti, ali se je rak razsiril, je obse-
vanje izjemno ucinkovita terapija. Ne
le zazdravimo, Zensko celo ozdravimo.

Zakaj je pomembno, da se proti
okuzbam s HPV dekleta in fantje ce-
pijo Ze v osnovni Soli?

Prvi razlog je, da je najboljsi imunski
odziv na cepljenje pri mladostnikih do
15. leta starosti. ZadoScata dva odmer-
ka, morda bova Cez kaksno leto ali dve
govorila Ze o enem samem odmerku za
za$Cito pred HPV. Drugi razlog je, da pri
otrocih pri 11, 12 letih Se ni spolnih sti-
kov. Pomembno se mi zdi pojasniti, da
pri spolnem stiku ne gre le za klasi¢ni
spolni odnos, ampak tudi za dotika-
nje spolovila, morda tudi le stik koze
s koZo, kajti HPV se prenasa tudi na ta
nacin. Pomembno je torej zas¢ititi mla-
dostnike, Se preden imajo te stike.

Na cepljenje Se vedno ni optimal-

nega odziva. In zdi se, da Se vedno

ni jasno, da cepimo dekleta in fante
zato, da $citimo oba spola.

Da. Sicer smo kon¢no dosegli pre-
cepljenost prek 50 odstotkov, vendar je
to premalo. Sre¢ni smo, da nam je us-
pelo v lanskem Solskem letu v cepljenje
vkljuditi tudi fante, pri cemer se kolek-
tivna imunost poveca tudi na njihov
racun. Naj poudarim, da je napacno
razumevanje, da moramo cepiti fante,
da dekleta ne bodo dobila raka mater-
ni¢nega vratu. To je le en pogled. Kaj
pa fantje, ki bodo imeli spolne odnose
z istospolnimi partnerji? Klju¢ni vzrok
karcinoma anusa je na primer okuzba
s HPV. Naj omenim Se primer igralca

Michaela Douglasa, ki je javno razkril,
da je zbolel za rakom grla, povezanim
s HPV. Pozdravili so ga z obsevanjem.
S cepljenjem torej zas¢itimo dekleta in
fante, ne enih zaradi drugih.

Morda mnogo Zensk tega ne ve, a

v Sloveniji imamo tudi brezpla¢no

cepljenje t. i. zamudnic. Kako je s

tem?

Sam sem velik zagovornik cepljenja
zamudnikov, to je deklet in fantov, ki
se niso mogli cepiti v osnovni Soli, pa
lahko to opravijo pozneje. Kar nekaj je
drzav, kjer je tudi cepljenje za zamudni-
ce brezpla¢no. Nedavno sem gostoval
na kliniki v Gradcu, kjer so mi ponos-
no povedali, da zdaj brezplac¢nega za-
mudniskega cepljenja nimamo le mi,
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Zakaj najnizja precepljenost rav-
no v Ljubljani? V glavnem mestu
smo proti marsi¢emu ali za mar-
sikaj, velikokrat je lahko tudi
stvar mode, trendov, da dvomis
Kkljub tonam dokazov o povezavi
HPV z resnimi boleznimi. Ljudje
se lahko borijo za pravice
petersilja, pogosto pa
ne dojemajo svojega
najstnika kot bitja,
ki lahko spolno
Zivi. Zdi se mi
tudi, da so ljudje
na vasi, v ru-
ralnem oko-
lju, blizje z
naravo in
njenimi

99 Udelezba pri presejanju ni

odvisna zgolj od odlocitve zensk.

Ena od ovir je slabsa dostopnost
primarnih ginekologov. Po zadnjih
podatkih je 200 tisoc zensk brez
izbranega ginekologa. To nikogar ne
skrbi zares, ker ginekologija ni prioriteta.

temvec so ga izborili tudi oni. V nasem
zdravstvenem varstvu je veliko nekih
podrobnosti, bonitet, ki so pripomogle
k odli¢nim rezultatom, pa jih ne znamo
ceniti.

Po zadnjih podatkih je ljubljanska

regija z glavhim mestom najslabsa

pri precepljenosti proti okuzbam s

HPV. Kako to komentirate, zakaj je

tako in kako pristopiti, da bo bolje?

Dovolite mi zgodbo: osnovnosolec,
fant, se Ze bori z iskanjem lastne iden-
titete, postaja moski, za ni¢ na svetu
na primer ne bi oblekel roza majice ali
storil Cesarkoli »dekliSkega«. Potem pa
druzina iz zdravstvenega doma zanj
dobi vabilo na preventivni pregled in
v okviru tega $e na cepljenje proti HPV.
Na zloZenki, Ki jo prejmejo, piSe: dekli-
ca naj se cepi. Takih stvari se ne sme
spregledati ali zanemariti. Kakorkoli
se taka stvar zdi malenkost, ima lahko
zelo velike posledice.

pojavi, Zivijo bolj
prizemljeno, bolj
razumejo in doja-
mejo nasvet stro-
kovnjaka in ga
tudi bolj upostevajo.
Menim, da mora-
jo zdravniki priti v
Sole in povedati, da
priporoCajo  cepljenje
in zakaj. Da ko bo Cas
za spolne stike, ne bo
posledic. Da zamujena
priloznost lahko prive-
de do tega, da dekle ne
bo moglo imeti otrok.
Ne gre zanemariti niti
dejstva, da cepljenje
priporoamo pred-
vsem ginekologi, ki
vidimo posledi-
ce vi-
rusa,
izva-
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jajo pa ga v Solski medicini, kjer
teh posledic ne vidijo. Njihov
zagon, da bi preprecili okuzbe
s HPV, je bistveno manjsi kot
nas. Seveda so svetle izjeme.

Veliko odgovornost pa nosi-
jo tudi ljudje in osebno jih ne
»Sparame, temveC jih soo¢im
s posledicami odlocitev za ne-
cepljenje.

Kaj bi kot ginekolog sveto-

vali Zenskam, da lahko same

najvec storijo za preprecitev

razvoja bolezni, raka mater-

ni¢nega vratu?

Najpomembnejse je Se ved-
no, da imamo sekundarno
preventivo (jemanje brisov ma-
terni¢nega vratu). Zenske naj
se odzivajo na program Zora
in hodijo na jemanje brisa na
tri leta. Ce se tega drZijo, so de-
jansko varne. Posebno mladim
Zenskam, Ki Se niso zacele spol-
no Ziveti, svetujemo cepljenje
proti HPV. To lahko storijo tudi
pozneje v Zivljenju, cepljenje
v veliki meri zasciti celo tiste,
ki so Ze prebolele katero od
oblik bolezni, ki jih povzroca
HPV. Tudi moZnost ponovitve
bolezni se s cepljenjem zmanj-
Sa. In seveda, kar vedno velja:
spolnost naj ne bo avantura,
ampak nadaljevanje odnosa
med dvema clovekoma, viSja
stopnja njunega medsebojnega
zaupanja, ne pa tekmovanje v
Stevilu spolnih partnerjev in
predrznost v preizkuSanju meja
v spolnosti.

Mladost spremljajo nepred-
vidljivost, nepremisljenost,
drznost. Pri spolnosti v ¢asu
brezmejne svobode spolov
pa sploh. Katerih znanstve-
nih ugotovitev se morajo
dekleta za poznejsSe gineko-
losko zdravje vseeno zave-
dati?

Na slab potek okuzbe s HPV
vpliva tudi starost, pri kateri
se dekle okuZi. V najstniskih
letih sta materni¢ni vrat ozi-
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99 Priblizno polovica zensk, ki se zaradi
Custvene navezanosti na maternico niso
odlocile za njeno odstranitev v celoti, se
pozneje ne odlo¢i zanositi. Zelijo zgolj
obdrzati zavedanije, da to zeljo lahko
izpolnijo. Velika vecina, ki pa zeli zanositi,
to zeljo uresnici. Z leti se je okrepilo nase
zavedanje o tem, da je zelja Zensk po
plodnosti absolutna, pozneje pa ni nujno,
da se materinstvo uresnici.

roma njegova transforma-
cijska cona, kjer nastane ta
okuzba, bolj dovzetna za dol-
gotrajno okuzbo in s tem ra-
zvoj rakavih in predrakavih
sprememb pozneje. Za dekle
je bistveno, da v spolnost ne
vstopi prezgodaj, ne menjava
spolnih partnerjev, se cepi
za za$Cito pred HPV, redno
hodi na ginekoloske pregle-
de. In zelo pomembno je, da
ne zacne kaditi. Raziskave so
pokazale, da je nastanek raka
materni¢nega vratu petkrat,
raka mehurja pa Sestkrat bolj
povezan s kajenjem kot rak
pljuc.

Kje so po vasem mnenju Se
moznosti za izboljSave, kaj
bi kot ginekolog spremenili
za boljSe zdravje zensk?

Vsekakor bi Zelel povecati
dostopnost do ginekologov, za-
gotoviti, da bi jih bilo dovolj. S
tem bi bili manj obremenjeni,
Zenske bi priSle prej na obrav-
navo k manj obremenjenemu
Cloveku, ki bi jih bolje poslu-
Sal, se bolje odzival na subtilne
stvari. Zenska ginekologu, gine-
kologinji v ordinacijo prinese
vso intimo. Odnos bi bil veliko
lepsi, e bi bilo ljudi zadosti in
obremenitev manjsa.

Pred leti ste gospe z rakom
maternicnega vratu z opera-
tivnim posegom omogocili
zanositev in porod. Je danes
pot do zanositve za bolnice z
rakom maternicnega vratu v
rodni dobi lazja?
Pri teh posegih smo danes
zelo suvereni, tako pri dosto-

pnosti, izvajanju kot pri in-
formiranju bolnic. Vseeno se
mora vsaka pacientka zaveda-
ti, da po taki operaciji ne more
absolutno pri¢akovati, da se
bolezen ne bo povrnila, enako
kot pri vsaki drugi operaciji
rakave bolezni ali denimo ra-
dikalni odstranitvi maternice.
Statisti¢na verjetnost za pono-
vitev bolezni je pri obeh teh
posegih enaka.

Naucili pa smo se tudi, da se
priblizno polovica Zensk, ki se
zaradi Custvene navezanosti
na maternico niso odlocile za
njeno odstranitev v celoti, ne
odlo¢i zanositi. Zelijo zgolj
obdrzati zavedanje, da to Zeljo
lahko izpolnijo. Velika veci-
na, ki pa zeli zanositi, to Zeljo
uresnici. Z leti se je okrepilo
nase zavedanje o tem, da je Ze-
lja Zensk po plodnosti absolu-
tna, pozneje pa ni nujno, da se

materinstvo uresnici.
Je v razvoju kaksna
terapevtska novost pri

zdravljenju raka maternic-

nega vratu? Kaj se dogaja v

znanosti na tem podrocju?

Vemo, da so HPV in pre-
sejanje povezani, da smo na
pravi poti, vemo tudi, da vsa-
ke Zenske z rakom maternic-
nega vratu ni treba operirati,
da jo lahko zdravimo tudi z
obsevanjem. Verjetno se bo
sCasoma spremenila tudi te-
rapija rakov, ki jih povzroca
HPV, verjetno bo priSla seda-
njemu RNA-cepivu podob-
na terapija. Vemo tudi, kaj je
taréna povrsina, s katero mo-
ramo spodbuditi imunost. Se
vedno pa najve¢ govorimo o
Zenskah, ki so v Zivljenju za-
mudile cepljenje proti HPV.
Upamo, da se bodo ucinki
cepljenja v desetletju ali dveh
toliko poznali, da bomo tega
precej zoprnega raka z veli-
kim vplivom na mlade ljudi
v na$ih ordinacijah komaj Se
kdaj srecali.
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S cujecnostjo se ucimo
cutiti neprijetna custva
IN preusmerjati pozornost

Spela Miroevi¢, psihoterapevtka in
biopsihologinja, Ze od leta 2014 vodi delavnice
programa Cujecnosti v okviru programa Roza
Zdruzenja Europa Donna Slovenija, ki jih z
velikim zanimanjem obiskujejo nase ¢lanice po
zdravljenju raka dojk in rakov rodil. Je mama
petletni Ivi, triletnemu Urbanu in malcici Zari,
ki bo poleti dopolnila eno leto. Je predsednica
fundacije CTNNB1, ki jo je ustanovila zaradi
sina Urbana, rojenega z redko gensko mutacijo
CTNNBI, hkrati pa je raziskovalka na ljubljanski
medicinski fakulteti, ki je v teh dneh zagovarjala
doktorat, v sklopu katerega je raziskovala
nezadovoljene potrebe onkoloskih bolnic po

zdravljenju raka dojk.

Sprasuje: DARJA MOLAN
Foto: OSEBNI ARHIV

V okviru svojega doktorata
ste na medicinski fakulteti
raziskovali nezadovoljene
potrebe onkoloskih bolnic
po zdravljenju raka dojk in
kaksne potrebe imajo, ko
zapustijo onkoloski insti-
tut. Kaj ste ugotovili?
Bolnice po zdravljenju po-
gosto porocajo, da na zivljen-
je po raku niso bile ustrezno
pripravljene. Ceprav so (pri-
marno) zdravljenje uspes-
no koncale, nekatere tezave
in izzivi vztrajajo. Navajajo
nepri¢akovane telesne in
kognitivne omejitve, boleci-
ne, tezave s spanjem, utru-
jenostjo, tezave z vracanjem
na delovno mesto, odnosne

tezave, simptome depresi-
je in anksioznosti ter strah
pred ponovitvijo bolezni.
V okviru naloge sem pre-
poznala, da so predvsem
mlajSe bolnice bolj ranljive,
saj imajo zaradi druzinskih
obveznosti in skrbi za otro-
ke vec obremenitev. Analiza
je pokazala, da so posebej
ranljive tudi starejSe bolni-
ce, ki imajo vec¢ pridruzenih
zdravstvenih tezav. Nekate-
re od teh tezav v ZdruZenju
Europa Donna Slovenija
naslavljate v razli¢nih pro-
gramih. V sklopu programa
Roza vodim delavnice ¢ujec-
nosti, kjer imam prav ta stik
z bolnicami, ki mi je izredno

99 Nagnjenost k »tavanju« je odvisna
od posameznikove osebnostne
strukture, ki je tudi dedna, in
okolja. Nacin zivljenja, stres in
preutrujenost lahko »tavanje
misli« poslabsajo. Obstaja star
zenovski pregovor: »Vsak dan bi
morali meditirati dvajset minut.
Razen Ce ste prevec zaposleni. V
tem primeru bi morali sedeti eno
uro.«
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ljub, saj lahko iz prve roke iz-
vem, kdo so te bolnice, kaj si
Zelijo, kakSne so njihove po-
trebe, sli§im njihove zgodbe.

Imate obdutek, da se vam
bolnice zaradi vase zgodbe
z Urbanom lazje odprejo?
Vsekakor, v resnici se tudi
jaz lazje poveZem z njimi.
Po izkus$nji z Urbanom sem
ugotovila, kako mocne smo
Zenske, in se Se bolj povezala
z njimi, Kkajti ne glede na to,
kaks$na je izku$nja, smo vse
imele travmaticni dogodek,
ki nas je povezal. Na samem
zaCetku sem se za to podrocje
odlocila, ker imamo v druzini
veliko izkuSenj z rakom. Rak
je nekaj, kar me spremlja Ze od
mojega otroStva, vendar ved-
no s »sovoznikovega sedeZa.
Z izku$njo Urbana pa je vse-
eno nekako drugace. Nas je v
teh skupinah bolj povezala.

Kako se najlazje premaguje

stres pri zdravljenju? Je cu-

jecnost ena izmed metod?

Poudariti je treba, da je
strah po diagnozi popolno-
ma normalen in realen, saj je
ogrozeno Zivljenje obolelega.
TeZava se pojavi, ko postane
ta strah tako velik, da vpliva
na nekatere vidike Zivljenja
in samo kakovost Zivljenja.
V zadnjem desetletju je bilo
narejenih kar precej raziskav
glede same konceptualizaci-
je strahov, na podlagi katerih
so se razvile razliCne inter-
vence, kako si pomagati. En
del pokrijemo tudi v naSih
programih cujecnosti, v na-
daljevanju raziskovanja pa se
nameravam osredotocati prav
na specificne intervence, ki v
tujini Ze obstajajo in so usmer-
jene prav na ta strah.

Kaj sploh je Cujecnost? Je to

metoda?

Cujecnost je lahko metoda,
lahko pa je tudi nacin Zivlje-

nja. NajlaZje jo je razumeti
tako, da jo poskusimo. Po de-
finiciji gre za usmerjanje po-
zornosti na poseben nacin: v
sedanjem trenutku, nameno-
ma in brez obsojanja. Ce de-
nimo pomislimo na svoje di-
hanje v tem trenutku, lahko
hitro ugotovimo, da je nasa
pozornost, ¢e Zelimo, usmer-
jena na dihanje. Opazimo, da
je pozornost v naSih rokah,
da smo mi tisti, ki jo uprav-
ljamo. V tem smislu lahko

¢e preklopimo nanj takrat,
ko razmiS$ljamo o stvareh, ki
nam $kodijo. Denimo, podo-
Zivljamo razli¢ne konflikte z
doloc¢enimi ljudmi, tuhtamo,
kaj smo naredili, zakaj smo to
naredili, se krivimo. Ta »beg«
v misli je pogosto na§ izhod,
da ne bi cutili bolecine, ki je
povezana npr. s tem konflik-
tom. Predstavlja naso navado,
kako se sooCamo s tezkimi
trenutki. Takrat se vrtimo v
ciklih in se pocutimo slabo.

99 Del programa je tudi ucenje
ljubecnosti in ljubezni do sebe.
Od razli¢nih orodij, ki sem jih kot
psihologinja spoznala, se tudi
sama vedno vracam k Cujecnosti.
Z njo si pomagam v tezkih in
lepih trenutkih. Postala je moja
zivljenjska sopotnica.

gledamo na cujecnost kot na
trening moZganov, s katerim
krepimo svojo pozornost.
Hkrati je pozornost nekaj,
kar lahko hitro izgubimo.
Tak$nih primerov iz vsakda-
njega zivljenja je kar nekaj,
ko na primer vozimo po cesti
in razmiSljamo o necem ter
pozabimo zaviti, ali ko bere-
mo knjigo, pridemo do konca
strani in ne vemo, kaj smo
prebrali, ali pa se pogovarja-
mo s prijateljem in ne poslu-
$amo pozorno, ker razmislja-
mo nekaj drugega. Na koncu
ne vemo, kaj je rekel, in se po-
skuSamo nekako izmotati iz
situacije, da ne bi ugotovil, da
ga nismo poslusali. Cez dan
imamo ve¢ takSnih situacij,
ko smo na tako imenovanem
»avtomatskem pilotu«. Ta
»avtomatski pilot« v resnici
ni toliko Skodljiv sam po sebi,
saj takrat prihranimo veliko
energije. Je pa problemati¢no,

S Cujecnostjo se u¢imo cutiti
neprijetna custva in preu-
smerjati pozornost od bega
nasSega uma na tukaj in zdaj, z
vsemi prijetnimi in neprijet-
nimi ¢ustvi vred. Cuje¢nost
krepimo z razli¢nimi vajami,
ki jim je skupno usmerjanje
pozornosti in vracanje uma
od »tavanja« na sedanji trenu-
tek. Vaje izvajamo v skupini v
na$ih programih, udeleZenke
jih dobijo tudi za domov, da
lahko trening ¢uje¢nosti pog-
labljajo.

Zakaj se nam v resnici toli-
kokrat zgodi, da z mislimi
odplavamo drugam? Je to
odvisno od vsakega posa-
meznika ali je posledica na-
¢ina zivljenja, stresa, ki ga
dozivljamo, preutrujenosti?
Nagnjenost k »tavanju« je
odvisna od posameznikove
osebnostne strukture, ki je
tudi dedna, in njegovega oko-

lja. Nacdin Zivljenja, stres in
preutrujenost lahko »tavanje
misli« poslabsajo. Obstaja star
zenovski pregovor: »Vsak dan
bi morali meditirati dvajset
minut. Razen Ce ste prevec za-
posleni. V tem primeru bi mo-
rali sedeti eno uro.« (Nasmeh.)

Slisi se preprosto, v resni-

ci pa je verjetno potreben

zelo dober trening, da bi
lahko dosegali oziroma
nadzirali cujeCnost?

Res je, sliSi se preprosto, a v
resnici ni. Vsakodnevno pride
v na$ um okoli 60.000 razlic-
nih misli. In ni tolikSna teZava,
¢e misli pridejo, ampak je te-
Zava, e gremo z njimi napre;j.
Potem so tukaj tudi sanjarjen-
ja, v katera se zateCemo, kadar
nam je dolgcas. In misli, kot so
»joj, kako me to boli«, »kdaj bo
nehalo«, »kako sem ubogac,
»kako mi gre to na Zivce«, ki
nam trpljenje, vezano na bo-
le¢ino, povecujejo. Vsekakor
so vse te misli nefunkcionalne
in na dolgi rok nizajo kako-
vost Zivljenja. V ¢ujecnosti jih
zaznamo, a jih nato preusme-
rimo denimo na dele telesa, ki
nas ne bolijo, na sedanji tre-
nutek, na dihanje, naSe telo in
opravljanje aktivnosti s polno
pozornostjo.

Cuje¢nost je tudi del pro-
grama Roza Zdruzenja Eu-
ropa Donna Slovenija, ki je
za nase clanice brezplacen.
Kako potekajo delavnice?
Delavnice programa cu-
jecnosti izvajamo Ze od leta
2014. Potekajo v Zivo, vsako
pomlad oziroma v pozni zimi
in jeseni. V c¢asu covida-19
smo jih imeli na daljavo, a se
je pokazalo, da je moc¢ skupi-
ne res neverjetna. Bolnice se
lahko zacutijo med seboj, se
vidijo, vzpostavi se energija,
Cesar na online sreCanjih ni
mogoce doseci. Delavnica tra-
ja osem tednov, enkrat na te-



den po dve polni uri, od ude-
leZenk se pricakuje, da bodo
vaje nadaljevale tudi doma.
Skupina obsega deset do dva-
najst udelezenk, delavnice
izvajamo v prostorih Drustva
za razvijanje Cujecnosti, kjer
imamo Ze vse potrebne blazi-
ne, zato udeleZenke programa
pridejo le v udobnih oblacilih
in s steklenico vode. Vecino-
ma delamo razlicne vaje, en
del je namenjen tudi povpra-
Sevanju o izku$nji in teoriji
¢ujecnosti.

Kaj lahko nase ¢lanice od
teh srecanj pricakujejo? Jim
delavnice ¢ujecnosti po va-
Sem mnenju izpolnijo pri-
cakovanja?

Program je namenjen
okrevanju, zato lahko bolni-
ce od delavnic pricakujejo
izboljSanje kakovosti Ziv-
ljenja, dojemanja bolecine
— namrec, ko smo pod stre-
som, je boleCina velja -,
izboljSanje spanja, polnost
Zivljenja, mirnost, izboljsa-
nje odnosov. BoljSo pozor-
nost, koncentracijo, sploh za
bolnice, ki se po dolgotrajni
bolniski vracajo na delovno
mesto in se od njih pricaku-
je, da bodo zacele na polno.
Velikokrat tudi same prica-
kujejo, da bodo lahko dela-
le, kot so prej, ampak zaradi
nacina zdravljenja telo tega
ne zmore. Glede pri¢akovanj
pa je odvisno od motivacije.
Pomembno je, da si teh osem
tednov vzamejo kot eksperi-
ment in se obveZejo, da bodo
redno hodile na delavnice in
potem vaje izvajale Se doma.
Namre¢, tiste udelezenke, ki
vadijo tudi doma, so zado-
voljne, opaziti je napredek in
tudi same porocajo o boljsi
kakovosti Zivljenja, boljSem
spanju, ob¢utku mirnosti in
zadovoljstvu. Cuje¢nost jim
je spremenila Zivljenje na bo-
lje, kar opazi tudi okolica. So

99 Udelezenke, ki vadijo tudi doma,
so zadovoljne, opaziti je napredek
in tudi same porocajo o boljsi
kakovosti zivljenja, boljsSem
spanju, obcutku mirnosti in

zadovoljstvu.

manj konfliktne, bolj mirne
v sebi.

Komu bi delavnice najbolj
priporocali in kdaj je pravi
Cas za zacetek?

Starostne omejitve ni, po-
membno je le, da bolnice niso v
aktivnem zdravljenju. Sicer pa
so udelezenke navajale razlicne
razloge, zakaj so se prijavile na

KORAKI ZA URBANA

delavnice: da je ¢as, da naredijo
nekaj zase; ogromno misli, za
katere niso vedele, kaj z njimi;
strah pred ponovitvijo bolez-
nijo; odnosi; Zelja po mirnosti,
kakovosti Zivljenja, teZave s
spanjem, bole¢ine ... Cuje¢nost
navsezadnje ni za vsakogar.
Nekatere je ne zacutijo ali pa v
danem obdobju Zivljenja nima-
jo Casa, da bi se ji posvetile.

NOVICE EUROPA DONNA

Je ¢ujecnost v resnici ljubi-
ti sebe, se zavedati sebe in
svoje okolice?

Sploh Zenske smo v tem delu
ranljive, saj rade poskrbimo za
druge, nase pa pozabimo. In
Cujecnost je odli¢no orodje, ki
nas nauci prepoznati te potre-
be in s temi vajami, uro na dan,
poslusati sebe, krepiti pozor-
nost. Del programa pa je tudi
ucenje ljubecnosti in ljubezni
do sebe. Kako si dati dovoljenje
vecCkrat na dan delati napake
in biti to, kar si. Da ni treba iti
Cez sebe, da nekaj dokaze$. Od
razlicnih orodij, ki sem jih kot
psihologinja spoznala, se tudi
sama vedno vracam k cujec-
nosti. Z njo si pomagam Vv tez-
kih in lepih trenutkih. Postala
je moja Zivljenjska sopotnica.

»Koraki za Urbana je ime kampanje, v kateri zbiramo sredstva za razvoj programa genske te-
rapije za sindrom CTNNBI. Pred nami je dolga, predvsem pa zelo draga pot. A upanje, da nam
lahko tovrstno zdravljenje omogoci normalno Zivljenje, po katerem hrepenimo, je neprecen-
ljivo. Upanje, da bi po tem zdravljenju Urban lahko bil samostojen, tekel s svojima sestri-
cama, nama rekel: '"Mami, o€i, rad vaju imam,' je neprecenljivo.« Za ve¢ informacij o Fun-
daciji CTNNBI in o tem, kako lahko podprete njihova prizadevanja, obiscCite spletno stran:

ctnnbl-foundation.org.
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Ne neham se cuditi darilu zivljenja

in kako malo ga razumem

Z resno boleznijo se je soocila pri devetintridesetih, bila je Ze mamica hcerki in njen svet se je sesul.
»Spomnim se psihi¢ne praznine od znotraj. Naslednje jutro se je spremenila v fizicno bolecino, ki sem
jo Cutila v drobovju in prsnem kosu,« razkriva svoje misli ob potrjeni diagnozi, da se je v njeno telo
prikradel rak. A Natalija §intlerje mocna Zenska. Zdravnikom je med sistemskim zdravljenjem visoko
hormonsko odvisnega raka dojke popolnoma zaupala. Pri premagovanju izzivov ji je pomagal trening
Cujecnosti, telesno okorelost je odpravljala z lazjimi jogijskimi poloZzaji in dihalnimi tehnikami. Po
vkljucitvi v Studijo Positive si je njeno telo opomoglo. Zanosila je. Ko so ji drugorojenko poloZili na
prsi, je za trenutek spet dozivela stanje nica, nato jo je preplavilo olajSanje, mir in ljubezen. Na vecno
vprasanje, kdo sem, je kon¢no nasla odgovor, pravi. A doda, da je vsakic, ko si ga zastavi, drugacen.

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: €RT PIKSI

Kako v svetu, ki nareku-
je cedalje hitrejsi ritem,
ohranjate svoj tempo?

Zdaj se moj svet najhitreje
vrti okoli najmlajSe zvezdice,
ki je z nami skoraj Ze leto in
pol. Kljub temu da nisem vec
mlada mamica v tridesetih,
kot sem bila pri prvi, ki je zdaj
Ze v srednji Soli, me novo ma-
terinstvo prav ni¢ ne »Sparac.
(Nasmeh.) Neprespane noci
se seStevajo drugace kot prej,
vitalne energije je manj, a je
po drugi strani ve¢ modrosti.
Pa¢ ne kompliciram tako kot
prej. Prioritete sem preuredila
na nacin, da mi kljub vsemu,
poleg sluzbe, e ostane nekaj
Casa za hobije in skupni ¢as s
partnerjem.

Tista posebna vedrina, ki
vas pomirja in radosti srce,
sta hcerki, kajne?

Obe moji héerki sta zaklad
vsaka zase. Razvojno je kar
petnajstletni razmik med eno
in drugo, obe zahtevata mojo
pozornost in skrb vsaka zase,
glede na svoje potrebe. Sta-
rejSa, ko je doma za vikende,
tudi popazi mlajSo in se po-

10

99 Starejsa hdi je imela takrat 10, 11 let,

in ja, zelela sem si Se kakSnega otroka.
Predstavili so mi moznosti, ki obstajajo

v slovenskem prostoru za onkoloske
bolnice, ki si Zelijo zanositi. Vkljucila sem
se v studijo Positive, po shemi Studije

sem prekinila jemanje zdravil, izstopila iz
menopavze in se vrnila v rodno dobo. Telo
si je zelo hitro opomoglo — zelo sem mu
hvalezna in ga drugace vrednotim kot pre;j.

stopoma vkljucuje v skrb zan-
jo glede na svoje zmoznosti.
Te pa novi otrok, kljub vsemu,
pri teh letih kar pomladi. Bolj
sem se spet povezala z otro-
kom v sebi in tako znova lah-
ko delim igrivost in norc¢avost
z dusico, ki me je izbrala za
SV0jo mamo.

Pri svojem delu ste vpeti v

delo z ljudmi.

Delo socialne delavke ni
nikoli samo delo, ampak kar
poslanstvo. Menim, da ne
more biti drugace. Prevzame
te na vseh Zivljenjskih pod-
rocjih. Ljudje te kar zacutijo in

veckrat pri tebi iS¢ejo uteho,
pa tudi zgled, glede na preho-
jeno pot in izku$nje.

Bolezen se vam je prikradla

v najlepsih letih. Ste ze prej

opazili kaksne znake, ki bi

vam dali misliti, da niste
vec Cisto taki, kot se po-
znate?

Bila sem pri 39, in ja, moj
takratni svet se je sesul. No-
benih znakov nisem opazila
pred diagnozo, pravzaprav
sem bila v top formi, pocu-
tila sem se zdravo in v odli¢-
ni kondiciji. Zdravo sem se
prehranjevala, veliko sem se

gibala, kipela sem od vsega.
Je pa bil to, ko gledam nazaj,
zelo hiter tempo, manj pocit-
ka in regeneracije. Nikoli ni
bilo casa. Zelo sem hitela. Pri
vsem. Zelo sem bila stroga do
sebe in zahtevna.

Kaj ste premisljevali po

potrditvi diagnoze? Ste si

zastavljali vprasanje, zakaj
prav jaz?

Ravno sem hcer peljala na
plesne vaje, ko je zazvonil te-
lefon. Izvedela sem diagnozo.
Stanje nica, nato Sok. Vse vi-
deno se je strnilo v eno piko
in piskajo¢ zvok v uSesih.
Pozneje sem brala, da so o
takih obcutkih pripovedovali
ljudje, ki so doZiveli klinic-
no smrt, posmrtno izkustvo
in nato neki prehod. No, pri
meni ni bilo prehoda. Vsaj
ne Se takrat in ne v taki obli-
ki. Sploh ne vem, kako sem
priSla do doma. Spomnim se
samo psihi¢ne praznine od
znotraj. Naslednje jutro se je
spremenila v fizicno boleci-
no, ki sem jo cutila v drobovju
in prsnem koSu. »A zdaj bom
pa kar umrla? A to je toX«



Imela sem obcutek, da psi-
hi¢no razpadam. Pozneje sem
premlevala vse mogoce. Kar
naenkrat je bilo dovolj ¢asa za
vse. Samo zdravja ni bilo, in
ja, tudi vprasanje, zakaj prav
jaz. Nihce v druzini ni imel
raka.

Ste sicer po naravi pozi-

tivha Zenska in vedno po-

skusate videti napol poln
kozarec?

Hm ... V preteklosti je bilo
pesimizma vec. Ni¢ ni bilo do-
volj dobro, vedno sem Zelela
bolje, ve¢. Trenutno prevladu-
je stanje nevtralnosti. Stvari
poskusam dojeti take, kot so,
no, vsaj ¢im vec ¢asa. So boljsi
in slab$i dnevi. Prav gotovo si
od bolezni naprej iskrenejsi,
v vsem dobrem in slabem, ki
pride. Na koncu pa smo vedno
mi tisti, ki vrednotimo glede

99 \ preteklosti je bilo pesimizma vec.
Nic ni bilo dovolj dobro, vedno sem Zelela
bolje, vec. Trenutno prevladuje stanje
nevtralnosti. Stvari poskusam dojeti take,
kot so, no, vsaj ¢im vec ¢asa. So boljsi in
slabsi dnevi. Prav gotovo si od bolezni
naprej iskrenejsi, v vsem dobrem in
slabem, ki pride. Na koncu pa smo vedno
mi tisti, ki vrednotimo glede na znacaj in

zivljenjska izkustva.

na znacaj in Zivljenjska izku-
stva.

S katerimi terapijami ste
zajezili bolezen?

Klasika. Sistemsko
zdravljenje  visoko  hor-
monsko odvisnega raka

dojk. Vzela sem vse, kar so
mi predlagali. Popolnoma
sem jim zaupala. Preventiv-

ne kemoterapije, ni¢ koliko
obsevanj in antihormonska
terapija, s katero pa sem
imela najve¢ izzivov. Pri nji-
hovem premagovanju mi je
neverjetno pomagal trening
¢ujecnosti. Ze po prvi seansi
sem cCutila olajSanje. Megla v
glavi je izginila, spanec se je
popravil in stresne tolerance
je bilo nekoliko vec. Seveda
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sem trening izvajala redno in
resni¢no sem z njim splavala
na povrsje psihi¢nega in kog-
nitivnega mocvirja. Telesno
okorelost sem odpravljala z
lazjimi jogijskimi polozaji in
dihalnimi tehnikami. To so
bili miceni koraki naprej po
poti okrevanja. A so bili. Na
sredini okrevanja sem tudi
poiskala  psihoterapevtsko
pomoc. Na povrsje so pripla-
vale rane iz otroStva, kot neki
celi¢ni zapisi, ki so bili ¢edal-
je glasnejsi — skozi sanje in
¢ustvovanje — in so kot taki
iskali pot k razreSitvi.

Tedaj, ko ste se z vso mocjo
in voljo usmerili v zdravlje-
nje, ste ze imeli héerko in
niste razmisljali o zanosit-
vi. Ali so vam ginekologi
predstavili postopke za
ohranjanje plodnosti?

11
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StarejSa h¢i je imela takrat
10, 11 let, in ja, Zelela sem si Se
kakSnega otroka. Predstavili
so mi moznosti, ki obstajajo
v slovenskem prostoru za on-
koloske bolnice, ki si Zelijo za-
nositi. Vkljucila sem se v §tu-
dijo Positive, po shemi $tudije
sem prekinila jemanje zdravil,
izstopila iz menopavze in se
vrnila v rodno dobo. Telo si
je zelo hitro opomoglo — zelo
sem mu hvaleZna in ga druga-
Ce vrednotim Kot pre;j.

Ali je nosecnost potekala
brez zapletov? Ste tedaj, ko
so vam drugorojenko po-
lozili v narodje, pozabili na
tezke trenutke?

BlaZeno stanje, kot so nekoc¢
nase babice imenovale nosec-
nost, sem v drugo celo lazje
prenasala kot v prvo. Energije
je bilo za izvoz, pocutje fantas-
ticno. Skoraj Cisto do konca
sem hodila v sluzbo, veliko
sem se gibala na svezem zra-
ku, izvajala in poucevala jogo
ter uzivala te trenutke bolj
Cujece kot pri prvi. Porod je
bil naraven, sicer zelo dolg in
naporen. Ko so mi jo polozili
na prsi, sem za trenutek spet
doZivela stanje nica, nato me

12

99 7daj se moj svet najhitreje vrti okoli
najmlajse zvezdice, ki je z nami skoraj
Ze leto in pol. Kljub temu da nisem vec
mlada mamica v tridesetih, kot sem bila
pri prvi, ki je zdaj ze v sredniji Soli, me
novo materinstvo prav nic ne »Spara.
Neprespane noci se sestevajo drugace
kot prej, vitalne energije je manj, a je po
drugi strani ve¢ modrosti. Prioritete sem
preuredila na nacin, da mi kljub vsemu,
poleg sluzbe, Se ostane nekaj ¢asa za
hobije in skupni ¢as s partnerjem.

je preplavilo olajSanje, mir in
ljubezen.

Menim, da je potek Custvo-
vanja pri mocnih izkustvih,
kot sta bila pri meni bolezen
in vnovi¢ni porod, podoben
— ne glede na izplen. V drugo
je bilo Zivo bitje in ne bolezen.

Kako zdaj premisljujete o

sebi?

Na ve¢no vprasanje, kdo
sem, sem kon¢no nasla odgo-
vor. (Nasmeh.) A je vsakic, ko
si ga zastavim, drugacen. Kot
nikoli ne more§ stopiti v isto
reko, tako tudi ne mores$ dobi-

ti istega odgovora na to vpra-
Sanje. Najveckrat opisi 0 ne-
kom ali o0 ne¢em vec¢ povedo o
tistem, ki opisuje, kot o osebi
oziroma stvari sami. In kako
kot opisovalka opiSem sebe v
stalnem spreminjanju? Tako,
da preprosto sprejmem to, kar
sem v tem trenutku. Po vecini
bolj ljubeca do sebe kot prej.
Nikoli se ne neham cuditi
darilu Zivljenja in kako malo
ga razumem. Koliko mi je
dalo, koliko mi je vzelo in me
na novo obdarilo ... Ni $e ko-
nec. Toda, ali sem pripravlje-
na na to, kar mi je Se namen-

jeno? Stara sem 45 let. Torej
45 let nimam ve¢. Koliko jih
je Se pred menoj in kakih barv
bodo, nihce ne ve. Ali je pac
kje zapisano ... Morda v zvez-
dah? (Nasmeh.)

Vasa stalna rekreacija je

joga, mar ne? Prej ste ome-

nili, da vadbo tudi vodite.

Vem, da je tezko strni-

ti na kratko, ampak kaj

posameznik lahko ob¢uti
med vajami in po njih?

Iyengar jogo poucujem
Ze vrsto let. Oplemeniti vse,
kar jaz sem. V sluzbi ljudem
pomagam pri urejanju So-
cialnih zadev, z jogo jim s
telesnimi vajami pomagam
dosegati samega sebe. Od zu-
naj navznoter. Kot lupljenje
Cebule. Postopek je lahko vec-
Zivljenjski. Verjamem, da smo
veckrat tu in je vse proces. Ni
pomembno, kako dale¢ gre
posameznik v jogijskem polo-
Zaju. Tisto, kar res Steje, je to,
kaj je postal, ko ga je zapustil.
Se iz izku$nje kaj naucimo
oziroma kolikokrat jo bomo
morali ponoviti, da bo prisla
modrost?

Jogo lahko zelo povezem
z vsem svojim Zivljenjem.
Jogijska blazina je zame kot
prostor za vadnico Zivljenja.
Nekomu drugemu pa morda
predstavlja kaj drugega, lah-
ko le obliko telesne vadbe za
boljSe pocutje. Vaje se prila-
gajajo ucencem in njihovim
zmogljivostim. V1oZiti je treba
napor, polozaj pravilno drZati,
upoStevati nacela dihanja ter
se v tem naporu znati telesno
in duSevno sprostiti.

Vadeci predvsem opisuje-
jo vec svobode in prostora
v telesu. Ve¢ moci, ne samo
telesne, ampak tudi psihi¢ne
kondicije. Ne samo po vadbi,
ta obCutek odzvanja $e naprej
in se z redno vadbo okrepi.
Ohranja mladost telesa tudi v
starosti.



PROGRAM ZA GIBANJE IN SPORT

NOVICE EUROPA DONNA

Stopimo aktivno v pomlad

Pomlad se priblizuje in z njo ¢as za Se vec¢ gibanja na prostem. Kot vemo, se kar nekaj priporocil proti
raku navezuje prav na to — vsakodnevna telesna dejavnost, zdrava prehrana, vzdrzevanje ustrezne
telesne mase. V pomladnih in poletnih mesecih je veliko lazje slediti tem priporocilom, saj nam je na
voljo najvecja telovadnica na svetu — narava. Vabimo vas, da se odpravite na sprehod, v hribe ali pa
samo na domac vrt. Ze svez zrak je dovolj, da ob¢utimo razliko.

Pide: KAJA DEKLEVA
Foto: ARHIV ED

okviru programa za
gibanje in Sport po-
skuSamo nase ¢lanice

spodbuditi h gibanju in zdra-
vemu nacinu Zivljenja. Poleg
razli¢nih oblik telovadbe in
$portnega vikenda pripravlja-
mo tudi zanimiva predavanja
o zdravi prehrani, dihanju,
gibanju, kako poiskati motiva-
cijo za gibanje.

V program je vkljucenih vec
kot 700 ¢lanic Europe Donne,
kar nas izjemno veseli. Tudi
letos Ze pridno obiskujejo raz-
licne vadbe, ki potekajo tako
prek spleta kot v Zivo.

Ob ponedeljkih in cetrtkih
je na voljo spletna funkcional-
na vadba, ob sredah pa lazja
razli¢ica — vadba na stolih. Ob
sredah poteka vadba za moc
na Fakulteti za Sport v Ljublja-
ni. Skupina je Ze polna.

Razli¢ne vadbe prirejamo
tudi v lokalnih okoljih. Vabi-
mo vas k obisku spletne stra-
ni www.europadonna.si, kjer
so pri delovanju podruZnic in
skupin opisane posamezne
vadbe, ki se izvajajo v Zivo.

Ce bi se Zeleli pridruZiti
programu za gibanje in Sport,
nam posljite elektronsko spo-
rocilo na sportna@europa-
donna.si ali nas pokli¢ite na
01231 2101.

Vabljene na sportni vikend
Glede na izjemen odziv na
lanski $portni vikend smo se
odlocili, da ga letos ponovimo.
Udelezenkam poleg Sportnih
dejavnosti ponuja tudi priloz-
nost za druzenje, sklepanje
novih prijateljstev in kratek
oddih na Obali. Sportni vi-
kend je namenjen clanicam

zdruZenja (pogoj za udeleZzbo
je placana clanarina za leto
2023) in se bo odvijal od 5. do
7. maja 2023 v Domu paraple-
gikov v Pacugu. Zacel se bo v
petek ob 16. uri in koncal v
nedeljo v dopoldanskem casu.

Pripravili bomo pester
Sportni in izobrazevalni pro-
gram v sodelovanju s Fakul-
teto za $port. Vsak dan bomo
priredili predavanje (zdrav
Zivljenjski slog, telesna dejav-
nost) in izvajali telesne de-
javnosti (testiranje, krajsi in
daljsi pohodi, funkcionalna
vadba ...). Super bo!

Cena udeleZbe na $portnem
vikendu: 98 evrov za dve pre-
nocitvi s polpenzionom. Stro-
Ske programa in aktivnosti
krije Zdruzenje Europa Donna
Slovenija. Pozor: placilo na-
mestitve s polpenzionom iz-

vedete neposredno namestit-
vi, ko vam posljemo potrjeno
prijavo in podatke za placilo.
Pomembno: §tevilo mest na
$portnem vikendu je omeje-
no. Prednost imajo bolnice z
izku$njo raka dojk ali rakov
rodil (tiste brez te izkus$nje
bomo uvrstili na seznam ¢a-
kajocih, ki ga bomo upora-
bili, ¢e bo prijav bolnic manj
kot prostih mest). Prijave
sprejemamo zgolj prek sple-
tnega obrazca, ki je objavljen
na spletni strani in facebo-
ok profilu ZdruZenja Europa
Donna Slovenija, najpozneje
do 7. aprila 2023. Prepoznih
prijav, prijav po telefonu in
e-posti ne bomo upostevali.
Za vsa dodatna vpraSanja
o Sportnem vikendu smo na
voljo na elektronskem naslo-
vu sportna@europadonna.si.
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OSEBNA IZPOVED METKE CIMPERMAN

Nikoli ne zaprite vrat za seboj

Ko sva se dogovarjali za klepet ob kavi v eni

od ljubljanskih kavarn, nisva slutili, da bo dan
eden najbolj turobnih v letosnji zimi. Lilo je

kot iz Skafa, belina snega se je spreminjala v

¢rno blatno brozgo in se vidno sesedala, med
ploCnikom in prehodom za peSce pa je tekel
potocek, ki ga je bilo komaj mogoce prestopiti.
Vreme prijetno sproscujo¢emu srec¢anju ni moglo
do Zivega, ¢eprav sva se pogovarjali o raku dojk,
ki se je Metki Cimperman po dvajsetih letih

ponovil kot metastatski.

PiSe: DANICA ZORKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Diagnoza in prvo
zdravljenje

Metka Cimperman, viSja
fizioterapevtka, avtohtona
Ljubljan¢anka, rojena leta
1954, se je kmalu po Stiri-
desetem samoiniciativno
odpravila na mamografijo
in pozneje $e nekajkrat. Po
opravljeni mamografiji leta
2003 so ji povedali, da nekaj
ni v redu. Napotili so jo na
Onkoloski institut in tam so
diagnosticirali hormonske-
ga raka dojk. Seveda je bil
Sok, a zdravljenje je steklo
dokaj hitro. Kirurg onkolog
prof. dr. Marko Hocevar — o
njem ne Stedi preseznikov
— je najprej odstranil samo
del dojke in kmalu zatem, s
ponovnim posegom, Se bez-
gavke. Ker se ji je po operaciji
zama$il limfni pretok, je bila
nujna limfna drenaza. Sledi-
lo je 36 obsevanj in rehabili-
tacija v Smarjeskih Toplicah.
Po prihodu iz zdravilisca se
je dodobra postavila na noge
in z vsem Zarom nadaljevala
aktivnosti, s katerimi se je
ukvarjala pred boleznijo in
deloma Se med zdravljenjem.
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Delo

Po koncani srednji Soli za me-
dicinske sestre se je Metka za
dobro leto in pol odpravila v
italijanski del Svice varovat ot-
roke in se ucit tujega jezika. Po
vrnitvi se je zaposlila na kliniki
za infekcijske bolezni in sprva
delala z otroki. Po dolo¢enem
Casu se je preselila na pediatric-
no kliniko in se kmalu vrnila
na prvotno delovno mesto z
jasnim razlogom. Na infekcij-
ski kliniki je bil higienski stan-
dard visji, na pediatriji plenick
niso likali, na infekcijski pa do-
sledno, onih za enkratno upo-
rabo takrat Se ni bilo. Zelela si
je ve€ znanja. Mikal jo je Studij,
vpisala se je na fizioterapijo in
jo uspesno koncala. Po prvem
zdravljenju se je na Kliniko za
infekcijske bolezni in vroci¢na
stanja, kot se uradno imenuje
danes, vrnila Ze po Sestih me-
secih bolniske odsotnosti in
delala po Sstiri ure vse do pred-
Casne upokojitve. V pokoju je
devet let.

Druzina
S soprogom, héerino in sinovo
druzino ter deset let starejSo

Ob morju v Rabcu

sestro Zivi v vecstanovanjski
hidi svojih starSev na Mirju.
Oceta se komaj spomni, umrl
je v prometni nesreci Ze leta
1960, ko ji je bilo Sest let. Vanj
se je zaletel vinjen voznik s
kombijem, ko se je z motor-
nim kolesom vracal z dela.
Mami, ki si je le redko vzela
Cas zase, so leta 1991 odkrili
raka na ledvicah, ko je bilo za
zdravljenje Ze prepozno, umr-
la je v slabem letu po odkritju,
stara 72 let. DruZina, ki jo opo-
gumlja in ji ves ¢as razumeva-
joCe stoji ob strani, ji pomeni
najvec.

Prostocasne dejavnosti

Metkina velika ljubezen je
hoja, zlasti po hribih in gri-
¢ih, Triglavska jezera je obi-
skala ve¢ kot dvajsetkrat, se
nekajkrat povzpela na Plisko-

vico na Krasu in se nickoli-
kokrat sprehodila okrog Bo-
hinjskega in Blejskega jezera,
precesala Kranjsko Goro in
njeno okolico, v zadnjih letih
pa s kuzkom pogosto osvajata
RozZnik, se povzpneta na Orle
ali podata po Poti spominov
in tovariStva. Triglavska sed-
mera jezera so ji tako prirasla
k srcu, da jih je vkomponira-
la v naslov svoje elektronske
posSte. Rada bere, obiskuje
koncerte Kklasi¢ne glasbe in
ima veliko veselja s svojim
vrtom. Posebej jo radostijo
trinajst, devet, sedem in pet
let stari vnuki (dva vnuka in
dve vnukinji). Prav pogreSa
cas, ko so se med igro z Zogo
ucili poStevanko. Vedno bolj
ceni stike s prijatelji, obnovi-
la je druZenje s soSolkami, na
pomlad rada zavije za nekaj



dni na morje med borovce,
da se nadiha njihovega vonja,
sicer pa se Soprogom pogosto
odpravita na potep po Slove-
niji. Z zarom pripoveduje o
lepotah Slovenije, ki jih na
novo odkriva.

Metastatski rak

Iz $tevilnih pogovorov vemo,
da vecina bolnic po zazdrav-
ljenju raka dojk upa, da so z
njim opravile za vedno, ¢eprav
jih vsaki¢, ko se po doloce-
nem ¢asu vracajo na kontrolni
pregled, stiska v prsih in pra-
viloma no¢ pred pregledom
ne spijo prav dobro. Metki ni
prizanesel. Po dobrih dveh
desetletjih se je nenadoma
pocutila slabo, bila je utrujena
in brezvoljna, v plju¢ih pod
rebri pa jo je nekaj zbadalo.
Rentgenski pregled na Onko-
loskem institutu je pokazal
izliv tekoc¢ine v pljuca in po
punkciji v njej maligne celice.
Po temeljitih laboratorijskih
in CT-preiskavah so se onko-

logi internisti odlo¢ili za hor-
monsko kemoterapijo v obliki
tablet, ki jih bo, po dolo¢enem
casovnem razporedu, uZiva-
la do konca Zivljenja. Trem
tednom jemanja tablet sledi
teden dni predaha z obvezno
kontrolo krvi, na pol leta pa
tudi CT.

VKkljudila se je v sekcijo bol-
nic z napredovalim rakom
v okviru programa Roza in
obiskuje podporno skupino
za bolnice z napredovalim
rakom dojk, ki jo vodi izku-
Sena psihoterapevtka Tatjana
Rams$ak PoljSek. Na 14 dni se
sreCuje z bolnicami, s katerimi
so postale Ze prave prijatelji-
ce, izmenjujejo si izkuSnje, se
pogovorijo o morebitnih teZa-
vah in se znajo tudi poveseliti.
UdeleZenke ugotavljajo, da so
imele pred boleznijo podo-
ben slog Zivljenja. Zivele so za
druge in sebe potisnile v drugi
plan. Zdaj se poskusajo spre-
meniti, a jim vedno ne uspeva
najbolje.

Metka Cimperman z vnukinjo na Veliki planini

NOVICE EUROPA DONNA

Metka Cimperman s soprogom v Kranjski Gori

Kot da dva raka Se ne bi bila
dovolj, so ji leta 2015 odkrili
v glavi Se anevrizmo. Imela je
hud glavobol, ki ga je obcutila
najmocneje v tilniku in pri ka-
terem tablete niso pomagale.
Anevrizmo so zaznali z mag-
netno resonanco in jo uspes-
no sanirali.

Blagodejni ucinki pogovora
z Mojco Sencar in joge

Ob odkritju raka na dojki so
ji priporocili pogovor z Moj-
co Sencar, dolgoletno aneste-
ziologinjo na Onkoloskem
inStitutu z lastno onkolosko
izkus$njo, ko Se ni vedela, da
je Mojca predsednica Europe
Donne. Uro in pol dolg pogo-
vor je bil blagodejen, Mojca jo
je odkrito seznanila z vsem,
kaj jo caka, kaj pravzaprav
pomeni rak dojk in kako se
spopasti z njim. To jo je opo-
gumilo, da je vse lazZje prena-
Sala. Seveda se je nemudoma
v€lanila v Europo Donno,
spoznala njene programe in
¢udovite ljudi ter se konec

preteklega leta prvi¢ udelezi-
la tudi seminarja v Portorozu.
Bila je navduSena.

Z nostalgijo se spominja
tudi joge, ki jo je v Pionirskem
domu v Ljubljani posebej za
onkoloske bolnice vodila Alen-
ka Lobnik. Voditeljica je vadbo
premisljeno prilagodila bolni-
cam, upoStevala njihovo pocut-
je, njihove trenutne fizi¢ne in
psihi¢ne zmogljivosti, poskrbe-
la za pisna navodila in sijajno
ilustrirane zapise posameznih
vadbenih primerov v Novicah
ED. Pozneje, ko je tovrstna joga
usahnila, se je Metka poskusi-
la vKkljuditi v druge skupine za
jogo, a to ni bilo vec to.

Epilog

Metka je vedra in pogumna
gospa, ki ve, da so v zivljenju
vzponi in padci, da se je za
premagovanje vsakr$nih te-
gob vredno potruditi, da je v
pozitiven izid treba verjeti in
zaupati stroki ter da ne sme-
mo nikoli zapreti vrat za seboj,
pa Ce je Se tako hudo.
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BORIS KRAMZAR, DR. MED., SPECIALIST MEDICINE DELA, PROMETA IN SPORTA

Optimalno je, da se
postopek vracanja na delo
zacne pri izbranem zdravniku

Boris Kramzar, dr. med., je specialist medicine
dela, prometa in Sporta, ki je leta 1989 diplomiral
na ljubljanski medicinski fakulteti ter leta 1994
opravil specialistiCni izpit iz medicine dela,
prometa in Sporta. Od 2004 je kot predsednik
invalidske komisije I. stopnje zaposlen v sektorju
za izvedenstvo na ZPIZ Slovenije, od lani je
vodja sluzbe za izvedenstvo 1. stopnje Celje.
Poleg tega je zdravnik svetovalec na Zavodu RS
za zaposlovanje in predsednik rehabilitacijske
komisije na celjski obomocni enoti tega zavoda.
Od leta 2006 je sodni izvedenec za podrocje
medicine dela, prometa in Sporta pri ministrstvu

za pravosodje.

Spraduje: DARJA MOLAN
Foto: SHUTTERSTOCK

Kaksen bi bil optimalen
postopek za bolnico, ki se
bo po dolgotrajnem bol-
niskem stalezu vrnila na
delovho mesto? Kdaj, na
kaksen nacin in na koga
naj se obrne, da bi se o po-
stopku poucila oziroma ga
ze zacela, preden ji osebni
zdravnik »Cez noc« in ne-
pripravljeni sporoci, da se
lahko vrne na delo?
Optimalno je, da se ta po-
stopek zaCne pri izbranem
zdravniku. Glede na to, da so
izbrani zdravniki praviloma
specialisti druzinske medici-
ne, imajo teoreti¢no gledano
doloc¢en vpogled v obremeni-
tve in obremenjenosti, ki jih
imajo bolnice na delovnem
mestu in v domacem okolju.
Izbrani zdravniki so tisti, ki bi
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morali prvi zaleti pogovor o
uvajanju postopka glede oce-
ne preostale delovne zmoz-
nosti ali postopnem vrac¢anju
na delo. Casovno gledano ni
nekega dolocenega roka, pri-
stop je povsem individualen
za vsako bolnico in odvisen od
poteka zdravljenja ter rehabili-
tacijskih postopkov. Pogovori
v zvezi s predstavitvijo inva-
lidski komisiji, Ce se ugotovi
potreba po omejitvah pri delu,
bi se morali zaceti Ze pred ali
takoj po rehabilitacijskih po-
stopkih, ki se praviloma izve-
dejo po koncanem aktivnem
onkoloSkem zdravljenju. V
idealnih razmerah bi izbrani
zdravnik svetoval bolnici, da
se poveZe z delodajalcem, da
se angazira zdravnik medici-
ne dela pri delodajalcu, kjer se

nato Se pred ali med postop-
kom pred predstavitvijo inva-
lidski komisiji opredelijo ome-
jitve, ki pridejo v poStev glede
na preostalo zdravljenje bolni-
ce in morebitne funkcionalne
pomanjkljivosti. V primerih,
ko bolnica konca onkoloSko
zdravljenje in rehabilitacijo in
ne obstajajo trajne funkcio-
nalne pomanjkljivosti, ki bi
jo ovirale pri delu, predstavi-
tev invalidski komisiji ni po-
trebna. Tako se lahko Ze pred
samo sprozitvijo invalidskega
postopka ali med postopkom
pripravi predlog, ki se ga po-
nudi invalidski komisiji, kar je
seveda zelo dobrodo$lo. Z njim
se lahko seznani tudi imeno-
vani zdravnik ZZZS, ki odlo-
¢a o bolniskem stalezu. Ce je
predlog primerno pripravljen,
je sama predstavitev invalidski
komisiji zgolj formalna oziro-
ma potrditev izdelanega pred-
loga. Tako bolnica z najmanj
stresnimi situacijami prehaja
nazaj na delo. Obstaja tudi
moznost postopnega vracanja
na delovno mesto Se v Casu
bolniskega staleza (v smislu
stopnjevanja ¢asovne delovne
obremenitve) vse do obravna-
ve na invalidski komisiji, kjer
se formalizira status bolnice
glede na njene funkcionalne
sposobnosti.

Kako tak postopek v praksi
poteka? Kaksne moznosti
ima bolnica pri Zpizu po
koncanem zdravljenju raka
dojk?

Postopek najveckrat sprozi
izbrani zdravnik, tako da iz-
polni obrazec IZ-1, ki ga mora
bolnica podpisati. Postopek
lahko sprozi tudi zdravnik
izvajalec medicine dela pri
delodajalcu v sodelovanju z
izbranim zdravnikom, imeno-
vani zdravnik ZZZS ali bolnica
sama pri izbranem zdravni-
ku. Ko Zpiz prejme izpolnjen
obrazec IZ-1, se sprozi posto-
pek, ki ga vse do predstavitve
invalidski komisiji vodi Zpiz.
Bolnica najprej dobi v izpol-
nitev obrazec DD-2, v katerega
vpisuje odgovore na najpogo-
stejSe obremenitve in obre-
menjenosti pri delu, poleg
tega ima mozZnost, da izrazi
svoje staliSCe glede bodocega
dela. Hkrati dobi delodajalec
obrazec DD-1, ki je obSirnejsi
in zahteva od delodajalca, da
natan¢no opiSe oziroma sto-
penjsko oznadi obremenitve
in obremenjenosti, ki so zna-
¢ilne za delo bolnice. Ko Zpiz
prejme izpolnjena obrazca, se
uvede postopek in zacne teci
40-dnevni rok za podajo izve-
denskega mnenja. Bistvo izve-
denskega dela je primerjava
psihofizi¢nih sposobnosti bol-
nice z obremenitvami in obre-
menjenostmi na delovnem
mestu ter opredelitev Casov-
nih in/ali stvarnih razbreme-
nitev pri delu, uposteva se tudi
njen poklic. Postopek je enak
tako za zaposlene kot za neza-
poslene bolnice (pri nezapo-
slenih se ob poklicu uposteva
delo na zadnjem delovnem



mestu, na katero je bila razpo-
rejena). Glede na ugotovitve
se opredeljujejo kategorije in-
validnosti, Ki so tri.

I. kategorija opredeljuje,
da bolnica ni ve¢ zmozna za
delo oziroma ni ve¢ zmoZna
opravljati svojega poklica in
nima ve¢ preostale delovne
Zmoznosti.

II. Kkategorija invalidno-
sti opredeljuje, da bolnica ni
ve¢ zmozna opravljati svo-
jega poklica, lahko oprav-
lja drugo delo, za katero se
usposobi bodisi s prilago-
ditvijo delovnega mesta ali
s tecaji, usposabljanji in ne
nazadnje  izobraZevanjem.
III. kategorija invalidnosti,
kar je najbolj obicajno pri bol-
nicah z rakom dojk, pomeni,
da je bolnica v okviru svojega
poklica zmozZna za doloceno
delo v krajsem delovnem cCasu
ali za delo v polnem delov-
nem casu, vendar ne na delov-
nem mestu, na katero je raz-
porejena. Krajsi delovni cas

99 \/ zadnjem Casu se, posebno pri
onkoloskih bolnikih, Ze izdajajo mnenja,
v katerih Zpiz podaja kategorijo
invalidnosti s krajSim delovnim ¢asom s
kontrolnim pregledom cez leto ali dve.
Taksne odlocbe temeljijo na izvedenskem
mnenju invalidske komisije, ki predvideva
izboljSanje stanja glede delovne zmoznosti
po dolo¢enem obdobiju dela v krajSem
delovnem casu. Na takSno mnenje lahko
vpliva tudi bolnica s svojimi zapisi v

obrazcu DD-2.

ne pomeni le Stiriurnega dela,
lahko je pet-, Sest- ali sedem-
urno delo na dan, izjemoma
se lahko poda le tedenska
obveznost, da denimo bolni-
ca opravlja kraj$i delovni cas
30 ur tedensko, z namenom,
da v dogovoru z delodajalcem
sama razporedi delovni Cas.

Kaj je poklicna rehabilitacija
in kdo lahko zanjo zaprosi?

Poklicna rehabilitacija
pomeni, da se zavarovanca
strokovno, fizicno in psiho-
socialno usposobi za isti po-
klic oziroma tako, da se mu to
prilagodi z ustreznimi tehnic-
nimi pripomocki, ali drug po-
klic oziroma delo, za katero se
mora usposobiti, kratkotrajno
izobrazevati ali se ne nazadnje
vkljuciti v redno izobrazevan-
je.

NOVICE EUROPA DONNA

Poklicna rehabilitacija
je pravica zavarovanca, ki
je v postopku ocenjevanja
invalidnosti, ne presega sta-
rosti 55 let ter je zanj predvi-
dena II. kategorija invalidno-
sti. Poklicna rehabilitacija
je lahko tudi izbirna pravica
namesto pravice do preme-
stitve ali dela s krajSim delov-
nim ¢asom v okviru II. kate-
gorije invalidnosti po 55. letu
starosti ali III. kategorije in-
validnosti pred dopolnjenim
65. letom. Poklicno rehabili-
tacijo lahko uveljavlja delavec
ali delodajalec na obrazcih
DD-1 ali DD-2, Zpiz prevza-
me vse stroske in aktivnosti,
da se najde najugodnejsa re-
Sitev za bolnico. V primeru
uveljavljanja ali ugotovljene
pravice do poklicne rehabi-
litacije se bolnica napoti k
izvajalcu zaposlitvene reha-
bilitacije, ki aktivno sodeluje
z delodajalcem in bolnico, da
najdejo zanjo najugodnejSo
reSitev.
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Kaksna je razlika med inva-
lidnino za telesno okvaro
in nadomestilom za inva-
lidnost, v katerih primerih
je do pravic zavarovanec
upravicen in kdaj ni?
Oseba, ki ima priznano ka-
tegorijo invalidnosti, ima pra-
vico do invalidske pokojnine v
primeru, da je popolnoma ne-
zmozna za delo, ali pravico do
nadomestila za invalidnost, ki
je odvisno od kategorije inva-
lidnosti in ¢asovnega obsega
dela.

Invalidnina je finan¢no na-
domestilo za priznani odsto-
tek telesne okvare. Gre za dva
popolnoma razli¢na izraza, saj
je na primer ena oseba lahko
razvr$€ena v eno od kategorij
invalidnosti in ima pravico do
nadomestila za invalidnost
(invalidsko pokojnino v pri-
meru I. kategorije invalidno-
sti), a nima priznane telesne
okvare po veljavnem sezna-
mu. Ima torej pravico do inva-
lidske pokojnine (v primeru
I. kategorije invalidnosti) ali
nadomestila za invalidnost (v
primeru II. in III. kategorije
invalidnosti), nima pravice do
invalidnine. Ali drug primer:
oseba ima lahko 100-odstotno
telesno okvaro s pravico do
invalidnine, nima Kkategorije
invalidnosti. Bistvena razlika
je v vsebini pravice iz invalid-
skega zavarovanja — ali telesna
okvara ali kategorija invalid-
nosti.

Vcasih se zgodi, da v odlo¢-

bi o telesni okvari ni pra-

vilnega izracuna odstotka

telesne okvare. Kaj lahko v

tem primeru bolnica nare-

di? Kaj, ce je rok za pritoz-

bo minil, preden je napako

opazila?

Bolnica lahko kadarkoli
vlozi zahtevo za priznanje
pravice do invalidnine zaradi
telesne okvare. O tem se izda
izvedensko mnenje in odlo¢-
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Boris Kramzar, dr. med., od leta 2021 predava clanicam
Zdruzenja Europa Donna Slovenija o postopkih pri vracan-
ju na delovno mesto. LetoSnje predavanje prek spleta bo
16. maja. Spremljajte nase objave za prijavo.

ba. Ce meni, da ni pravilno
ocenjena, vloZi pritozbo. Ce
je pritoZbeni rok potekel, lah-
ko poda ponovno zahtevo za
priznanje pravice do invalid-
nine zaradi telesne okvare.

Kaj pa, ¢e bolnica prejme
odloc¢bo, da je razvrscena
v lll. kategorijo s skrajsa-
nim delovnim casom, a si
krajsega delovnega casa ne
zeli, saj bi v tem primeru
izgubila sluzbo. Ali obstaja
nacin, da zavrne odlocbo,
ée se odlodi, da bi delo vse-
eno rada opravljala?

Ko se izda odlocba Zpiza,
je pravica bolnice, da lahko v
pritozbi uveljavlja odpravo ali
spremembo odlocbe v celoti
ali v posameznih delih. V pri-
meru nestrinjanja z vsebino
odlocbe z izvedenskega vidi-
ka poda mnenje izvedenski
organ II. stopnje, na podlagi
tega se izda nova odlocba. Po
pravnomocnosti oziroma do-
koncnosti odlo¢be Zpiza je
mogocCe le uveljavljanje sod-
nega varstva ali nov postopek
ocene invalidnosti, ¢e so na-
stale bistvene spremembe v
zdravstvenem stanju.

Je odlocba Zpiza o kategori-
ji invalidnosti trajna ali lah-

ko bolnica, e se pocuti bo-

lie, zaprosi po nekem casu

za spremembo?

Odloc¢ba Zpiza je dokon¢na,
predvideva lahko tudi kon-
trolni pregled (obvezen je za
zavarovance pred dopolnje-
nim 45. letom starosti). Bolni-
ca lahko ponovno vlozi zahte-
vo za invalidnost, ¢e uveljavlja
spremembo delovnega casa
ali spremembo podanih stvar-
nih razbremenitev. Takrat je
najbolje, da pridobi mnenje
onkologa o stabilnosti zdrav-
stvenega stanja. Potem Zpiz v
okviru ponovnega postopka
poda izvedensko mnenje in
izda novo odloc¢bo. V prime-
ru, ko bolnica uveljavlja pol-
no zmoznost za delo, ki ga je
opravljala pred nastankom
invalidnosti, in je predvideno
prenehanje obstoja kategorije
invalidnosti, je s predvidenim
mnenjem bolnica praviloma
seznanjena na senatu invalid-
ske komisije. V zadnjem casu
se, posebno pri onkoloskih
bolnikih, Ze izdajajo mnenja,
v katerih Zpiz podaja katego-
rijo invalidnosti s krajSim de-
lovnim ¢asom s kontrolnim
pregledom cez leto ali dve.
TakSne odlocbe temeljijo na
izvedenskem mnenju inva-
lidske komisije, ki predvideva

izboljSanje stanja glede delov-
ne zmoznosti po doloenem
obdobju dela v krajSem delov-
nem c¢asu. Na tak§no mnenje
lahko vpliva tudi bolnica s
svojimi zapisi v obrazcu DD-2.

Ali lahko delodajalec od-
pusti bolnico, ki je razvr-
S¢ena v lll. kategorijo z
omejitvami, ¢e ugotovi, da
zanjo nima primernega de-
lovnega mesta? Pod kaksni-
mi pogoji?

Delodajalec lahko sprozZi
postopek za ugotavljanje pod-
lage za odpoved pogodbe o
zaposlitvi brez nove pogodbe
o zaposlitvi, e so podani resni
in utemeljeni razlogi za od-
poved pogodbe in ce utemel-
jenost teh razlogov ugotovi
komisija MDDSZEM, hkrati s
tem, da delodajalec objektiv-
no ne more zagotoviti invali-
du drugega ustreznega dela.
Po takSnem postopku se bol-
nica potem prijavi na Zavod
RS za zaposlovanje. Postopek
je poenostavljen pri deloda-
jalcih, ki imajo manj kot pet
zaposlenih.

Kak$sne moznosti imajo
bolnice, ki so ob nastanku
bolezni brezposelne in ima-
jo dovolj delovne dobe?

Ce ima brezposelna oseba
izpolnjene pogoje iz invalid-
skega in pokojninskega za-
varovanja, ima popolnoma
enake pravice do uvedbe po-
stopka invalidnosti in poklic-
ne rehabilitacije ter do inva-
lidnine za telesno okvaro. V
primeru poklicne rehabilitaci-
je je podpisnik pogodbe Zavod
RS za zaposlovanje.

Ce ima telesne okvare od
otroS§tva oziroma so nastale
pred vstopom v zavarovalno
obdobje ali nima izpolnjenih
pravic iz pokojninskega in
invalidskega zavarovanja, po-
tem oseba ni upraviena do
invalidnine.
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Pomembno je, da imamo
prijazen odnos do sebe,

NOVICE EUROPA DONNA

do tega, kje smo in kaj zmoremo

0 pomenu vecjega stika s telesnimi obCutki in
Custvi za okrevanje in psihi¢no dobrobit smo

se pogovarjali z dr. Metko Kuhar, profesorico
socialne psihologije z Univerze v Ljubljani,

ki raziskovalno in pedagosko deluje na

podroc¢ju duSevnega zdravja s poudarkom na
travmi, medosebne komunikacije, odnosov in
samopodobe. V svoji terapevtski praksi Metta.si
pa s klienti dela po sodobnih, na telo usmerjenih

pristopih in z dotikom.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: DOBRIN TAVCAR

Zakaj je pomembno, da

smo v stiku s telesom? Da

smo pozorni na to, kaj nam
sporoca?

Stik s telesom je zelo po-
memben, saj se tako znamo
bolje umiriti, bolj prisluh-
niti telesu. Na zacetku je
pomembno, da sliSimo, kaj
potrebuje, cCisto osnovne,
fizioloSke potrebe. Kdaj mora-
mo na strani$ce, da jemo, ko
smo la¢ni in kolikor smo lac-
ni, da se ne prenaprezamo pri
delu, skrbi za druge. Da slisi-
mo, kdaj smo utrujeni, in po-
¢ivamo. Eno je, da poslusamo
telo in sliS$imo njegove znake,
potem so tu Se nasa preprica-
nja, nauceni vzorci delovanja.
Lahko zaznamo, da smo ut-
rujeni, ampak to preglasimo,
ker imamo druga prepricanja.
Prepricanja, kaj bi morali biti,
kako bi morali delovati, po-
tem se lahko zaradi teh teles-
nih obcutkov obsojamo, ker
prepoznamo SibKkosti, ranlji-

vost. Vendar je pomembno,
da s telesom sodelujemo, da
ga resno vzamemo, da smo v
nekem dialogu z njim. Telo
nam lahko da znake za naSe
vsakdanje delovanje, lahko je
vir lepih obc¢utkov, tudi mod-
rosti.

Kateri so tisti signali v tele-
su, ki jih prepogosto presli-
simo, spregledamo?

V danasnji druzbi postaja
vse bolj obicajno, da smo ljud-
je loceni od svojega telesa. Vec
pozornosti namenjamo razu-
mu. V dobi informacij in zna-
nja dajemo prednost razvija-
nju kognitivnih sposobnosti.
Cenjeni so intelekt, Sportni
doseZki, vecji poudarek je na
zunanjih dosezkih, videzu. S
pametnimi telefoni smo ves
¢as povezani s spletom in smo
Se manj povezani s svojim fi-
zi¢nim telesom ter tako manj
v stiku s tistim, kar je naSe, kar
nam daje tudi vecji obcutek
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Zivosti, zadovoljstva in pomir-
jenosti.

Osnovni rez, odmik od
telesa, se obifajno zgodi v
zgodnjem obdobju. Naravni
vzgib otroka je, da je odprt.
Ce v otro$tvu zunanji prostor
ni varen, Ce se dogajajo zane-
marjanje, zlorabe, kroni¢na
neuglasenost s starSi oziroma
skrbniki, ¢e otrok ni sprejet,
ni viden, ni sliSan, se zapre.
OdreZe, odcepi dolocCene dele
sebe, potlaci telesne obcutke,
Custva, potrebe. TakS$ni smo
teZje prisotni s sabo in tudi
teZje ¢utimo druge. Poleg tega
se veliko Slovenk poistoveti z
vlogo pozrtvovalne mame in
Zene, ki skrbi za druge, zani-
kajo svoje potrebe in obcutke
na eni strani, hkrati pa so zelo
uglasene na potrebe in obcut-
ke drugih.

Zato je pomembno, da res-
no vzamemo potrebe svoje-
ga telesa, da poskrbimo zase,
postavimo zdrave meje, si vza-
memo ¢as zase, Cas za pocitek.
Da ne zminimiziramo vsega,
kar ni produktivnost, delo,
kar ni tisto, kar mi ocenjuje-
mo, da nam prinasa »tocke«
ali zunanjo potrditev, tisto, s
¢imer si podzavestno kupuje-
mo pozornost, ljubezen, vca-
sih celo pravico do obstoja.
Kljuéno je prepoznavanje in
upostevanje telesnih signalov
stresa, zlasti signalov kronic-
nega stresa, kot so hitro bitje
srca, mrzle roke, vznemir-
jenost in nemir, ki jih lahko
spregledamo zaradi psiholo-
Skih vzorcev in nepovezanosti
s svojim telesom. Zanemarja-
nje teh signalov lahko poveca
tveganje za razlicne fizi¢ne
zdravstvene teZave in bolezni.

Kaj lahko naredimo, da

krepimo povezanost s te-

lesom?

Nauciti se moramo prepo-
znavati znake svojega stres-
nega odzivanja, kdaj smo v
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bolj vznemirjenih ali celo ze v
odklopljenih stanjih, ko je vse-
ga prevec. Klju¢no je, da naj-
demo nacine, kako se umiriti,
sprostiti, regenerirati ter po-
stopoma zgraditi notranje za-
upanje. Hkrati je pomembno
razumeti lastna prepri¢anja
in psiholoske vzorce. Tako
lazje predelujemo, kar se nam
odpira, ko se zatnemo pove-
zovati s telesnimi obcutki.
Skozi zivljenje smo se nauci-
li odmakniti se od telesa, to
je obrambni mehanizem, ki
smo ga zgradili. Pojavijo se

jem je odvisno od podporne-
ga okolja, v kaksni situaciji je
Zenska, koliko ima podpore v
svojem ozjem okolju. Klju¢no
je, da vsaka Zenska predvsem
dobi ustrezno zdravstveno
podporo, v nadaljevanju je po-
membno prepoznati vire moci
znotraj nje same in v njenem
okolju, prepoznati, na kaj se
lahko opre. Vsaka Zenska ima
svoje potrebe, skrbi, dileme
in strahove. Idealno je, ¢e ima
moznost, da lahko o tem spre-
govori in dobi tudi ustrezno
psiholosko podporo.

99 Zato je pomembno, da resno
vzamemo potrebe svojega telesa,
da poskrbimo zase, postavimo
zdrave meje, si vzamemo
Cas zase, Cas za pocitek. Da
ne zminimiziramo vsega, kar
ni produktivnost, delo, kar
ni tisto, kar mi ocenjujemo,
da nam prinasa »tocke« ali
zunanjo potrditev, tisto, s Cimer
si podzavestno kupujemo
pozornost, ljubezen, vcasih celo
pravico do obstoja.

lahko zelo intenzivna, ranljiva
Custva, lahko pridemo v stik z
veliko bolecine. Zato moramo
raziskovati postopoma in so-
¢utno, morda z nekom, ki ima
potrebna znanja in izkus$nje,
da nas pelje skozi to.

Diagnoza rak ponavadi pri-
de nenapovedano in po-
meni hud stres. Na kaj je
pomembno, da je Zenska
pozorna ob soocanju z
diagnozo?

Pomembno je, da se Zenska
zaveda, da je to krizna situaci-
ja, to je vedji stresor. Soocanje
z diagnozo in tudi zdravljen-

Zelo dragoceno se mi zdi,
kaj lahko Zenska dobi v vaSem
drusStvu. Za okrevanje in psi-
hi¢no dobrobit je pomembna
t. i. Zivljenjskostilna podpora,
vse, kar podpre njeno telo,
psiho, duso, od rezima pre-
hranjevanja, spanja, gibanja,
spro$¢anja. Ni treba in niti ni
dobro, da gremo v ekstreme,
ampak da tudi na tej ravni
podpremo okrevanje telesa;
ne pa, da si povzrotamo do-
daten stres. Prav tako je iz-
redno pomembna skupnost
zdruzZenja, kjer lahko Zenska
spregovori o svoji izku$nji. V
skupnosti ima moznost razlic¢-

nih sogovornikov oz. sogovor-
nic tudi spodbuden kontekst,
ki daje upanje.

Kako pomemben je psiho-

loski vidik zdravljenja?

Se vedno velja prepricanije,
da je treba biti mocan in neod-
visen ter da zmorem vse sam.
V nasi kulturi se pogosto pro-
movira ideja, da so ljudje, ki so
zmozni vzdrzati veliko priti-
ska, boljsi od drugih. To lahko
pomeni, da se ranljivost, ki je
del cloveSkega Zivljenja, ra-
zume kot Sibkost in neuspeh.
Ranljivost je v resnici pomem-
ben del clovekovega bivanja,
pomemben del nas, saj nam
omogoca, da se povezemo z
drugimi ljudmi, da sprejme-
mo podporo in da se u¢imo od
drugih. Ranljivost pomeni, da
lahko izraZamo svoja Custva
in misli, tudi Ce so ti izrazi
bole¢i ali neprijetni. Ceprav
se v druzbi vedno vec govori
o duSevnem zdravju in teZa-
vah ter o pomoci, so $e vedno
zelo zacementirana prepri-
¢anja, da je poiskati pomoc
nekaj sramotnega. Znotraj
dru$tva imate veliko vrstniske
podpore, podpore, ki ni takoj
visoko specialisti¢na, kar je
veliko vredno. Ob druZenju
in pogovorih se oblikuje va-
ren prostor, kjer lahko Zenske
spregovorijo o svojih teZavah,
o tem, kaj jih skrbi, plasi, kaj
so njihove osebne stiske, in
dobijo obcutek razumljenosti,
navdih, spodbudo ter vpogled

v pot naprej.
V akutni fazi bolezni je
pomembna stabilizacija,

viri moci in podpore. Tudi
zdravljenje je obremenjujo-
Ce, zahtevno, za vecino ljudi
predstavlja stresno izkuS$njo.
Treba se je zavedati, da je
zdravje v nas, zdravilne sile
S0 v nas, zato je pomembno,
da vzpostavimo stik s temi
silami. Da krepimo to, kar
deluje. Pri tem nam lahko po-



maga, Ce sledimo naravnim
ritmom. Redno spanje in vsa-
kodnevno prebujanje ob isti
uri lahko pomagata uravna-
vati na$ cirkadiani ritem, kar
lahko ugodno vpliva na nase
razpoloZenje, raven energije
in zdravje. Prehranjevanje v
skladu z naSimi naravnimi
znaki lakote in sitosti lahko
pomaga uravnati na$ prebav-
ni sistem in prepreciti prena-
jedanje ali premajhen vnos
hranil. Ukvarjanje s telesno
dejavnostjo zjutraj ali ¢ez dan
in sprostitev zvecer lahko po-
magata uravnavati naso raven
energije.

Kako lahko pri zdravljenju
pomaga poznavanje sebe,
stik s telesom?

Joga, ¢ujecnostne vaje, spro-
stitvene tehnike, TRE in po-
dobno, to so zelo dobri nacini,
da vzpostavljamo stik s tele-
som. Pomembno je, da temelji
praksa na zavedanju in razu-
mevanju, da lahko ob izvajan-
ju tr¢imo ob otrplost ali zelo
vznemirjena notranja stanja.
Dandanes je veliko teh praks
vkljucilo razumevanje Zivéne-
ga sistema in travme. Tudi stik
z naravo je lahko zelo zdravi-
len, npr. ¢utec stik z zemljo.
Slovenci imamo veliko nara-
ve, Ki je zelo dostopna, imamo
vrtove, radi delamo zunaj. Do-
mace zivali, prijatelji, tam, kjer
se res dobro poc¢utimo v odno-
sih — to vse lahko deluje zelo
regulativno. Samoregulacija
se nanasa na sposobnost nase-
ga telesa in uma, da upravljata
in nadzirata naSe fizioloSke,
Custvene in kognitivne odzive

99 \/eliko je odvisno od tega, da
pogledamo vase, prevzemamo
odgovornost za svoje korake, za
realnost, ki jo soustvarjamo, in
si odgovorimo na vprasanja, kaj
je meni pomembno, kaj so moje
vrednote, cilji ter kaj me ovira, da
tega ne zivim ali uresnicujem.

na razli¢ne notranje in zuna-
nje drazljaje. Ta proces vklju-
Cuje spremljanje in prilagaja-
nje nasih reakcij, da ohranimo
stanje ravnovesja in dobrega
pocutja. S samoregulacijo lah-
ko uravnavamo svoja Custva,
misli in vedenje ter obvladu-
jemo stres, tesnobo in druge
negativne izku$nje. Ni treba
iskati samo ezotericnih me-
tod. Pomembno pa je, da nam
uspe razvijati samozavedanje,

PRAKTICNA VAJA

Klasi¢na vaja je globoko dihanje: pocasi, globoko vdihnite
skozi nos in napolnite pljuca z zrakom, nato pa pocasi iz-
dihnite skozi nos ali usta. Pri tem lahko Stejete do Stiri pri
vdihu in pri izdihu. Osredotocite se na obcutek dihanja,
ki vstopa v vase telo in izstopa iz njega (nosu ali trebuha).

da smo naklonjena prica sa-
mim sebi. Samozaznavanje je
samo po sebi regulativno in
nam pomaga ustrezno krma-
riti v skladu s tem, kaj potre-
bujemo, kdaj nam je kaj pre-
ve¢, Cemu reci ne. Tudi tega
se neredko moramo nauciti v
odraslosti.

Kako lahko izkusnjo bo-
lezni preobrazimo v nekaj
novega?

Pomaga, Ce oziroma ko lah-
ko na bolezen pogledamo kot
na moznost preobrazbe, pri-
loZnost, da odpadejo stvari, ki
nam ne sluZijo ve¢. Da posta-
nemo bolj avtentic¢ni, v stiku s
sabo, da bolj izhajamo iz tega,
kaj je nasa resnica, kaj Zelimo
ustvarjati v odnosih, in opus-
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timo stvari, ki nam ne sluZijo,
torej, da postanemo tudi bolj
asertivni — da jasno in spoSt-
ljivo komuniciramo svoje ob-
Cutke in potrebe. Potem smo
lahko bolj aktivni ustvarjalci
svojega Zivljenja. Dostikrat
pa smo radi v vlogi zrtve, »za-
kaj se mi je to zgodilo«, »tako
in tako preteklost imamg,
»imam slabo sluzbo«. Treba je
poudariti, da res ni vse na nas,
potrebne so tudi sistemske
spremembe. Je pa zelo veliko
odvisno od tega, da pogleda-
mo vase in prevzemamo od-
govornost za svoje korake, za
realnost, ki jo soustvarjamo.
Da si odgovorimo na vprasa-
nja, kaj je meni pomembno,
kaj so moje vrednote, cilji ter
kaj me ovira, da tega ne Zivim
ali uresnicujem. Denimo, kaj
mi preprecuje, da bi Zivela
bolj radostno, zivo, odprto,
pogledati pri sebi, se mogoce
pogovoriti s prijateljico, mor-
da poiskati strokovno pomoc.
Pri tem moramo vedeti, da nas
nezavedni del, nasi programi,
tako kulturni kot druzin-
ski, torej prepri¢anja, vzorci,
obrambni mehanizmi, vpliva-
jo na nase delovanje in ravna-
nje. Zato je treba ozavescati te
silnice, ki nas ovirajo pri Zele-
nih korakih in spremembah.
Izjemnega pomena se mi
zdi poudariti Se socutje do
sebe. Zelo hitro lahko zaidemo
v samoobsojanje, samoKriti-
ko. Dostikrat gre za vzorce, ki
smo jih bili deleZni, ko so dru-
gi slabo ravnali z nami, in smo
jih ponotranjili. Pomembno
je, da imamo prijazen, idealno
ljube¢ odnos do sebe, do tega,
kje smo, kaj zmoremo in Cesa
morda $e ne zmoremo. Tudi
ko pridemo do bolecih obcut-
kov, bi radi to na hitro odpra-
vili, spremenili, reSili. Ko smo
v stiku s psihi¢no bolecino,
obicajno ni bliZnjic. Kot pravi
pesnik Robert Frost: »Edini
izhod iz bolecine je skozi njo.«
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Skupaj

Zmoremo vec

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija od leta 2017
izvajamo program Roza, v katerem za bolnice

in njihove svojce skupaj s partnerji pripravljamo
razli¢ne oblike psihosocialne podpore. Program
Roza spodbuja zenske, da s svojimi dejavnostmi
prispevajo k izboljSanju zdravja ter zmanjsanju
dejavnikov tveganja za ponovitev bolezni, in jim
pomaga, da v obdobju od soocenja z diagnozo,
med zdravljenjem in po njem kakovostneje Zivijo,

brez dodatnih obremenilnih posledic tako za
dusevno kot telesno zdravje. V njem delujejo
tudi tri sekcije za bolnice: sekcija za mlade
bolnice, sekcija za Zenske z raki rodil in sekcija
za metastatske bolnice. Program sofinancira
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije,
udelezba na dejavnostih je brezplacna.

Pise: KATARINA KOCIC

obdobju od leta 2023
do 2025 nacrtujemo
Stevilne  dejavnosti,

zato vas prijazno vabimo k
prijavi nanje na elektronski
naslov: roza@europadonna.
si. Letos bomo spet izvedli iz-
kustvene delavnice za bolnice.

Delavnica cujecnosti

Z delavnicami cujeCnosti
podpiramo bolnice na poti k
sebi in svojemu zdravju in jih
izvajamo v sodelovanju z Dru-
$tvom za razvijanje ¢ujecnosti
in terapevtko Spelo Miroge-
vi¢. Cujecnost (ang. mindful-
ness) je nacin zavedanja svoje-
ga dozivljanja, ki ga spremlja
odnos sprejemanja, odprtosti
in radovednosti. Z njo svo-
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jo pozornost usmerjamo na
trenutno izku$njo, kot se po-
raja tukaj in zdaj. Raziskave
kazejo, da je redno izvajanje
prakse ¢uje¢nosti posamezni-
kom pomagalo vzgojiti dol-
gorocno in globoko izkus$njo
notranje mirnosti, dobrega
pocutja in viSjega vrednoten-
ja samega sebe, hkrati pa so
dozivljali manj stresa, tesnobe
in depresivnosti. Letos bomo
izvedli dve delavnici — spo-
mladi v Ljubljani in jeseni na
Obali.

Delavnice TRE

Delavnice TRE (vaje za spros-
Canje napetosti, stresa in trav-
me) pripravimo enkrat na leto
v jesenskem obdobju. Ucenje

metode TRE izvajamo v so-
delovanju z Zavodom Vitazen
in priznano terapevtko, ki je
zacetnica te metode v Sloveni-
ji, dr. TjaSo StepiSnik Perdih.
Metoda je sestavljena iz serije
vaj za sproSCanje napetosti,
stresa in travme. Izkazala se
je za zelo ucinkovito pri bol-
nicah z rakom, saj omogoca
sprosScanje stresa in pokrcitev
v telesu. S¢asoma jo lahko
uporablja vsak sam in je na-
menjena samopomocdi.

Podporna skupina

za bolnice v Ljubljani

Pod vodstvom izkuSene tera-
pevtke dr. Barbare Kre$ iz Cen-
tra za psihoterapijo in kako-
vost odnosov — Stik izvajamo

srecanja podporne skupine za
Zenske, ki so se soocile z dia-
gnozo rak dojk ali raki rodil.
Cikli, ki obsegajo Sest srecanj
po uro in pol, potekajo trikrat
na leto v Ljubljani ali po apli-
kaciji Zoom. Podporna skupi-
na se srecuje dvakrat na mesec
v poznopopoldanskem casu.

Psihoedukativne delavnice
za bolnice v Mariboru

Enkrat na mesec potekajo
psihoedukativne delavnice
za bolnice z rakom dojk ali
raki rodil, ki jih vodi psiho-
loginja Sanja Roskar. Sklop
sedmih delavnic vkljucuje
razlicne teme, kot so stres in
spoprijemanje z boleznijo,
tehnike sproScanja, spopri-



jemanje z depresivnostjo in
anksioznostjo. Delavnice so
v popoldanskem casu v Ma-
riboru.

Terapevtska skupina

na Obali

Namen terapevtske skupine
je obravnava razli¢nih tem, s
katerimi se Zenske sreCujejo
v procesu bolezni, zdravlje-
nja, okrevanja in nasploh v
svojem zivljenju. Skupina je
eden od nacinov, da se skupaj
podamo na pot preobrazbe
razlicnih stanj, kot so ank-
sioznost, Zalost, negotovost,
agresivnost, depresija. In za-
kaj ne bi tudi okrepili stanj,
kot so sreca, veselje, radost,
lepota, ter razbijali tabujev na
temo spolnost, smrt, zenska.
Skupino bo vodila Rozana
Bazec, likovna terapevtka in
svetovalka iz smeri psihosin-

teze. Terapevtska skupina se
bo zbrala enkrat na mesec od
marca do junija 2023.

Skupina za zalujoce svojce
Skupina je namenjena Zalujo-
¢im, ki jih je prizadela izguba
bliznje osebe zaradi raka. Srecu-
je se na 14 dni v popoldanskem
¢asu v Ljubljani pod vodstvom
izkuSene psihoterapevtke Tat-
jane Romsek PoljSak. Delo v
skupini ponuja udeleZzencem
varno okolje, kjer lahko pod
terapevtskim vodstvom 1aj$ajo
svoje osebne stiske.

Podporna skupina za
bolnice z napredovalim
rakom dojk

Podporna skupina za bolnice
z napredovalim rakom dojk
se sreCuje dvakrat na mesec
in jo vodi izkuSena psiho-
terapevtka Tatjana RomSek

Izkustvene delavnice
PiSe: ANDREJA CILEN§EK, SLOVENSKO DRUSTVO HOSPIC

Poljsak. Srecanja udelezen-
kam omogocajo, da v varnem
okolju pod terapevtskim vod-
stvom predelujejo stiske, ki
se pojavljajo ob napredovali
bolezni.

Tabor za otroke

Tabor za otroke je namenjen
otrokom in mladostnikom,
starim od pet do 18 let, z izkus-
njo z neozdravljivo, kroni¢no
boleznijo v druzini. V ¢asu po-
letnih pocitnic izvajamo S§tiri-
dnevni tabor v sodelovanju s
Slovenskim druStvom Hospic
v naravi, brez elektronskih
naprav, stran od urbanega
okolja. Ekipa, v kateri so stro-
kovnjaki z dolgoletnimi izkus-
njami z delom z otroki, ki so
izgubili starSe, ob raznolikih
telesnih dejavnostih in s pogo-
vori pomaga otrokom bolnic,
ki se soocajo s hudo boleznijo

Izkustveno izobraZevanje obsega osem srecanj z izkustvenimi delavnicami na razli¢ne teme, ki
pomagajo raziskovati nas odnos do Zivljenja in minljivosti. Teme spodbujajo vsako udelezenko
izobraZevanja, da se poglobi vase, sooci s svojimi strahovi in jih ozavesti ter se tako laZje spoprime
z njimi: Ziveti s konflikti, BliZina in distanca — prizadetost in toleranca, Umetnost poslusanja,
Lastni odnos do Zivljenja in soofenje z minljivostjo, Proces zalovanja — izguba zdravja, Podpora
svojcem v ¢asu Zalovanja, bolezni, Pomen duhovnosti v ¢asu bolezni, So-Cutenje bolnika.
Rezultati predhodnih evalvacij so pokazali, da se udeleZzenke s pomocjo izku$nje izobraZevanja
bolj odkrito pogovarjajo o minljivosti in smrti, da se lazje soocajo s svojo minljivostjo, da bolj
spostujejo svoje Zivljenje in ljudi, ki so jim blizu, da ve¢ pozornosti namenjajo odnosom z ljudmi,
ki so jim blizu, in da pridobljena znanja prispevajo k njihovi osebni in duhovni rasti. Delavnice
nagovorijo v njih razli¢ne obcutke, denimo jezo, Zalost, stisko, nemo¢, nemir, veselje, navdusenje.
Ceprav se je marsikateri uporabnici na zacetku tezko odpreti, pa ji to, ko si tak3no izkusnjo dovoli
imeti, na koncu prinese pomirjenost in hvaleznost.
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in spremembami, ki jo bole-
zen prinasa v druZino.

Individualna,

partnerska in druzinska
psihoterapevtska

pomoc¢ bolnicam

Bolnicam z rakom dojk in raki
rodil, ki so ¢lanice Zdruzenja
Europa Donna Slovenija, in
njihovim druzinskim ¢lanom
je na voljo tudi individualna,
partnerska in druzinska psi-
hoterapija v okviru Fakultete
za psihoterapevtsko znanost
Univerze Sigmunda Freuda v
Ljubljani. ZdruZenje Europa
Donna Slovenija uporabni-
cam sofinancira polovico sto-
ritve do polne dogovorjene
pogodbene cene. Terapevtske
obravnave se izvajajo eno uro
na teden. Sofinanciranje za
posamezno ¢lanico je mogoce
najvec dve leti.

Izkustvene delavnice
bodo potekale dvakrat
na teden, ob ponedelj-
kih in Cetrtkih od 16.
do 19. ure v Ljubljani.
Prva bo v cCetrtek, 11.
maja 2023. Prijave
zbiramo do zapol-
nitve mest, prednost
bodo imele clanice,
ki se delavnic Se niso
udeleZile.

23

Foto: arhiv Ed



NOVICE EUROPA DONNA  SEKCIJE, PODRUZNICE IN SKUPINE

Povezovanje in druzenje

Sekcija za zenske z raki rodil

Pise: DARJA MOLAN

Za raki rodil, h katerim Stejemo raka materni¢nega vratu, ma-
ternicnega telesa, jajénikov, jajcevodov, zunanjega spolovila
in raka noZnice, v Sloveniji letno zboli vec kot 650 Zensk. Leta
2018 je na pobudo Zensk, ki so se vkljucevale v ZdruzZenje Eu-
ropa Donna Slovenija, nastala sekcija za Zenske z raki rodil, ki
zdaj Steje prek 80 clanic. Nase poslanstvo je pomo¢ in podpora
bolnicam s podro¢ja zdravljenja rakov rodil ter povezovanje in
druZenje €lanic s podobnimi izku$njami. Letos pripravljamo
mesecna spletna srecanja prek aplikacije Zoom in razli¢na pre-
davanja strokovnjakov s podroc¢ja zdravljenja in lajSanja po-
sledic zdravljenja po rakih rodil. V toplejSih dneh nacrtujemo
sreCanje v Zivo. Vedno smo odprti za nove predloge ¢lanic, da
skupaj soustvarjamo zgodbo sekcije Zensk z raki rodil. Ce bi se
Zelele vkljuciti v sekcijo, nam piSite na elektronski naslov: rodi-
la@europadonna.si.

Sekcija mladih

PiSe: MOJCA BUH

Sekcija mladih bolnic bo v letu 2023 nadaljevala druZenje na
virtualnih kavah in v knjiznem klubu. Letos bomo imeli ve¢
tematskih kav in srecanj v zivo. Med pogovori se spoznavamo
in si druga drugi pomagamo. Med nami se spletajo prijateljske
vezi in iskreni pogovori. Ce ima$ kaksno idejo, pobudo, nam jo
posreduj, ker ni¢ ni nemogoce, le vedeti moramo zanjo. Kadar-
koli imas$ dan, ko ne ves, kako naprej, pisi na elektronski naslov:
mlade@europadonna.si.
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Sekcija za zenske
z napredovalim rakom dojk

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Od leta 2019 v okviru sekcije za zenske z napredovalim rakom
dojk deluje podporna skupina za bolnice z napredovalim ra-
kom dojk, ki jo vodi psihoterapevtka Tatjana RomSek Poljsak.
Ce bi se Zeleli vklju¢iti vanjo, nam pisite na elektronski naslov:
roza@europadonna.si. Letos za vas pripravljamo pogovore s
strokovnjaki in sre¢anje v Zivo. Veseli bomo tudi vasih vprasanj
in pobud za teme, ki vas zanimajo.

Podruznica Obala in Kras

Pise: DARJA ROJEC

Nasi redni pohodi
so se zaceli takoj
po praznikih, saj
se na njih povezu-
jemo in osvesca-
mo o pomenu hoje
in druZenja. Iz-
vajamo delavnice
in predavanja, ki
Clanicam pridejo
prav na njihovi poti zdravljenja in kakovostnega zivljenja po
zdravljenju. Na strokovno vodeno telovadbo prihaja vedno
veC zadovoljnih udelezenk. Ustvarjamo interno knjiznico,
kjer si lahko izposodijo knjige, ki so jih napisale bolnice
z rakom. Nekaterih ne morete dobiti nikjer drugje, saj so
bile izdane v majhni nakladi in podarjene. Imamo knjige o
rekonstrukciji, komplementarnem in alternativnem zdrav-
Jjenju in tudi kaj za duso. Vsak Cetrtek od 15. do 19. ure vas
vabimo v prostore podruZnice na Plencicevi ulici 3 v Izoli.
Ce vas zanima karkoli v zvezi z dejavnostmi podruZnice ali
osebni pogovor s prostovoljko, nam pisite na elektronski
naslov: obala@europadonna.si. Pridite, ne bo vam zal.

Foto: arhiv ED

Skupina Savinjska
Pise: SARA GORISEK

Skupina deluje na obmodju savinjske regije in trenutno Steje
14 aktivnih ¢lanic. Letos bomo izvedle razli¢ne pohode, virtual-
ne kavice in plavanje v marcu. Pripravljamo tudi delavnice in
literarne vecere. Zelo rade se druzimo ob kavi in klepetu. Va-
bimo vse, ki bi se nam rade prikljucile in se povezale z nami.
Prijavite se na: savinjska@europadonna.si. Smo pa na voljo tudi
za kak$na vprasanja, individualno pomoc, pogovor.




Podruznica Podravje

Pise: ANKA PUSNJAK

PodruzZnica Podravje napoveduje dogodke do maja 2023:

» Funkcionalna vadba ob Cetrtkih v nasih prostorih v Slovenski
Bistrici in v lepem vremenu na prostem, ki smo jim dodali
tudi kratke sprehode po mestnem parku in naselju Tirgot, za
katere se vnaprej dogovorimo.

« Pripravljamo delavnico izdelave krem iz ognji¢a in smrekove
smole na Pohorju, gostila nas bo Mojca Krasevac, delavnica je
brezplac¢na za udeleZenke, ob zadostnem Stevilu prijav — vsaj
osem udelezenk.
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» Mesecna druzenja ¢lanic v Mariboru, na Zgornji LoZzniciinv  « DruZenje ob dnevu Zena, 8. marca 2023, v prostorih podruz-
Slovenski Bistrici. nice Europa Donna Slovenska Bistrica.
» Tedenske aktivnosti in delavnice, ki jih izvajajo nase ¢lanicev - Delavnica nordijske hoje v parku Slovenska Bistrica, ob za-

Mariboru pod vodstvom Mance Teti¢kovic.

dostnem Stevilu prijav — vsaj osem udeleZenk. V aprilu jo bo

 Delavnice Zdravo jem, Zdrav zivljenjski slog, ob zadostnem izvedel Center za krepitev zdravja.
Stevilu prijav — vsaj osem udelezenk. Delavnice so brezpla¢- - Udelezba na Maratonu treh src v Radencih — nordijska hoja v
ne, izvaja jih Center za krepitev zdravja, ki deluje v okviru ZD Radencih v maju, udelezba tudi na 5,5-kilometrskem rekrea-

Slovenska Bistrica. tivnem teku.
« Izlet ali pohod udeleZenk po izbiri in dogovoru v bliznji okoli- ~ Vljudno vabljeni na nase dogodke, sre¢anja in druzenja. Prijave
ci enkrat na mesec v marcu, aprilu in maju. posljite na elektronski naslov: podravie@europadonna.si.

Skupina Bohinj
Pie: IVA LAPAJNE

Aktivnosti skupine bi lahko

razdelili na dva sklopa. Del,

ki je namenjen skupini, je

usmerjen na zdrav nacin

Zivljenja in ob Sportnih de-

javnostih vkljucuje vsebine,

iz katerih se lahko naucimo,

kaj lahko sami naredimo

zase in za svoje dobro po-

Cutje: kako se sprostimo ali

kako ostanemo dejavni del skupnosti, se u¢imo novih tehnik ustvar-
janja ter svoje znanje delimo. Pomembno je, da si to Zelimo in se ob
tem tudi zabavamo.

Drugi sklop je usmerjen v ozaveS¢anje o zdravju, o izrednem po-
menu zgodnjega odkrivanja bolezenskih sprememb in udelezbi v dr-
7avnih presejalnih programih. Ce smo se lani temu delu bolj posve-
tili v roZnatem oktobru, bomo letos aktivnosti izvajali vse leto. V
sodelovanju z Zdravstvenim domom Bohinj smo pripravili program
na temo Je zdravje vrednota? V februarju in marcu ga izvajamo po
krajevnih skupnostih Bohinja. Odzvali smo se tudi vabilu Zupana
Obcine Gorje, da skupaj naredimo vec za zdravo Zivljenje in zgodnje
odkrivanje bolezenskih znakov. V prvem trimesecju bomo navzoci
tudi v Kranjski Gori in na Jesenicah.

Ce ste znami, ne boste nikoli sami. Lahko ste dejavni na podrodju,
ki vas osebno najbolj zanima, ali pa ste tihi podpornik nasega dela.
Resnic¢no smo veseli vsakogar, ki se nam pridruZi, piSite nam na elek-
tronski naslov: bohinj@europadonna.si.

Skupina Posavje

Pi¢e: METKA SEMRAJC SLAPSAK

Clanice skupine smo leto sklenile s sre¢anjem ob kle-
petu, dobri glasbi in bogatem srecelovu. V januarju
smo imele kakovostno predavanje naturopatinje Erike
Brajnik z naslovom Imunski sistem in rak, na katerem
smo izvedele veliko pou¢nega in koristnega. V pri-
hodnjih mesecih se bomo podale na kakSen pohod po
bliznji okolici. V marcu bomo sodelovale s stojnico v
Mladinskem centru BreZice, same pa si bomo podarile
obilo smeha na delavnici joge smeha in se posladkale s
tortico. V aprilu nas ¢aka Zivljenjsko pomembna tema
Temeljni postopki ozivljanja in uporaba defibrilatorja.
Vabimo vse, ki si Zelite druZenja z nami ali potrebu-
jete podporo, pomoc ali nasvet ob diagnozi ali v ¢asu
zdravljenja, da nam piSete na elektronski naslov: po-
savje@europadonna.si.
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TELESNA DEJAVNOST

Kako ostati zdrav
v sedecem svetu?

Kako v svetu, kjer telesna dejavnost ni ve¢
vsakodnevni pogoj za zagotavljanje osnovnih
potreb Cloveka, spodbudimo sebe in druge, da se
ukvarjamo z redno vadbo, za katero vemo, kako
potrebna je za nase zdravje? Zakaj je pomembno,
da spremenimo svoj sedeci nacin zivljenja in
pois¢emo nacine, da bo gibanje postalo del nase

dnevne rutine?
Pise: POLONA MARINCEK

Vadba za obolele

z rakom in ozdravljene
Telesna vadba je sploSno pri-
znana kot pomemben ukrep
za celotno pot obravnave raka,
od preprecevanja do zdravlje-
nja, prezivetja in kakovostne-
ga zivljenja po zdravljenju.

Koristi redne vadbe so bile
Ze dolgo znane pri raku dojk
in raku debelega Crevesa, zdaj
pa imamo trdne dokaze, da je
povezana tudi z manjSim tve-
ganjem za raka na Stevilnih
drugih mestih, vklju¢no z en-
dometrijem, mehurjem, ledvi-
cami, Zelodcem in mielomom.
Vendar mehanizmi delovanja
ostajajo nejasni in Sele zacen-
jamo razumeti, kako telesna
dejavnost vpliva na tveganje
za nastanek raka in rast tu-
morja.

Vedno vec dokazov kaze, da
lahko redna vadba neposred-
no vpliva na intrinzi¢ne dejav-
nike tumorja, poleg bolj splos-
nih koristnih ucinkov, ki jih
ima na ravni telesne priprav-
ljenosti, sestave telesa, nadzo-
ra telesne mase, gibljivosti, de-
lovanja krvnega obtoka, pljuc
in srca, razpoloZenja, spanja
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in Se Cesa. Ugotovljeno je bilo,
da deluje zaviralno na ravni
estrogena in s tem zmanjSa
tveganje za razvoj raka dojk.
Intenzivna vadba zavira an-
aerobno presnovo sladkorja in
tako rakavim celicam jemlje
energijo ter zmanjSuje vnetja,
ki lahko povzrocijo poskodbe
DNK in pripomorejo k razvoju
raka. Prav tako zviSa telesno
temperaturo, kar vpliva na tu-
morsko mikrookolje.

Studije kaZejo, da se lah-
ko poveca tudi odpornost
telesa, odvisno od vrste in
intenzivnosti treninga. Vad-
ba lahko vpliva na celice NK
(naravne celice ubijalke), ki
so pomembne predvsem za
unicevanje z virusi okuzenih
in rakastih celic. Vpliva na
njihovo mobilizacijo in akti-
vacijo ter povzroc¢i spremem-
be v pretoku krvi, kar lahko
poveca ucinek terapevtskih
zdravil. Druge Studije so se
osredotoCile na imunski sis-
tem in mehanizme, s Kateri-
mi telesna aktivnost poveca
sposobnost T-celic (celice T
ubijalke), ki so odgovorne za
celicno imunost, spodbujajo

izloCanje ali ustavitev Sirjenja
rakavih celic.

Ceprav je vsaka vadba boljsa
kot ni¢ in so koristi telesne de-
javnosti vseobsegajoce, bi bilo
dejansko razumevanje osnov
njenih Kklini¢nih ucinkov na
naSe telo bistvenega pomena
za predpisovanje prilagojene-
ga programa za preprecevanje
in zdravljenje razli¢nih oblik
raka in drugih kroni¢nih bo-
lezni.

Nedavno objavljena Studi-
ja, ki je preucevala optimalni
cas uvedbe telesne vadbe za
izboljSanje kardiorespirator-
ne vzdrzljivosti, je primerjala
rezultate pri bolnikih, ki so
zaceli vaditi med kemoterapi-
jo, z rezultati bolnikov, ki so
zaceli po koncu zdravljenja.
Preiskava plju¢ne funkcije je
pokazala, da sta obe moznosti,
med zdravljenjem in po njem,
dali pozitivne rezultate, ko so
skupini pregledali leto pozne-
je, vendar je skupina A, ki je
med zdravljenjem telovadila,
porocala o boljsi kardiorespi-
ratorni vzdrZljivosti, manjsi
utrujenosti in boljSem misic-
nem tonusu po koncu kemo-
terapije.

Predlagano je bilo, da se te-
lesna dejavnost »predpisuje«
za kardiovaskularno preven-
tivo in zdravljenje srénega po-
puscanja. V ne tako oddaljeni
prihodnosti lahko pricakuje-
mo podoben pristop tudi za
prepreCevanje raka.

Kljub temu obstaja veliko
spremenljivk, ki vplivajo na
doslednost rezultatov v raz-

iskavah na ljudeh, vklju¢no z
aktivnostjo, o kateri porocajo
sami, Casovnim oKkvirom in
ugotovitvami, povezanimi z
nakljunimi dejavniki, kot je
povecana incidenca melano-
ma zaradi daljSe izpostavlje-
nosti son¢ni svetlobi pri de-
javnostih na prostem.

Hoja za obolele

z rakom in ozdravljene

Kar zadeva splo$ne koristi, je
hoja vse bolj priljubljena, saj
je poceni, vesela, prilagodljiva
in za nas veliko bolj naravna
in zadovoljujota dejavnost
kot recimo kolesarjenje na
sobnem kolesu. Kaj pa njena
mogoca vloga pri prepreceva-
nju in zdravljenju raka? Nekaj
Studij se je posebej osredotoci-
lo na uc¢inke hoje pri bolnikih
z rakom. Ena od njih je Studija
Koraki k izboljSanju prehrane
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Ugotovljeno je bilo, da je nordijska hoja Se posebno koristna za osebe po zdravljenju raka dojk. Palice dajejo obcutek varnega
ravnotezja, hkrati pa krepijo misice v zgornjem delu telesa.

in vadbe (STRIDE). Izvedena
je bila leta 2018, da bi ocenili
ucinkovitost spletne spod-
bude telesne dejavnosti za
povecanje hoje pri prezivelih
z rakom, ki Zivijo na metro-
politanskih in podezelskih
obmocjih JuZne Avstralije.
UdeleZenci so izkusili koristi
pri Stevilnih ukrepih za te-
lesno pripravljenost, zdravje,
dusevno zdravje in socialno
delovanje.

Druga Studija je bila
CanWalk: Studija izvedljivosti
z vgrajenim randomiziranim
nadzorovanim  poskusnim
pilotom spodbujanja hoje za
ljudi s ponavljajo¢im se ali
metastatskim rakom. Raz-
iskovalci so vkljucili bolnike
z napredovalim rakom dojk,

prostate, ginekoloskim ali
hematoloSkim rakom in jim
priporocili, da hodijo vsaj 30
minut vsak drugi dan in se te-
densko udelezijo skupinskega
sprehoda, ki ga vodijo prosto-
voljci. Rezultati so bili spod-
budni, z dobrim sledenjem
navodilom za zdravljenje in
zadovoljstvom bolnikov.
Ugotovljeno je bilo, da je
nordijska hoja Se posebno ko-
ristna za osebe po zdravljenju
raka dojk. Palice dajejo obcu-
tek varnega ravnoteZja, hkrati
pa krepijo miSice v zgornjem
delu telesa. Tudi drugi pro-
grami vadbe, ki zdruZujejo
aerobno vadbo, miSi¢no moc¢
in hojo, izboljSajo kardiorespi-
ratorno vzdrZljivost in zmanj-
$ajo zaznavanje utrujenosti pri

Zenskah z rakom dojk med do-
polnilno kemoterapijo. Skupi-
ne za hojo so pri teh bolnicah
Se posebej uspesne, saj poleg fi-
zi¢nih koristi dodajo druZenje
in medvrstniSko podporo ter
gibanje v naravi, za celostno
izkuSnjo fizi¢nega, Custvene-
ga in druZzabnega. Skupinska
hoja ima fizi¢ne, psiholoSke in
druZbene Koristi pri Zenskah
po zdravljenju raka, saj zmanj-
Suje pojavnost depresije in an-
ksioznosti. Bolniki z akutno
mieloi¢no levkemijo, ki trpijo
zaradi utrujenosti, povezane
z rakom, so obcutili znatno
zmanjSanje simptomov po
sodelovanju v desetdnevnem
programu hoje.

Morda je najvecja korist,
ki jo hoja lahko ponudi bol-

nikom z rakom in ozdravlje-
nim, da poleg zdravstvenih
ucinkov, ki jih prinasa teles-
na aktivnost, lahko pomaga
tudi pri ponovni vzpostavitvi
duSevnega ravnovesja, ki je
med diagnozo in zdravlje-
njem lahko poruseno, ter
spodbuja socialno podpo-
ro in integracijo. Hoja je za
vsakogar, ne glede na stop-
njo telesne pripravljenosti
in finan¢ne omejitve. Rojeni
smo, da hodimo, sami ali v
skupini, hitro ali pocasi, raz-
iskujemo svojo urbano okoli-
co ali uZivamo v naravi.

* Povzeto po ¢lanku »Born to be
walkers? How to stay healthy
in a sedentary world«, Cancer
World, 4. 11. 2022

i
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S KONFERENCE ZIVLJENJE Z RAKOM PO RAKU

Proti raku s Sirjenjem

presejalnih programov

in ostrejso alkoholno strategijo

Konec januarja je v
Ljubljani potekala tretja
konferenca Zivljenje z
rakom po raku — Evropski
nacrt boja proti raku

v praksi, ki so jo tudi

letos v soorganizaciji
pripravili Slovensko
zdruzenje organizacij
bolnikov z rakom

Onko Net, Zdravniska
zbornica Slovenije in
Mednarodni forum
znanstvenoraziskovalnih
farmacevtskih druzb

v Sloveniji. Ugledni
strokovnjaki in
predstavniki bolnikov

S0 na njej nadaljevali

Ze lani zaceto debato

0 moznostih Sirjenja
obstojecih presejalnih
programov. Osredotocili so
se na uvedbo presejalnega
programa za raka prostate,
v drugem delu pa osvetlili
povezavo med pretiranim
uzivanjem alkohola in
razvojem raka. Konferenca
se uvrsca v Sirok nabor
pobud in ukrepoy,
povezanih z evropskim
nacrtom obvladovanja
raka.

Pi¢e: POLONA MARINCEK
Foto: ZAVOD SIMPOZIJA

28

0929 g Konferenca
ZIVLJENJE Z RAKOM
¢s6° PoRAKU

Pomen ozavescanja

in zgodnjega odkrivanja raka

Kot je uvodoma dejal doc. dr. Tit Albreht
z Nacionalnega inStituta za javno zdravje
(NIJZ), vodja evropskega programa CraNE
Joint Action, je po dolgoletnih prizadevan-
jih rak postal klju¢na javnozdravstvena
prioriteta in prioriteta zdravstvene politike
v celotni Evropski uniji: »Ko pogledamo na
obdobje zadnjih dveh in ve¢ desetletij, se
lahko s ponosom ozremo na prehojeno pot
in se pohvalimo, da smo dosegli veliko na
podrocju presejanja, primarne preventive
in predvsem zdravljenja raka, a tudi dostop-
nosti diagnostike in uvajanja inovativnih
metod. Evropski nacrt obvladovanja raka
vsem Clanicam nalaga vrsto ukrepov, s ka-
terimi bodo poskusSale izboljSati obravnavo
raka, pri Cemer je velik poudarek na sleden-
ju bolnikov in njihovi vrnitvi v polno Zivlje-
nje. Vsi ti elementi so tudi v drzavnem pro-
gramu obvladovanja raka, ki pri nas traja Ze
tretje obdobje.«

Predsednica zdruZenja Onko Net, ki Ze
vse od zacetka sodeluje kot soorganizator
konference, Kristina Modic, je poudarila
pomen sodelovanja: »Organizacije bolnikov
smo pomemben deleznik pri zagotavljanju
sodobne obravnave bolnikov z rakom, smo

zagovorniki preventive in zgodnjega odkri-
vanja raka. Prej ko je bolezen odkrita, manj
naporno je zdravljenje, daljSe je preZivetje in
Zivljenje bolj kakovostno. K uspesni preven-
tivi zagotovo zelo veliko pripomorejo prese-
jalni programi, ki so pri nas Ze zelo uspes$ni,
zato so Se kako aktualni novi, ki prihajajo.«

Na pragu cetrtega presejalnega
programa za raka prostate

V Sloveniji Ze nekaj Casa poteka strokovna
razprava o moznosti uvedbe presejalnega pro-
grama za raka prostate, najpogostejSega raka
pri moskih. UspeSnost presejalnih progra-
mov je zelo odvisna od dobre informiranosti
in ozave$Cenosti prebivalstva. Klju¢na je ¢im
viSja odzivnost na programe, pri ¢emer mos-
ki izrazito zaostajajo za Zenskami. Prav zato
se v drustvih bolnikov zelo trudijo, da bi jih
ustrezno informirali o tem, zakaj so presejalni
programi pomembni in katere koristi prine-
sejo. »Moski zbolevamo in umiramo pogoste-
je kot Zenske in Zal se tudi na presejalne pro-
grame odzivamo slabse kot Zenske. Zelja vseh,
ki delujemo v drustvu OnkoMan, je, da bi se
v delezu odzivnosti na presejalne programe
priblizali odstotkom, s katerimi se lahko po-
hvalijo Zenske,« je dejal Matej PeCovnik, pred-
sednik drustva OnkoMan.



Doc. dr. Simona Borstnar, spec. interni-
sti¢ne onkologije z Onkoloskega institu-
ta Ljubljana: »Skodljivost éezmernega
pitja so dokazale Stevilne epidemioloske
raziskave. Pet odstotkov ali 70 bolnic vsa-
ko leto pri nas zboli za rakom dojk zaradi
Cezmernega pitja alkohola.«

Foto: Leon Vidic

Dr. Tanja Spani¢, predsednica Europe
Donne: »Zelo si prizadevamo, da bi se v
Evropskem kodeksu proti raku zmanjsale
zdaj sprejemljive kolic¢ine popitega alko-
hola. Verjamemo, da bo ta meja v novem
kodeksu bistveno nizja.«

Foto: Voranc Vogel
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Kristina Modic, predsednica zdruzenja
Onko Net: »K uspesni preventivi zago-
tovo zelo veliko pripomorejo presejalni
programi, ki so pri nas Ze zelo uspesni,
zato so Se kako aktualni novi, ki prihaja-

JO.«

Uzivanje alkohola pomembno
prispeva k nastanku raka

Drugi del konference je bil namenjen
dejavnikom tveganja za nastanek raka.
Govorci so se osredotocili na ¢ezmerno
uzivanje alkohola, dejavnik tveganja, ki
zelo jasno in visoko korelira z nastankom
raka, o ¢emer pa v javnosti premalo govo-
rimo. Obstajajo jasno dokazane povezave
med Skodljivim uzivanjem alkohola in
nastankom Stevilnih rakov, med katerimi
prednjacijo raki prebavil ter rak glave in
vratu, a tudi rak dojk.

Alkohol vpliva na Stevilna podrocja na-
Sega Zivljenja: na duSevno zdravje, mater-
nalno zdravje, zastrupitve, poSkodbe, pro-
metne nesrece, samomore, nasilje in ima
zaradi tega velik vpliv na celotno druzbo,
je povedal prim. dr. Marko KolSek s Ka-
tedre za druzinsko medicino Medicin-
ske fakultete Univerze v Ljubljani. »Zdi
se, da smo v Sloveniji druzba alkoholne
'kulture', saj je alkohol vpet v Stevilne
pore naSega Zivljenja, najdemo ga tudi v
literaturi, pesmih, z njim se obdarujemo.
Ceprav trenutna priporocila navajajo, da
je sprejemljiva meja pitja sedem meric na
teden za Zenske in Stirinajst za moske, se
moramo zavedati, da v resnici izraza var-
no pitje ne bi smeli uporabljati, ker to ne
obstaja.«

Se bolj zamol¢ana tema je pitje alko-
hola med Zenskami. Podatki namrec¢ ka-
Zejo, da alkohol ¢ezmerno pije kar tret-
jina odraslih Slovenk. Doc. dr. Simona

Borstnar, spec. internisticne onkologije
z Onkoloskega inStituta Ljubljana, je po-
udarila: »Veliko je dejavnikov tveganja za
raka dojk, na katere Zenska nima vpliva,
denimo spol, starost ali druzinska obre-
menitev, obstajajo pa trije, na katere ga
vsekakor ima. To so telesna teZa, gibanje
in uZivanje alkohola. Skodljivost ¢ezmer-
nega pitja so dokazale Stevilne epidemio-
loSke raziskave. Pet odstotkov ali 70 bol-
nic vsako leto pri nas zboli za rakom dojk
zaradi Cezmernega pitja alkohola.«

Varne meje in koristi
pitja alkohola ni
Konferenca se je koncala z okroglo mizo,
na Kateri so se govorci strinjali, da varne
meje pitja alkohola preprosto ni. Mateja
Kokalj Kokot, dr. med., spec. druZinske
medicine, iz ZdruZenja za druzinsko me-
dicino je razlozila, da »enota alkohola
pomeni malo pivo, §ilce Zganja ali 2,5 dl
mosta. Ko govorimo o pitju, je manj tve-
gano, Ce zenske popijejo sedem, moski pa
Stirinajst enot na teden, a zdravniki ne
moremo dovolj glasno poudariti, da no-
beno pitje ni koristno, preseganje nave-
dene meje pa predstavlja tveganje.«
Mojca Gobec z ministrstva za zdravje
je poudarila, da v Sloveniji vsekakor po-
trebujemo celovito alkoholno strategijo,
pri kateri bi sodelovali vsi delezniki. »Za
obvladovanje raka je klju¢no, da imamo
tako strategijo in politiko. Tu se odpira
okno priloznosti, saj Se vedno veliko od-

raslih ne pozna povezave med alkoholom
in rakom. Verjetno bi mnogo tistih, ki si-
cer niso odvisni od alkohola, a ga pijejo,
spremenilo svoje vedenje, ¢e bi poznali
njegove Skodljive posledice.« Da je moc¢
informiranja in ozaveScanja zelo velika,
se je strinjal tudi prim. dr. Marko KolSek,
ki je iz svoje prakse povedal, da ljudje
takrat, ko za¢nejo aktivno razmisljati o
pretiranem pitju in o tem, koliko popijejo
sami, praviloma zmanjsajo rabo alkohola.

Koristno je prav vsakr§no zmanj$anje,
je povedala Katja Jarm, dr. med., specia-
listka javnega zdravja iz Zveze drustev za
boj proti raku, ter opozorila na Evropski
kodeks proti raku, ki s svojimi 12 pripo-
roCili proti raku predstavlja osnovo za
preventivo pred rakom, Sesto priporoci-
lo pa se nanasa prav na omejevanje pitja
alkoholnih pija¢. Predsednica Europe
Donne, dr. Tanja Spanic¢, je povedala, da o
Skodljivosti alkohola in njegovi povezavi
z nastankom raka v organizacijah bolni-
kov tece veliko strokovnih razprav tudi
na evropski ravni. Tam se vsekakor opa-
zijo tudi velike kulturne in verske razli-
ke, ki mocno vplivajo na (ne)sprejem-
ljivost pitja alkoholnih pija¢. Prav tako
opaza, da alkohol ponekod nima tako
negativne konotacije kot tobak. »Zelo
si prizadevamo, da bi se v Evropskem
kodeksu proti raku zmanjSale zdaj spre-
jemljive koli¢ine popitega alkohola. Ver-
jamemo, da bo ta meja v novem kodeksu
bistveno niZja.«
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NOVOSTI IN DOGODKI

Izobrazevanje za prostovoljke
Pide: POLONA MARINCEK

Konec februarja smo v Zelji, da bi s prostovoljkami $e naprej uspesno $irili spo-
rocila ZdruZenja Europa Donna Slovenija in zagotavljali podporo bolnicam in
njihovim svojcem v stiski, znova povabili nase aktivne ¢lanice in lokalne koordi-
natorice na izobrazevanje za prostovoljke. Predstavili smo jim zdruZenje in nase
klju¢ne programe ter pripravili nekaj izhodiS¢ za osve$canje v roznatem okto-
bru po Sloveniji. Na izobrazevanju smo spregovorili o tem, kaj je prostovoljstvo
in kako prostovoljci komunicirajo z bolnicami in drugimi javnostmi. Pogovorili
smo se o predstavljanju zdruZenja in podajanju svoje osebne izku$nje z bolez-
nijo ob razli¢nih priloznostih. Koncali smo s kratko motivacijsko delavnico in
zasnovo idej za roznati oktober. Udelezba na izobraZevanju je pogoj za aktivno
delovanje v ZdruZenju Europa Donna Slovenija, za predstavljanje zdruZenja v lo-
kalnem okolju in pri pripravi aktivnosti v roZznatem oktobru. Izobrazevanja za
prostovoljke bomo nadaljevali tudi v prihodnje, piSite nam na elektronski naslov:
europadonna@europadonna.si, e bi se nam Zeleli pridruziti.

Osvescanje o raku
maternicnega vratu s kampanjo
Pravocasno odkrijmo

Pi¢e: POLONA MARINCEK

S kampanjo Pravocasno odkrijmo raka materni¢nega vratu smo
januarja opozorili na pomen rednih obiskov pri ginekologu s
preventivnim odvzemom brisa materni¢nega vratu (test PAP).
Zelimo si, da bi Zenske ginekoloske preglede prepoznale kot ne-
kaj klju¢nega v skrbi za svoje zdravje, saj so morebitne predraka-
ve in zgodnje rakave spremembe na materni¢nem vratu dobro
ozdravljive. Kampanja Pravocasno odkrijmo bo potekala vse
leto in povezala klju¢ne datume osveS$canja o rakih rodil in raku
dojk s skupnim sporocilom »Pravoc¢asno odkrijmo (raka mater-
ni¢nega vratu, raka jajénikov, druge ginekoloske rake in raka
dojk)!«, saj je rak danes dobro obvladljiva bolezen, Ce je pravo-
¢asno odkrit.

Foto: arhiv Ed

Prve prijave za Sklad Mojce Sencar
Pide: POLONA MARINCEK

Sredi decembra 2022 smo objavili prvi razpis Sklada Mojce Sen-
Car, ki bo letos podelil 50.000 evrov nepovratnih sredstev za pod-
poro naravoslovnih in druzboslovnih raziskav s podrocja raka
dojk in rakov rodil. Za posamezen projekt je namenjeno od 5000
do 15.000 evrov. Na razpis se je prijavilo osem projektov, od tega
eden s podrocja druzboslovija, drugi pa s podrocja predklini¢nih
in klini¢nih raziskav raka dojk in rakov rodil. Poslane predloge
projektov ocenjuje triclanska strokovna komisija, ki jih je pred-
lagal strokovni odbor Sklada Mojce Sencar, pri ¢emer je vedno
vsaj eden izmed ¢lanov komisije predstavnik ZdruZenja Europa
Donna Slovenija. Vse sofinancirane projekte bomo predstavili
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Spletna trgovina Europe
Donne vabi k nakupu!

Pise: KAJA DEKLEVA

Ze veste, s ¢im boste ob 8. in 25. marcu razveselili svoje druZin-
ske ¢lanice, prijateljice, sosede in soborke? Tudi letos smo v naso
spletno trgovine dodali ¢udovito drobno pozornost, namenje-
no obdarovanju za materinski dan in dan Zena. V sodelovanju
z mlado oblikovalko Ivo, ki deluje pod imenom Jollie Bluebear,
smo pripravili tri cudovite printe velikosti A5, ki bodo polepsali
vsak dom. Narocite jih lahko posamicno ali v kompletu. Poleg
njih lahko nakupujete tudi roza kapucarje, steklenicke, rutke,
pravljico Sreca se z delitvijo veca in Se mnogo drugega. V marcu
smo ukinili po§tnino za vsa narocila!

Z nakupom izdelkov v nasi spletni trgovini podpirate nase pro-
grame in dejavnosti, namenjene bolnicam in ozdravljenkam po
diagnozi raka dojk in rakov rodil.

Foto: arhiv Ed

v prihodnjih S§tevilkah
Novic Europa Donna.
Namen razpisa je z ne-
odvisnimi  finan¢nimi
viri podpreti raziskave
na podrocju raka dojk
in rakov rodil z razli¢nih
znanstvenih podrocij, ki
v celoti ali delno poteka-
jo v Sloveniji, ter s tem
pomagati pri pridobiva-
nju lokalnih podatkov
in spodbuditi razvoj raz-
iskovalne dejavnosti na
tem podrocju.

NOVICE EUROPA DONNA

Vabilo na
skupscino

Spostovana cClanica, sposto-
vani Clan ZdruZenja Europa
Donna Slovenija!

Vabimo vas na 25. redno let-

no skupscino, ki bo 21. marca

2023 ob 13. uri.

Skupsc¢ina bo potekala v prostorih Zavoda za zdravs-
tveno zavarovanje Slovenije na MikloSiCevi cesti 24 v
Ljubljani.

PREDLAGANI DNEVNI RED:

1. Otvoritev skupsc¢ine

2. Izvolitev delovnega predsedstva in delovnih teles

skupscine

3. Kratko predavanje

4. Letno porocilo za poslovno leto 2022

5. Porocilo nadzornega odbora

6.Razprava in sklepanje o letnem porocilu za poslovno

leto 2022

7. Razprava in sklepanje o porocilu nadzornega odbora

8. Delovni program in financni nacrt za poslovno leto

2023

9. Razprava in sklepanje o delovnem programu in fi-

nanc¢nem nacrtu za leto 2023

10. Razresitev ¢lanic UO in izvolitev novih ¢lanic UO

11. Razno

V pric¢akovanju srecanja vas lepo pozdravljamo.
Predsednica:
Tanja Spani¢

Clanarina za leto 2023 znasa 10 evrov.

Zahvaljujemo se ¢lanicam in ¢lanom, Ki ste Ze poravna-
li letoSnjo ¢lanarino, vse druge pa prijazno spomnimo,
da to ¢im prej storite. Z rednim placevanjem c¢lanarine
nam izkazujete podporo in prispevate k nadaljnjemu
razvoju programov zdruZenja.

Podatki za nakazilo clanarine:

Koda namena: CHAR

Namen placila: Clanarina 2023

IBAN Prejemnika: SI56 0201 1005 1154 225

Referenca: SIO0 2023

Europa Donna - Slovensko zdruZenje za boj proti raku
dojk

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana
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Svetovalni telefoni

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

telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:

- 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, koordinatorica programov in projektov, 031 661 956, mlade bolnice,
pravice bolnikov; vsak delavnik med 8. in 18. uro

Info tocka na Onkoloskem institutu v Ljubljani

Vabimo vas, da obi$cete naSe prostovoljke na Onkoloskem institutu v Ljubljani. Info
toCka deluje v okviru sveta pacientov OI in se nahaja v osrednji avli stavbe Onkolo-
Skega inStituta. Odprta je od ponedeljka do petka v dopoldanskih urah. Prostovoljke
ZdruZenja Europa Donna Slovenija smo tam vsak torek med 9. in 13. uro. Na voljo
smo vam, Ce potrebujete informacije o nasih programih, pogovor ali nasvet o spo-
prijemanju z boleznijo in zdravljenjem. Ob ponedeljkih so na Info tocki predstavniki
zdruZenja EuropaColon Slovenija, ob sredah Drustva onkoloskih bolnikov Slovenije
in Hospic, ob Cetrtkih Slovenskega zdruZenja bolnikov z limfomom in levkemijo ter
ob petkih znova Drustva onkoloskih bolnikov Slovenije.

Dnevnik za bolnice Nekaj mojega

Ce se na novo soocate z diagnozo rak dojk (do $tiri mesece po diagnozi), vam lahko na
tej poti pomaga dnevnik za bolnice Nekaj mojega. Namen dnevnika je pomoc Zenski
na njeni poti od diagnoze do zdravljenja in iskanja psihosocialne podpore. Zasnovali
smo ga kot prakti¢ni vodnik skozi zdravljenje, ki bolnico usmerja tudi v iskanje glob-
ljega stika s seboj. Ce Zelite svoj izvod dnevnika, nam piSite na elektronski naslov:
europadonna@europadonna.si ali nas poklicite na telefonsko Stevilko: 01 231 21 01 in
poslali vam ga bomo po posti.

Predavanja za nase clanice

Letos nadaljujemo serijo informativnih predavanj za naSe Clanice, ki potekajo prek
spletne platforme Zoom. V prihodnjih mesecih bomo na predavanjih gostili razli¢ne
strokovnjake, ki bodo pomagali odgovoriti na vasa vpraSanja o preventivi in kakovost-
nem Zivljenju z boleznijo. Spremljajte objave na naSi spletni in facebook strani, prijavi-
te se na na$ novi¢nik in se pridruZite predavanjem. Ce imate kak3ne Zelje in predloge
za predavanje, nam piSite na elektronski naslov: europadonna@europadonna.si, po-
skusili bomo poiskati predavatelja in temo uvrstiti na koledar predavanj.
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UGODNOSTI
ZA CLANICE
IN CLANE
EUROPE
DONNE

Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa
Donna Slovenija so na podlagi vel-
javne clanske izkaznice in osebne-
ga dokumenta upravic¢eni do uvel-
javljanja popustov.

Terme Dobrna*

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

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

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 10. janu-
arja do 31. decembra 2023.

Z uveljavljanjem zgoraj navedenih
popustov so izkljuceni vsi drugi
popusti. Popusti se med seboj ne
seStevajo in ne veljajo na posebne
ponudbe ali akcijske cene. Popusti
veljajo za individualne rezervacije,
brez posredovanja agencij. Popust
ne velja za spremljevalne osebe, le
v primeru namestitve se ugodnost
prizna tudi ozjim druZinskim cla-
nom (partner, otroci).

Ceniki za storitve so objavljeni na
spletni strani Term Dobrna.

* Moznost koriS¢enja posamezne
storitve prej preverite na recepciji
hotela Vita.
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GESLO JE | PREKINI- HRVASKI | HUMO- NEKDANJA| SLADKO- | BOGINJA
OZNACENO Lo Do, | TRIKOTNIK LTWOABﬁVE DIRIGENT | RISTKA | NATRIJ |JUZNOAM. | VODNA | MORIAY
ZBARVO | ABORTUS' MIRSKI | PUTRIH INDIJANKA| SKOLJKA | “1emis”
STALINOV
PRIVR-
ENEC
PREBI-
VALKE
PRVACINE
BALTISKA PODZEM.
DRZAVA LUZKOJED
MAJHEN PESNIK
MOTOR TRAKL
; PREBI- | VDOVA | ZGODNJI | EGIPT., KANAD.- [HR. SLIKAR
EUROPA ELASEN VALCI VASI JOHNA | KROMPIR | _BOMBAZ AMERISKI | (DRAGAN)
DONNA | CLOVEK x| LENNONA { HOLAND. | RASTLINA KOMIK [ PREBIVAL-
REPCE | (YOKO) | SORTE | 7 GROZDI CARREY | CI KNEJE
. KONEC [>
ZACETEK [> GESLA
GESLA MODRA
i TABLETKA
MESTNO PREUCEV.
NASELJE FIL. TAINA
V SLOVEN. POCASNA
GORICAH SKLADBA
OZNANJE- NAROD V PALICA ZA
VALEC KRI- KAMBODZI NESTRO- | CISCENJE
STUSOVE- SOP POVE- KOVNJAK | PLUGA,
GA NAUKA ZAN. ZITA RATKA
. SL. PEVEC . PRIPRAVA
SPELCA (JURE) TELICKA, {ZA ZGANJE
COPIC DEL KRAVICA | KARL
CEVOVODA ERJAVEC
NACIONAL- HRAST Z VALEN
SOCIALIST, ZIMZELENI- TINA
NACIST MILISTI TURNER
JUNAK -
VERGILOVE \\;E\EEVZ:N
ENEIDE, b
ENEAS CLOVEK
SLOVAN. ZLLE%ZZE/QI GR. OTOK,
BOGINJA KUHANJE ODISEJEVA
PLODNOSTI 0GLJA DOMOVINA
Drage bralke in bralci revije Novice r— - - - - - - - — — — — — /1
Europa Donna, veseli smo vasega
odziva na decembrsko nagradno | |
krizanko in vseh prejetih odgovorov. GSI0 KITZANKE: et ee e et e et e et e et e e e e eeeeeteeaeeseeaseaenesanesasessesneeaseeanesaneeaseneesneensesanesaneennanns
Med posiljatelji pravilnega odgovora,
ki se je glasil SEMINAR V PORTOROZU, | |
smo izzrebali pet nagrajenk, ki so po
posti prejele soncna ocala Europa IME IN PIIMEK: oreeeeeeeeeceee ettt se e s e st s et s e s aesesesesnanns
Donna in majico Bodi in ostani zdrava. | |
Nagrajenke decembrske krizanke so
bile: Biserka izVMaribora, Ma[jeta iz
Idrje, Irena iz Zirov, Klara iz Smartna pri | Ulica in 3tevilka, POSNA SLEVIIKA N KFAJ: oveuueverreeereeeeiseesseeseeesssessssessseesssesseseessenes |
Litiji in Mirjam iz Skofje Loke. Cestitamo!
V marcevski nagradni krizanki bomo
podelili tri nagrade iz spletne trgovine | |

Zdruzenja Europa Donna Slovenija, in

Sicer ilustracije Jollie BIUbear, ki bodo (T
polepsale vas dom. Resitev krizanke | |
nam posljite do 10. aprila 2023 na

elektronski naslov: europadonna@ | 20T [0 TSP LJ
europadonna.si ali na dopisnici na

naslov Zdruzenje Europa Donna

Slovenija, Vrazov trg 1, Ljubljana. L - - - - - - = = =4
Nagrado vam bomo poslali po posti,

zato ne pozabite navesti svojega Dovoljujem, da bo Zdruzenje Europa Donna Slovenija navedene podatke uporabljalo v marketinske

naslova. Nagrajence bomo objavili na namene oziroma jih bo vodilo v zbirkj nagrajgncev naslednjih pet let. Ce bom izzreban/-a, dovoljujem

nasi spletni strani www.europadonna.si. ~ Objavo svojega imena in kraja med izzrebanci.
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Za obvladovanje lahko
veliko naredimo same

Obravnava limfedema rok ali nog, ki
nastane kot posledica zdravljenja raka dojk
in rakov rodil, je pereC problem. V Zdruzenju
Europa Donna Slovenija si ze deset let
prizadevamo olajsSati tezave tistim, ki se
s00¢ajo z njim. Ze nekaj let pripravljamo
brezpla¢ne delavnice za samopomoc pri
limfedemu, v zadnjih dveh letih izposojamo
aparat za strojno limfno drenazo. Letos smo
se odlocili, da spet ponudimo tudi finan¢no
podporo za sofinanciranje samoplacniSke

roCne limfne drenaze.
Pide: TANJA SPANIC

Delavnice za samopomoc¢
pri limfedemu

Za obvladovanje limfedema
lahko veliko naredijo Ze bol-
nice same, zato vas vabimo na
delavnice za samopomoc¢ pri
limfedemu. Vsaka delavnica
je sestavljena iz dveh delov,
uvodoma usposobljen limf-
terapevt predstavi pomen
oskrbe limfedema in tehnike

samopomodi, sledi praktic¢-
ni prikaz povijanja. Vsaka od
udelezenk prejme komplet
povojev za roko ali nogo in se
priuc¢i vecplastnega povijan-
ja s kratkopoteznimi povoji.
Delavnice potekajo v manjSih
skupinah in so brezplacne. Za
prijavo nam piSite na elektron-
ski naslov: europadonna®@
europadonna.si in pripiSite,

iz katerega kraja prihajate, saj
Zelimo delavnice organizirati
¢im blizje vas. Letos smo iz-
vedli Ze tri, dve v Ljubljani in
eno v Celju, Ki se jih je skupaj
udelezilo 27 ¢lanic.

Aparati za limfno drenazo
na Obali in v Ljubljani

V pisarni zdruzenja v Ljublja-
ni je na voljo aparat za limfno

Vabilo na odprtje razstave
Turbulenca zivljenja

V sodelovanju z druzbo Novartis Slovenija v Galeriji Lek
pripravljamo razstavo avtorice Marije PozZlep, poimenova-
no Turbulenca Zivljenja. Marija PoZlep se je s slikarstvom
srecala Ze v otroStvu. Ustvarjalno pot je nadaljevala v Li-
kovnem drus$tvu Konjice in sodelovala na Stevilnih skupin-
skih razstavah doma in v tujini. V letu 2000 je zbolela za
bipolarno motnjo, sledilo je obdobje zdravljenja in pocitka.
Zdaj deluje kot samostojna ljubiteljska likovnica in v svojih
delih predstavlja custveno doZivljanje bolezni, soocanje z
bolecino in izgubo. Zbirka slik je posvecena vsem Zenskam,
obolelim za rakom dojk in rodil. Del izkupicka od njihove
prodaje bo avtorica namenila Zdruzenju Europa Donna Slovenija.

Vl]judno vas vabimo na odprtje razstave Turbulenca Zivljenja v torek, 7. marca 2023, ob 19. uri
v Galeriji Lek na Verovskovi ulici 57 v Ljubljani. Na ogled bo do 4. aprila, vsak dan od 9. do 19.
ure. Prijazno vabljeni, veseli bomo vasega obiska!

drenazo (z manseto za roko
in nogo), ki si ga lahko nase
Clanice izposodijo za uporabo
na domu. Na voljo sta tudi dva
aparata v podruznici Obala in
Kras. Za vec¢ informacij o upo-
rabi aparatov se obrnite na
elektronski naslov: europa-
donna@europadonna.si.

Sofinanciranje rocnih
limfnih drenaz
Pozivamo cClanice zdruZenja,
ki hodijo na dodatne samo-
placniske ro¢ne limfne drena-
Ze, da se prijavijo na razpis za
njihovo sofinanciranje.
Clanica s poravnano letno
¢lanarino za leto 2023 lahko
v tem letu zaprosi za financ-
no pomo¢ za samoplacniSke
ro¢ne limfne drenaze v viSini
15 evrov na posamezno terapi-
jo, skupaj za najveC 10 terapij.
Na elektronski naslov europa-
donna@eurooadonna.si nam
napisite, da bi Zelele uporabiti
moznost sofinanciranje za sa-
moplacniSke roc¢ne limfne dre-
naze. Ob potrditvi boste prejeli
natanc¢na navodila, kako sofi-
nanciranje izpeljemo.

Foto: arhiv Ed



Pisane, modne in raznolike moznosti

kompresijskih materialov
pri zdravljenju limfedema

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

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

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

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

@ Pestra izbira barv, materialov in vzorcev

Pestra ponudba kopalk z Zepkoma za prsno protezo
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v poslovalnicah Sanolabor, d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.
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